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Annotasiya: Moqgalods fiziki tarbiys vo
idman masgalalarinin kegirilmasinds saglamli-
gin vo orqanizmin moéhkamlandirilmasi mag-
sadi ilo tobistin tobii qlivvalarindan istifads
olunmasi mithiim shomiyyat kasb edir. Fiziki
torbiys vo idmanla miintozom masgul olmaq
usaq va yeniyetmalorin organizminin harmo-
nik inkigafina yardim gostorir. Kegirilon elmi-
pedaqoji tacriiba gostardi ki 30 — 50 doqigo or-
zindo fiziki keyfiyyatlorin inkisafi vo horoki
bacariglarmin tokminlosdirilmasi iizra tam
mosqlarkegirmak olar. Malum oldu ki, 30 do-
gige arzinds 6z badon ¢okisinin agirligindan
istifado edorok xtisusi harokatlorla, har-haroko-
to 15-20 dofo yanagsma ilo mosq etmok olar.
Moasalon: hovaskar idmanla masgul olan id-
mang1 16-dofo dartinirsa demoali 7-dagiga 30
saniys oarzinds tam giicii ilo turnikds 5 yana-
sma ilo, 8 dofo dartina bilor. Yanagmalar ara-
sinda istirahat fasilosi 30 saniyadon, 1 daqige-
ya gador ola bilar.

Bununla bels biz ADPU — nun fizki tor-
biya vo ¢h texnologiyasi kafedrasinin midiri:
Eldar Abdullayev vo homin kafedranin miial-
limlori Eldar Muxtarli vo Valiyyadin Miisalli-
mov pandemiya dovriinds agiq hava soraitinds
stadionda timumi fiziki hazirligla masgul olan
yeniyetmolor arasinda (ara mosafo saxlamaq
sorti ilo) tocriibo apararaq miioyyan etdik Ki,
yeniyetmoalor yalniz 2 harokati, hamin horokot-
lori do ¢atinliklo yerina yetirirlor. Bu sobabdan
0z ¢okisi hesabina yerino yetirilon kalistenka

gimnastika horakatlorinin totbiqi fiziki hazirh-
g1 inksaf etdirir.

Acar sozlar: Kalistenka xiisusi gimnas-
tika harakatlkari, insanin oz agirliq ¢okisindan
istifada,Masalon: turnikdo miixtalif dartinma
harakatlori, dayagda qollarin biikiiliib agilmast
Va S. Maqsad pandemiya dovriinda masq, sag-
lamhgq, gozal bir qamatin formalasmast.

Saglamligimin  méhkoamlandirilmasinds,
isgébrmo gabiliyystinin artirilmasinda vo on-
larin fiziki cohatdon diizgiin inkisaf etmasinda
fiziki torbiys vo idman harokatlorinin rolu ¢ox
boyiikdiir. Fiziki torbiys va idman masgalalori-
nin kecirilmasinds saglamligin vo organizmin
mohkamlandirilmasi mogsadi ilo tobistin tabii
quivvalarindon istifade olunmasi mithiim sha-
miyyat kasb edir.

Fiziki torbiys vo idmanla miintozom
mosgul olmaq usaq vo yeniyetmolorin orga-
nizminin harmonik inkisafina yardim gostarir:
bels ki, har giin icra edilon fiziki harakatlorin
tosiri ilo boy artimi gedir, ag ciyarlor boyliyiir
Vo onlarin hayat tutumu g¢oxalir, tirok-damar
sisteminin isi yaxsilasir, stimiik-azalo sistemi
mohkamlanir.

Fiziki torbiys vo idmanla miintozom
mosgul olmaq naticasinds orqanizmi méhkom-
londirorak yeniyetmo idmangilarda az xoSto-
lonmolara sabab olur. Odur ki, onlar az dors
buraxir va tohsilds geri galmirlar. Masqlor sa-
yasinds fiziki inkisaf vo tiroyin isi yaxsilasir,
tonoffiis ozalolorinin giicii artir, nafasalma vo
nofasvermo doarinlasir, naticods organizmo da-
ha ¢ox oksigen daxil olur, oksigen gan-da-
marlar ilo bas-beyns yaxsi daginir. ©goar no-
zZaro alsaq ki, oksigen sinir hiiceyralorine lazim
olan gida maddosidir, onda fiziki harokatlorin
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zehni i qabiliyyatino olan miisbat tasiri daha
aydin olur [Fikrat Fotullayev, Asif Abbasov,
soh — 13. Umumtohsil moktoblorinin 11-ci sin-
fi ticlin Fiziki torbiys fonni lizra dorslik. Baki —
2018].

Idman mosqi imumi pedoqoji vo fizio-
loji prinsiplor osasinda qurulmusdur. idman
mosqinda asasan faalliq, fordilik, sistematiklik,
todricillik prinsiplori miihiim rol oynayir. Id-
man masqi fizioloji prinsiplorlo shamiyyatli
doracada six baglidir. Ona gora do organizmds
idman masqi, darin fizioloji doyisikliklor yara-
dir. Baglica olaraq: mosqin effektinin geriyo
qayitmasi, tsikliklik moasqlor, maksimal fiziki
yiiklorin toasiri, barpa prossesinin fazalari vo s.
Moasq effektinin  6ziinomoxsuslugu prinsipi
mosqolunmanin osasinda dayanir: daha ¢ox
horokatlor magqds spesfik olmalidir yoni, id-
man ndviine Xas harokatlor mosqlords daha
cox hacmdo icra edilmolidir. Mosqin effektliyi
horoki bacariglardan (idman texnikasindan) fi-
ziki harokotlorin - keyfiyyatindon foal ozalo
qruplarmin tarkibindon vo xarici miihitin tosi-
rindon asilidir.

Maksimum yiiklonma prinsipi onunla
baghdir ki, idmanginin yarig soraitindo orga-
nizminin psixoloji, idman texniki vo funksiya-
larinin ehtiyat imkanlart maksimum soforbor
olur. Bu artiglamasi ils, idman masqinin az- az
yiiksalorak, son maksimal soviyyays catmasi
tictin kifayot edir. Birdofolik agir moasq yiiklori,
xroniki yorulmaya vo mosqin geriyos donmo-
sino sabob ola bilir.

Fiziki yiiklorin qarsihigli prinsipi tolob
edir ki, masglor zamani idmangilar tokcs 6z id-
man noévlarinin spesfik harakatlori ilo kifayat-
lonmomoali, miixtalif idman novlorinin fiziki
harakotlorini do icra etmalidirlor. Idmancilarin
texniki vo fiziki hazirh@inin yiiksalmasi {iglin
horokotlori miioyyon miiddot digor xarakterli
horokatlor ovoz etmolidir. Eyni horakatlorin
uzunmiiddat icrast magsads uygun deyil. Miix-
tolif harokatlorin icrasi, horoki vordis vo fiziki
keyfiyyatlorin soviyyasini yiiksaldir.

Masq effektinin geriyo qayitmasi bu
zaman mosq gorginliyi azalir vo tamamilo
mosqlor dayandirildigda mosq effekti do yox
olur. Sonradan yenidon mosq gorginliyini arti-
rarag vo masq talmlori yiiksoldilsa masqlilik
¢ix1s voziyyatino qayida bilor. Insanlar siste-

10

matik fiziki harokatlorlo mosgul olmadiqda
mosq kosildikdon iki hofto sonra nozars gar-
pacaq doracads fiziki isgiizarlig asag: disiir, 3-
8 aydan sonra isa organizm tamamila avvalki
cix1s vaziyyatina qayidir. Masq effektinin daha
cox azalmasi, masq kosildikdan sonra va ya
mosq ytklarinin azaldilmasi zamani bas verir.
Birinci ilk 1-3 ay orzinds funksional gostarici-
lardan oksigennagledici sistemin maksimal fo-
aliyyati yariya qodor enir. Hotta yiiksok doro-
cali idmangilar da belo magqlora qisa fasilolor
verdikda (zodalondikdo) fiziki isgiizarliq gozo
carpacaq dorocads asagi diigiir. Tokco mosqin
kasilmasi fiziki isgiizarligin asagir diismasine
tosir etmir. On ¢ox bundan olava ogor hipoki-
neziyada olsa onda daha tez isgilizarliq aza-
lacaqdir: no Qgodor fiziki aktivlik ¢ox olarsa
mosqin geriys donmasi bir o godar az olacag.
Sistematik vo tokrar mosqlorin noticasi ilo
mosq effektini yenidon yiiksaltmok miimkiin-
diir.

Masq prosesi 6z torkib vo strukturunu
homiso yiiksok masqlilik saviyyasinds saxla-
mir. Bunun ti¢lin gorak fasilosiz, daima doayi-
son vo tsiklik prinsipini qoruyub saxlamalidir.
Mosqlilik bir torafdon tsiklik prinsipini, diger
torofdon bioloji ritmlari nozars almagla moasqin
iisul vo metodlarin1 onlara gore uygunlasdir-
malidir. Tsiklik (dovriiliik) prinsipi, asasan id-
man mosqi dévriindo yaramb. Illik masqin ii¢
dovrii vardir: hazirhq, yaris vo kegid dovrii.
Osason illik moasq dovrlorindo asas moaqgsad,
“idman formas1” ganunauygunluqglarina amal
edorak onu inkisaf etdirmokdir. Masq prosesi-
nin daha somoarsli planlasdirma vo idars olun-
mas1 U¢tin onlart bir illik marhalonin hazirliq
dovriindo miixtalif tipli mezotsikillora boliintir:
imumi fiziki bazali, xiisusi fiziki bazali, hazir-
liga nozarot vo s. Mezotsikillordo (mezosikl
yoni organizmin funksional imkanlarini artir-
maga va avVvallor monimsonilmis yeni haroki
bacariglarinin formalasmasi demokdir) 6zlii-
ylndoboliintirmikrotsikillaraki,bunlarinda
horasinin 6z vozifasi vardir. Coxillik mosq ha-
zirliq moarholasi 4 hissays boliiniir: ilkin hazir-
lig, idman ixtisasina ibtidai hazirliq, ciddi vo
doarin magqlar vo idmanginin tokmillosdirilma-
si. Ilkin hazirliq morholosi usaglari 7-8 yasinda
ilk moktab dovrii ils baglayir. Bu iki — g il da-
vam edir. Mosq yiiklorinin artirilmasi idman
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ixtisasina ibtidai hazirliqg marhslasinds baglani-
lir ki, bu zamanda idman naticasins tez ¢atmaq
olur. Bu zaman idman ytiklarini todricon artir-
maq olar. Bu zaman ciddi vo doarinlosdirilmis
mosqlara baslamaq olar. Bu marhalo orta yas
dovriino gadar davam eds bilor. Ciinki, idman-
¢ilar on yaxsi naticalori mohz bu morhalods
verirlor .Moasolon: qadin gimnastlar asason ilk
yiiksok naticoni 13-15 yasinda vermisdir. Ciin-
ki, ciddi va dorinlogdirilmis masqlara 9-10 hat-
tda daha erkon yas dovriinds baglamigdir.

Idmanginin takmillosmasi morhalasi bu
toxminon 16-19 yas dovriine tosadiif edirki, bu
zamanda idmang1 osason daha cox yariglara
hazirlasir, icra etdiyi fiziki harokatlor yaris xa-
rakterli olur. Fiziki yiiklorin hacmi, miiddati,
siddoti yiiksok olur. Mohz bu doévrds fiziki
keyfiyyotlor daha yaxsi inkisaf olunur. Bu
doévrds idman mosqlori idmanginin fordi xiisu-
siyyatlorina goéra qurulur vo haftalik mezot-
sikillorm say1 10-15 olur. Insanin mosq etmasi
son doroco genis vo miihiti problemidir. Bu
problemi yalniz bioloji va fizioloji cahatdan
deyil genis miqyasda dyronmak lazimdir. Mii-
ayyan gigyenik soraitdo vo hokim nozarati al-
tinda aparilan mosq eyni zamanda pedoqoji
proses olub, fiziki torbiyanin osas vasitasidir.
Lakin bununla bels masqin fizioloji ganunauy-
gunluqglarimi  6yronmoyin xiisusi ohomiyyati
vardir. Ciinki bu ganunauygunluglari bilmaklo
mosqin basqa cohatlorini do diizgiin hall etmok
olur. Moasq yiikiiniin icras1 bu vo ya digor id-
man noviinds is gabiliyyatini miintozom stirot-
do artirmaq vo ya bu gabiliyyati yiiksok Saviy-
yada saxlamag mogsadi ilo fiziki horokat planli
Vo miintozom siiratds istifado etmoayi nozordo
tutur.

Masqin fizioloji mahiyyati bir ne¢o dofo
icra edilon azolos isini (yiikii todricon artirmagq-
la) tosiri altinda organizimds bas veran vo da-
ha da artmaqda olan funksional qurulus dayi-
sikliklorindan ibaratdir. Masq prosesinin dyra-
nilmasinds adatan iki cohat nazors alinmalidir.
Birinci horokot vordisinin inkisafi vo ikinci
horokot texnikasinin tokmillogdirilmasi, yani
mosqgiliyin fizioloji osaslart mosalasi todgiq
edilmolidir [Yiiksok doracali idmangilarin
hazirhigimin fizioloji xiisusiyyatlori ssh — 43 —
47].
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Saglamligin méhkamlondirilmasi vo fizi-
Ki harokatlordan istifads ilk névbada miiayyan
nozari biliklora asaslanmalidir. Har bir gancin
horokatinin orqanizmin miixtalif sistemina to-
siri mexanizmi haqqinda moalumati olmalidir.
Yalniz belo halda harokatlordon moqgsadli so-
kilda istifado miimkiindiir. Fiziki horakatlorin
organizmo tosiri daha ¢ox dayaq-horakot vo
oksigendagima funksiyasini yerino yetiron to-
noffiis sisteminda nozara carpir [Fikrat Fotulla-
yev, Asif Abbasov, soh — 21. Umumtohsil
moktablorinin 11-ci sinfi lgiin Fiziki torbiya
fonni tizra dorslik. Baki — 2018].

Saglamhiq — istonilon canli orqanizmin
bodon iizvlorinin hamisinin 6z funksiyasini
tam yerino yetirdiyi hal, agrinin vo Xastaliyin
olmadig1 voziyyatdir. Saglamliq insanin tokca
Xasto olmamasi ils 6l¢iilmiir, hom do onun psi-
xoloji va sosial rifahinin 6z qaydasinda olmasi
ilo miioyyon olunur.(Firat Hiiseynov, Fiziki
torbiya 5 — ci sin doarslik, soh — 10. Baki — 2017
ciil).

Fiziki foaliyystin olmamasi miixtolif
xastaliklora sobob olur. Ohalinin fiziki foaliy-
yati 20-ci osrin ortalarina nisbaton xeyli azal-
migdir. ©vvallor horakatsizlik fiziki amayin
hesabina 6donilirdiss, indi yalniz fiziki vo id-
man horakot vasitalori giindslik hoyatda hors-
kotsizliyin qarsisini ala bilar.

Tibb elmlori doktoru, professor S.M.
Bubnovski, fiziki faaliyystin olmamasinin hom
dayaq harokat sistemi, hom do tirok-damar sis-
temi xastaliklorino sobob oldugunu iddia edir.
S.M.Bubnovski hesab edir ki, tam saglamligi
oldo etmok tigiin fiziki horokatlordon istifada
qagilmazdir. Xarici yiikiin tosiri ilo fiziki hora-
kotlordon istifado (trenajorlardan, agir ¢oKi
daslar1 gantellor) vo yaxud 6z badon ¢akisin-
don istifads etdilon masqlor azalo baglari, tirok
damar sistemini moéhkomlondirir, bel vo oy-
naglarin elastikliyini vo harokatliyini tomin
edir. Aerob fiziki harokatlor, tirok-damar siste-
minin doztimliiliyiinii artirir vo maddolor mii-
badilosini yaxsilasdirir.

S.M. Bubnovskinin dediyino gbra miin-
tozom sokildo dartinmalar, uzanmis vaziyyotdo
qollarin biikiiliib agilmas1 (mokik) horakati vo
s. saglamlagdiric1 tosiro malik olaraq oynagq,
onurga vo irok-damar sistemi xastaliklarinin
qarsisint alir. Beloaliklo sistemli sokildo 6z bo-
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don ¢okisi agirligi ilo yerino yetirilon fiziki
horokatlordan istifads, saglamligin yaxsilasdi-
rilmasina va dayaq harakot sistemini méhkam-
landirir. Oten asrin 80 — c1 illarinda hokim kar-
diolog, tibbi elimlor doktoru N.M.Amosovun
miialicovi gimnastika horokatlordon yaratdigi
“1000 fiziki harokat” sistemi yiiksok intensiv-
lik vo maksimum amplitudada ¢ox sayli gim-
nastika horokatlorin yerins yetirilmosindan iba-
rot idi.

N.M.Amosov inandiric1 sokildo siibut
etdi ki, hor yasda aktiv fiziki masqlor organiz-
min hayat tonusunu artirir vo Xastaliklora qarst
miibarizo aparir. Bundan slave miitomadi ola-
raq yiiksok intensivlikdo yerino - yetirilon id-
man harokatlori organizmin cavanlagmasina
sobaob olur. Sistemli sokilda fiziki torbiys ilo
mosgul olan yaslh insanlarin xastalonma ehti-
mali 2-3 dofo azdir vo fiziki hazirliq, saglamliq
baximindan 6zlorindon 10 — 15 yas kigiklora
barabardirlor.

Karate idmangisi, doyiis sonatlorinin tob-
ligindo foal istrak edon S.N.Badyuk 6z elmi ki-
tablar1 vo mogalolorinds geydiyyat apararkan
yazmugdir ki, saglamliq praktikast hor ciir
fiziki yiiklomolordan ibarat olmusdur:

Birincisi - organizimds ganin diizgiin dov-
riyyasi ticiin oayilmo vo elastiklik tolob
edon harokatlordan istifado etmok lazim-
dir:

Ikincisi- atletik horokatlorlo mosgul olmaq
ozalalarin yiiklanmosins gatirib ¢ixarir.
Uciincii - iso diizgiin nofos almaqdir. Bu-
nunla belo tokco vitaminli gidalanma
ohomiyyat kasb etmir, yaxs1 mosq etmis

saglam orqanizmdo saglam ruh olmali-
dir.

S.N. Badyuk tosdiq edir ki, saglamliq
mosqlori ilo giindo 24 saat mosgul olmaq la-
zimdir. Onun fikirinco saglamliq tocriibasi
0ziinilizo Vo diinyaya yeni bir baxisdir. Bununla
belo ehtimal etmak olar ki, 6z ¢oksi agirhigi ilo
xtisusi fiziki horokatlordan istifads asasinda or-
ganizmin $oxsi saglamligini qurmaq olar.

Tadgigat metodu va arasdirma. Elmi
todqigatlarin aparilmasi zamani elmi odabiyyat
tohlilindan, sorgu metodundan, pedaqoji miisa-
hidadan va tacriibadan istifads olunmusdur.
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Kegirilon elmi pedaqoji tocriiba gostordi
ki 30 — 50 doqigo arzinds fiziki keyfiyyatlorin
inkisafi va haroki bacariglariin tokminlosdiril-
moasi tizro tam mosqlar kegirmak olar. Malum
oldu ki, 30 daqigs arzinds 6z badan ¢akisinin
agirhigindan istifado edoarok xiisusi horokatlor-
la, har harokata 15-20 dofs yanasma ilo mosq
etmok olar. Masalon: havaskar idmanla masgul
olan idmangi 16 dofo dartinirsa demali 7 do-
gigs 30 saniya arzinds tam giicii ilo turnikdo 5
yanasma ilo 8 dofo dartina bilor. Yanagmalar
arsinda istirahat fasilosi 30 saniyadon, 1 dogi-
gaya gadar ola bilar.

Bununla bels biz ADPU — nun fiziki tor-
biys vo ¢h texnologiyasi kafedrasinin miidri:
Eldar Abdullayev va homin kafedranin miol-
limlari Eldar Muxtarli, Valiyyadin Musallimov
pandemiya dovriinds agiq hava soraitinds sta-
dionda timumi fiziki hazirligla maggul olan ye-
niyetmolor arasinda (ara mosafo saxlamaq sorti
ilo) tocriibo apararaq miioyyon etdik ki, yeni-
yetmolor yalniz 2 harokati, hamin harakatlori
da ¢atinliklo yerina-yetirirlor masalan: turnikds
dartinma 3-5 dofo vo yerdo uzanaraq qollarin
biikiiliib acilmasi (mokik) harokotlorini. Basqa
bir harakat eds bilmirlar.

Elmi tocriibi arasdirmalar belo molum
oldu ki, 2 hofts ag1q havda kegirilon masqlarin
naticasinds yeni tolim metodikasinin islonib
hazirlanmas1 biz ADPU-nun tocriibo aparan
miollimlorinin fikirinco fiziki keyfiyyatlori
artirmaq vo saglamligi giiclondirmok {igiin ol-
verigli vasitodir. Hazirlanmis yeni (kalistinka
gimnastika) metodikan1 biz -ADPU-nun tac-
riiba aparanmiiallimlori a¢iq havada hovoskar
idmanla mosgul olan yeniyetmolor arasinda
(masafa saxlamagq sorti ilo) totbiq etdik.

Naticalorin arasdirilmasi va miizakira-
si: Kalistenka insanin 6z agirliq ¢gokisindan is-
tifado edilon (xiisusi gimnastika horokatlorin-
don ibarat) mosq sistemidir. Moasalon: turnikds
miixtolif dartinma hoarokatlori, dayagda qolla-
rin biikiiliib agilmasi vo s. Kegirilon masqlarin
mogsadi pandemiya dovriindo elastiklik vo
qiivva gabiliyyatlorini inkisaf etdirorok sag-
lam, g6zal bir gamotin formalasmasina malik
olmaqdir.

Mosq tiglin resurslar: turniklor (hiindiir
Vo algaq), paralel qollar, dayaqli nordivan,
sved nardivani va S. istifads olunur.
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Kalistenka mosqlori agiq hava soraitinds
tobiatin tobii qiivvalorindon masalon: giinos-
don, havadan, sudan va s. istifado etmoys im-
kan verir ki, bu da 6z ndvbasinda organizmin
mohkamlonmasing iirok damar sistemi, ag ¢i-
yar, nafas borularinin faaliyystine vo qan dov-
raninin yaxsilagsmasi ilo alagadar immun siste-
minin gliclonmasina tasir gostarir. Artiq demoak
olar ki, Azarbaycanda bu mosq sistemi “Parkur
vo Vorkaut” gimnastikasi ad1 ilo taninir.

Kalistenka metodikasi tizara tolim mosq-
lori hoftodo 5 dofo olmalidir. Kifayat godor
vaxt olmadiqda tolim masgqlari haftads 3 dofo
hoyata kegirila bilor. ADPU — nun fiziki torbi-
ya kafedrasinin tocriiba aparan miollimlari ye-
nico kalistenka va vorkaut tolim masglarine
baglayan yeniyetmolor {i¢in bir mosqo 3 horo-
kot kompleksi, uzun miiddst moasgul olanlar
ticiin iso 4 harokot kompleksi toklif etdik. Hor
horokot 5 yanagsmadan ibarot olaraq bir tolim
mosq miiddatine minimum 20 yanasmadan
ibarat harokatlor toskil edirdi. Yeni mosgul
olanlara 3 horokot, 4 yanasma sorti ils, bir
mosga 12 yanasma horokati toskil edirdi. Bi-
zim hazirladigimiz tolim moasq metodikasina
bir hofto miiddatindo 3 saat, 20 dogigo vaxt
sorf olunur. Ogar noazors alsaq ki, bir hofto
168-saatdan ibaratdirso onda soxsi vaxt itikisi
azalarag comi 5% - i sorf olunur. Tokrar sayli
horokotlorin hesabina fiziki yiik artir. Masq
zamani orqanizmin ¢akisindon alaves ¢oki oldo
etmok ti¢iin, masqlords fiziki yiikiin vo yanas-
malari saymi artirmaq tiglin horokt segimlo-
rini doyismok maslohotdir masalon: dayaqda
gollarin biikiiliib a¢ilmas1 harokatini yerina ye-
trorkon ayaqlar1 hiindiir bir yers diromak, bir
ayag1 lzorindo oturub galxmag, turnikds bo-
yun arxasi istigamoatino dartinmaqg vo s. Bir
mosq prosesi 40-45 dogiqo davam edorok ha-
zirliq, asas vo tamamlayici hissalordon ibarat
olur.

Bununla belo kalistenka tolim mosqloe-
rinda:

bodonin yuxar1 otraf ozalolorinin inkisafi
tictin horokatlor;

bodonin 6n ozololorinin inkisafi ti¢lin ho-
rokatlor;

badanin arxa oazalalarinin inkisafi ti¢iin ho-
rokatlor;
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bodonin asagi otraf ozololorinin inkisafi
tigiin horokatlor planlasdirilir.

Talim mosqlorinin asagidaki mazmunu
toklif olunur:

1. Bodonin yuxari atraf azololorinin inkisafi
tictin harokatloar;

Hazirliq hissosi: 10 doqige qagis vo
timuminkisaf harokatlori.

Osas hissa: 20 daigo ¢iyin azalalori tiglin
kompleks harakatlor.

Tamamlayi¢1 hissa: 5 dogigo tonoffiis vo
borpaedici harakatlor.

Onuda geyd etmok lazimdir ki, dagiq vo
diizgiin texnika ilo hoyata kegirilmalidir. Masq
zamani horakatlorin tokrar {isul metodundan vo
yaxud dairavi metoddan istifads olunur. Horo-
kotlorarasi fasilo 30-40 saniyadan, 1 dagigaya
gadar olmalidir.

Tamamlayici hissado 5 doagige arzinds
tonoffiis horokatlori yerino yetirilmolidir (iirok
vurgularinin vo oynaqlarin barpasi ti¢iin).

Kalistenka talim moasqlarina qagislar, ye-
rislor vo idman oyunlarini da slavo etmok olar.
Toklif olunan metodika iizoro mosgul olanlar
texniki cohotdon diizgiin tapsiriglari yerino ye-
tirmayi, 6ziina nazarsti bacarmali, fiziki yiiklo-
monin tonzimlonmosi qaydalarini bilmali, to-
lim moasq vaxti shval ruhiyyanin, harokatlora
yanagmalarin, horokatlorin tokrar sayimni yaz-
maq liglin giindaliyi tortib etmalidirlor. Kalis-
tenka mosqlori zamani saglamlasdirma tacrii-
basini hoyata kegirarkon fiziki torbiys vo id-
man mosqlarinin asas prinsiploring riayat et-
mok lazimdir.

Hesab edirik Ki, mosq zamani oasason
gimnastika hoarakatlorinin  yerina-yetirilmasi
asan olmalidir. Moasqlarin 50% - i fiziki yiiklo
hoyata kegirilir. Hor fiziki horokot 5 yanasma
ilo yerina yetirilorkon bir mosq comi 20 yanas-
madan ibarat olur. Aparilan statistik hesabla-
malar naticasinds hazirlanmis tolim mosq me-
todikasi1 a¢1q hava soraitindo mosgul olan yeni-
yetmoalorin fiziki hazirh@ma miisbat tosirini
miioyyan etmays imkan vermisdir. Bu sobob-
don 6z ¢okisi hesabina yerino yetirilon Kkalis-
tenka gimnastika harokatlorinin totbiqi fiziki
hazirlig1 inkisaf etdirir.

Kalistenka harakatlorine banzor fiziki id-
man harokatlor komplekslari kineziterapiyada,
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xastalorin reabilitasiyasinda, travmadan sonra
barpasinda tatbiq edilir.
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POJIb KAJIUCTEHCKOM TMHMHACTHUKU B NOJAEPKAHUN
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AHHoTauus: B cratbe momuepkuBaercs
BOKHOCTh MCTIOJIB30BAHUS CHUJI TPUPOJBI IS
YKpEIJICHUS 3/I0POBBS U TN Ha 3aHATUAX (DH-
3UYECKON KYyJIbTYpOH U cropToM. PerymnspHbie
(U3HYECKUe HArpy3Kd W 3aHSTHS CIOPTOM
CITOCOOCTBYIOT TaPMOHUYHOMY Pa3BHTHIO Op-
raHusMa Jereid U noapoctkoB. HayuHo-nena-
FOrMYEeCKUM OMBIT mokazaj, 4To 3a 30-50 Mm-
HYT MOXHO MPOBOJUTH MOJHOICHHBIE YIPaXK-
HEHUS Ha pa3BUTHE (PU3NUECKUX KayeCTB M
yaydiieHrue Motopuku. Okazaiock, 4yto 3a 30
MHHYT MO>XHO TPEHHMPOBATHCA CO CHEIUalb-
HBIMU Becamu, 10 15-20 Moaxo/10B K KaKI0MY
JIBIDKCHUIO, UCIIONB3Ys1 COOCTBEHHBIN Bec. Ha-
MpUMEp, €CIIU CIIOPTCMEH-TI00UTENh TSHET 16
pa3, TO OH MOXET TSHYTh TYpPHUK B TMOJHYIO
cuny 7 munyT 30 cexkyHa ¢ 5 moaxoaamu 8
pa3. WHrepBan oTapIxa MEXIy MOAXOJaMU
MOKeT cocTaBiATh oT 30 cekyHn no 1 Mmu-
HYTBI.
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Opnako Mbl OOHApPY>XKMJIH, YTO YUUTENS
AT'TIY DOnpmap AbnymnaeB, Dnpaap Myxrtap-
71 1 Banusaua MycanaumMoB npoBOIUIH 9KC-
MEPUMEHTHI (IIPH YCIOBUU COOIIOJCHUS JIHC-
TaHIUU) Cpeay TOJPOCTKOB, KOTOPhIE 3aHUMA-
JTUCh 00mmedu3nueckoi MOArOTOBKOM Ha OT-
KpBITOM BO3ayXe BO Bpems mnanaemuu. [lo
ATOU MPUYMHE NMPUMEHEHHE KaTHCTEHKH THM-
HACTHUYECKHUX YTMPAXKHEHW, BBIMOIHIEMBIX 32
cdeT COOCTBEHHOTO Beca, pa3BUBaeT (pusmuec-
Ky ¢opmy.

KurwueBsble cioBa: Kanucmenka - 3mo
0coO0e cumMHacmuieckoe O8UdCeHue, UCHOIb-
306anuUe cOOCMBEHHO20 8eca YenNo8eKd, Hanpu-
Mep: paziuuHvle YNPAdXICHEHUs HA PACMANCK)
Ha mypHuke, ceubamue u packpvimue pyK Ha
onope u m. 0. Llenv - mpenupogxa, 300pogve,
Gopmuposanue Kpacueoi @ueypvl 60 6pems
namoemuu.
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THE ROLE OF KALISTENKA GYMNASTICS IN MAINTAINING THE HEALTH OF
THE BODY DURING A PANDEMIC
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Annotation: The article emphasizes the
importance of using the forces of nature in or-
der to strengthen health and the body in the
conduct of physical education and sports. Re-
gular physical activity and sports contribute to
the harmonious development of the body of
children and adolescents. Scientific and peda-
gogical experience has shown that it is possib-
le to conduct full exercises on the development
of physical qualities and improvement of mo-
tor skills in 30-50 minutes. It turned out that
for 30 minutes you can train using special
weights, 15-20 approaches to each movement,
using your own weight. For example, if an
amateur athlete pulls 16 times, then he can pull
on a horizontal bar at full strength for 7 mi-
nutes and 30 seconds with 8 approaches, 8 ti-
mes. The rest interval between approaches can
be from 30 seconds to 1 minute.
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However, we found that ADPU teachers
Eldar Abdullayev, Eldar Mukhtarli, and
Valiyadin Musallimov conducted experiments
(provided they kept a distance) among teena-
gers who were engaged in general physical
training in the open air during the pandemic.
perform. For this reason, the application of ka-
listenka gymnastic exercises performed at the
expense of their own weight develops physical
fitness.

Keywords: Kalistenka is a special gym-
nastic movement, the use of a person's own
weight, for example: various stretching exer-
cises on a horizontal bar, bending and opening
arms on a support,etc. The goal is training,
health, the formation of a beautiful figure du-
ring a pandemic.
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