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Annotasiya. Boks bu giin doyiis sonati-
nin on populyar noviidiir. Boks doarslori musiqi
miigayiotinin istifadosi ilo saglamlasdirict aero-
bikanin qurulusu prinsipi asasinda qurulur. Fit-
nes boksunda istifads edilon yumruq zarbalori,
miidafio harokatlori, fitnes mogqlori doyisdiril-
mis formada istifado olunur va siiratli tempdo,
fasilosiz vo ciit-clit islomoadon bir-birini ovoz
edir. Belo mosgololorin miiddoti 30 doqiqoya
qodoardir vo hoftads an az1 3 dofs olmagla, ara-
larinda bir giin istirahat olmagqla kegirilir. Bil-
diyiniz kimi, fitnes mosqlori saglamlasdirici
bodon torbiyasi ilo eynidir vo eyni zamanda
insan orqanizmind giiclii tosir gostorir. YUu-
xarida gostarilon biitlin molumatlar saglamlas-
diric1 bodon torbiyosi, fitnes vo xiisuson do
saglamlagdiric1 aerobika vo fitnes masqlarinin
calb olunanlarin orqanizmins saglamlasdirici
tosirinin danilmaz faktini tesdiglayir.

Acar sozler: boks, fitnes, saglamlyq,
azala sistemi, fitnes boks, saglamlasdrict fiziki
torbiya, aktiv istirahat, musigi vo idman.

Qeyd edok ki, fitnes xaricdon va milli
Saviyyada saglamliq badon torbiyasi ideyalari-
n1 doastokloyan, muxtalif elm sahalarinin no-
zoriyyasi vo praktikasimi birlogdiran sosial fe-
nomen kimi gobul edilir. Eyni zamanda, mial-
limlor geyd edirlor ki, muasir fitnesin vozifo-
lori asason badan tarbiyasi vazifalari ilo tama-
milo Ust-Usto diistir. Bundan irali golorak, bo-
don tarbiyasi tokca ohali ilo badan torbiyasi va
istirahat foaliyyati gargivesinds deyil, ham do
ali tohsil muassisasinds “Badan torbiyasi” aka-

demik fannin metodik vo praktiki bolmasinin
vasitalorindon biri kimi nazordon kegirilir.Ali
tohsil miassisalarinin talobalari ilo fitnes boks
Uzro moagq masgalalori boks vo fitnesin osas
vasitolori (aerobikanin osas addimlari ilo bir-
losdirilmis "kolgo boksu™ prinsipi tzra boksgu-
nun hicum, oks-hicum va midafio harakat-
lori) soklindo vo timumi inkisaf, tonofflis ha-
rokatlori, yerindo yerimo totbigi ilo aktiv is-
tirahot vo s. Mozmun aralarindaki fasilalorlo
dovralor soklinda qurulur, dovralorin middati
kigik yaslarda olan vaxta uygundur. Umumi
fiziki moasq boks (1 doagigodon 1 dog 30 s + 1
dogiqe aktiv istirahat), musiqi ilo miisayist
olunan qrup mosq formasi ilo darsin onanavi
strukturuna riayat edir. “Bodon torbiyasi” aka-
demik fonni Uzro moggolo zamani doyigon-
interval Usulu ilo musiqi miisayiati ilo yerino
yetirilir ki, bu da sas aparicist kimi ¢ixis edir
vadarsin mozmununda fiziki foaliyystin para-
metrlorini orta intensivlik hoddindo tonzimlo-
maya imkan verir.

1. Fitness bokusunu innovativ istigamat
kimi ali tahsil mUassisalarinda talabala-
rin badan tarbiyasinda

Xarici nagrlari nazardan kegirarkon, "Fit-
ness Boks: Biitiin Kisilor Nokautda!" Kitabini
yazan amerikali boks mosqgisi G.Rokun isi bu
masalods az shamiyyat kasb etmir. Muollif fit-
nes boksunu qadmlar ti¢tin fordi program he-
sab edir,boksun nazori vo metodoloji asaslart
Uzorinds qurulmusdur [1-sah 67-70]. R.O'Don-
nell "The Ultimate Fitness Boxing & Kickbo-
xing Workout" kitabinda fitnes boksunu iki
tokmubarizilik sansti névundan, boks va kik-
boksingdan olan mosqlari 6ziinds birlagdiran
fitnes mosqi kimi taqdim edir ki, onun struktu-
ru prinsipinoe asaslanir.
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30-60 saniys ilo 2-3 dagigalik raundlarda
boks vo kikboksing masqlari ikinci fasilalor.
Belo siniflorin mozmununa muxtalif murok-
koblikds qol vo ayaqlar1 olan zarb birlogsmalori
daxildir [2-soh 13-15]. S. Rodriguez "Fitness
Boxing" kitabinda biitiin darsin "kélgs boksu"
rejimindo kegirildiyi fitnes talimi prinsipinas
uygun olaraq fitnes boksunda mosq etmayi
toklif edir. Fitnes boksunda istifads edilon
yumruq Vva topik névlori, mudafio harokatlori,
fitnes mosqlori doyisdirilmis formada istifado
olunur va suratli tempds, fasilasiz vo cut-cut
islomadan bir-birini avaz edir. Belo masgalo-
lorin muddati 30 doagigaya goadardir vo hoftada
on az1 3 dofo olmagqla, aralarinda bir gln isti-
rahat olmagla kegirilir. Yuxarida gostarilon-
lordon bels naticoys golo bilarik ki, bu gun
fitness boksu kimi bir fitness sahasi haqqinda
yekun bir fikir yoxdur vo togdim olunan
formulalar ¢atin ki, ola bilor. Fitnes boksunun
mozmununu misyyanlosdirmakds ¢atinlik hom
doa har bir olbayaxa doyiis sanatinds onun ar-
senalinda saglamlasdirici bir istigamatin (boks,
fransiz boksu, usu vo S.) vo ya hoyata kegiril-
moyan bir istigamatin olmasi ilo alage (mMass-
lan, boksda "kdlgo boksu”, karatedo kata vo
s.). olagedar yaranir. Bu, olboyaxa doyiis Se-
natlori ilo alagali miixtalif tolim birlosmalari-
nin yaranmasi tgiin ilkin sortlor verir. Buna
g0ra do fitnes boksu ilo fitnes programlart vo
doylis sonatlori coroyan arasindaki olagoni
nozoardon kegirmok maraqlidir.

Boks dorslori musiqi miisayiatinin isti-
fadasi ilo saglamlasdirici aerobikanin qurulusu
prinsipi asasinda qurulur. Talimdo déyiis sans-
tinin mixtalif novlarindan olan harokatlardan
istifado olunur: yumrugla zarbalor-boks, ayag-
la-kikboksing vo taekvondo, siipirmolor - u-
su, atiglar - clido, hamginin klassik aerobika vo
guic masqloari ila alagali magqlar [3-sah 46-50].

Boks bu giin doylis sonatinin an popul-
yar novidir. “Boks” adl1 tadris vasaitinds A.F.
Getye hovaskar boksu yiksok giymotlondirdi
Vo geyd etdi: “Boks masqlari-hartarafli idman-
¢1 yaratmad Ugln on yaxs1 vasitodir. Boks mas-
gi masgul olanlarin biitiin azals sistemini ohato
edir vo bir sira oqli keyfiyyatlor yetisdirir: so-
yuqqganliliq, azmkarhq, gatiyyat,cosarat. Onun
fikrinco, idman noéviindon asili olmayaraq isto-

nilon idmangiya boks darslari tOvsiya oluna
bilor” [4-sah 3-5].

Fitnes tolimatgilarini calb edan ndvbati
idman novii kikboksingdir. Hazirda kikbok-
sinq Uzro hom kontakt (yar1 kontakt; yiingiil
kontakt; tam kontakt; lou-kik) vo ham ds to-
massiz (solo kompozisiyalar) nominasiyalar
var. Bununla bels, geyd etmok lazimdir ki, in-
gilis boksu topikls birlikds Avropada artiq 19-
cu osrdo savate-fransiz boksu kimi tani-nirdi.
Fitnes sonayesinds Kkifayot goadar moshur olan
digor doylis sanoti ndvi Muay Thai (Tay bok-
su). Taylandda muasir Tay boksu bitln xasto-
liklorin mualicasi, stresin 6hdasindon golmok
Ugln miusassisalorda, ¢oki nazarati tgun Klini-
kalarda va asililiq vaziyyatlorinin mualicasinda
totbiq olunur. Tay boksunun kémayi ilo mi-
alico praktikasinin morkazinds sevinc hormo-
nunun-endorfin istehsali dayanir. Taylandli-
larin fikrinco, sevinc hormonunun sabitisteh-
sal1 olan insanlar tovazokarliq, nikbinlik vo ag-
ressiv davranisin  olmamast ilo forglonirlor.
Taylandin pedaqoji torafdon Tay boksunu so-
sial moasalalorin halli hesab edir, onun kdmayi
ilo gonclors artiq enerjini kiigado deyil, idman
zallarinda atmagi Oyradirlor [5-soh 33-37].
Basqa so6zlo, yuxarida gostorilon idman novlo-
rinin hor biri boyuk kitlalor Ggln toklif olunur
vo kondision mosqi kimi istifado edildikdo,
moasgul olanlar {igiin miialicavi tasir gostorir.

2.Fitness bokusu, talim sessiyalart saglam-
lg-inkisaf potensiali

Bildiyiniz kimi, fitnes mosqlori saglam-
lagdiric1 bodon torbiyasi ilo eynidir vo eyni za-
manda insan organizmina gucli tesir gostarir.
Ax1 insan kitlesinin togribon 40%-ni toskil
edon skelet azalslorinin agir is formasinda gor-
gin fiziki mogqlari yerina yetirmasi insan orga-
nizminin genetik kodunda yerlosmisdir. Eyni
zamanda, optimal zonanin hiidudlarinda skelet
azalalorinin harokat foaliyyati no godar inten-
siv olarsa, genetik program bir o godor tam
hoyata kegirilir, enerji potensiali, funksional
badan gabiliyyati va gozlonilon dmdr.

Bundan olava, badon torbiyasi irok-da-
mar sistemina musbat tasir gostarir, bu da ifa-
do edilir: - azals isi zaman1 qan dovrani apara-
tinin ehtiyat gabiliyyatinin artirilmast;
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- istirahotda Urok dorocasinin (UD) azalmast,
noticodo miyokardin oksigen talobatinin
azalmasi, miokard isemiyas1 vo angina pe-
ktorisinin hicumu tohllkasi olmadan hoddi
yuk saviyyasini artirir;

- istirahatds Uroayin isina gonast;

- gan dovrani aparatinin imkanlarini artirmaq
(maksimum (rok doaracasini, sistolik va
dagige gan hacmini artirmaq, venoz dévrant
yaxsilasdirmaq vo S.) hidudunda fiziki
yuklor;

- simpatik sinir sisteminin azalmasi;

- naticado emosional gorginlik dévrinds or-
ganizmin stresso qarsi miigavimotinin art-
mas1 miisahido olunur.Badonin ehtiyat fun-
ksiyalarinin artmasina olave olarag, badon
torbiyasinin profilaktik tosirini geyd etmok
lazimdir:

- ganda xolesterinin soviyyasinin agagi salin-
mast;

- gan tozyiqinin asag1 salinmast;

- ¢oki itirmok;

- badonin muxtalif funksiyalarinda yasa baglh
doyisikliklori boyik 06lglido dayandirmaq
gabiliyyati (bioloji yasin artirtlmasi, aerob
qgabiliyyati, Umumi dézumlulik, fiziki per-
formansi);

- hazm sisteminin yaxsilasdirilmas;

- tonaffus sisteminin faaliyyatinin artmasi (to-
noffiisiin dorinliyinin, agciyarin imumi hoc-
minin, agciyorlorin hayat gabiliyyatinin, ag-
ciyarlordo qan damarlarinin sayinin art-
mast);

- artroz vo osteoporozun garsisinin alinmast;

- insanin ohval-ruhiyyasina misbat tasir ya-
ratmag;

Yuxarida gostorilon bitun molumatlar
saglamlasdirict badan tarbiyasi, fitnes vo Xi-
suson do saglamlasdirict aerobika vo fitnes
masqlarinin calb olunanlarin organizmins sag-
lamlasdirici tosirinin danilmaz faktini tosdig-
layir. Qeyd etmok vacibdir ki, yuxarida gos-
torilonlorin hamisina nail olmaq va fitnes mos-
gololorinds tohllikasiz olmaqg Ugln badanin
anatomik vo funksional imkanlarindan, hazir-
liq saviyyasindan, yasindan asili olan calb olu-
nanlar va tolimin magsadi fiziki foaliyyatin
dizgln secilmasi tolob olunur. Fitnes boks

dorsi toklif edon 90 dogigoys godor davam
edon aerobik mosqlarin tsiklik kompleksinin
yerina yetirilmasi déziimliilitylin inkisafina ko-
mok edir: Umumi, azalo sisteminin qlobal ig-
lomasi ilo orta vo orta intensivlikdo uzunmud-
datli is vo xususi, giic dézimlaliydndn, koor-
dinasiyasinin inkisafi.

Yuxarida gostarilonlora slavs olarag, bu
istigamatdo istirak edon talobolordo 6zlni
goOstoron guc, surat vo doziimliilik arasindaki
oks alageni geyd etmok lazimdir:

- sUratin olmas1 haqqinda “partlayici” guc de-
yir;

- partlayict harokatlorin tezliyi sirstin da-
vamliligi ilo miayyan edilir;

Zarbalarin, midafio harakatlorinin, tosirli
harokatlorin tezliyi, strati vo dagigliyi qorun-
magla horokatlorin uzunmdiddatli icrast do-
ziimliliyiin inkisafin1 saciyyalondirir [6-Sah
44-54].

Bu saho ilo masgul olanlar {igiin ¢evik-
liyin inkisafi heg¢ do az shomiyyat kasb etmir.
Fitnes boks kompleksino daxil olan dartma
mosqlari oynaglari, baglar1 va azalolori giiclon-
dirmays, onlarin elastikliyini artirmaga imkan
verir ki, bu da masgolods zadslorin qarsisini
almaq TUglin yaxs1 vasitadir. Bundan olava,
elastiklik ozolslorin daha strotli biiziilmasine
imkan verir ki, bu da qoruyucu harakatlarin
yerino yetirilmasino misbat tosir gosterir (da-
lislar, yamaclar, badon doniislori va s.).

Istilosmoys daxil olan dartma mosqlori
ozalalori daha tez qizdirmaga vo onlart mosqin
osas hissasine hazirlamaga imkan verir.Fitnes
boks darsinin mishat psixo-emosional fonda
kegmasi he¢ do az shamiyyat kash etmir, o,
"stressi aradan qaldirmaga", psixikani "rahatla-
maga" komok edir, sonra dorsds dinclik va ra-
hathq yaradir.

3. Badan tarbiyasi talimi masgalalari cargi-
vasinda fitness-boks darslarinin aparil-
mast iiciin iimumi asaslar

Fitnes boks mosq sessiyasinin strukturu
boks masqino osaslanir vo aralarindaki fasile-
lorlo raundlarda qurulur, burada raundlarin
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muiddsti gonc yaslar ii¢iin vaxta uygundur, yo-
ni, 1-daq.

1-dogigo 30 s godor + 1 doqigs istirahat,
darsin anonavi qurulusuna riayat etmokls, ha-
zirliq, 9sas vomusiqi miisayiati ilo yekun his-
salar.

Hoamin darsin asas hissasi, bir gayda ola-
raq, imumi vaxtin 65-80%-ni toskil edir, hal-
buki, hazirlanmis metodologiyaya gora, fiziki
foaliyyatin miqdar1 optimal va pik tirok daracs-
si daxilindadir. Qalan vaxt (20-35%) fiziki fo-
aliyyatin haddi va optimal trok doracasi zona-
sinda oldugu hazirliq vo son hissalor arasinda
boliisdiirtiliir [6-soh 66-71].

Saglamlagdirict vo inkisaf etdirici tasSir
oldo etmok Uglin dayiskan interval metodu ils
saglamlagdirici aerobika va boks darslari tagkil
edilorkon fiziki foaliyyatin parametrlori badon
torbiyasi nozariyyasi vo metodologiyasinin to-
lablarine uygun olaraq miiayyan edilir. harokot
bacariqlarmin istifadesine uygun olaraq calb
edilonlor torofindon adaptiv potensialin mo-
nimsanilmasi.

Hazirlanmis metodikaya uygun olaraq
fitnes boks darsinin osas hissasi genis yayilmig
doyison-interval metodundan istifado etmoklo
fiziki keyfiyyatlorin, boyik 6lgcuido Umumi do-
zimliililylin qorunub saxlanilmasina vo Yya
hom badon tarbiyasinda, hom istirahat badan
torbiyasinds, hom do elit idmanda inkisafina
yOnalmigdir. Bu halda onun mahiyyati ddvrs-
lorin sistematik sokildo doyigsmasinds - yikin
fazalarinin aktiv istirahat marhalalori ilo bag-
lidir. lo fitnes boks mosqi zamani doyison in-
tervalli masq metodundan istifads tocribasi to-
labalar bu clir gerilomanin on yaxst morfoloji
Vo funksional uygunlasmani tomin etdiyini
kardiorespirator sistembildirmoys imkan verir
[7-soh 13-17].

Qeyd edok ki, fitnes boksunda praktiki
mosq miiddati ilo 90-daqiga, ilk dord seansda
tolobalari toklif olunan yiks uygunlasdirmaq
ucun "aerobik zirvoni" azaltmagla isinmo mud-
dotini uzatmaq (20-25 doqigo) toklif olunur.
Hamcinin, bazi fitnes boks darslarinds aerobik
hissonin désomo Vo uzadilmasi, xiisusi ogya-
larin vo avadanliglarin istifadssi, d0vro masq-
lori olmaya bilor.Vurgulamaq lazimdir ki, mu-

sigi vo fiziki masqglorlo bagl elmi oasarlords
ritmin, musiqililiyin, madoni tasirin vo slagali
amillarin masq intensivliyi, tasir vo motivasiya
kimi psixoloji aspektlor vo musiqi dinloyarkan
diisincalorin mosqgo ayrilmasi xiisusiyyatlorine
g0ra olduguna inanilir.Musiqi yiiksok intensiv-
likli mosq rejimlori zamani performansi yaxsi-
lasdira bilar va oksino, asag intensivlikli masq
zamani hozz hissini artira bilar [8-soh 23-27].

Nozoro alin ki, moasqlorin icra tempi
homiga musiginin tempina uygun galmir: ritma
uygun bir moasq yerina yetirmayin geyri-mim-
kinlGydnd mioyyan edorkon, harokoati say-
magla, artirmaqla hoyata kecirmok olar. inten-
sivlik vo inkisaf (harokot tezliyi) horokatlori bir
anda iki yerina yetirilo bilor. Eyni zamanda,
musiqgi tempinds vo harokatlorin tezliyinda
dayisikliklora nazarat boadon torbiyasi maoallim
torofindon hoyata kecirilir.Bildiyiniz  kimi,
mosq masgalasinin intensivliyini qiymatlondir-
mok {iglin meyarlardan biri rifahdir. Fiziki fo-
aliyyat tolobonin rahatligina sobab olmalidir,
yani musbat emosiyalar yaratmali, masqlarin
dizgunliylns tesir etmomaoli, fizioloji narahat-
liq yaratmamalidir. Har bir tolobs Ugun opti-
mal yik fordi vo bir ¢gox amillordon asilidir:
hazirliq soviyyasi, saglamliq, rifah, fitnes vaxti
Vo S. Hor bir toloba (iglin optimal yik rejimini
miioyyan etmok (igiin Urok doracasine (UD)
uygun olaraq fiziki yiikiin intensivliyi zonala-
rina digqqat yetirmok lazimdir. Miitoxossislorin
fikrinca, birinci kurs talobalari ilo fitnes boks
dorslorinda fiziki foaliyyotdon orta intensiv-
likdo, Urok doylntilari dogigods 160 vurusdan
cox olmayan fiziki foaliyystdon istifado etmok
tovsiys olunur. Bu rejim toklif olunan "Fitness
boksu" bodlmasinin asas mogsadine uygun go-
lon aerob doziimlililyiin inkisafin1 tomin et-
maya imkan verir.

4.Fitness boksunu ali maktablarda “badan
tarbiyasi” akademik fannlarinin talim ses-
siyalarinin tagkili strrukturu

Molumdur ki, ali tohsil mdiassisasinda
“Badoan torbiyasi” fonninin tadris-talim bolma-
sinin mazmunu “moasgul olanlarin sabit, badon
torbiyasi Uglin saciyyavi faaliyyat névlari kom-
pleksi” olan fiziki masqlorlo tomsil olunur.
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Miitoxassislor asas foaliyyst novlarins istinad
edirlar: azalo, zehni-hassas vo kdmokgi foaliy-
yatlar vahom ds rasional istirahat. Yani fitnes
boksunda mosq masgalalorinin mozmunu asa-
gidaki fundamental miiddoalara ssaslanmali-
dir: miivafiq badon torbiyasi vasitslorinin se-
cilmasi, fiziki faaliyyatin miosyyan edilmasi va
onun dinamikasinin idars edilmosi, foalliq,
gbrmo qabiliyyati, istirahot intervallarinin qu-
rulmast vo burada istifado olunan masqlarin
xarakteri, hamginin dorsin hazirlanmasi prose-
sinda sagird vo muallimin birgs foaliyyati osas
pedaqoji prinsiplorin (stiurun) hoyata kegiril-
mosi [8- soh 28-31].

Qeyd edok ki, toklif olunan bdélmads fit-
nes boksu zamani asas yiik boksda oldugu ki-
mi raundlarin tizarina distir, boks va fitnesin
asas Vvasitolorindon istifado edonlor: musiqi
miisayiotindoan istifado etmoklo osas aerobika
addimlan ilo birlogdirilon “kélge boksu” prin-
sipi Uzro boksgunun hucum, oks-hiicum va
mudafio harokatlori. Raundlar arasi fasilolorda
timumi inkisaf, tonaffus horokatlori vo yerinda
yerima ilo yiik azalir vo aktiv istirahato gevri-
lir. YUk vo istirahat rejimlorinin belo bir név-
bosini bitovlikds bltlin mosq zamani izlomak
olar ki, bu da onun "Badon Torbiyasi" akade-
mik fonni Uzro todris prosesinds toklif olunan
digar fitnes programlarindan xarakterik forg-
londirici xususiyyatidir. Badon torbiyasi prak-
tikas1 gostorir Ki, tolobalarin tohsil prosesinds
vasaitdon somorali istifadoni hoyata kegirmok
Uclin metodologiya umumi didaktik prinsiplara
osaslanmalidir: stiur vo foaliyyst prinsiplori,
gorinmo, oslgatanliq, fiziki foaliyystin optimal-
lagdirilmasi (tadricilik, davamliliq, dovrilik va
yas adekvatligi) habels tohsil Gglin xUsusi prin-
siplor. Bu hom boksda, ham ds fitnesdo mosq
prosesinin  mazmunu ilo bagli molumatlara
uygundur [9- sah 19-23].

Stiur vo foaliyyat prinsiplorinin ugurla
hoyata kegirilmasi sagirdlorin foaliyyatini kon-
dision toliminin innovativ tsullar1 ila stimul-
lasdirmagla, eloco do hor bir harokat foaliyys-
tinin hoyata kegirilmasino tolobalorin stiurlu
yanasmasini yaratmagla mumkandir. Belslik-
I5, fitnes boksunda masq moasgalalari innovativ
program kimi talabalords fiziki foaliyyato ma-

ragin formalasmasina, fiziki mogqglorin fayda-
larina inamin formalasmasina t6hfo vermali,
homcinin mistagil istirahot foaliyyati ilo mos-
gul olanlar arasinda davamli ehtiyac yaratma-
lidir. Gorlinma prinsipinin hoyata kegirilmasi
todqiq olunan program haqqinda toSovvirin
yaradilmasi ilo baghdir ki, bu da elmi-meto-
diki odabiyyatdan istifado etmoklo vo asason
istigamatin vizuallagdirilmasi ilo mimkaindr.
Qeyd edok ki, vizual analizatorlara tesir et-
moakla yanasi, biitiin hiss orqanlarinin aktivlas-
masini tamin etmak lazimdir.

Belsliklo, bu prinsipi “Fitness boksu”
bolmoasinin yeni bélmasinin praktikasinda ho-
yata kecirmok i¢lin ayani vasaitlorin niimayisi,
muallimin harakotlorinin niimayisi, sdézdan is-
tifado tisullar1 (tolimat, gOstaris vo amrlor, sifa-
hi giymatlondirms, va s.), hamginin musiqi
miisayioti vo sos effektlarinin istifadssi, video
animasiyadan istifads olunur. ©lg¢atanliq prin-
sipi kurrikulumun optimallagdiriimasi ilo six
baglidir va tolim masgalalori tgln fiziki aktiv-
liyi toyin edoarkon vasitolorin, metodlarin, tog-
kilati resurslarin se¢imindo gorunar.

Davamliliq prinsipinin hoyata kegirilmo-
si tolobalarin badan tarbiyasinin tadris marho-
lalarindan kegmasi vo Ali Moktabds tohsil il-
larina uygun golon tolobalarin tadris prosesin-
do istiraki ilo tomin edilir: uygunlagsma morho-
Iasi birinci il, stabillosmo marhalasi ikinci il,
tokmillagsmoa morhalasi t¢tinct, dérdunci kurs-
lardir [10-soh 26-28].

Bunu uzunmiddatli idman hazirhigt pro-
sesi ilo mugayise etmok olar vo uygunlagsma
morhalosini ilkin idman hazirligi marhoalasi ilo
alagolondirmak olar.

Belaliklo, birinci kursda badan torbiyasi
Uzra todris prosesini imumi hazirliq makrosik-
lino aid etmok olar, onun asas diqqgoti talobalor
arasinda idman formasinin formalagsmasi tigiin
ilkin sortlorin yaradilmasi, genislondirilmasi va
tokmillogdirilmasi, habelo organizmin funksio-
nal imkanlarinin imumi saviyyasi vo fiziki ga-
biliyyatlorin goxsaxali inkisafi”, inkisaf edon
mezosikllari birlogdirandir. Qeyd edok ki, da-
vamliliq prinsipinin hayata kegirilmasi mogso-
dilo 2-ci, 3-cu, 4-cu kurs talobolori ali tohsil
muoassisasinin  todris planina daxil edilmis
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fakultativ modullardan biri kimi fitnes boksu
ilo masgul olmaga dovat olunur. tsikliklik prin-
sipinin sortlori, yuxarida gostarilonlora asasla-
naragq fitnes boks (zro mosq maosgalalarinin
toskili, onun tsiklik tokrarlanan struktur kom-
ponentlari: mikrosikllor vo mezosikllor asasin-
da tohsil prosesinin sistemli sokildo toskilini
tomin edir [11-soh 33-36] .

Fitnes boks kompleksi tortib edarkan heg
do az shamiyyat kasb etmir, musiqi miisayio-
tinin se¢imidir. Axi, bildiyiniz kimi, musiqi 6z
xususiyyatloring, yani tempina gors yikin in-
tensivliyino tasir gostora bilor. Musigi miisa-
yistinin tempi mosqin xarakterindon asili ola-
raq secilir vo ritmiklorin say1 nozars alinmagqla
hesablanir.

Masq secdikdon vo mivafig tempa malik
musiqi fragmentlori kompleksi tortib etdikdan
sonra sasyazma Ugun sas yazisi yazilir. Musiqi
miisayioti mUallimin toskilati-metodiki goste-
rislori ilo birlikdo sos avadanligindan istifads
etmoklo dors zamani tokrarlanan audio pro-
grami toskil edir. Audio proqgrami dinloma
muddoti 90 dogigaya Qgodor, sasi isa maksi-
mumun 50-70%-ni toskil edir ki, bu da bir
gayda olaraq 100-120 dB toskil edir [12-soh
13-18].

Natica. Sonda talobalorin maasir tohsili
soraitindo Ali Tohsil Miassisasinin “Badon
torbiyasi” akademik fonni (zro todris prose-
sinin yiksok sosial vo praktik shamiyyatini
geyd etmok lazimdir. Organizms ¢ox yonli
tosir vo 0zunl toskil etmoays hazirligin forma-
lagsmasi liciin qiz tolobolorin fitnes program-
larina maragmin artmasi fakti ifads edildi.
“Boadon tarbiyasi” fonni Uzro todris prosesinin
tokmillogdirilmasi va tolobolori fiziki foaliy-
yato calb etmok Gg¢lin yeni badon torbiyasi va-
sitolorinin axtariginin zoruriliyini stibut edir.
Bizim toklif etdiyimiz fitnes programi - fitnes
boks, masq seanslarinda fitnes boksundan prak-
tik istifadads istirak edoanlarin fikrinca, kifayot
godar colbedici istigamatdir; se¢diyimiz tip fit-
nes programinda idman (boks) on ¢ox qiz to-
lobalor Gg¢un mashur vo populyardir; fitness
boks darslari, respondentlarin fikrinca, zoruri
olan fiziki keyfiyyatlorin inkisafina uygundur;

galacak pesalari Gglin, hamginin Umumi funk-
sional vaziyyats, fiziki vo zehni performansa
faydali tasirgostarir.
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POJIb ®PUTHEC-BOKCA HA YPOKAX ®OU3NYECKOI'O
BOCIIMTAHMUA B BBICIINX YYEBHBIX 3ABEJIEHUAX
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AHHoTanusi. bokc — camblii nomyssip-
HBIM BUJ eIMHOOOPCTB HA CETOHSIIHUM I€Hb.
3aHATHS OOKCOM CTPOSITCS IO MPUHITUITY 03]10-
POBHUTENBHOM a’dpOOMKH C HCIOJIb30BAHUEM
MY3BIKaJIIBHOTO COMPOBOXKIeHUs. Vcmonb3ye-
Mble B (pUTHEC-OOKCE BUJIbI yJIAapOB pPYKaMH,
3alUTHBIC IBUKEHUS U 03[JOPOBUTEIBHBIC YII-
PaXXHEHHUS HCIIONB3YIOTCS B MOAU(DHUIIMPOBAH-
HOM BHUJE U YepeAyloTcs B OBICTPOM TEMIIE,
0e3 mepepbIiBOB U 0e3 paboThl B mapax. IIpo-
JOJDKUTEIIBHOCTh TaKUX YINPaKHEHUH COCTaB-
aset 10 30 MUHYT ¥ POBOJAUTCS HE MeHee 3

pa3 B HENENI0, C MEPEPHIBOM MEXKIY HHMH.
Bce BbllIenpuBeIcHHBIE JAaHHBIC MOITBEPXK-
JAIOT TOT HEOCTIOPUMBIN (aKT, YTO 03A0POBH-
TenbHast (PU3KyNbTypa, (UTHEC U OCOOEHHO
03JIOPOBHUTEIIbHAS a3POOHKA U O3I0POBUTEIIb-
HBIC YIPAKHEHUS OKA3BIBAIOT 037[0PaBIMBAIO-
1Iee BO3/ICHCTBUE HA OPTaHU3M 3aHUMAFOIIUX-
csl.

KuroueBble ciioBa: 6okc, gpumuec, 300-
posbe, MbluleyHas cucmema, @ummuec-O0Kc,
0300pOBUMENbHAS  (DUILKYIMYPA, AKMUBHBLU
OMObIX, MY3bIKA U CHOPM.

THE ROLE OF FITNESS BOXING IN PHYSICAL EDUCATION LESSONS IN
HIGHER EDUCATIONAL INSTITUTIONS

AN. Askarov!? E.N. Aliyev!®, G.Sh. Abiyev'c

! Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
2 ali.askarov@sport.edu.az, orcid.org/0009-0001-1370-9989

b emin.aliyev@sport.edu.az, orcid.org/0009-0008-1150-1026
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Annotation. Boxing is the most popular
form of martial arts today. Boxing classes are
based on the principle of health-improving
aerobics with the use of musical accompani-
ment. The types of punches and kicks used in
fitness boxing, defensive movements and
health-improving exercises are used in a mo-
dified form and alternate at a fast pace,
without breaks and without working in pairs.
The duration of such exercises is up to 30
minutes and is carried out at least 3 times a

week, with a break in between. All the above
data confirm the indisputable fact that health-
improving physical education, fitness, and
especially health-improving aerobics and he-
alth-improving exercises have a healing effect
on the body of those involved.

Keywords: boxing, fitness, health, mus-
cular system, fitness boxing, recreational phy-
sical education, active recreation, music and
sports.
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