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Annotasiya: “Gimnastika harokatlori va-
sitasi ilo qiivva qabiliyyatinin inkisafi” adli
elmi-moagalonin mogsadi: moktablordos, lisey-
lords, texniki-peso moktoblorinds, orta-ixtisas
moktablarinds sagirdlorin, ali moktablords te-
labalorin vo miixtalif idman névlerinds idman-
cilarm qiivve qabiliyystlorinin inkisafi ti¢iin
gimnastika horokatlori vasitasi ilo hoyata kegi-
rilmasindon ibaratdir.

Bu mogalods darslorin vo mosqlorin 5
istigamoatdo kegirilmasi nozords tutulur. Qiiv-
vanin tozahiirii hansi amillordon asililigi gos-
torilmisdir. Qiivvonin inkisafi {i¢lin istifado
olunan horakatlor qruplara boliiniib. Gimnas-
tika divarinda, rezinlo horokatlor va gimnastika
alatlorinds qiivve qabiliyyatini inkisaf etdir-
mok ti¢tin miixtalif harokastlor magalods 6z ok-
sini tapmigdir.

Acar sozlor: statik giivvo qabiliy-
vatlori, dinamik qiivva qabiliyyatlori, gim-
nastika divari, rezin jqutlar, paralel gollar,
turnik, dastoli at.

Qiivvo qabiliyysti-ozolonin togolliisii
hesabina xarici miiqavimoti dof etmok va
ona garsi dayanmaq qabiliyyotidir. ©zalo
quivvasi olmadan heg bir harakotlo yerdoyis-
mo bas vers bilmoaz. Bu sobabdon do qiivve
biitiin horoki qabiliyyatlor {igiin bazis hesab
olunur. Qiivvonin maksimal, nisbi, partla-
yis, reaktivlik, siirotli vo s. tozahiir for-
malar1 méveuddur. Umumtohsil moktoblo-
rindo sagirdlordo daha ¢ox maksimal qlivve
hazirhiginin artirilmasi nozords tutulur. Bu
maqsadla ayrilmis dorslor bes istigamotda:

- yuxart atraflarin azalo qlivvasinin;
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- agag1 otraflarin 9zalo qiivvasinin;

- badonin 6n azalslorinin;

- bodonin arxa ozalslorinin qilivve qabiliy-
yatinin;

- qlivvo qabiliyyatinin tokmillogmosi ii¢iin
planlasdirilmisdir.

Qiivvonin tazahiirii asagidaki amil-

Iardan asihdir:

1. haroksti yerina yetiron azolo qruplarini
innervasiya edon sinir impulslarmin
tezliyi vo giiciindon;

. 9zalonin elastikliyi va reaktivliyindon;
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. miibadils prosesinin xiisusiyyotindon;

. aqonist vo antoqonist azalo togolliisiiniin
koordinasiyasindan;

. 9zalonin fizioloji kasiyinin gqalinligindan;

. eyni vaxtda horokotdo istirak edon bir
neco 9zolo qrupunun koordinasiyasindan
Vo s.

Moaktab yaslhi sagirdlorda qiivve hazir-
l1g1 metodiki cohatdon ovvalco dinamik ho-
rokatlordon istifado etmoklo sagirdlordo
ozolalorin en kosiyini artirmaqla, maksimal
qlivvonin inkisafina sorait yaratmaga yonal-
dilmolidir. Bunun {i¢lin horokotlorin «im-
tinaya godor», «piramiday, «dairavi», «zar-
bo» metodlar1 ilo icrasma dstiinliik veril-
molidir. Qeyd olunan metodlar horokatlorin
coxsayli vo tokrar icrasinin zoruriliyini
ortaya qoyur. Horokatlorin bir sagird toros-
findon ndvboti tokrar1 dors prosesindo ye-
knosoqlik yaratdigr liciin hor bir horokotin
icras1 komanda {izvlerinin yarigmasi forma-
sinda yerina yetirmalidir. Darsin belo toskili
onun dinamik vo maraqli olmasi iigiin gorait
yaradacaqdir. Hor bir komandanin noticosi
komanda iizvlorinin yerino yetirdiyi tokrar
harokatlorin comi ilo miioyyan olunacaqdir.

Qiivvonin inkisafi li¢lin {imumtoahsil
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moktoblorindo istifado olunan hoarokotlor

asagidaki qruplara boliiniir:

- 0z c¢okisi agirliginda icra olunan haro-
katlor;

- kicik agirliglar vo rezin amartizatorlardan
istifado etmokls icra olunan horakatlor;

- yoldaginin badon ¢okisi vo miigavimatin-
don istifado etmoklos icra olunan oyunlar;

- kicik vo orta agirhiqlarin daginmasi ilo tog-
kil olunan oyunlar, estafetlor;

- miixtolif ozolo qruplarinin gorginlosdiril-
masini tomin edon statik harokatlor.

Qiivvo qabiliyyetinin inkisafina yo-
nolmis horokatlorin sagird orqanizmino da-
vamli tosirini tomin etmok moqsadi ilo qiiv-
va istigamatli harokotlorin dorsdonkonar ic-
rast ev tapsiriqlar1 formasinda hor bir sa-
girdo fordi miioyyonlosdirmoklo miiallim to-
rofindon planlasdirilmalidir. Bu zaman qiiv-
vo gostaricilorindo doyisiklik ¢ox tez hiss
olunacaqdir.

Gimnastika divarinda qiivvays aid
harakatlor:

1. Gimnastika divarindan 50-60 sm. aral
durub ¢iyin soviyyoesindo reykadan tut-
magq. Qollar1 biikiib vo agmag.

2. Uzanaraq ayaqlar1 3-cii reykaya qoymag.
Ollori désomoados qoyub gotiirmoklo gov-
doni qaldirib ollori divara ¢atdirmag.

3. Arxasi divara torof olmaqgla 50-60 sm.
arali duraraq ayaqlar1 2—ci reyka iizorino
goymaq ollor désomoada. Ayaqlar reyka-
dan yuxar1 qoymaqla dosomoada ollari di-
vara torof aparmagq.

Ollorlo divara torof getmoklo vo ayaq-
larla reykanm yuxarisina qodor getmoklo
ollords durus vaziyyatini almagq.

4. Ayaqlar1 5-ci reykaya, ollori dosomoyo
goymagqla uzanis vaziyyatini almaq. Qol-
lar1 agmagqla bir ayag: reykadan gotiiriib
yuxar1 qaldirmaqla beli agmagq.

5. Ollordo durus edib ayaqlar1 divara soy-
kotmok. Govdoni blikmokls badoni diva-
ra toxundurmaq vo qilivva ilo sllords du-
rusa qayitmag.

6. Uzii divara torof olmagqla yuxar: reykadan
sallanmaq. Qiivva ilo dartinmagq.
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7. Sag (sol) ayagi reyka tizorino qoyub ¢iyin

soviyyesindo reykadan tutmag.
Sol (sag,) ayagla dosomodon tokan vers-
rok ollorlo yuxari reykada yerdoyismo
etmok (yoni qiivve totbiq etmoklo daha
yuxari ¢ixmagq olar).

8. Yanak1 uzanis voziyyotinds ayaqlar1 4-cii
reykaya qoyub bir ollo dogomoys istinad
etmoklo qollarin biikiiliib vo agilmasi.

9. Yanaki durub bir ollo asagi reykadan,
digor ollo yuxari reykadan tutmagla diiz
badaonlo avvalco badoni biikmok, sonra
qiivva tatbiq etmoklo badoni agmagq.

10. Ciyin soviyyasindo reykadan tutmaqla
dosomads durmaq. Ayagqlarla tokan verib
ollora istinad etmoklo yuxar1 reykadan
tutmaq [4].

Jqutla (rezinlo) harokatlor:

1. Jgutu p\gollarin bir qolu tizorins salib hor
iki ucundan tutaraq qollar1 yanlara ac-
mag.

2. Homin voziyystdon bir qolu saga, digo-
rini arxaya aparmag.

3. Homin voziyyatdon hor iki qolu arxaya
aparmag.

4. Jgutu gimnastika divarmin axirinci rey-
kasma kegirib désomods uzanmagq. Qol-
lar1 yanlara aparmagq.

5. Homin vaziyystdon qollar1 asagiyadok
(qollar1 badona toxundurmaq) aparmag.

6. Homin voziyyotdo, lakin arxasi iisto
uzanmagqla qollar1 yuxar1 qaldirmag.

7. Homin vaziyyatdo qollarin ardicil ho-
rokati ilo jqutu dartmagqg.

8. Jqutu ayaqlar altinda saxlamaq. Qollar1
yanlardan yuxar1 qaldirmagq.

9. Homin vaziyyatdon qollari irsli vo arxaya
harakatilo yuxarida ¢arpazlagdirmag.

10. Jqutu yuxar1 reykadan salladib dosomo-
do arxasi iisto uzanmaq. Qollar1 yanlara
agmaq [4]. Paralel qollarda harakat-
Ior:

1. Dirsoklordo dayaqdan bir yellonmo ilo
dayaga qalxmag.

2. Qollarda dayaqdan bir yellonms ilo da-
yaga qalxmagq.

3. Ayagqlar1 yelladib ollords durus.
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4. Ollordo durusdan gévdoni saga vo sola 2.
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gondormoklo bir qol iizorindo durusa
kegmok. 3

5. Qollarda dayaqdan agilmagqla dayaga qal-

x1b bucaq saxlamag.

6. Qollarda dayaqdan agilmaqgla dayaga
qalxib bucaq saxlamagq. 5

7. Bucagla sallanmadan agilmaqla dayaga
qalxib ayaqlar1 arxaya yellodorak ollorda

durus.

8. Qollarda dayaqda yellonib irali yellon- 1
mado dayaga qalxib va allords durus. '

9. Qollarda dayaqdan arxa yellonmods da-

yaga qalxib allorda durus [1]. )
Halqalarda harakatlor:
1. ©llorde durusdan c¢iyinlori qollar tizorino 3.

goyub irali mayallaq agsmag.
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. Arxadan iifliqi voziyyoti saxlamag.
. Arxa yellonmoads dayaga qalxmag.
. Irali yellonmado dayaga qigilsgmag.
. Arxa sallanmadan qlivve ilo biikiilii sal-

. Halgalarda qiivvs ilo dayaga qalxmag. 4,
. Iroliden iifiiqi voziyyet saxlamagq

lanmaya ke¢ib dayaga galxmag.
8. Beli a¢iq sallanmadan biikiilii salanmaya

kecib

maya ke¢mok.

kaskin horokatlo beli agiq sallan-

9. Dayaqda bucaq statiki voziyyoti sax-

lamag.

10. Sallanmadan: coald dartinib, yavas-yavas
gollar1 agmaq; dartinib dayaga qalxmagq,

iroli oyilib biikiilii sallanmaya ke¢mok;

dayaqda bucaq voziyyotindon ayaqlari
qiivve ilo arxaya aparib aciq badonls da-

yaqg.

11. Sallanmadan biikiili sallanmaya kego-

rok asib dayaga qalxmaq [2].

Turnikds harakatlor

1. Turnikdo sallanaraq ayaqlar1 qiivve ilo
qaldirib dizloeri turnike toxundurmaqg.
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6.

Hoppanaraq bucaqla yellonib biikiiliib
acilmagla dayaga qalxmag.

. Dayaqda arxaya yatmagla biikiili salla-

nib agilmagqla dayaga qalxmag.
Dayaqda ayagqlar1 sagdan (soldan) kegir-
moklo arxaya dayaga kegmok.

. Dayagda ayaqlar1 arxaya yellotmoklo

gollar arasindan kegirib arxadan dayaga
kegmok [3,5].

Dastali atda harakatlor:
Dastolordon tutmaqla arxadan dayaq,

ayaqlar1 qaldiraraq 135 qradus bucaq
saxlamag.

. Ayaqlarla kofkirvari vo dairovi harokot-

lor.

Hoarokat zamani sllorls dayagin yerlorini
doyismok.

40-50 saniyoyadok ayaqlarla dairovi ho-
rokatlori icra etmok.

5.Govdonin va ayaqlarin dayaqda, a\a da-

yaqda, arxadan dayaqda yellonmo horo-
katlori.

Dayaqda ollori gotiiriib qoymaqla atin
gbvdasi atrafinda dairs vurmaq [3,5].
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AHHOTanuUs: MeIpl0 craThl «Pa3BuTie
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH CpeicTBaMU T'MMHAC-
TUYECKHUX YINPAKHEHUI, SBISAETCS OCYIIECTB-
JIEHWE Pa3BUTHs CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH 3a
CYEeT TUMHACTUYECKUX YIPAKHEHUN yICHUKOB
IIKOJI, JIMLEW, YYWIUIIEH, CpeHe-Cleunualb-
HBIX IITKOJI, CTYZICHTOB BBICIIMX Y4€OHBIX 3aBe-
JICHUH U CIIOPTCMEHOB Pa3HBIX BUOB CIIOPTA.

B »T0Ml CcTathe mpegHazHayeHO NpOBe-
JICHUE YPOKOB W TPEHHPOBOK IO 5 Hampas-
nenusM. [loka3zaH OT KakWX KPUTEPHEB 3aBH-
CUT TIPOSIBJICHUE CHUJIbI. YTIPAXHEHUS UCIIOIb-

30BaHHBIC I Pa3BUTUSA CHIIBI PACIIPEACIICHbI
1o rpymnmaM. B cTaTee HalluI CBOE OTPaXKEHUE
pa3HbIe YIpaXHEHUs, Pa3BUBAIOIINE CUIIOBBIC
CrocoOHOCTE Ha TUMHACTUYECKOW CTEHe,
JBUKCHUS PE3VMHOW W HAa THMHACTHYCCKHX
CHapsiax.

KuaroueBbie ciaoBa. Cmamuueckue cu-
J108ble CNOCOOHOCMU, OUHAMUYECKUE CULOBbLE
CNOCOOHOCMU, SUMHACMUYECKAsl CMEeHKd, pe-
3UHOBbIE JHCYmbl, OPYCbs, KOAbYd, NepeKid-
OUHA, KOHb-MAXU.
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Annotation: In the article “Develop-
ment of strength abilities by means of gym-
nastic exercises” we talk about the use of
gymnastics for the development of strength in
general educational exercises, as well as in the
training process. We have recommended les-

sons and trainings in five (5) areas. The pro-
posed exercises are divided into groups.

Keywords: static force capabilities, dy-
namics force capabilities, gymnastics wall,
rubber bands, parallel arms, rings, horizontal
bar, pommel horse.

BOKSCULARIN RASIONAL QiDALANMASININ
SPESIFiK XUSUSIYYOTLORI

Dos. Q.S. 9biyev, V.M. Vsliyev, C.S. 9biyev

Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyast
“ITdmanin tokmiibarizlik novlori” kafedrasi
galib.abiyev@sport.edu.az

Nasr tarixi

Qabul edilib: 1 iyun 2020

Dorc olunub: 5 iyul 2020

© 2020 ADBTIA Biitiin hiiquqlar gorunur

Annotasiya: mosq vo yaris foaliyyati za-
mani1 bokscularin qidalanmasi aktual problem-

lordon biridir. Qabul edilon gidanin miqdari,
idmanginin sorf etdiyi enerji ilo miiayyan olun-
malidir. Boksgularm rasional qidalanmasi za-
mani, qidanin kaloriliyi ilo yanasi, onun ziilal,
karbohidrat, yag, mineral duz, vitamin torkibi
do nozarotdo saxlanilmalidir. Yaris Oncosi ¢o-
kinin azaldilmasi zamani qidalanma ilo yanasi,
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