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Xilasa: Badani funksional faalliga calb edan har bir haraki faaliyyatdo dozimliyin
gostarilma imkanlar: gostorilon faktorlarin birliyini miiayyan edir. Déziimliiyiin inkisafinda
dorin xususilasdirma har bir faaliyyatda onun xtisu-siyyatlarina cavab verirsa badanda spesifik
uygunlagmanin  yenidon qurmasina gotirib ¢ixardir. Belo XxUsusilagdarima naticasinda
spesesifik doziimliiyiin inkisafim «xiisusi» adlandirmaq olar (idmanda, masalan, bu xisusi
sprinter, stayer, idman gimnastik vao s. dézimluydddr). Bununla bela spesifik dozumitk» va
«xisusi 6zumlik» terminlari - sinonimdilar; xdsusi dézimluk idman vo ya basqa ixtisas
naticasinda inkisaf edan spesifik dozimltyin névadar.

Dozumldyun illarlo mlntazam magsq edilmasi onun Ssaviyyasina, istigamatina va hayat
arzinda inkisafina radikal tasir edir. Miayyan dovrlords bu hal hansisa uzun miiddatli isi
g0rmak imkani yaradwr. Déziimliiyiin ¢ox illik tarbiya edilmasi prosesinda - davamli saglamlig
va tam qiymatli hayal torzi digiin optimallasdirilmis doziimliiyiin inkisafi maqsadi taqib edir, bu
da organizmin funksional formalarmin gabaqcil dayigmasiylo Gmumi va dozimliyin asas
spesifik novlorinin inkisaf soviyyasinin dayismasini tomin edir.
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Dozimliyin istigamatli inkisafinda yas dinamikasi1 vo imkanlari. Baxilan déztimliiyiin
faktorlar1 hoayat orzindo boylk o6lgllordo doyisirlor. Onlarin doyismalorinin istigamoti vo
saviyyasinin konkret gostoricilori hagqmda molumati gostorilon qrafiklarda daha aydin
gormok olar.

Bu molumatlardan gorindiyt Kkimi doézimlayd limitlondiran bodonin  funksional
imkanlarinin artmasi xiisusi yetkin yas dovriindo daha boyik tempds hoyata kegir. Yetkinlik
dovriiniin axrina yaxm oksigenin maksimal istifado (OMI) soviyyesi vo oksigen
mibadilasinin foalliq gostaricilori daha da artir. Bunlar hamisi asas verir ki, bu yasda aerob
doziimliiyiin artmasimnin baglanmasin saymaq olar. Qeyd etmok lazimdir ki, nozardan kegirilon
gostaricilorin funksional imkanlarmin artma saviyyasi horokai foalligdan ¢ox ashdir. Bu hal
asasondo OMI géstaricilorin va oksigen borcunu idmangilarda vo onlarin idman mosqul
olmayan yasidlarinda miiqayisa edonds dagigq gérmok olar.

OMI optimal hacmi, oksigen borcunun parametrlori vo miixtalif ndv doziimlilyiin basqa
fugksional gostaricilorin oan bdyuk 6lgllari daha ¢ox yetkin yash insanlarda miisahido etmok
olar. Tosadifi deyil ki, mixtalif idman novlorinde an boyik nailiyystlor 25 - 30 yasda
niimayis etdirilir. 40 yasindan sonra doziimliyiin tonezzulu daha ¢ox 6zunt gostorir (idman
gostaricilorina gora, hom do orqganizmin funksional yas gostaricilorina gors). Bu tonazzullin
Soviyyasi miayyon soraitdo shomiyyatli dorocods azaldila bilor, bu da osasen yashi vo orta
yasli dovriinda secgilon ibman névu ilo miintoazom masq etmadon, dézimliyin haddi toyin
edon funksional gostaricilordon vo eyni yas dovrinds fiziki torbiys ilo mosqul olanla
olmayanin arasinda olan miioyyan farglordon asilidir.

Dozimluydn illorlo miintazom masq edilmasi onun saviyyasina, istigamatine vo hayat
arzinds inkisafina radikal tosir edir. Muayyoan dovrlordo bu hal hansisa uzun miiddotli isi
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gormok imkani yaradwr. Dozimliyiin ¢ox illik torbiys edilmosi prosesinds - davamli
saglamliq vo tam qiymaotli hayal torzi {igiin optimallagdirilmis déziimliiyiin inkisafi mogsadi
togib edir, bu da orqanizmin funksional formalarmin gabaqcil doyismasiylo Umumi vo
doziimliyin asas spesifik ndvlorinin inkisaf saviyyasinin dayismasini tomin edir.

Umumi déziimliyiin torbiys edilmoesi mosalolori. Ilkin névbode onlar timumi aerob
doziimlityiin inkigafina soraiti—ni yaradirlar. Orqanizmin aerob imkanlar1 yetkin yasinda
maksimuma g¢atmadigima baxmayaraq onlarin yonomli artirilma soraitini fiziki hazirliqda
ustaligdan togkil etmok lazimdir. Bu timumi fiziki isgérmo gabiliyyatini artrmaq vo spesifik
doziimliylin inkisafi tigiin tokandur.

Organizmin yas yetismoasiylo bagl imumi d6zimluyun torbiys edilmasi (s6ziin genis
mconasinda) onun faktorlarma kompleks tasirin monasi artir. 9sas masalo burada muxtalif
horoki foaliyyat zamani yorgunlugun qarsisini almaq  {iglin orqanizmin funksional
imkanlarinin miivafiq olaraq donmodon artirilmasini tomin etmokdir.

Bu osaslarla Umumi dozimliyln baza saviyyasinin oldo edilmasi fiziki torbiys
programlarinda 6z oksini tapmugdir. Sayca o, VMH kompleks normativlorinin gobul
edilmosinds istifada edilir. Umumi déziimliyiin torbiys edilmasi (iglin névbati tapsiriglarim,
buna dair masalalorin qoyulmasi va artan asililgla hall edilmasi se¢ilmis ixtiss predmetinin
fordi xtsusiyyatlorindon asilidir.

Xususi dozimllytiin tarbiys edilmasi masalalori. Onlardan osaslar1 — suratli, qlivvatli va
koordinasiyali horoki dézimliyin tarbiys edilmoasi mosalaloridir. Onlarin mahiyyati se¢ilon
foaliyyat, xiisusi hazirliq vo haroki qabiliyystlorin tokmillosdirilmasi Ggtin talob olunan
spesifik dozimliyin har bir névinin istigamatli tarbiys edilmoasini tomin etmokdir. Aydindir
ki, spesifik doziimliiyiin inkisafinin alds edilon saviyyasi mixtalif ixtisaslasdirmada eyni ola
bilmaz. Ona goro ki, sirot dézimliyin gosterilmasini tolob edon idman noévlorinds
ixtisaslagdirmada onun torbiys edilmasi bu gabiliyystin on ylksok inkisaf saviyyasinin alda
edilmasino yonoldilib, basqa hallardasa iss Umumi fiziki torbiysnin ganunauygunluglar1 vo
omok Vs ya totbiqi fiziki hazirligin taloblari ilo muoayyan edilir.

Moasalalorin garsiligli alagssi. Spesifik dozimllyln tarbiys edilmosina dair mosalolor
osason Umumi doézumliyin  baza soviyyssi oldo edilondon sonra hoyata Kkegirilir,
guclondirilmis tarbiys, mosalon, slrot vo quvva ddzumliyln torbiyasi gabagcadan golon
imumi aerob imkanlarsiz o godar do Semarali olmur, muoyyan hallarda isa organizmin
normal funksional islomoyina mane olur.  Sozsiizki bu gqarsiligh olagads spesifik
dézumlayinin névlerinin gostarilmasinin an yiksak saviyyasinin bioloji ilk sorti yas inkisaf
prosesinds yetigir vo imumi déztimlilkdon sonra artir. Bu o, demok deyil ki, xususi dozimluk
tm Umumi dézimlik saviyyssi alds edilmayondon inkisaf etdirmok olmaz. Umumi déziimlik
bazasinda spesifik doziimliylin inkisaf etdirma mosalalorini holl etmok, ilk ndvbado
koordinasiya vo organizmin mixtslif funksional imkanlarinin inkisafini aldo etmok olar.

Deyilonlor bir do stibut edir ki, d6ziimliyin tarbiys edilmasindo masalalor birliyini va
xususiliyini geyd etmok olar. Onlarin vahdotindo obyektiv asasini doziimlityiin miixtolif
novlarinin imumi faktorlar toskil edir. Hor bir soraitdo dézumliyin torbiys edilmasinin
magsadli vo tam prosesi tokco fiziki tarazligin yox, hom do isgiizarliq asili olan soxsi —
psixoloji keyfiyyatlorin inkisafina istigamotlonmoalidir.

Vasitalor. Osas vasitolor. Umumi déziimlilyiin (ham aerob hom do kompleks xasiyyatli)
torbiys edilmoasinin osas vasitalori kimi osason o fiziki tomrinlordon vo tapsiriglar
kompleksindan istifado edirlor ki, onlarn xarakterik olamatlorini asagida verdiyimiz kimi
gostarmok olar:

¢ horoki - dayaq apparatmin bir nega Vo ya butlin iri his-salarinin foal islomasi;
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¢ ozolo isinin aerob enerji o3as tominat,

¢ igin nisbaton mioyyan sayca middati (bir neco doagigo—don bir ne¢ on dagigays
gadar);

¢ isin motadil, boyiik vo dayison intensivliyi (mivafiq v analoji fizioloji gic).

Bu olamotlori olmayan tomrinlor mioayyan soraitdo Gmumi dézimllyiln torbiys
edilmasina vasitagi ola bilorlar, lakin onun asas fakorlarma samarali tasir vo adi hoyat arzino
saciyyavi olan haraki faaliyysto ke¢masini tamin eds bilmirlor.

Kulli tacribada Gmimi dézumliyin torbiys edilmasinin daha yayilmisg vasitalori uzun
muddatli qagis, velosiped stirmo, Uzglculik vo s. siklik hacmli vo doyison intensivli
tapsiriqlardir.

Hor halda bununla Gmumi dozimliyin torbiys edilmosinin vasitalorinin  somorali
arsenali bitmir, asasands onun asas faktorlarma kompleks tasiri moagsadi qoyulanda.

Bu mogsadls asiklik va qarisiq qimnastik, atletik vo oyun tapsiriqlarindan genis istifado
edirlor, burada Umimi doézimllyin torbiys edilmasinin vasitasi kimi bir neco somarali
tapsirigm dofolorlo birlosmis tokrarlanmasi, mosqlorin motorik siixligmni artirmaq vo basqa
yoxlanilmis metodik yollardan genis istifads edirlor. Burada «dairavi masq» - taskili metodik
mosq formasindan da genis istifads edirlor.

Olavo vasitolor. Umimi dézumliyiin, osasondo aerob, torbiys edilmosinin olavo
vasitalorina xarici muhitin boazi faktorlarindan dozalasdirmagqla istifado edorok, osas tapsi-
riqlar1 yerino yetirorok rasional tonoffiis qoymagla tonoffiis tapsiriglar; gobul olunan
oksigenin, biometrik toazigin, tobii va slinni mansoali olan horarat faktorlarin artirilmasi va .
aiddir.

Tonoffiis tapsiriglart va tonaffiisiin goyulmasi. Umimi dozumliyli mohdudlasdiran
xarici (ciyar) tonoffiis apparatinin qiiciiniin adoton asas faktorlarmin biri olmasina baxmayaraq
horoki faaliyystin ndvlarinin ¢oxunda onun rolu bdyikdir. Bununla tapsiriglarin tonoffiis
sisteminin funksional tokmillosdirilmsins aid olunmasi miiayyan edilir - tonaffiis tapsiriglari.

Muiasir komplekslords onlar oldugca muxtalifdirlor va tonaffiis aktlarmmn moqsadli idara
edilmasindoan ibarstdirlor. Onlarn1 sayinda tonofflisiin  dorinliyino vo ritmino, ciyar
qiperventilyasiyasi vo tonoffiisiin vaxtnan (normalasdirilmasi) saxlanilmasi, mixtalif ndv
tonafiisdon istifado etmoklo - agiz vo birln, sino vo garin (diafragma), tonoffiis aktlarinin
fazal1 tonofflis horokatlorinin sinxronlasdirilmasi ilo baglh tapsiriglar aiddir.

Qazm miibadilasinin aktivlosdirilmasini tomin edon tonoffiis horokatlorinin somoarali
istifado olunmasmin sartlorinin biri do gabaqca olan tapsiriqla vo ya miayyan hocmi olan
fiziki yiklo uygunlasma. Tonoffliso sobob olan ag ciyarlorin giperventilyasiyasi olmadan
gandan karbon qazmnin artiq yuyulmasi miimkiin deyil, bu da funksional pozuntulara gotirib
¢ixardir: beynin qandasiyict damarlarin daralmasi, basgicollonmolor vo s. Umumiyyatlo
yaddan ¢ixartmaq lazim deyil Ki, tonoffus sisteminin tokmillosdirilmasi, funksional imkanlarin
soviyyasinin saxlanilmast tokco fiziki torbiys vo yar1 ayri fiziki tapsiriqlarla yox, hom do
tonoffisi diizgiin tanzim edilmoasina riayat edilon foal haroki foaliyyat formalar: ilo daha tam
alds edilir.

Osas horoki tomrinlorin yerina yetirilmosinds rasio-nal tonoffiisiin qoyulmasinda
asagidaki hallar gozlonilir:

¢ horoki foaligdan asili olaraq burun (burundan) vo agiz (agizdan) tonaffuistindon
istifado edirlor.

¢ ozolo isi zamani nozoro ¢arpdiran boylk intensivli to-noffiis (burada ag ciyarloros
gedan oksigenls zongin olan hava torkibinds asagi soviyyads oksigeni olan hava ilo garisir).
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¢ tonoffiis asikllorinin fazasmin horoki foaliyyatinin qurulusundan asili olaraq
uygunlagmast.

Xarici miihit faktorlarmin istigamotli istifado olunmasi. Umumi saglamliq mogsadi ilo
Umumi dozumliyin torbiys edilmasi Gglin ¢ox musbat tasir gostoran dagliq (bir nega hafts
arzinds adaton donizdoan 1800 - 2000 m yiksak olan orta- daqliq saratinds névbs ilo olmaq)
soraitindon tasirino muracist edirlor. Subut olunub ki, dagliq soraitino uygunlasma orqanizmin
aerob imkanlarmm vo Yyiksok oazolo gorginliyindon omalo colon gipoksik vaziyystlorine
dayanaqli olmaqglarinin artmasma gotirib clixardir. Dag soraiti doziimliiylin iniksifina hasr
edilmis fiziki tomrinlorlo qarsinda onlarmm somorsliliyi artir (sézsiiz ki, yiikiin diizgiin
boliisdiiriilmasinds). Osas etibarilo analoji rolu masqlords barokamerada vo ya basqa texniki
vasitalorin kdmoyi ilo yaradilan siinni qipoksiya soraiti oynaya bilor. Belo soraitlor hec do tam
dag miihiti sorai ino adekvat deyirlor.

Doziimliylin - artirilmasinda  tocriibado  bir nego  soraitinin - kompleks sokilinda
qarismasindan istifads edirlor, masalon, havani yiiksok hararati (aciq yerds isti hava soraitinda
mosq, buxarxana, termokamera va S.).

Metodlar. Umumi dozimlilyiin torbiys edilma prosesinds ¢iddi reg- lamentlosdirilmis
tapsiriglarla zongin olan mixtslif metodlardan, oyun va yaris metodlarindan oslava edarok
istifado edirlor. Onlarin konkret istifado olunmasmin xisusiliyi tobii ki, mosq edonlorin
hazirliq saviyyasindan va horoki tomrinlarin xususiyystindon asilidir.

Tobii asiklik qurulusda ayri - ayr1 tapsiriglarda timumi aerob doziimliiyiin tarbiys
edilmasinin metodlar1. Horoki gozinti, qacism, avar ¢ekmo, tzglculuyun, velosiped siirms va
basqa asiklik xasiyyatli tomrinlorin kdmoyi ilo organizmin aerob imkanlarini artirmaq ti¢iin
genis sokildo motadil va doyisan intensivliklo fasilosiz tapsiriqlardan istifads edirlor. Daha az
yayilmis, lakin taninmis soraitdo anoloji effekti oldo etmok Ugiin yiksok somorali bir nego
tokrar - intensivli metodlar yayilmisdir.

Motadil vo doayison intensivliklo birlosmis tapsiriglar metodlart. Bu metodlar qrupinin
osasimni foal aerob mibadiloni sobob olan uzun muddoatli sarbast horokatlor toskil edirlor.
Burada mosq edonin hazirlgin saviyyasindon va basqa soraitlordon asili olaraq yiikiin hacmi
genis diapazonda doyisa bilorlor. Saho parametrlori asagidakilarla miioyyan edilirlor.

Yikiin intensivliyi fizioloji isin motadil vo doyison giiclin zonalarmna dair miiayyan
hocmi ke¢cmomolidir. Qagisda va bu ¢lr harakatlords bu toloblor o halda yerina yetirilirlor ki,
agor siirat orqanizmin aerob imkanlarmin tam saforbor etmosini kegmirsa, yani fordi OMI
asmur. Bunula yanas1 olduqca kigik siirot, masalon, sakit yeris aerob miibadilani shamiyyatli
doracads foallasdirmaq imkan vermir.

Yukin middsti - bir dogigadon bir ne¢o on daqigays gadar. Son daracali ifads do 0
oldugca muhim ola bilar; tokca rekordlarin giindslik qagisda geyd olnmagini yada salsaq
kifayat olar. Lakin adi soraitds yikin hacmini bu daracays ¢atdirilmagin ehtiyaci yoxdur.

Tokrar arali tapsiriglar metodu. Umumi aerob doziimliiyiin torbiys edilmoasinds bu
metodlar grupundan il-kin marhalads yox, hansi isa mosqlilik saviyyasini alds etdikdon sonra
istifado edirlor. Organizmin funksional imkanlarina daha ¢ox taloblori interval metodu -
fasilonin ¢iddi nor-malagdirilmasi ilo taqdim edir.

Isci fazada tapsiriglarin intensivliyi, burada asason boylk yik toskil edon asas horoki
tomrinlor, submaksimal, maksimaldan 75 - 85% taskil edon qagisda vo basqa yerdoyismolorda
yilksak kritik stratli olan tapsiriqlar tokrar olunurlar; gostericilora géro UDT har bir fazada
yiikiin intensivliyi daha hazirligli moagq edanlords 120 -140-dan (fazanin avvalinds) 170 - 180
z/doq cata bilor. Isci fazalar arasinda fasilolorin (asta gagis, gazinti vo s.) intensivliyi minimal
olur; UDT idars edilir vo tohmini intervahn axirma 120 - 140 z/ loq catur.
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Tapsirigin hor bir tokrar olunan isci fazasinin miiddoti 1-2 dagiqe arasindadir (az vaxt
Urak - damar va tonoffus sistemini axira kimi faallasdirmaga imkan vermir, ¢ox vaxi isa igin
intensivliyini azaldir vo oksigen borcunu yaradir); nisbi fasilonin intervahnin miiddsti xeyli
boyiik hadda verilir - 3 4 dogigoye kimi. Konkret olaraq o geyri olunan UDT kriteriyalari ilo
miioyyon edilir; intervaln axirma 120 - 140 z/doq (kicik UDT moslohot deyildir, o, tirok -
damar sisteminin foaalliginin olduqgca boyiik sixilmasini tasdiq edir, bu da talob olunan mosqin
effektini aldo etmoyino mane olar).

Isci fazalarmin vo onlarm arasindaki miioyyon aranin tokrarlanmasinm say1 masq edonin
geyd olunan tapsiriqlarin parametrlarini amal etmoayindon asilidir. Adaton 3- 4 tokrarlanmadan
bashyirlar; boyiikk aerob imkanlarin géstarmasini tolob edon idman ndviinds ixtisaslasan
tosnifatli idmangilar iso tokrarlanmanin sayini bir ne¢o onluga catdirirlar (moSalon, 400 m
qagis1 60 - 70 san X 20 - 30 dofa va ¢OX).

Kompleks xasiyyotli tmumi dozimluyin torbiys edilmosinds «dairavi moasg» metodu.
«Dairavi mosqin» metodiki dyranilmoasi muxtalif horoki gabiliyyatlorin gostorilmasi ilo bagli
olan Umumi dézimliyl torbiys edon onun novlorinin yayilmasina gatirib ¢ixardib. Asagida
qisaca olaraq bu novlarin bir negasi verilmisir.

Bitisik «dairavi mosg». Bu «dairovi masqin» formasi boyiik intensivliklo vo uzun
middatli fasilosiz is rejiminds qurulur. «Dairavi mosqi» taskil edon tapsiriglar bu metodun -
dairavi mosq» simvolunun timumi uygunlugu ila secilirlor, yani ganuni asas azals grupuna
ardicilligla tosir edir. Tapsiriglar seriyali vo fasilasiz yerina yetirilir. «Dairanin» kegmasina
ayrilan vaxt vo «dairalorin» tokrar edilmasinin sayr maksimum tokrar olma testin
gostaricilorina gora muoayyan edilir.

Aralt «dairavi magg». QUvva gorginliyi vo sirat horokatlori ilo ifads edilon horaki
foaliyyatdo gOstorilon kompleks sokilli xasiyyatli dézimllyin torbiys edilmasi glin
submaksimal va doyison intesivliklo arali is rejiminda qurulan «dairavi masqin» miixtalifliyi
yarasir.
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3AJAYM, PEHTAEMBIE B ITPOHECCE BOCIIMTAHUSA BBIHOCJINBOCTH

P3aesa Mamanam Anuzyceiin koizol, A2aee Hnvxam Mancolp o2l
Pesrome

COBOKYHHOCTB 9THUX q)aKTOPOB OIIpCaALCIsCT CII0COOHOCTH IPpOABJIATH BBIHOCIMBOCTL B
KaXJ0H JBHUraTelIbHOM AKTUBHOCTH, BOBJIEKAIOIIEH OpraHu3sM B (bYHKI_II/IOHaJ'IBHy}O
ACATCIBbHOCTD. FJ'IY60K8.5I cueguajm3ans B Pa3BUTUHW  BbIHOCIIMBOCTH IHPUBOJUT K
nepGCTpoﬁKe CHCI_[I/ICI)I/I"ICCKI/IX HpI/ICHOCO6J'IeHI/II71 B OpraHu3Me, €CJIn OHa OTBCYHACT €€
0COOEHHOCTSIM B Ka)KJI0M AeITEIbHOCTH.

B pe3ybTaTe TaKOH CIelhaIn3aun pa3BUTUC CHGHH(I)H“IGCKOﬁ BBIHOC-JIMBOCTHU MO>KHO
Ha3BaTb ((CHCI.IH(i)H‘I@CKOfI» (B CIIOpTEC, HAIPHUMEP, OSTO BBIHOCIUBOCTH CIICHUAJIBHOT'O
CIIpUHTCPA, CTaﬁepa, CHOpTHBHOﬁ TMMHACTKH U T. ,Z[.). O,Z[HaKO TCPMUHEL ((CHGLII/I(I)I/I‘IGCKEUI
TOJICPAHTHOCTB» u ((CHCLII/I(I)I/I‘-ICCKa}I TOJICPAHTHOCTDb» SABJIAIOTCA CHMHOHUMAaMH,
CHCL[I/I(I)I/I‘-ICCKB.SI BBIHOCIIMBOCTb — BH]J CHCLIH(pH‘-ICCKOfI BBIHOCJIMBOCTH, paBBI/IBaCMHﬁ B
pe3ybTaTe 3aHATUH CIIOPTOM HJIN IlperI;'I CIICIaJIbHOCTBIO.
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PerynsipHble ynpa)kHEHUs Ha BBIHOCIMBOCTh Ha MPOTSDKEHUU MHOTHX JIET PaJUKaJIbHO
BIUSIOT HAa €€ YpPOBEHb, HAIPABJIEHHOCTb M pa3BUTHE Ha MNPOTSHKEHMHM Bcell Ku3HU. B
OTpE/IeNIEHHbIE MEPHO/Ibl 3T CUTYAlLlUs CO3/1a€T BO3MOYKHOCTH ISl BBIIIOJIHEHUSI HEKOTOPOM
JOJATOCPOYHON paboThl. B MHOrojeTHEM TPEHMPOBOYHOM IIPOLECCE BBIHOCIMBOCTH LIENIBIO
SBJIIETCS pa3BUTHE ONTUMM3UPOBAHHOW [UIsl YCTOMUYMBOTO 3/I0pPOBbSl BBIHOCIMBOCTU U
MIOJIHOIICHHOTO CTUJISl CHA, O0ECHeuMBalOIIer0o M3MEHEHUE YPOBHS Pa3BUTUS OCHOBHBIX
cnenn(UIeckux BHIOB OOmeld W crnenu(UYecKux BHUIOB BBIHOCIMBOCTH C BBIPAKEHHBIE
M3MEHEeHUs QYHKIIMOHAIBHBIX (OpPM OpraHu3Ma.

TASKS SOLVED IN THE PROCESS OF EDUCATION OF ENDURANCE

Rzayeva Matanat Alihuseyn, Aghayev Ilham Mansir
Summary

The totality of these factors determines the ability to show endurance in each motor
activity involving the body in functional activity. Deep specialization in the development of
endurance leads to a restructuring of specific adaptations in the body, if it corresponds to its
characteristics in each activity.

As a result of such specialization, the development of specific endurance can be called
"specific” (in sports, for example, this is the endurance of a special sprinter, stayer, artistic
gymnast, etc.). However, the terms "specific tolerance” and "specific tolerance” are
synonymous; Specific endurance is a type of specific endurance developed as a result of
playing sports or other specialty.

Regular endurance exercise over many years radically affects its level, focus and
development throughout life. At certain times, this situation creates an opportunity for some
long-term work to be done. In the long-term training process of endurance, the goal is to
develop endurance optimized for sustainable health and a full-fledged sleep style that
provides a change in the level of development of the main specific types of general and
specific types of endurance with pronounced changes in the functional forms of the body.
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