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GIMNASTIN GEYiMi
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Ganca Dévlat Universiteti
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Xiilasa: Gimnastin magqlonma prosesinda yiiksak naticalora nail olmasinda paltar va
ayaqqabinin boylk ahamiyyati vardir.

Kostyum, gimnastin badaninin dlgiisiina gora tikilmali, fiziki harakatlorin ifasinda
badoni sixmamalidr.

Gimnastika darslori cox zaman qapali binalarda aparildig tigiin istilik amalo galmasini
artirr vo idmangida tor ifrazi amalo gotirir. Odur Ki, gimnastin kostyumu hava kegiran
olmaldir.

Umumiyyatls, yeni baslayanlarin geyimi reytuzdan, qollu va qolsuz maykadan,
ayaqqabidan va bantagdan — iizgiicii trusisindan, qizlarin geyimi isa ¢immoa kostyumundan,
yungll ayaqqabidan, lif¢ikdon va alt trusisindan ibarat olmalidur.

Gimnastika zali idman tikintilori tasnifina gora asas idman tikintisi hesab edilir. Idman
tikintilorina ayrilmis saha ahalinin migdarina uygun olmalidir. Hazirki normaya gora har
adama 1,9 — 3,0 m? saho ayrilmalidir. Yasayis mantagalorinda idman tikintilori tigiin saha
ayrilarkan, torpaq sahasinin vo atmosfer havasinin ¢irklonma doracasi nazords tutulmalidir.

Acar sozlar: gimnast, zodolonma, geyim, fiziki horokat
Key words: gymnast, injury, clothes, physical activity
KuioueBble cjioBa: THMHACTKA, TOBPEXKICHUE, OJeXK1a, (PU3nyeckass aKTUBHOCTH

Gimnastin magqlonmo prosesindo yiiksok noticoloro nail olmasinda paltar vo
ayaqqabinin boyik shomiyyati vardir.

Kostyum, gimnastin badoninin Ol¢iisiine gora tikilmali, fiziki horokatlorin ifasinda
badani sxxmamalidir.

Gimnastika darslori cox zaman qapali binalarda aparildig tigiin istilik omalo golmasini
artirir vo idmangida tor ifrazi omolo gotirir. Odur Ki, gimnastin kostyumu hava kegiran
olmalidir.

Kostyumda toqqa, sancaq vo s. metal hissolorin olmasina vo enli mosgolo salvarlarinda
fiziki horokatlorin ifasina yol verilmomslidir. Gostarilonlor zadslonmslorin bag vermasing
sobab ola bilar.

Bunlardan olavo yeni baslayan gimnastlarin kostyumu onlarin badonini spesifik
zadalonmolordon qorumalidir. Ciinki, yeni baglayan gimnastlarda bozen turnikde vo ya dostali
atda horokotlor ifasinda dori (xiisuson asagi otraflarda vo ¢iyinin arxa hissasindo)
zadolonmasing rast golmok olar. Bunun qarsisini alan todbirlordon biri do reytuz (dar tuman)
geymokdir.

Umumiyyatlo, yeni baslayanlarin geyimi reytuzdan, qollu vo qolsuz maykadan,
ayaqqabidan vo bantasdan — lzguci trusisindon, qizlarin geyimi iso ¢immo kostyumundan,
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yiingiil ayaqqabidan, lifcikdon vo alt trusisindon ibarst olmalidir. Daracali kisi gimnastlar
reytuzu trusi ilo avoz eds bilorlor (yarislarda iso miitloq reytuz geyilmalidir).

Gimnastika geyimlorini dorsdon avval geyib, dorsdon sonra dorhal ¢ixartmaq lazimdir.
Bu geyimlori gimnastika salonundan konarda geyinmok olmaz. Hor bir dorsdon sonra geyimin
yuyulmast maslohat goriiliir. Yuyulma imkani olmadiqda miitloq havada qurudulmalidir. Ogor
dorsdo akrobatika elementlorindon, désomodo uzanilan halda fiziki horokotlordon istifado
edilorss, 0 zaman paltar dorsdon sonra miitloq yuyulmalidir.

Gimnast {li¢iin on yaxs1 ayaqqgabi qaytansiz vo bagsiz olan tuflilordir. Gimnastika tuflisi
ayaga uygun, alt1 doeridon vo ya sigindan olmalidir. Rezin ayaqqabilar torin toboxxiir etmasing
mane oldugu {igiin, onlarin istifadosi moslohat goriilmiir. Siirliskon désomolords yixilmalarin
vo zodolonmolorin garsisini almaq mogsadilo kanifoldan istifado etmok lazimdir vo nadir
hallarda rezin ayaqqabi geymok olar.

Fiziki vo mexaniki xiisusiyyotlor baximindan miixtolif parcalardan tikilon bu geyimlor
0z funksionallig1 ils forglonir. Bu seqmentds foaliyyat gostoran diinyanin aparict istehsalgilar
yeni todqiqatlara kifayst qader intellektual vo maliyys resurslari ayirir vo mohz bu sobabdon
adi geyimdoan forqli olaragq idman geyimi ¢ox sey “bacarir”.

Bu giin 6lkomizds idman geyimi sektoru oldugca genis toqdim olunub. Sorti olaraq
idman geyimi iki osas kateqoriyalara ayrilir: universal vo xiisusi. Universal idman geyimi
trenajor zallarinda vo fitnes klublarda mosqlor, tomiz havada sohor vo axsam qagislart kimi
giindoalik fiziki maggalalar ii¢lin nozords tutulub. Xiisusi idman geyimi ilo pesokar idmangilar
tochiz olunurlar.

Hor idman névinin 6z xiisusiyyatlori var. Idman geyiminin xeyli sayda cesidlori
movcuddur vo optimal varianti idman vo ya fitnes ndviindon asili olaraq segcmok lazimdir.
Yogqa ilo moasgul olmagq iigiin daha ¢ox bos, akrobatika {i¢iin dar, gacis ligiin iso x{isusi idman
formasi uygundur. Bu siyahin1 davam etmok olar, ancaq asas mogsod mohz konkret idman
novi d¢lin yaradilmis geyimdo idmanla mosgul olmaqdir.

Pambiqdan olan geyim intensivliyi asag1 olan masqlar ticlin uygundur. Yorucu mosqlor
iclin iso pambiq miinasib deyil, ¢linki o, nomi 6zilino ¢okir vo uzun miiddst yas qalir. Eyni
zamanda xeyli agirlasmis yas geyim soyuqdoymaya sabab olur. Odur ki, idman iigiin an yaxsi
material sintetikadir! Sintetika qirismir, mogq zamani bodonin biikiiklorino uygunlasaraq,
rahatligla deformasiyaya ugrayir, nomi 6ziina ¢okorak tez quruyur. Miiasir idman kostyumu
toyinatindan asili olarag, tobii vo polimer liflorin garisigi olan materiallardan (laykra,
poliester, elastan, neylon va s.) vo ya ancaq polimer materiallardan hazirlanir. Sintetik
materiallar istilikkecirtmo, havakegirtmo, nomi 6ziino ¢okmo vo Xaric etmo xassoloring
malikdir.

Doriys qullug edilmasi. Gimnastin darisinin tomizliyi onun yiiksok idman-texniki
naticalora nail olmasi {igiin vacib sortlordondir. Odur ki, hor bir dorsdon sonra isti dus gobulu
gimnast (ctin miitloq lazimdir. Bundan slava gimnast miintozom olaraq hamamda ¢immalidir.

Gimnastin  adi zodolonmolorindon biri do ovuc dorisinin qabarlasmasi  va
buynuzlagmasidir. Ovuc derisini bu zadslonmolordon qorumaq iiclin hor masgolodon sonra
ollori (imkan varsa isti su vo sabunla) yumaq lazimdir. Geco yatarkon ovuc dorisini gliserinlo,
lanolinls vo ya basqa duzsuz piylos siirtmok daha gozal olar.

Ovuc gabarmalarini vo buynuzlagsmalarini isti ol vannalar1 gobulundan sonra pemza dasi
ilo tomizlomok mumkindur. Qabarlarin vo buynuzlagsmalarin ilgiiclo kosilmasina yol
verilmomolidir.

Olloro magnezium silirtmok gimnastin olinin alotlordon siirlismosino mane olur. Lakin
torpaq va tobasirlordon istifads edilarss, ovucda gabar vo zodsalonmalar amals gals bilar.

Gimnastika zallarma olan gigiyenik talablor. Gimnastika zali idman tikintilori
tosnifina gdro osas idman tikintisi hesab edilir. Idman tikintilorina ayrilmis saha ohalinin
miqgdarma uygun olmalidir.Hazirki normaya goros hor adama 1,9 — 3,0 m? saho ayrilmalidir.
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Yasayis montogolorindo idman tikintilori tiglin saho ayrilarkon, torpaq sahosinin vo atmosfer
havasmin ¢irklonmos doracasi nozordo tutulmalidir. Odur Ki, tikiliso baslamazdan torpaq
miitloq analiz edilmoldir. Analizdo torpagm Uzvi birlosmoalorlo ¢irklonmasi vo bu
birlogsmoalorin minerallasma dorocosi miioyyon edilmolidir. Hoddindon artiq ¢irklonon vo
golocokdo Uzvi madalorin minerallagsmast c¢evrilo bilon sahoalor idman tikintilori Ugln
yaramazdir. Bu ciir sahonin iist tobagosinin 20 — 25 sm torpagi tomiz torpaqla ovoz edildikdon
sonra, orada idman tikintisi aparmagq olar.

Idman tikintilorinin parklar, bagcalar vo basqa bitki saholorino yaxm olmasi
moslohatdir. Yasil bitkilor hava ¢irklorina qars filtr vo kiiloys qars1 gozal tobii amildir.

Idman tikintisi sahosi, homginin, quru, batagliqlardan az1 3 — 5 km uzaqliqda, cay, gol
vo axarlar sahasindo olmalidir.

Qapali idman bazalarmin zallar1 giin is181 ilo tomin edilmolidir. Bu magsadlo zalin
pancaralori conuba baxmalidir.

Qapali bazalarin plan tortibindo vo miixtalif binalarin yerlogdirilmasinde mosgul
olanlarin tobii harakot yollar1 birinci ndvbads nozords tutulmalidir. Yoni avvalces iist paltar
Uclin garderob, sonra soyunma yeri vo osas bina yerlosdirilmoalidir. Osas binada hokim
montaqasi, Masajxana, masqgilor va s. U¢ln kabinalor olmalidir.

Bazalarin nomislik yerds tikilmasi vo zallarin diizgiin istismar edilmomasi, yoni lazimi
gador qizdirilmamast vo havasinin doyisdirilmomasi riitubst omolo gotirir ki, bu da idman
masgalalorinin normal kegmasina mane olur.

Bu gigiyenik talablor gimnastika zalindan basqa, idman bazalarina da aiddir.

Gimnastika zalinin 6lgiilori mosgalalorin rahat kecirilmasi vo kifayat qodor hava ilo
tomin olunmasi talabloring cavab vermolidir. Bu iso mosgul olan gimnastlarin sayima uygun
olmalidir.

Zallarn asas tiplari ii¢ cur olur:
Adlar: osas olciilar Sahasi Hoacmi

(m*-I5) (M)

uzunu eni handurlaya
Kicik gimnastika | 18 9 5 162 810
zali
Idman gimnastika | 28 16 6,5 448 2912
zal1 (orta)
Universal idman | 36 18 7 648 4536
zal1 (boyuk)

Zallarin tutum hesabi1 aparilarkon onu nazors almaq lazimdir ki, hor bir gimnasta norm
ilo 4 m? saho diismolidir. Bu norma ona osaslanir ki, qrup liglin oan ¢ox saha allorin yanlara
(sarida) uzadilmasinda talab olunur. Bu masafs yaslilarda bir qador do artirilir.

Qeyd etmok lazimdir ki, zalin biitiin sothi homiso mosgul olanlar torofindon istifads
edilmir. Boyiik alotlorin hocmi, miiollimin vo ya mosq¢inin durdugu yer, kalonlarin bozi
harokatlorinin irsli ifast vo s. liglin yer hesaba alinmalidir. Gostorilon mogsadlor ii¢lin orta
hesabla zalin hor divarindan 1,5 m ayirmaq lazimdir. Bunlar hesaba alindigdan sonra zallarin
tutum hesabi aparila bilor.
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Gimnastika zalinin niitmunavi tutum hesabi
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Kicik zal | 9x18 162 6x15 90 4 23-25
Orta zal | 16x28 448 10x22 325 4 75 -80

Bu Usulla basqa olgiido olan gimnastika zallarmin da tutumunu toyin etmok olar.
Alstlorin saxlanilmasi iiciin slahiddo anbar1 olan gimnastika zallarmin tutumu xiisusi hesabla
hesablanir. Alstlorin zalda saxlanilmasi, tobiidir Ki, faydali sahoni azaldir.

18x36 6l¢iilii idman zalinin tutum toyini orada aparilan masgalolorin xiisusiyyatina gors
hesablanir, bels zallarda 80 naforden artiq gimnast mosgul ola bilar.
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GYMNAST CLOTHING

Baylarova Sadagat Aydin, Aliyev Tofig Bandar
Summary

Clothes and footwear are very important for a gymnast to achieve high results in the
training process.

The costume must be suitable for the size of the gymnast's body and must not squeeze
the body during physical activity.

Because gymnastics classes are often held indoors, they increase heat generation and
cause the athlete to sweat. Therefore, the gymnast's costume must be breathable.

In general, beginners should wear pantyhose, a sleeveless and sleeveless T-shirt, shoes
and a bowknot swim panties, and girls' clothing should consist of a swimsuit, light shoes, a
bra, and underpants.

According to the classification of sports facilities, the gymnasium is considered the
main sports facility. The area allocated for sports facilities should correspond to the size of the
population. According to the current norm, 1.9 - 3.0 m? of area should be allocated for each
person. When allocating land for sports facilities in residential areas, the degree of pollution
of land and atmospheric air should be taken into account.

OJEXIA 'NMMHACTA

Baiinaposa Caoazam Aiidvin kvizel, Anuee Togpux banoap ocnwt
Pe3ztome

Opnexna v 00yBb OYCHD BaXKHBI JIJIS TUMHACTKHU JUTS TOCTHIXKEHUST BHICOKUX PE3YJIbTaTOB
B TPEHHUPOBOYHOM IIPOILIECCE.

KocTioM omkeH coOTBETCTBOBATH pa3Mepy Tella TMMHACTKU U HE JIOJDKEH CIaBJIHBATh
TE€J0 BO BpeMs (PU3NUECKUX HArpy3oK.
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[TockoabKy 3aHATHS TI0O THMHACTHKE YacTO TMPOBOAATCS B IOMEIICHUH, OHH
YBEIMYMBAIOT BBIJICJICHUE TEIUIAa M BBI3BIBAIOT Yy CIOPTCMEHa morootnaeieHue. Iloatomy
KOCTIOM TUMHACTKH JIOJDKEH OBITh BO3TYXOIPOHHUIIAEMBIM.

B o0rmiem, HOBHYKH JOKHBI HOCUTH KOJITOTKH, (hyTOOJIKY 6€3 pykaBoB U 0e3 pyKaBoOB,
Tyhau u OaHTall - TPYCHKH I KyIMaHWs, a OJEKIA JJs JEBOUYCK JOJDKHA COCTOSTH W3
KyHaJIbHHUKA, JIETKOW 00yBH, OIOCTTaIbTepa M HUKHUX TPYCHKOB.

CoracHo kjaccu(UKay CIOPTUBHBIX COOPYKEHUM, TUMHA3HS CUUTACTCS OCHOBHBIM
CHOPTUBHBIM coopyxeHueM. [lmomans, oTBeIeHHAs MOJI CIIOPTUBHBIE COOPYKEHUs, TOJDKHA
COOTBETCTBOBAaTh YHWCJICHHOCTH HaceneHus. CorjiacHO JEHCTBYIOMICH HOPME Ha Ka)Joro
gyenoBeka cienyer BbyienuTh 1,9 - 3,0 M%  muomanm. [Ipu BBIgENEHUU 3€MENb  TIOJ
CIIOPTUBHBIE COOPYKCHHUS B JKHJBIX MacCHBax CJICIYET yYUTHIBATh CTENCHb 3arps3HEHUS
3eMelb U aTMOC(HEPHOTO BO3TyXa.

Rayci: Badan torbiyasi va idman kafedrasimin b/m Hagqqverdiyev flgar Arif oglu

Badoan tarbiyasi va idman kafedrasinin 07.04.2021 tarixli iclasin 3 sayli pratakol.
Daxil olma tarixi 10 aprel 2021-ci il

) UOT:796.
YENI MOSGUL OLANLARLA TOLIM — MOSQ iSi

Baylarova Sadaqat Aydin qizi, Mommadova Amalya Mammadaga qizi
Ganca Déviat Universiteti

idmankafedrasi@mail.ru

Xiilasa:Yeni moaggul olanlarla aparilan tolim-masq moasgalolori idmangilarin fiziki
hazirligina, onlarin oyun qayda va proseslorini bilmalorina, texniki fondlorin va oyun
taktikasinin asas vardislorini gavramaga komoak etmalidir.

Yeni moaggul olanlar lazimi bacariq alda etdikdon va onlarda oyunun asas texniki
fondlori iizra vordislor yarandigdan sonra masgalo daha yaxsi va daha effektli kecir. Belo
oldugda isa yeni masgul olanlar oyunun taktiki sistemlarinin asas elementlarini monimsayir,
lazimi doaracada talim gérmiis olur.

QOruplarin timumiyyatla keyfiyyatli heyyato malik olmasi yeni masgul olanlarla aparilan
masgalalarin miiddati iiciin lazimi sartlordon biridir. Lakin, tabiidir ki, bu qrupda masgul
olanlarin hamist eyni daracada hazirliqll ola bilmaz. Buna gora da tolim materialimin ayri-
ayrt idmangilar tarafindon manimsanilmoasi daracasi do miixtalif olacaqdir. Demali, masgul
olanlarin bir gismi qisa miiddatda, digar qismi isa uzun miiddat arzinda oyunu manimsayir.

Yeni magsgul olanlar lazimi bacariq alda etdikdon va onlarda oyunun asas texniki
fondlari iizra vardiglor yarandigdan sonra masgolo daha yaxsi va daha effektli kegir. Belo
oldugda isa yeni masgul olanlar oyunun taktiki sistemlorinin asas elementlorini manimsayir,
lazimi daracada tolim gérmiis olur.

Acar sozlar: mosgoalo, tolim, masq, taktika, fiziki hazirliq, zarba,

Key words: training of personnel, training, preparation, tactics physical training, blow

KawueBble cioBa: oOyueHHE TMepcoHANa, TOJATOTOBKA, TPEHUPOBKA, TAKTHKA,
¢busnueckoe odyueHue, yaap

Yeni mosgul olanlarla aparilan tolim-mosq mosgolalori idmangilarin fiziki hazirligina,
onlarin oyun gqayda vo proseslorini bilmaloring, texniki fondlorin vo oyun taktikasinin osas
vordiglorini gavramaga komok etmolidir.

Masgalonin mazmunu: hor hansi bir moggolo torbiyovi xarakter dasimalidir. Fiziki
hazirliq Ugln lazim olan harokatlor iso diistincali surotdo se¢ilmoli, ilk névbodo OMH
kompleksino uygun olmalidir.
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