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LEKSIK IFADE VASITELERi VO USLUBI QURGU

Mammadova Gulnaz Sayyad qiz
Xulasa

Metafora bir ogya, varliq vo hadisoyo moxsus olamotin basga bir ogya, varliq vo ya
hadiso tizorino kogiiriilmosi yolu ilo yaranir. Metaforu tosbehlo (bonzotma ilo) qarigdirmaq
olmaz. Hor ikisi miiqayiso, bonzotmo osasinda diizoldiyi tiglin bozon onlar1 forqlondirmok
cotindir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, tosbehdon forqli olaraq metaforada gqarigdirilan
toroflordon biri istirak etmir. Yoni tosbehds miigayiso olunan predmetlordon (banzoyon vo
banzadilon) hor ikisinin adi ¢okildiyi halda, metaforda yalniz birinin ad1 ¢okilir.

Metonimiya vo yaxud istiarodo macazi sz birlosmoasindoki iki, ic vo s. sézdon ibarat
sOz sirasinin toyin olunan torofi ixtisara diisiir. Ancaq toyin edon bir, bozon iso iki s6z qalaraq
biitiin birlosmonin monasini verir. Metonomiyada bir anlayis verilss do, onunla slagadar basqa
anlayis nozordo tutulur. Nozordos tutulan anlayisi tosovviir etmok iso ¢otin olmur.

Ironiya , burada hoqiqi mona gizlodilir vo ya askar monaya zidd olur. Ironiya insanda
bels hal yaradir ki, sanki, miizakirs predmeti goriinon kimi deyildir.

JEKCHUYECKHWE CPEJICTBA BBIPAJKEHUSI 1 CTUJIMCTUYECKHAI
INPUEM
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Mertadopa co3maercs myTeM MepeHoca Mpu3HaKa OJHOW BEIH, CYIIECTBA WJIM COOBITHS Ha
JIPYTYIO BeIlb, ObITHE WM coObITHE. MeTadopy HE cleayeT myTaTh co cpaBHeHUeM. MHorma
UX TPYAHO pPa3lIM4YUTh, MOTOMY 4YTO 00a OCHOBaHbl Ha CpaBHeHHWU M aHajoruu. Crenyer
MIOMHUTb, YTO, B OTJIIMYKE OT CpaBHEHUS, MeTadopa HEe BOBJIEKAET OJIHY M3 MPOTHUBOCTOSIINX
cTopoH. JlBa, Tpu W T. A. B OOpa3HOM CJIOBOCOYETAHMHM B METOHUMHUH WU MeTadope
yKa3zaHHasi CTOpPOHA IOCJIEOBATEIbHOCTU CIIOB, COJEp Kalliasi ClIoBo, cokpamaercs. OaHako
OJIHO, @ MHOTJa U JIBa CJIOBA OCTABJISIOTCS IS ONpENeNeHNUs 3Ha4eHHs] Bce KOMOWHAIUU.
XO0Ts B METOHUMHHU JITAHO OJHO IMOHSTHE, 110 OTHOIIECHUIO K HEMY IMOJAPa3yMEBAETCs JAPYroe
noHsTHe. HeTpyaHo mpencTaBuTh NpearnogaraéMyro KOHICHIIHIO.

Wponust - rie MCTHUHHBIA CMBICH CKPBIT WU MPOTUBOPEUHUT KAKYIIEMYCS CMBICTY.
Wponust 3actaBisieT 4elloBEKa 4YyBCTBOBaTh, OYyATO MpeAMET OOCYXKICHHUS HE TO, YeM
Ka)KeTcsl.
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Xilasa: Badani funksional faalliga calb edan har bir haraki faaliyyatdo dozimllyln
gostarilma imkanlar: gostorilon faktorlarin birliyini miiayyan edir. Déziimliiyiin inkisafinda
dorin xususilasdirma har bir faaliyyatda onun xusu-siyyatlarina cavab verirsa badanda spesifik
uygunlagmanin yenidon qurmasina gotirib ¢ixardir. Belo XUsusilagdarima naticasinda
spesesifik doziimliiyiin inkigafim «xiisusi» adlandirmaq olar (idmanda, masalan, bu xisusi
sprinter, stayer, idman gimnastik va s. dézimluydddr). Bununla bela spesifik dozumitk» va
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«xisusi 6zumlik» terminlari - sinonimdilar; xdsusi dézimluk idman vo ya basqa ixtisas
naticasinda inkisaf edan spesifik dozimltyin novadar.

Dozamlayun illarlo mlntazam magsq edilmasi onun Saviyyasina, istigamatina va hayat
arzinda inkisafina radikal tasir edir. Miayyan dovrlorda bu hal hansisa uzun miiddatli isi
gO0rmak imkani yaradwr. Déziimliiyiin ¢ox illik torbiya 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 dozimliyun asas
spesifik nOvlarinin inkisaf saviyyasinin dayismasini tomin edir.

Acar sozlar: dozimluluk, fiziki torbiys, saglamliq, orqanizm, fiziki hazirliq
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¢u3nueckas NoAroToBKa

Keywords: endurance, physical education, health, body, physical fitness

Dozimliyin istigamatli inkisafinda yas dinamikasi vo imkanlari. Baxilan déziimliiyiin
faktorlar1 hoyat orzindo boyuk Olgllords doyisirlor. Onlarm doyismolorinin istigamoti vo
soviyyasinin konkret gostoricilori hagqinda molumati gostorilon qrafiklarda daha aydin
gOérmok olar.

Bu molumatlardan gorindiyu kimi dozumliyd limitlondiron badonin  funksional
imkanlarinin artmasi xiisusi yetkin yas dovriindo daha boyik tempds hoyata kegir. Yetkinlik
dovriiniin axrina yaxin oksigenin maksimal istifado (OMI) soviyyesi Vo oksigen
mubadilasinin foalliq gostoricilori daha da artir. Bunlar hamist asas verir ki, bu yasda aerob
d6ziimliiyiin artmasinin baslanmasin saymaq olar. Qeyd etmok lazimdir ki, nozardan kegirilon
gostaricilorin funksional imkanlarmin artma soviyyasi horokai foalligdan ¢ox ashdir. Bu hal
osasondo OMI géstoricilorin vo oksigen borcunu idmangilarda vo onlarin idman mosqul
olmayan yasidlarinda miiqayisa edonds dagiq gérmok olar.

OMI optimal hacmi, oksigen borcunun parametrlori vo miixtalif ndv doziimlilyiin basqa
fugksional gostaricilorin an boylk 6lgllori daha ¢ox yetkin yasl insanlarda miisahido etmok
olar. Tosadifi deyil ki, mixtslif idman ndvlorinds an boylk nailiyystlor 25 - 30 yasda
niimayis etdirilir. 40 yasindan sonra déziimliiyiin tonozzuli daha ¢ox 6ziinu gostarir (idman
gostaricilorina goro, hom do orqanizmin funksional yas gostaricilorine gors). Bu tonazziliin
Saviyyasi mioayyan soraitdo oshomiyyatli doracads azaldila bilor, bu da asasen yasli vo orta
yash dovriinds secilon ibman noévi ilo mintazam moasq etmadon, dézumliyln hoddi tayin
edon funksional gostaricilordon vo eyni yas dovriinds fiziki torbiys ilo mosqul olanla
olmayanin arasinda olan miioyyan farglordon asilidir.

Dozimlaydn illorlo miintazom masq edilmasi onun saviyyasina, istigamatine vo hoyat
arzinds inkisafina radikal tosir edir. Muloayyan dovrlords bu hal hansisa uzun miiddotli isi
gormok imkani yaradir. Doziimliyiin ¢ox illik torbiya edilmosi prosesindo - davamli
saglamliq vo tam giymotli hoyal torzi tigiin optimallagdirilmis déztiimlitylin inkisafi magsadi
togib edir, bu da organizmin funksional formalarinin gabaqcil doyismasiylo Umumi va
dozumliyin asas spesifik ndvlarinin inkisaf soviyyasinin doyismasini tamin edir.

Umumi déziimliyiin torbiys edilmoesi mosalolori. Ilkin névbode onlar mumi aerob
dozlimliiylin inkigafina soraiti—ni yaradirlar. Orqanizmin aerob imkanlar1 yetkin yasinda
maksimuma catmadigma baxmayaraq onlarn ydnomli artirilma soraitini fiziki hazirhqda
ustaligdan togkil etmok lazimdir. Bu timumi fiziki isgormo gabiliyyatini artrmaq vo spesifik
doziimlilylin inkisafi tigiin tokandir.

Orqganizmin yas yetismasiylo bagh iimumi doziimliyiin torbiyo edilmosi (s6ziin genis
mg¢onasinda) onun faktorlarma kompleks tasirin monasi artir. Osas mosolo burada muxtalif
horoki foaliyyat zamani yorgunlugun qarsisimi almaq  {iglin orqanizmin funksional
imkanlarim miivafiq olaraq donmodon artirilmasini tomin etmokdir.
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Bu osaslarla Umumi dozumliyln baza saviyyasinin oldo edilmasi fiziki torbiys
programlarinda 6z oksini tapmugdir. Sayca o, VMH kompleks normativlarinin gobul
edilmasinds istifado edilir. Umumi dozimluyiin torbiys edilmosi Giclin nGvbeti tapsiriglarin,
buna dair masalalorin qoyulmasi va artan asililgla hall edilmasi secilmis ixtiss predmetinin
fordi xtsusiyyatlorindon asilidir.

Xususi dozimllytn torbiys edilmasi masalalori. Onlardan osaslar1 — suratli, qlivvatli va
koordinasiyali haroki dézimliyiln torbiys edilmasi masaloloridir. Onlarin mahiyyati segilon
foaliyyat, xiisusi hazirliq vo horoki gabiliyystlorin tokmillosdirilmoasi G¢tin toalob olunan
spesifik dozumliyin har bir névinin istigamatli tarbiys edilmasini tomin etmokdir. Aydindir
ki, spesifik doziimliiyiin inkisafinin alds edilon soviyyasi muxtslif ixtisaslasdirmada eyni ola
bilmoz. Ona goro Ki, slrot dozimliylin gostorilmosini tolob edon idman ndvlorinda
ixtisaslagdirmada onun torbiys edilmasi bu gabiliyystin on ylksok inkisaf saviyyasinin alda
edilmasino yonoldilib, basqa hallardasa isa Umumi fiziki torbiyonin ganunauygunluglar1 va
omoak Vo ya totbiqi fiziki hazirhigm toloblori ilo muoyyan edilir.

Masalolorin qarsiliqh alagesi. Spesifik dozimliyin torbiys edilmoasino dair mosalolor
asason Umumi dOézumliylin  baza soviyyasi oldo edilondon sonra hoyata kegirilir,
guclondirilmis tarbiys, mosalon, slrot vo quvva ddzumliyln torbiyasi gabagcadan golon
imumi aerob imkanlarsiz o qodor do somorali olmur, muoyyan hallarda iso organizmin
normal funksional iglomoyino mane olur.  Sozsiizki bu qarsihiqli olagodo spesifik
dézumlayuniin névlorinin gostarilmasinin on yiksak saviyyasinin bioloji ilk sorti yas inkisaf
prosesinds yetisir vo Umumi d6éztimliikdan sonra artir. Bu o, demok deyil ki, xtisusi doztimliuk
tm Umumi dézimlik saviyyssi alds edilmayondan inkisaf etdirmok olmaz. Umumi déziimlik
bazasinda spesifik doziimliiyiin inkisaf etdirmoa masalalorini hall etmok, ilk ndvbada
koordinasiya va organizmin mixtslif funksional imkanlarinin inkisafini alds etmoak olar.

Deyilanlar bir do stibut edir ki, dézimllyiin tarbiys edilmasinds masalalor birliyini va
xususiliyini geyd etmok olar. Onlarin vohdstindo obyektiv asasini déziimliiyiin miixtalif
névlarinin imumi faktorlar toskil edir. Hor bir soraitdo dozumliyln torbiys edilmasinin
moqsadli vo tam prosesi tokca fiziki tarazhigin yox, hom do isgiizarliq asili olan soxsi —
psixoloji keyfiyyatlorin inkisafina istigamatlonmolidir.

Vasitalor. Dsas vasitalor. Umumi dozimliyiin (hom aerob hom do kompleks xasiyyatli)
torbiyo edilmasinin osas vasitolori kimi oasason o fiziki tomrinlordon vo tapsiriglar
kompleksindan istifado edirlor ki, onlarin xarakterik alamstlorini asagida verdiyimiz kimi
gostarmok olar:

¢ horoki - dayaq apparatmin bir nego Vo Yya bitln iri his-salorinin faal islomasi;

¢ ozolo iginin aerob enerji osas tominat,

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

¢ isin motadil, boyik vo doyison intensivliyi (mivafig v analoji fizioloji gic).

Bu olamotlori olmayan tomrinlor miosyyan soraitdo Umumi ddzimllyln torbiys
edilmasina vasitaci ola bilorlor, lakin onun osas fakorlarma samarali tasir vo adi hayat orzina
saciyyavi olan haraki foaliyyata kegmosini tomin eds bilmirlar.

Kulli tacribods tmumi dozimliyln torbiys edilmasinin daha yayilmis vasitolori uzun
muddatli qagis, velosiped siirmo, Uzglgulik vo s. siklik hacmli vo doayison intensivli
tapsiriqlardir.

Hor halda bununla Gmumi ddzimliyin tarbiya edilmoasinin vasitalorinin  somorali
arsenal1 bitmir, asasonds onun osas faktorlarina kompleks tasiri mogsadi goyulanda.

Bu moagsadls asiklik va qarisiq qimnastik, atletik vo oyun tapsiriqlarindan genis istifado
edirlor, burada Umimi dozimllyin torbiys edilmasinin vasitosi kimi bir nego samoarali
tapsirigm dofolorlo birlosmis tokrarlanmasi, mosqlorin motorik siixligmni artirmaq vo basqa
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yoxlanilmis metodik yollardan genis istifado edirlor. Burada «dairavi magq» - toskili metodik
mosq formasindan da genis istifados edirlor.

Olavo vasitalor. Umiimi dézimliyiin, osasonds aerob, torbiys edilmosinin alavo
vasitalorina xarici muhitin bazi faktorlarindan dozalagdirmagqla istifado edorok, osas tapsi-
riqlar1 yerino Yetirorok rasional tonoffiis qoymagla tonoffiis tapsiriglar; gobul olunan
oksigenin, biometrik tozigin, tobii va siinni mansali olan horarat faktorlarmn artirilmast va .
aiddir.

Tonaffiis tapsiriglart va tanaffiisiin goyulmasi. Umimi dozimliyi mohdudlasdiran
xarici (ciyar) tonoffiis apparatinin qiicliniin adaton asas faktorlarmin biri olmasina baxmayaraq
horoki foaliyyatin ndvlorinin ¢oxunda onun rolu boyiikdiir. Bununla tapsiriqlarin tonaffiis
sisteminin funksional tokmillosdirilmsins aid olunmasi miiayyan edilir - tonaffiis tapsiriglari.

Muasir komplekslords onlar oldugca mixtslifdirlor vo tonoffiis aktlarinin mogsadli idara
edilmosindon ibarotdirlor. Onlarn1 sayinda tonofflisiin  dorinliyino vo ritmino, ciyar
qiperventilyasiyasi va tonoffiisiin vaxtnan (normalasdirilmasi) saxlanilmasi, miixtalif ndv
tonofiisdon istifado etmoklo - agiz vo burun, sino vo qarm (diafragma), tonoffiis aktlarinin
fazal1 tonofflis horokatlorinin sinxronlagdirilmasi ilo baglh tapsiriglar aiddir.

Qazmn miibadilasinin aktivlosdirilmasini tomin edoan tonoffis horokatlorinin somarali
istifado olunmasinin sortlorinin biri do gabaqca olan tapsirigla vo ya miayyan hacmi olan
fiziki yUklo uygunlagsma. Tonaffliso sobab olan ag ciyarlorin qiperventilyasiyast olmadan
gandan karbon gazinin artiq yuyulmasi miimkiin deyil, bu da funksional pozuntulara gotirib
¢ixardir: beynin qandastyict damarlarin daralmasi, basgicallonmalor vo s. Umumiyyatlo
yaddan ¢ixartmaq lazim deyil ki, tonaffls sisteminin tokmillosdirilmasi, funksional imkanlarin
Saviyyasinin saxlanilmasi tokca fiziki torbiys vo yari1 ayri fiziki tapsiriglarla yox, ham do
tonaffisi dizgln tonzim edilmasine riayst edilon foal haroki foaliyyst formalar1 ilo daha tam
olds edilir.

Osas haroki tomrinlorin yerinoa yetirilmasinds rasio-nal tonoffiisiin qoyulmasinda
asagidaki hallar gozlonilir:

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

¢ ozolo isi zamani noazoro ¢arpdiran boyilik intensivli to-noffiis (burada ag ciyarlora
gedan oksigenls zongin olan hava torkibinds asag1 soviyyads oksigeni olan hava ilo garisir).

¢ tonoffiis asikllorinin fazasmin horoki foaliyyatinin qurulusundan asili olaraq
uygunlagmasi.

Xarici miihit faktorlarinin istigamatli istifado olunmasi. Umumi saglamliq moqgsadi ilo
umumi dozamllyiin torbiys edilmasi Uglin ¢ox musbat tasir gostoran dagliq (bir nega hafto
arzinds adston donizdoan 1800 - 2000 m yiksak olan orta- daqliq seratinds névbs ilo olmaq)
soraitindan tasirino miracist edirlor. Subut olunub ki, dagliq soraitine uygunlasma organizmin
aerob imkanlarmin vo Yyiksok ozalo gorginliyindon amolo colon gipoksik vaziyyatloring
dayanaqli olmaqlarinin artmasina gotirib ciixardir. Dag soraiti doziimliiylin iniksifina hasr
edilmis fiziki tomrinlorlo qarsinda onlarm somarsliliyi artir (sozsliz ki, yiikiin diizgiin
boliisdiirilmasinda). Osas etibarilo analoji rolu mosqlordo barokamerada vs ya basqa texniki
vasitolorin kdmayi ilo yaradilan siinni qipoksiya soraiti oynaya bilor. Belo soraitlor hec do tam
dag miihiti sorai ino adekvat deyirlor.

Doziimliiylin ~ artirllmasinda  tocriibado  bir neg¢o soraitinin  kompleks sokilinda
garigmasindan istifads edirlor, mosolon, havani yiiksok hararati (aciq yerds isti hava soraitindo
mosq, buxarxana, termokamera va S.).

Metodlar. Umumi déziimlilyiin torbiyo edilma prosesinds ciddi reg- lamentlosdirilmis
tapsiriqlarla zongin olan mixtalif metodlardan, oyun vo yaris metodlarindan olavo edarok
istifado edirlor. Onlarin konkret istifado olunmasmin xidsusiliyi tobii ki, mosq edanlarin
hazirliq saviyyasindan va horaki tomrinlorin xisusiyystindon asilidir.
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Tobii asiklik qurulusda ayr1 - ayri tapsiriqlarda imumi aerob doézimliylin torbiys
edilmasinin metodlari. Horoki gozinti, qacism, avar ¢ekmo, tizglculuyun, velosiped siirma 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 tanmmis soraitdo anoloji effekti oldo etmok Ugun yiksok somarali bir nego
tokrar - intensivli metodlar yayilmisdir.

Motadil vo doyison intensivliklo birlogsmis tapsiriglar metodlari. Bu metodlar qrupmin
osasmi faal aerob mibadiloni sabab olan uzun muddstli sarbast harokatlor toskil edirlar.
Burada mosq edonin hazirlgin saviyyasindan va basqa soraitlordon asili olaraq yiikiin hacmi
genis diapazonda doayiso bilorlor. Saho parametrlori asagidakilarla miioyyan edilirlor.

Yikiin intensivliyi fizioloji isin motadil va doyison giiclin zonalarima dair miiayyan
hocmi kegmomalidir. Qagisda va bu ¢lir harakatlords bu talablor 0 halda yerina yetirilirlor ki,
ogor siirat orqanizmin aerob imkanlarmin tam saforbor etmosini kegmirss, yoni fordi OMI
agsmir. Bunula yanast olduqgca kigik siirot, masalon, sakit yeris aerob miibadiloni shomiyyatli
doracado foallagdirmaq imkan vermir.

Yukin middsti - bir dogigadan bir ne¢o on daqigaya gadar. Son daracali ifads do 0
oldugca mihim ola bilar; tokca rekordlarin giindslik gagisda geyd olnmagini yada salsaq
kifayat olar. Lakin adi saraitds yikin hacmini bu daracays gatdirilmagin ehtiyaci yoxdur.

Tokrar arah tapsiriglar metodu. Umumi aerob déziimliiyiin torbiyo edilmasinda bu
metodlar grupundan ilkin marhalads yox, hansi isa masqlilik saviyyasini alds etdikdan sonra
istifado edirlor. Organizmin funksional imkanlarina daha ¢ox tolablori interval metodu -
fasilonin ¢iddi nor-malasdirilmasi ilo taqdim edir.

Isci fazada tapsiriglarn intensivliyi, burada osason boyilk yilk toskil edon osas horoki
tomrinlor, submaksimal, maksimaldan 75 - 85% toskil edon gagisda vo basqa yerdoyismalords
yiiksok Kritik stiratli olan tapsiriglar tokrar olunurlar; gostoricilora géro UDT hor bir fazada
yiikiin intensivliyi daha hazirligli masq edanlords 120 -140-dan (fazanin avvalinds) 170 - 180
z/doq cata bilor. Isci fazalar arasinda fasilolorin (asta qacis, gazinti va s.) intensivliyi minimal
olur; UDT idars edilir vo tohmini intervahn axirma 120 - 140 z/loq ¢atr.

Tapsirigmn hoar bir tokrar olunan isci fazasmin miiddati 1-2 dagiqo arasindadir (az vaxt
Urak - damar vo tonoffiis sistemini axira kimi faallasdirmaga imkan vermir, ¢ox vaxi isa isin
intensivliyini azaldir vo oksigen borcunu yaradir); nisbi fasilonin intervahnin middsti xeyli
boyiik haddo verilir - 3 4 dogigoya kimi. Konkret olarag o geyri olunan UDT kriteriyalar1 ilo
mioyyon edilir; intervalm axirina 120 - 140 z/doq (kicik UDT meoslohat deyildir, o, trok -
damar sisteminin foaalliginin olduqgca boyiik sixilmasini tasdiq edir, bu da talob olunan mosqin
effektini aldo etmoayina mane olar).

Isci fazalarmin vo onlarin arasindaki miioyyen aranin tokrarlanmasinin say1 masq edonin
geyd olunan tapsiriqlarin parametrlorini omoal etmoyindon asilidir. Adston 3- 4 tokrarlanmadan
bagliyirlar; boyiik aerob imkanlarin gostormasini 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 dofo vo ¢OX).

Kompleks xasiyyatli Gmumi dézimlayin tarbiys edilmosinds «dairavi masq» metodu.
«Dairavi mosqin» metodiki 6yranilmoasi mixtalif horoki gabiliyyatlorin gostorilmasi ilo bagli
olan Umumi dézumllyd torbiys edon onun névlorinin yayilmasina gotirib ¢ixardib. Asagida
qisaca olaraq bu novlorin bir negasi verilmisir.

Bitisik «dairovi mosq». Bu «dairovi mosqin» formasi boyiik intensivliklo vo uzun
muddatli fasilosiz is rejiminds qurulur. «Dairavi mosqi» toskil edon tapsiriqlar bu metodun -
dairovi mosq» simvolunun timumi uygunlugu ilo segilirlor, yani ganuni asas azalo qrupuna
ardicilhiqla tosir edir. Tapsiriqlar seriyali vo fasilosiz yerino yetirilir. «Dairanin» kegmasino
ayrilan vaxt vo «dairalorin» tokrar edilmosinin sayr maksimum tokrar olma testin
gostaricilorina goro muoyyan edilir.
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Aralt «dairavi magg». QUvva gorginliyi vo slrat harokatlori ilo ifado edilon horoki
foaliyystdo g0storilon kompleks sokilli xasiyyatli dozumliyun torbiys edilmoasi Ggln
submaksimal va dayigon intesivliklo arali is rejimindo qurulan «dairavi masqin» miixtalifliyi
yarasir.
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3AJAYH, PEHTAEMBIE B ITPOHECCE BOCIIMTAHUA BBIHOCJINBOCTHU

P3aesa Mamanam Anuzyceiin koizol, Azaee Hnvxam Mancup ool
Pe3ztome

COBOKYITHOCTh ATHX ()aKTOPOB ONPEACISET CIIOCOOHOCTh MPOSBIISATH BBIHOCIMBOCTh B KaXJI0M
JIBUTATEIbHON aKTMBHOCTH, BOBIIEKAOIIEH OpraHu3M B (DYHKIIMOHANBHYIO JEITENbHOCTh. [ ITyOokas
CHeualu3anis B Pa3BUTHM  BBIHOCIMBOCTH TPHBOAUT K TMEpEeCcTpOiKe crenu(uyecKux
MIPUCIIOCOOJIEHH I B OpraHU3Me, €CIIM OHA OTBEYAET €€ OCOOCHHOCTSIM B KaXI0H JIeSITeThHOCTH.

B pesynapTaTe Takod coenmmanm3aniu pa3BUTHE CIHEMU(UUECKOH BBIHOC-TUBOCTH MOXKHO
Ha3BaTh «crenupuyeckoii» (B CIopTe, HAMPUMEP, 3TO BBIHOCIMBOCTH CHENHAIBFHOTO CIPHHTEPA,
craiiepa, CIIOPTHBHOM TUMHACTKH H T. J.). OJHAKO TEPMHUHBI «CrHeUpUIEcKasi TOIECPAHTHOCTHY» H
«creruduveckas TOIEPAHTHOCTB» SIBISIOTCS cMHOHMMaMu; Crenududeckas BBIHOCIMBOCTb — BHJ
cnenr(uyueckoil BBIHOCIMBOCTH, pPa3BUBAEMBI B pe3yiabTaTe 3aHATHHA CHOPTOM WJIM JPYToit
CHENHNaIbHOCTHIO.

PerynsipHble ynpaskHeHUsI HA BBIHOCIMBOCTh HA MPOTSKEHUU MHOTIMX JIET PAJUKAIBHO BIUSIOT
Ha €€ ypOBEHb, HAIIPABJICHHOCTh U Pa3BUTUE HA MPOTSHKEHUH BCEW JKU3HU. B omnpenerneHHble Neproabl
dTa CHUTyalHsi CO37aeT BO3MOXKHOCTH IS BBIITOJIHEHUS HEKOTOPOH JONTOCPOYHON padoTel. B
MHOTOJIETHEM  TPEHUPOBOYHOM  MPOLECCE  BBIHOCIMBOCTH  LIEJBIO  SIBISIETCA  pa3BUTHUE
ONTHUMU3UPOBAHHOM Il YCTOMYMBOIO 310pPOBbS BBIHOCIMBOCTH M IIOJHOLIEHHOI'O CTWJIS CHA,
00eCTIeuynBaIONIer0 M3MEHEHHWE YPOBHS pa3BUTHS OCHOBHBIX CIEIMU(UYECKHX BHUAOB OOmEeH u
creU(pUUECKUX BHUJOB BBIHOCIUBOCTH C BBIPAXKCHHBIC W3MEHEHHs] (YHKIMOHAIBHBIX (HOpM
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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