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KIiRIiSIW

Ha’zirgi rawajlang’an zaman Sportinda jaqgsi na’tiyjelerge erisiw
ushin ilimiy teoriyaliq jagtan izertlewlerdi talap etedi. Sebebi jagsi
na’tiyjelerge erisiw ko’rsetiw Ko’binese trenerlerden jogari da’rejedegi
bilimdi talap etedi. Bul ha’mme fizikaliq sapaliliglardi rawajlandinwdin’
optimal variantlarin oylap tabiwdi talab etedi. Bolajaq trener-pedagog
fizikallg awirmanliglardin® yag’niyy uliwma bo’listiriliwinin® aptimal
variantlarin tabiw kerek. Jagsi na’tiyjeler ko’rsetiw bul a’lbette ishki ha’m
sirtqr  faktorlardin® ta’sir etiwinen boladi. Joqari sport jetiskenliklerine
erisiw ushin bul sportshinin’ texnikaliq, taktikaliq, fizikaliq, psixologiyaliq
tayarliglarina baylanisli boladi. Sporttin’ tiykarg’i qurali bul shinig’iwlar
bolip esaplanadi, arnawl ga’niygelik shinig’iwlardin® orinlaniwinda
texnikaliq tayarligtin> orni o’zgeshe. Sportsmenlerdin’ tabislarg’a erisiwi,
shinig’iwlar menen jarislardin’> ko’lemine, tezligine ha’m o0’z waqtinda
o’tkeriliwine tikkeley g’a’rezli boladi.

Sportshilardin’ organiziminin’ pedagogikaliq, fiziologiyallgq ha’m
psixologiyaliq xizmetlerin qadag’alaw, al sonday-aq shinig’iw protsessinin’

mu mkinshiliklerin duris bo’listiriw bul sportsmenlerdin’® tabislarinin’



gwrewi bolip esaplanadi. Bul mashiglar boyinsha ilimiy-metodikaliq
a’debiyatlarda u’lken diggat awdarilg’an.

Frans M.B. 1970 jillari bizin> O’zbekstan Respublikamizda
shinig’tw protsesslerin basqariwdi 1ssi klimat jag’dayinda iske asiriw
boyinsha bir qansha ha’reketlerdi islegen.

Bulshiq etlerdin’ jumus islew da’wirinde dem aliw ha’m energiyani
sariplaw sistemasinin’ xizmetleri ha’r twrligin anigladi ha’m xo’pshilik
jag’daylarda organizmnin’ timish awhalinda 20-30 ma’rtebe joqari
ko’teredi bul bolsa hawa rayr oglada issi  bolatug’im klimat
sha’rayatlarinda temperaturani gomestazisin saqlawda bir qansha
qiyinshiliglardi tuwdiradi. Bul jag’day bulshiq etlerdin’ is ha’reketlerdin’
jumsalatug’in energiyanin’ yariminan ko’birex Issilig tu’rinde ajratiladi
ha’m organizmnin® talab etiliwine baylanisli organizmde gidrogatsiya

protsessi bolip o’tedi.



Jen’il atletixada u’yretiw metod/an
Texnikaliq jaqtan tayarliq

Texnikalig tayarliq degende sporttin®> belgili bir twrinin’
o’zgesheliklerine sa’ykes ha’m joqarg’i sport na’tiyjelerine erisiwge
bag’darlang’an ha’reketlerdin’ (sport tu’ri texnikasinin’) sistemasinin’
sportshi ta’repinen o’zlestiriw da’rejesin tu’siniw Kerek. Texnikaliq
tayarligti o’z aldina bo’lip garawg’a bolmaydi, al oni bir pu’tin na’rsenin’
bo’legi sipatinda qarasaq boladi, onda texnikaliq sheshimler sportshinin’
fizikaliq, psixikaliq, taktikallg mu’mkinshilikleri menen, al sonlay-aq
sport ha’rexketleri orimlanatug’in sirtqr  ortaligtin’ kKonkret (aniq)
jag’daylari menen tig’1z baylanisli boladi. Eger sportshi qganshelli xo’p
mug’>darda usillar ha’m ha’reketshen’likke iye bolsa, sonshelli ol jarisiw
ushin gu’res protsessinde payda bolatug’m quramali taxtikaliq
waziypalardi (ma’selelerdi orinlaniwg’a (sheshiliwge) ha’m qarsilastin’
hu’jim jasawshi ha’reketlerine garama-qarsi turip to’tepki beriwi ha’m sol
waqittin’ o’zinde garsilasin qlymn awhalg’a salip qoyiwg’a tayar exkenligi
ta’biyg’ly na’rse.

Sport taktikasinin’® rawajlaniwi, jaris qag’tydalarinin’ o’zgeriwi,

sport inventarinin’ jan’alaniwi  sportshilardin®>  texnikalig jaqtan



tayarlig’imin’> mazmunina a’dewir da’rejede ta’sir etedi. Ma’selen
Klassikaliq gu’reste jekpe-jex alisiwlardin® waqtin qisqartiw, gu’resti jedel
tw’rde apariw ushin sudyalardin® talaplarinin® xu’sheyiwi h.t.b. joqari
da’rejedegi maman sportshilardin’ ha’rexet etiw jag’daylarina ha’m
sipatlarina aytarligtay ta’sir jasaydi.

Texnikaliq tayarliq struxkturasindag’i (dizimindegi, qurilisindag’i)
en’ tiykarg’l ha’m qosimsha ha’rexetlerdi ajiratiw og’ada a’hmiyetli.
Tiykarg’t ha’reketlerge sporttin’ belgili bir tu’rinin’ texnikaliq jaqtan
wskenelewdin’ tiykarin qurawshi ha’reketler ha’m qiymullar jatadi, olarsiz
ha’reket etip turg’an qag’iydalardi buzbay jaris gu’resin iske asiriw
mu’mkin emes. Tiykarg’l ha’reketlerdi o’zlestiriw sporttin’ anaw yamasa
minaw tu’ri boyimmsha qa’niygege iye bolajag sportshi ushin minnetli
waziypasi bolip tabiladi. Qosimsha ha’reketler ha’m qiymullar-ayirim
ha’reketlerdin’ ekinshi da’rejeli ha’reketleri ha’m qiymuillari, elementleri
bolip esaplanadi, olar ayirim sportshilarg’a ta’n boladi ha’m olardin’ jeke
o’zgeshelikleri menen baylanisli. Mine tap usi  qosimsha ha’reketler
ha’m  qiymillar ko’binese sportshinin’ jeke texnikallq manerasin
(a’debin, ta’rtibin) stilin (o’°zine ta’n qa’siyetlerin)  qa’liplestiredi.

Ko’p jilhg tayarligtin’ da’slepki basqishlarinda sportshilardin> onsha



jogari emes mamanligtag’t jarislarinda texnikaliq sheberlik da’rejesi
ha’m uliwma sport na’tiyjeleri ba’rinen de burin tiykarg’t ha’reketler
menen qiymillardin® jetilisiwi menen aniglanadi.  Joqar sheberlik
da’rejesindegi belgili bir portshinin’> jeke o°zgesheliklerin aniglawshi
gosimsha ha’reketler sport gu’resinde en’ sheshiwshi a’hmiyetke iye
boliwl muw’mxin.

Texnikaliq tayarloiq wusillardi (a’dislerdi)  ha’m ha’reketlerdi
o’xlestiriw da’rejesi u’sh basqish penen sipatlanadi:

1) a’disler ha’m ha’reketler hagqinda o’zgermeli tu’siniklerdin’
bari-joglig’t  ha’m olardi orinlawg’a urimiwshilar (tirisiwlari);

2) ha’rexketke keltiriwshi uqiplardin®> payda boliwi menen;

3) ha’reketke keltiriwshi a’detlerdi payda etiw menen.

Ha’reket haqqindag’t ayqin tu’siniklerdin’ payda etiw uqiplig’i
a’hmiyetli faktor bolip tabiladi, al ol bolsa texnikaliq jagtan jetilisiwdin’
paydali  ta’siri sipatinda, sonday-aq o’zlestirilgen uqiplar menen
a’detlerdi iske asiriw ushin da sha’riyatlar jaratadi.

Ha’rexetke keltiriwshi uqipti turagll emes ha’m ha’reketke
keltiriwshi uvaziypainin’> orimlaniwindag’1 barqulla ten da’rejede bola

bermeytug’in usillar, geypara ha’rexketlerdi orinlawdag’t diggatin xku’shli



da’rejedegi toplaniwi, olardi avtomat tu’rde basqariwdin’® joqlig’i
ajiratip turadi. Kozqgg’atiwshi ha’reketke keltiriwshi) a’dettin’ 0’zine
ta’n o’zgegelikleri, Kerisinshe ha’reketlerdin® turaghilig’i, olardin’
isenimliligi ha’m olardin’ avtomatlastirilg’an (tezlestirilgen) tu’rleri bolip
tabiladi.

Texnikanin’ na’tiyjeliligi na’tiyjelilik da’rejesi onin’ paydalilig’inan,
turaqlilig’inan, variantlilig’inan, wnemliliginen, garsilasqa
mag’liwmatlardin’ en’ az mug’dan jetkenliginen g’a’rezli boladi.

Texnikanin®> paydali ta’sirligi  orinlanatug’in  waziypalarg’a
sa’ykesligi ha’m Keyingi na’tiyjenin’ joqarg’i da’rejesi, sonday-aq
fizikaliq, texnikaliq psixikallg ha’m tag’t da basqa tayarliglardin’
twrlerinin’ da’rejesi menen aniglanadi.

Texnikanin® turaglilig’t onin> garsiligga to’tepki beriw uqiphlig’i
menen jaris sha’rtlerinen ha’m sportshinin’ xizmet atqariwshi jag’dayiman
g’a’rezsizligi menen baylanisli. Sonida esapga aliw kerek, ha’zirgi
shinigtiriwshi a’sirese jaris ushin islenetug’in xizmetler ,,to’menletetug’in,,
faktorlardin’ ko’p mug’dari menen sipatlanadi. Olarg’a qarsilaslardin’
jedel tu’rdegi qarsiliglari, kem-kemnen tez sharshaw, sudyalardan

(to’reshilerdin’) o’zgeshe qatnaslari, jarislardin®> ha’r qiyll orinlarda



o’tkeriliwi,  u’skeneler  tamashago’ylerdin’  (ishqipazlardin’,  jan
kwyerlerdin’) sportshilarg’a bolg’an keri mu’na’sibeti h.t.b. jatadi.
Quramali jag’daylarda sportshinin’ paydali usillar menen ha’reketlerdi
orinlaw uqibl ko’pshilik jag’dayda texnikaliq uliwma da’rejesin aniglaydi.

Texnikanin® varianthg’t (o’zgermeliligi) jaris ushin gu’restin’
jag’daylarinan g’a’rezli bolg’an ha’reketlerdin’ tezlik penen islenetug’in
Korrektsiyalarina  du’zetiwlerine sportshinin®> gatnas uqibi  menen
aniglanadi. Ta’jriybe soni ko’rsetedi, sportshilardin’ jaris ushin gu’restin’
ga’legen sharayatlarindag’t  ha’rexketlerdin> waqitsha, dinamikaliq
(ha’rexetshen’) ha’m ken’isliktegi sipatlarin saglaw ushin umtiliwlari ba’ri
bir tabisli na’tiyjelerge erisiwge mu’mkinshilik bermeydi, jen’islerge alip
kelmeydi. Misali, sporttin® tsiklli tu’rlerinde distantsiyanin’ (araliqtin’)
ekinshi yarimindag’i ha’rekettin’ turaqli sipatlarin saglawg’a umtiliw
tezliktin’> a’dewir to’menlewine alip keledi. Sonin> menen birge sport
texnikasinin’ w’sti-w’stine wdetetug’in sharshawdi xeltirip shig’ariwshi
kompensatsiyaliq (qaytadan tiklew) o’zgerisleri sportshilarg’a araliqtin’
ekinshi yariminda tezlikti saglap galiwg’a, ha’ttexi bir gansha ko’beytiwge
mu’mkinshilik beredi. Ma’selen, joqarg’i klass da’rejesindegi ju’ziwshiler

araligtin’ aqirg’1 bo’leginde ko’binese tezliktin’ tempin ko’teredi, al bul



bolsa ha’reketlerdin’ ha’r bir tsiklinin’ na’tiyjesinde o’tiletug’in araliqta
ha’m sharshaw na’tiyjesinde adam xu’shinin’ xeliwi sebepli jogari tezlikti
gollap quwatlawg’a ja’rdemlesedi, mu’mkinshilik tuwdiradi.

Texnikanin® varianthihg’t  (o’zgermeliligi) sporttin> ha’r qiyl
twrlerindegi mudami  o’zgermeli jag’daylari menen, qozg’almali
ha’reketlerdi orinlaw ushin waqittin® og’ada jetispewshiligi menen,
garsilaslardin® jedel garsiliglari menen bunnan da beter a’hmiyetlirex
boladi.

Texnikanin’> wnemliligi ha’reketlerdi ha’m usillardi orinlawdag’i
energiyani yag’niy quwatti paydali ha’m u’nemli sarplaw menen, waqitti
ha’m kem’islikti magsetke suwapilq paydalaniw (qgollaniw) menen
sipatlanadi. Basga barliq ten’> da’rejeli jag’daylarda qozg’almali
ha’reketlerdin’ sol varianti en’ jagsisi bolip tabiladi, ol da bolsa sportshi
kuwsh quwatinin®> en’> az da’rejede sarplaniwi menen, psixikaliq
mu’mkinshiliklerinin’ en’ az da’rejede ku’sh saliwi menen baylanishi bolip
esaplanadi. Texnikanin’ bunday variantlarinin’ qollaniliwi shinig’iw ha’m
jarisiw  xizmetlerin a’dewiraq tezlestiriwge ja’rdem xo’rsetedi ha’m

mu’mkinshilik beredi.



Sport oyinlarinda, jekpe-jexlerde, sporttin’ quramall
koordinatsiyali (basgariwshi) twrlerinde wnemliliktin® en’> a’hmiyetli
ko’rsetkishi ormlaniwi ushin za’ru’r bolg’an, en’ az amplitudada
(terbeliste, ha’rekette) en’ paydali ha’m en’ ta’sirli ha’rexetlerdi
orinlawg’a sportshilardin’ uqiplilig’t bolip tabiladi.

Qarsilas ushin texnikanin’ en’ az da’rejedegi taktikaliq (usil, a’dis,
a’mel) haqqindag’t mag’liwmatlari sport oyinlardag’t ha’m jexkpe-
jeklerdegi na’tiyjeliliklerdin’ a’hmiyetli ko’rsetkishleri bolip esaplanadi.
Bul jerde en’ jagsi taxtika jasirin taktikaliq a’dislerdi (oylardi)
kuw’tpegende, tez shaqgan ha’reket etiwge mu’mkinshilik beretug’in
texnika bolip tabiladi. Sonligtan texnikaliq tayarliqtin’ jogarg’i da’rejesi
sportshinin’ usinday yag’niy birinshiden magsetke erisiw Ko’z-garasinan
esapga alg’anda, jeterli da’rejede paydali, exinshiden, sportshinin’
taktikaliq a’disin (oy-pikirin) a’shkaralaytug’in (aship taslaytug’in), aniq
Ko’rsetilgen mag’liwmatlarg’a iye emes ha’reketlerge uqiplhilig’t bari-
joglig’in na’zerde tutadi. (S.P.Belits-Geyman, 1977).

Sportshinin’ texnikaliq tayarlig’t xKo’bineseson’g’t magqsetke erisiw
ushin bag’darlang’an qozg’almali ha’reket penen aniglanadi. Bul son’g’i

magset sporttin’ ha’r qiyli tw’rlerinde bir-birine sa’ykes kelmeydi.



Ma’selen, sporttin’ tezlikke ha’m ku’shke esaplang’an tu’rlerinde
sport texnikasl ku’sh-quwatliligti en’ xo’p aniglawshi ko’rsetkishlerdin’
rawajlaniwina muwmkinshiliklerdin’® jaratiliwi (du’ziliwi) ha’m bul ushin
funktsional rezervlerdin’ (artigmash xu’shlerdin’, mu’mkinshiliklerdin’
xizmetinin’), sirtqr ku’shlerdin®> ha’m inertsiyalardin® paydali tu’rde
gollaniliwi menen baylanisli. Shidamliligti ko’rsetiw menen baylanisli
sporttin’ tsikllik tu’rlerindegi texnikaliq jetiskenlik turaqliliq, variantliq,
wnemlilik ko’z-qaraslarinan garag’anda xo’p ma’rtebe gaytalaniwshi,
yag’nly ta’kirarlaniwshi, standartl ha’rexketlerdin’ joqari ta’sirdegi
na’tiyjeliligin talap etedi. Sporttin’ quramali kordinatsiyaliq tu’rlerindegi
(sport ha’m ko’rkem gimnastika, suwg’a sekiriw. Figuralar jasap
sirg’anaw (konkide), sinxronliq (bir waqitta) ju’ziw h.t.b) olardin’ tayarliq
ha’reketlerdin’> quramalilig’t ha’m suliwlig’i, olardin’> da’lligi ha’m
ayqmmlig’t  (anighig’t) menen belgilenedi, sebebi tap usi sipatlamalar
sporttin’ na’tiyjelerinin’ da’rejesin aniglaydi. Sport oyinlardag’t ha’m
jekpe-jeklerdegi texnikaliq jagqtan u’skenelew texnikaliq arsenaldin’
(qurallardin®>, aspab-uskenelerdin’) ko’pligine de ha’m sportshinin’
waqitqa bolg’an (qatti) xu’shli qitshiligga qaramastan ha’m variantliq

(o’zgermeli) jag’daylardag’t mag’liwmatlardin® jetkiliksiz  boliwina



garamay, en’ paydali ta’sirli qozg’almali ha’reketlerdi saylap alip, olardi
isKe asiriw uqibl menen de baylanisli.
Fizikaliq tayarliq

Tayarligtan bul ta’repi paydali ta’sirli xizmetti ta’miyinlewshi
sportshi organizminin® funktsiyaliq sistemalarinin’ mumkinshilikleri
menen, al sonday-aq tiykarg’i fizikalig qa’siyetlerdin’ shagganligtin’,
kwshtin’, shidamliligtin®’, epshilliktin® (koordinatsiyaliq (basqariw)
uqiplardin®’) ha’m iykemliliktin’ rawajlaniw da’rejeleri menen sipatlanadi.

Fizikaliq tayarliq uliwma, ja’rdemshi, yag’niy exinshi da’rejeli
ha’m arnawli tayarliglar bolip w’shke bo’linedi.

Uliwma tayarliq fizikaliq qga’siyetlerdin’, organlardin’ funktsiyaliq
rawajlaniwin ha’m olardin’ bulshiq etlerdin’ xizmet etiw protsessinde bir
biri menen uw’nlesip, birlesip, birigip islesiwin na’zerde tutadi. Ha’zirgi
sport shiig’iwlarinda buring’1 tu’siniklerden pikirlerden ayirmashilig’i
uliwma tayarliq tex ha’r qiyli fizikaliq jetiskenlikler menen g’anan emes,
al sporttin® belgili bir tu’rindegi sport jetiskenliklerine ha’m shinig’iw
protsessindegi na’tiyjelilikke tikkeley emes, basqasha ta’sir etetug’in
ga’siyetler ha>’m uqipliliglardin’ rawajlaniw da’rejesi menen de baylanisli

boladi.



Ja’rdemshi, yamasa ekinshi da’rejeli tayarliq arnawl fizikaliq
ga’siyetlerdin’ ha’m uqipliliglardin’ rawajlaniwi w’stinde tabisli jumis islew
ushin funktsiyaliq tiykar bolip xizmet etedi. Bul demek, sportshinin’ o’zi
tan’lag’an sporttin’ tu’rine jaqin qozg’almali ha’reketlerdegi Ko’rinetug’in
funktsionalllg mu’mkinshilikleri, organizmnin’ joqari da’rejedegi o0’z
aldima awirmanliglardi o’tkerip jiberiwge ha’m o°zin qaytadan tiklew
protsesslerinin’ tez arada o’tip ketiwge uqipliglari na’zerde tutiladi.

Arnawli  tayarliq fizikallg  qa’siyetlerdin’  rawajlaniwinin’,
organlardin® muwmkinshiliklerinin> ha’m tan’lap (saylap) aling’an
sporttin’ tu’rindegi jetiskenliklerdi tikkeley aniglawshi funktsionalli
sistemalardin’ da’rejesi menen sipatlanadi. Fizikaliq tayarligtin’, a’sirese
ja’rdemshi ha’m arnawl tayarliglardin’ ha’r qiyli ta’replerin sipatlag’anda
tek sportshi  organizmnin® tiykarg’i sistemalarmin® funktsiyaliq
muwmkinshiliklerinin> ha’m fizikalig qa’siyetlerinin’ absolyut (en’
jogarg’1) da’rejesi g’ana emes, al onin’ yag’nly da’rejesinin’ jarisiw
da’wirindegi xizmetlerdegi bar bolg’an funxktsionalllq potentsialdi
(mu’mkinshilikti) iske asiriw mu’mkinshilikleri de esapqa alinadi.

Sportshinin® fizikaliq tayarlig’t onin’ sport boyinsha ga’niygeligine

tig’1z baylanisli boladi. Sporttin® bazibir (geypara, ayirim) tw’rlerinede



ha’m olar boyinsha o’tiletug’in pa’nlerdegi sport na’tiyjeleri ba’rinen de
burin tezlik ha’m xu’sh quwat mu’mkinshilikleri menen, anaerobikaliq
o’nimdarligtin®> rawajlaniw da’rejesi menen aniglanadi, al basqga
twrlerinde-aerobikaliq o’nimdarliq penen, ko’p waqit sozilatug’in jumisga
(shinig’iwlarg’a) bolg’an shidamliliq ha’m to’zimlilik penen belgilenedi,
wshinshi bir tu’rlerinde tezlik, ku’sh-quwat ha’m koordinatsiyaliq yag’niy
basqgariw, biriktiriw uqipliglari menen sipatlanadi, al to’rtinshi  bir
twrlerinde bolsa, ha’r qyll fizikalig qa’siyetlerdin® ten’ da’rejede
rawajlaniwi esapga alinadi.

Soni da yata (este) saglaw kerek, tezliktin’® a’piwayl tu’rleri
jetiskenlik na’tiyjelerine a’ste-aqirinliq penen beriledi. Ma’selen, sport
penen shug’illanbay ju’rgen adamlardin’ a’piwayi reaktsiya waqti 0,2-0,3
sekundlar aralig’inda bolatug’in  bolsa, mamanligga iye ga’niygeli
sportshilardin’ reaktsiya waqti 0,1-0,2 sekundga ten’ boladi. Solay etip,
shinig’tw payitinda (reaktsiya waqti 0,1 sekundtan artiq boliwina
o’zgertiw bolsag, onda bul jerde arnawli shinig’iwlar na’tiyjesinde a’dewir
da’rejedegi progress (alg’a ilgerilewshilik) boliwi muwmkin. Bul

jetiskenlikke erisiw ushin bolatug’in ha’rexetlerdin’ komplexksli, yag’niy



quramali tezlik uqiplardin®> g’a’rezli bolatug’in Ko’plegen, Kken’
ko’lemdegi faktorlardin’ jag’daylari menen baylanisgan boladi.

1.4. Kush uqibi (mwmkinshilikleri) Ku’sh degende adam
organizmlerindegi bulshiq etlerdin’ gatti xerneliwi (Kernewi) esapbinan
sirtqr  qarsiliglarg’a to’tepki beriw yamasa solardi jen’iw uqipliig’in
tu’siniw Kerek boladi. Bulshiq etler o’zlerinin’ uzinlig’in o’zgertpeytug’in
jag’dayda ha’m dinamikaliq yag’niy bulshiq etlerdin’> uzmnlig’immin’
Kishirewi menen, yag’nly Keltiriwi menen baylanish (jen’iwshi rejim) |,
yamasa soziliwi menen (wlkeyiwi) awhallarinda, basqgasharag ha’m
gisgasharaq etip aytganda bulshiq etlerdin’ ha’rekettegi yamasa jumis
islew rejiminde xu’sh payda boliwi mu’mkin.

Sportshi ta’repinen payda etilgen (bolg’an) ku’shtin® da’rejesi
ko’plegen faktorlardan (jag’daylardan, sebeplerden) g’a’rezli boliwi
mumkin. Bulshiq ettin® kesesinin fiziologiyaliq qga’siyetlerinen, bulshiq
etler taramislarmin® (talshiglarinin’) tez ha’m a’sten qisqartiliwinan,
ha’reket birliklerinin’> jumisqa kirisiw mug’darinan, bulshiq et ha’m
sinergistlerdin> tap  waqittag’t  xizmetinen, bulshiq et ha’m
antogonistlerdin’ 0’z waqtinda iske Kirisiwinen h.t.b. g’a’rezli boladi.

Ku’sh quwat uqiplar belgili bir qozg’almali ha’reketlerde qozg’alistin’



biomexanikaliq qurilisina tikkeley baylanisli-iri bulshiq etler toparlarinin’
iske kirisiw (tartiw) mu’mkinshiliklerine, rishaglardin’ iynlerinin’ uzinlig’i
h.t.b. baylanisli boladi.

Ku’sh quwat uqgiplarimin’® to’mendegi tiykarg’i tu’rlerin ajiratiwg’a
boladi: maksimal da’rejedegi ku’shti, jariliw kuw’shin, ku’sh-quwat
to’zimliligi  (shidamlilig’1). Negizinde xu’sh quwat to’zimliligin
metodologiyaliq jagtan shidamliligtin’ bir tu’rine jatqarsaq durisiraq bolar
edi. Biraq ilimiy ha’m oqiw a’debiyatlarinda bul ga’siyet xu’sh quwat
uqibi esabinda qaraladi. Sonligtan, garama-qarsiliq bolmaslig’t ushin biz
usinday xlassifikatsiyani (bolip bo’lingenligin) maqil ko’rdik. En’> quwatl
Kw’sh degenimizde sportshinin’ bulshiq etlerin en’ jogari da’rejede erkin
jag’dayda qisqarta aliw mu’mkinshiligi menen uqiplilig’t na’zerde tutiladi.
Jaratiwshi xku’sh degende bulshiq etler qisqartiliwinin’ en’ joqari tezligi
menen bolatug’in garsilig’in ja’ne alatug’in uqibi tw’siniledi. Al xu’sh
shidamlilig’r bul uzaq waqit dawaminda ha’reketlerdin’ en’ paydali ku’sh
quwat sipatlarin uslap turiw uqgibina aytiladi.

Kuw’sh quwat uqiplarinin’ xo’rinetug’in tu’rleri sporttin’ ha’r qiyli
tu’rlerindegi jogari na’tiyjelerdi ta’miyinlewde ha’r qanday roldi atqaradi.

En’ joqarg’ da’rejedegi xu’shtin’ bulshiq etlerdin’ jogarg’i tezligi menen



birliktegi ta’siri jumistan uzaq waqit dawaminda orinlaniwina baylanissiz
bag’darlamanin’ nomerlerindegi jogarg’ na’tiyjelerge erisiw ushin og’ada
wlken. Ju’giriwdegi 100,200, 400 ha>’m 800 metr araligtag’i, ju’ziwdegi
100 ha’m 200 metr araligtag’i, oprinter velisoped jarisindag’t ha’m
terextegi 1000 metrge jaristag’i, konki ju’giriwdegi 500 ha’m 1000 metr
araligtag’1, eskek esiwdegi 500 ha’m 1000 m araligtag’t na’tiyjelilik
ko’pshilik jag’daylarda en’ joqarg’i da’rejedegi ku’shtin’> ha’m janlw
Kwshinin® da’rejesi menen baylanisli boladi. Ku’sh-quwattin’ jogarida
Ko’rsetilgen tu’rlerinin’® sport na’tiyjeliligine erisiw ushin a’hmiyetli
araligtin’ soziliwi menen kemeyedi. Stayer araliglarindag’i na’tiyjeler
arasinda-velisoped sportindag’i shossedegi jarisiwlarda, 10000 metrge
juwiriwda, 1500 metrge ju’ziwdegi na’tiyjeler menen en’ joqari da’rejedegi
kw’shtin’ ha’m jariliw ku’shinin’ rawajlaniw da’rejesi arasindag’i baylanis
haqiyqgathig’inda joq. Janliw ku’shi sexiriwde ha’m ilagtirrwda, awir
atletika boyinsha ,,exilik“ jarista. Tramplinnen shang’ida sexiriwde h.t.b.
tabistin’ sheshiwshi faktor bolip tabiladi.

Kuwsh quwat shidamlilig’t (to’zimliligi) ko’binese sportshilardin’
ha’r qiyll araligtag’1 (sporttin’ tu’rinen qattly na’zer, g’a’rezsiz) o’tiwdegi

na’tiyjelilikti  aniglaydi.  Araligtag’t  o’tiwge  baylanisl  (g’a’rezli)



anaerobikaliq, aerobikallq yamasa aralas sipattag’t jumislardag’i
shidamlilig penen artigmash o0’z ara baylanisgan xu’sh hagqinda so’z
boliwl mu’mkin.

Tezlik uqgiplar degende en’ az waqit ishinde (mug’darinda) (en’ az
mu’ddette) qozg’almali ha’reketlerdin® orinlaniw  ta’miyinleytug’in
funktsional) xizmet ko’rsetiwshi) qa’siyetlerdin’ kompleksine jiyintig’ina
(birikpesine) aytiwg’a boladi. Tezliktin’ uqiplari ko’rinislerinin’ tu’rlerin
clementar  yag’niy a’piwayl ha’m xkompleksli (quramali) tu’rlerge
ajiratiwg’a boladi. Tezliktin’ uqiplarin elementar a’piway! tu’rleri a’piwayi
ha’m quramali ha’rexet reaxtsiyalarinin’ sirtqr aytarligtay bolmag’an
azg’antay qarsilig penen orimlanatug’in tezliktin’> ha’m ha’reketlerdin’
jiyiligi (tezligi) jag’daylarindag’i latent menen ko’rsetiledi (belgilenedi).
Tezliktin’ shagganligtin’ bunday ko’ringen tu’rleri ha’rexketlerdin’ basga
ga’siyetleri menen texnikaliq jagtan ha’r qiyll wyrenshikli a’detler menen
birgelikte qosilip sporttin’ ha’r qiyh twrlerindegi shinig’tw ha’m jarisiw
xizmetleri (jumuslari) ushin ta’n bolg’an quramali ha’rexetler aktlarindag’i
tezlik uqiplarinin®> xompleks da’rejede Ko’riniwlerin ta’miyinleydi.
Bunday komplexksli ko’riniwlerge distantsiyaliq (araliq) tezliktin’ jogarig’l

da’rejesine erisiwge uqipliliq, starttag’i tez waqit ishinde tezlikke erisiw



qabiletligi, jaris ushin gu’res (dawamindag’i) barisindag’i (protsessindegi)
talap etiletug’in ha’rexetlerdin’ jogari da’rejedegi tezlik penen orinlaniwi
(trextegi sprinter jarisi waqitindag’ shagqanlig penen islengen manevlar-
ha’r twrli qiymil-ha’reketler, diziwdegi tezlik penen islengen burilip,
tawlanip aynaliwlar, gu’restegi shaliw a’melleri ha’m ilagtiriw a’dislerti,
bokstag’t mush penen uriwlar, gimnastikadag’i sekiriwler h.t.b.) jatadi.
Tezlik uqiplarin keltirip shig’ariwshi ha’m olarg’a tiykar bola
alatug’in ha’rexetlerdin’ biri nerv protsesslerinin’ ha’reketshen’ligi (bul
qgoziw protsessleri barisinin’ ko’rinisi ha’m nerv sistemasinin’ ha’r qiyli
bo’lexlerindegi tormozlaniwlar-irkiliwler) ha’m nerv ja’ne bulshiq etler
koordinatsiyalarinin’> bir-birinin’> u’nlesiwinin’ da’rejesi bolip tabiladi.
Tezlik  uqgiplarmin®  da’rejesine  (basqishina)  bulshiq  etlerdegi
taramislang’an etler menen oshlerdin® qurilisindag’t o’zgeshelikler
(ayirmashiliglar) da ta’sir etedi ha’r qiyli bulshiq etler talshiglarmin’ o’z-
ara baylanislari, olardin’ sozilg’ishlig’i, iykemliligi, ishki bulshiq etler
ha’m olardin> o0’z ara koordinatsiyallg baylanisiw da’rejesi h.t.b.
Sportshilardin> tezlik uqiplarimin’® Ko’riniwi  sonday-aq Ku’shtin’
rawajlaniw da’rejesine, iykemlilikke ha’m xoordinatsiyaliq ugqiplardin’

basqishina, sport texnikasinin’ jetiskenligine, bioximiyaliq



mexanizmlerdin® energiyani erobika menen ta’miynlewshi resintezge
ha>’m tez arada  mobilizatsiyalawg’a  (ja’mlestiriwge)  bolg’an
mu mkinshiliklerine ha’m erkin ko’rsetiwshi ga’siyetlerdin’ da’rejesine
tig’1z baylanisli.

Soni da esapga aliw za’ru’r, tezlik (shagganliq) uqiplarinin’
clementar a’piwayl) ha’m kompleksli (quramali) tu’rleri qatal tu’rde
o’zgeshe bolip keledi ha’m a’dettegidey, bir-birinen g’a’rezsiz boladi.
Ma’selen, reaktsiya waqtin bildiretug’in xo’rsetkishler ha’reketlerdin’
tezlik ko’rsetkishlerinen g’a’rezsiz, baylanissiz bolip keledi, juwiriwda
ha’m konki boyinsha jarista ju’ziwde starttin’ na’tiyjeliligi absolyut
(sheksiz) distantsiya (araliq) tezliginin’> da’rejesinen h.t.b. biyg’a’rez

boladi.

Juwmaglaw



Shug’illaniw dene ta’rbiyasinin’ uliwma printsiplerine tiykarlana
otirip alip bariladi. Uliwma printsiplerdi paydalaniwda, sport tu’rinin’
a’hmiyetliligin esapga alg’an jag’dayda iske asiriladi.

Spetsifikaliq (predmetlerdin’ ga’siyetligi,  ugsashg’i)
printsiplerinin’ toparina to’mendegiler kiredi.

Joqgari jetiskenliklerge bag’darlaw- sporttin®> en’ negizi magseti
bul adamlardin’ en’ joqari sport shin’larina  talpimiw. Bul printsip jil
dawaminda ha’m ko’p jillig jumista ga’nige boyinsha teren’lestirilgen
en’ jagsi qural ha’m usillardi izleniwge tu’rki saladi.

Uliwma ha’m arnawh  tayarligtin’>  birligi - uliwma ha’r
ta’repleme fizikaliq tayarliq, teren’lestirilgen sport ga’nigeligin jol
ashadi ha’'m ko’p jillig shug’illaniw dawaminda qga’nigelikke tiykar
salip ja’rdem beredi.

Shug’illaniw  protsessinin® w’zilsizligi - bul xo’p jilhlg ha’m jil
boylig shug’illaniwdi, sonin’> menen birge ha’mme da’wir dawaminda
bir tegis sport penen aktiv shug’illaniwin boljaydi. Tayarliq
shug’illaniwin sanl, onin’ mazmuni, aylrmashiligtin’ minezi
sportshinin’ sheberligin o’sip ta’miynleniwi Kerek.
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