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1 - Tema. Dene madeniyati teoriyasi ham metodikapaninin maqgseti ham
waziypasi

Joba:

1. Dene ma deniyati teoriyasinin® kelip shig’ ivkaigfari.

2. Dene ma deniyati teoriyasi ha'm metodikasiawajlaniw da wirleri.

3. Dene ma'deniyati teoriyasi ha'm metodikasini@sgh pa'nler menen
baylanishg .

4. Dene ma’'deniyatl teoriyasinin® jetekshi tuserklha'm dene ta'rbiyasinin®
sotsial a’hmiyeti

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q11

1. Dene ma deniyati teoriyasinin® kelip shig’ ivkaigfari.

Dene ma'deniyatl teoriyasi adam ta'rbiyasinin® miwsistemasina kiretug'in
pedagogikalig jumis sipatinda dene ma deniyatbitasl duzilisin ha'm mazmunin
aniglaytug in nizamliglari haqqinda ilim. Dene nesiglati xizmeti boyinsha pedago-
gikaliq ilimlerdin® qgatarina kiredi. Ol uhiwma pegtagikaliq ganigelesken arnawli bir
taraw iretinde garawg a boladi. Pedagogikaliq ilmriykargl ayirmashlig’i, ol adam
denesinin’® rawajlaniwinin uhwma nizamliglarin ugdk. Mine bul dene ta'rbiya
teoriyasinin’ o'zgesheligin aniglaydi. Sonin® megatar dene ta'rbiyasinin® estetikaliq
ha'm miynet ta rbiyalari menen nizamli baylanislaryretedi.

Ulwma alganda dene madeniyatl teoriyasi pedaghgikjumis retinde dene
ta‘rbiyanin® uliwma nizamhglarin aniglap uyreteddemek dene shinig iwlardin’
balalarg'a, o spirimlerge, ulken jastag ilarg anmala’rejeli sportshilarg'a ta'sir jasaw
jollarin ha'm ilajlarin ko'rsetip beredi. Ogqiw pasipatinda dene ma deniyati teoriyasi
orta ha'm jogari oqiw orinlarinda dene ma deniyatm sport boyinsha ganiygelik bilim
beretugin uliwma teoriyaliq pa'n bolip esaplanadi.

Bul pa'n dene ta'rbiya ganiygesi mamanlig ininipigdiwinde ulken a’hmiyetke
iye, bunin tiykarinda tanlap ganiygelikti iyeleydDene ma'deniyati teoriyasi oqiw
jobasinda o'zine jaqgin tanlangan ganiygelikti birddi. Qaniygenin uliwma teoriyaliq
biliminin® teren’ligi teoriyani uyreniw mug darinbaylanisli boladi. Teoriya dene
ta'rbiyaga gatnasi bar, barlig O°zinin ganiygelgkerligin, oylau mumkinshiligin
rawajlandiradi. Bilayinsha aytqanda dene ta'rbga@iyasi jeke ganiygenin dun'yag a
ko'z gqarasinin’ ga’liplesiwinde belgili orindi iggdi.

Ja'miyettin® tariyxity rawajlaniwinin® darejelerininmag liwmatlarina ha'm
jamiyetlik qubilislardin® payda boliw jagdaylarigarag anda dene ta'rbiya miynet
iskerlig'inin® tiykarinda payda bolgan. Daslepki ymét turleri (tirishilik ushin
haywanlardi awlaw h.t.b.) adamnan jogari darejedshk boliwdi talap etti ha'm
biyimlestirdi. Jamiyetlik miynet adam iskerligin “thiyalawg'a jagday tuwg izdi.
Turmista kerek bolgan miynet iskerligi dene ta'aniym™ qurall bolip xizmet etti. Misalt:
juwiriw, sekiriw, kesek ilagtiriw t.b. dene shinvg xizmetin atgaradi ha'm jaslardi
miynetke ta'rbiyalawda ulken a'hmiyetke iye bolad\skerlerdi ha'm a'skeriy
jumislardin® payda boliwina baylanisli dene taakagkeriy tayarligtin™ ajiralmas bo’limi
bolip galadi. Dene ma’'deniyati sisitemasinin gggigli ha'm rawajlaniwi jamiyettin®
jogart materialllg ha'm ruwxiy darejesine baylanigl ol o 'ndiriwshi kushlerdin®
rawajlaniwina ha'm jamiyetlik gatnasiqgtin® saykgek baylanisli. Alg ashqi jamiyettin



materialliq qurallarinin” jetispewi ha'm madeniyattto men darejede rawajlaniwi dene
ma deniyati ta rbiyasinin® ayirim bo’leklerininwglaniwina mumkinshilik bermedi.

Jamiyette bir-birine garsi gatlamlardin’, klassiardpayda boliwi dene ta'rbiya
sistemasinin’ rawajlaniwina jagday tuwgizdi. Amiky dawirde dene ta'rbiya
buring’ig'a garag anda jogari da'rejede rawajlarawaristi, askeriy dene ta'rbiyanin’
metodikasi kelip shigtt (mis: sporttada, Afinada ninabasqada qul iyelewshi
mamleketlerde). Sonday-aqg olimpiyada oyinlari payola basladi (mis: Pifiyskiy, ha'm
basqa iri sport waqiyalari payda boldi). Bul dagvile dene ta'rbiya ha'm sport ustem
klasslar ushin xizmet etti. Tek adamdi adam jumdawirinen qutilg annan keyin dene
ma deniyatl ta'rbiyasi jogari darejede sotsialhgvajlaniwg a eristi. Ulwma alganda
dene ta'rbiya, dene madeniyati ha'm sport uliwmiagtka® do retiw-shilik iskerligi
natiyjesinde payda bola basladi. Antoganietlik jghigatlamlarinda uliwma adam
madeniyatinin® elementleri payda boldi ha'm densbitanin™ ayirim metodlarin ha'm
ilajlarin islep shigti. Sonin menen birge hazirdiwma xaligliq dene ta'rbiya
sistemasinin’ dawirine tiykar boladi. Bizin eranaizghekem Orta Aziya ellerinde ha'r
gyl oqiw orinlari bolgan menen, olardi arnawlnéda rbiya jumisi alip barilg'an jo3.
Birag xaliglar arasinda ayirim sportshilardi tegsarimetodlari ha'm ilajlari boldi (mis:
palwanlardi, shabando zlardi, t.b. tayarlaw ilajlar

1917-jilga (sotsialistlik revolyutsiyaga) shekem sRiga mamleketinde ham
basqada oqgiw orinlarinda dene ta'rbiyasi boyingile lbag darlama bolmagan. Ayirim
ogiw orinlarinda shet el sistemasinin® elementdabag esabinda o'tilgen (shved
gimnastikasi t.b.). Birinshilerden bolip P.F.Ledgafekteplerde dene ta'rbiyani o'tiw
ha'r tarepleme rawajlangan ha'm den sawlig'in bek&gp ta rbiyalawda a hmiyetinin
ulli ekenligin ko'rsetip beredi. Onin dene ta rblyayinsha jazgan miynetleri ha'zirgi
zaman dene ta'rbiyasinin® sistemasinin® ga’lipiesiwiykar bolip esaplanadi. Dene
ta'rbiya boyinsha qaniyge tayarlaytug'in jogariwogprni bolmadi. Tek jamiyetlik
fizkultura sport sho'lkemleri boldi. Sotsialistlievolyutsiya jen'gennen keyin jaslardi
ta'rbiyalawda uliwma ta'rbiyanin® bir ajiralmas ibdl bolip dene ta'rbiyanin belgili
bag darlama boyinsha mekteplerde ha'm basgada @gnlarinda arnawl pa'n bolip
otiletugin boldi.

Song’1 jillari ilimlerdin’, texnikanin® rawajlaniwha'm materialllq jagdaydin®
rawajlanip jogarilawi natiyjesinde bizde uliwma éea’rbiya sistemasi islenip shiqti.
Sonin menen gatar ha zirgi oqitilip atirgan denbiiga teoriyasi ha'm metodikasl 0z
aldina pa'n bolip galiplesti. Albette bul pa nda’ligestiriwge pedagoglar ha'm
ilimpazlar gumanitar ha'm biologiyaliq ilimlerdimaghwmatlarin do retiwshilik penen
paydalandi. Oqiw pa ninin tiykargl mazmuni ha mikikiz

Dene ma'deniyatl teoriyasi ha'm metodikasinin rgpgamazmuni uliwma
ta'rbiyanin® ajiralmas bir bolimi bolg'an dene ldya haqqindag’i ilim. Bul dene
ma deniyatin jamiyetlik qubilis iretinde uyreniwgah iske asiriladi. Dene ma’ deniyati
teoriyasi ha'm metodikasinda en” bash orindi didakmaseleleri tutadi: dene ta'rbiya
qural (ilajlar) shinigiwlardi uyretiw metodlarahm printsipleri, ha'reket sanasinin®
rawajlaniwi, uyretiwdin™ duzilisi, sabaqti sho’Ikkestiriw turleri, jobalastiriw ha'm esap,
sonday-aq ha'r jastagi adamlar menen dene ta’ntshatkemlestiriw.

Dene ma’deniyati teoriyasi ha’m metodikasi ogiwipeki bolimnen turadi. Dene
ma deniyatl teoriyasi ha'm dene ma deniyatt messlikuhwma ha 'maaniygelikke
tayarlau metodikasiha'm sportqa tayaraw metodikasBunday bolip boliniw dene
ta'rbiyanin bag darina tiykarlangan. Ha'r bag dazinin sheshetug in waziypasina
baylanish artigmashligga iye. Basli waziypa dengbiyanin’ o zgeshe-ligine qarap ha'r



mekemede ha'm sho’lkemde o'zinshe iske asirladsalM uliwma bilim beriw
waziypasl balalar menen o'tkeriletug ' in klass sabagarakterli narse.

2. Dene ma’deniyati teoriyasi ha’m metodikasiawajlaniw da wirleri.

Dene ma deniyati, dene ta'rbiyasi siyaqli adamyjetimin® rawajlaniw basqishlari
menen birge payda boldi. Adam evolyutsiyali rawajadawirinde tabiyatti o'z ma’pine
paydalaniwdi, qurallardi sog iudi ha'm olardi basgga uyrene basladi. Miynet etiw
za'rurligi, miynet quralin islew, miynet etiw ha'mlardi atadan balag'a galdirw
ta' rbiyanin payda boliwina sebepshi boldi. Dengbiga miynet islew jumislari menen
birge payda bolgan. A'yemgi jamiyet jasina garamsasmumkinshiligi bolg aninsha
ha'mme miynet islegen. Balalar ha'm jaslar ulkenmiggnen ha'r qiyli jumislarg a
gatnasgan.

Jamiyettin® jogarg'1 basqishqga rawajlaniw dawiriradkamlar jer menen islewde,
mal sharwashiligi menen shugillanip o zlerine wrd materialliq jag day tuwgizg an,
usi dawirlerde ta'rbiya jamiyetlik xarakterge iyaldan.

Kapitalistlik jamiyettin® ornawi menen iri mashizavodlari payda bola baslag an.
Bularda islew ushin aqilli, sawatli, kushli adankarek boldi. Usig an baylanish oqiw-
ta'rbiya jumislari ha'm dene ta'rbiyasi jaqst rdaveji. Sport penen
shug illaniwshilardin®™ sani kO beydi. Ha'r qiyhiggar sho'lkemlestirildi.

Jamiyetlik jumistin® rawajlaniwi tajriybesi ha mmgyettin keleshegi denesi ha'r-
ta'repleme tayarlangan adamlardi talap etedi. Bethedta'rbiyanin® nizamliglarin
uyreniw ideyalarin payda etti. Usilardin’ tiykaranddam denesin jetilistiriwdi basgariw
ilajlari payda boldi. Dene ta'rbiyanin® a 'meliy jsharinda paydalanatug'in dene
ma deniyatinin’ teoriyasinin® tiykargi jagdaylaanalip bardi. Sonin menen birge ameliy
jumislarda unaml ideyalar payda bolip dene maydgnteoriyasin® ha'm metodikasin
bayitip bardi.

Jeke adamnin” ha'r tarepleme rawajlaniwi boyingbsoflar, shipakerler tarepinen
barlhg dawirlerde bahall ideyalar aytilip keldi. i2e ma'deniyati teoriyasin ha'm
metodikasin izertlewdin® natiyjesi ha'm aralas iEndin ko'rsetiwi boyinsha dene
ma deniyati teoriyasinin® ha'm metodikasinin® réamayv tariyxi bir neshe basqishtan
turadi.

1-basqish. Ha'r qiyl ha'reketlerdin® adam denedmeirin, adam kundelikli
iskerliginin® natiyjesinen bilip bardi. Usinda bilierdin” jiyindisi adamlarg'a ayirim
shinig iwlardi duzip paydalaniwg a jardemin tiygizch'm tajriybe arttirdi. Usilardin®
tiykarinda dene shinigiwlari ha’m dene ta'rbiyzsyda bola basladi. (N.l.Ponomarev,
1975).

2-basqish. Gretsiyanin™ (orta asir) qul iyelewghilawirinde (G.D.Xarabuga, 1974)
birinshi dene ta'rbiya metodlari payda boldi. Bidtadlar tajriybe joli menen do'retile
basladl. Bul dawirde pedagoglar, shipakerler adanesine dene shinigiwlarinin™ tasir
jasaw mexanizimin bilmeytugin edi. Tek dene shimrdin® tasirin deneisinin’ sirtqi
ko'rinisi menen aniglay basladi (mis: shidamlikgsh h.t.b.). Usilarga baylanisli dene
ta'rbiya ilajlarin aniglap uyretiw ha'm kushti, gamlihgti rawajlandiriw metodlarin
ga'liplestire basladi. Orta a'sirde ko'plegen miatrabin® payda boliwina baylanish
gimnastika, juziw, oyinlar, oq jaydan atiw, at simgbgilishlasiw boyinsha metodikaliq
gollanbalar payda boldi.

3-basqish. Bul dawirde dene ta'rbiya haqqindayabg bilimler jiynala basladi.
X8X-asirdin® aqirina shekem adam haqgginda ilimmawajlaniwi, oni ta'rbiyalaw,
uyretiwv, emlew tuwrall pikirlerdin® payda bolwi ge&goglar ha'm shipakerlerdin
diggatin dene ta‘rbiya mashqalasina awdardi. Densiya boyinsha shipakerlik,



pedagogikalig magliwmatlar ken™ ko'lemde toplafdagoglar dene ta rbiyani uliwma
ta'rbiyanin® bir bolimi retinde garadi. Balalardaa reket mumkinshiligin arttiratug'in
shinig iwlardi doretti. Buni birinshilerden bol§hvetsariya pedagogi |.G.Pestolotstsi
usindi (1746-1827). Atap aytganda usi dawirde d®eaedeniyati teoriyasinin® tiykari
duzildi. Usinnan baslap, O zinshe ilim bolip qadge basladi.

4-basqish. Dene ma’deniyati teoriyasi ha'm metedika aldina ilimiy ha’m oqiw
pa ni bolip ga'liplesti (X8X-asirdin™ aqiri, oktyalrevolyutsiyasina shekem). Bul da wir
dene ta'rbiya hagginda ilimnin~ rawajlaniwi menearakterlenedi. Usi da wirde
P.F.Lesgaft dene ta'rbiya boyinsha kO rnekli ilimpalip esaplandi (1837-1909). Onin
anatomiya, biologiya, pedagogika, antrapalogiyanedana deniyati teoriyasi ha'm
metodikasi boyinsha miynetleri ha'zirgi dene maiyn teoriyasi ha'm metodikasi
pa’ni tiykarin duzdi.

V-basqish. Bul basqish 1917-jillardan son'g’'1 wadit o'z ishine aladi. Bul
da'wirde ilimpazlar ta'repinen dene ta'rbiya masilga kompleksli sheshilip barildi.
Dene ta'rbiyanin® tarawlari boyinsha mag hwmatlardko beyiwi dene ma’deniyati
teoriyasi ha'm metodikasinin® ha'r gqiyl tarawtasyinsha rawajlaniwina sebepshi boldi.
Jan'a faktler payda bola basladi, dene madeniyaholkemlestiriwv, dene
shinig iwlarinin® biomexinikasi t.b.

Dene ma’deniyati teoriyasi ha'm metodikas! baggayil pa'nler menen tig'iz
baylanisli. Ol ulwma pedagogika menen tig'1z bangh, onin” jetiskenlikleri dene
ta'rbiyani iske asiriwda ken'nen paydalaniladi.dagraq uliwma psixologiyanin’, jas
0 zgesheligi psixologiyasinin® ha'm dene ta rbigg@ogiyasinin’ ilimiy jetisken-likleri
paydalaniladi. Adam denesine dene ta'rbiyaniniria saniglaw boyinsha biologiya
ilimleri menen baylanisadi, tek anatomiya, fiziol@g bioximiya ilimlerinin
ko'rsetpelerin esapga ala otirip, dene ta rbiyagumunamli basqgariw mumekin.

3. Dene ma’'deniyati teoriyasi ha'm metodikasinin® dsga pa nler menen
baylanishg .

Dene ma’'deniyatl teoriyasi ha'm metodikasi pa nimawajlaniwina ko plegen
ilimler ta’sirin tiygizdi. Dene ta'rbiyanin® a mgltariyxiy rawajlaniw ha'm ga’liplesiw
da'wirinde onin® adam denesinin’ ha'r ta replemejlaniwina paydali tasir jasaytug’in
ha'r gyl ilajlari haqqinda bilim beretug'in paolip esaplanadi. Bunday ilimlerdi eki
toparg a ajiratiwg a boladi.

1. Gumanitar panler-bular dene ta'rbiyanin® raaavinin® sotsialliq
nizamliglarin  onin™ tariyxin ha'm jamiyette shoitdestiriwin dene ta'rbiyanin®
mazmuni ha'm onin° adam denesine pedagogikaliggolpgiyaliq ta'sir jasaw
jag daylarin biliwge bag darlang an. Bul topargiykadrinan sotsialogiya, tariyx ha'm
dene ta'rbiyani sho'lkemlestiriw. Dene ma deniyabriyasi ha'm metodikasi, sport
teoriyasi ha’m metodikasl, sport psixologiyasbhga nler kiredi.

2. Biologiya ha'm aralas ta'biyat pa'nleri bularamd denesi rawajlaniwinin’
funktsionalliq iskerligin ha'm dene ta'rbiyanin oloigiyaliq, meditsinaliq gigenaliq
tiykarlarin biliwge bag darlangan. Bularg a morfgilaliq arnawli tarawi, fiziologiyaliq,
biofizika, bioximiya, meditsina, gigena ha m derensy iwlarinin® biomexanikasi t.b.
kiredi. Bul pa'nlerdin” ko pshiligi dene ta'rbiyag daylarinin’, nizamliglarinin™ tiykarg'
ta'replerin kO rsetip onin’ negizgi mazmunin tusinshin bilim beredi.

Biologiya ilimi dene ta'rbiya teoriyasi menen tmybaylanista, sebebi: ol adam
denesine, dene shinig iwlarinin’ ta'sir jasaw jagid denenin® shinig iw jumislarina



biyimlesiwin uyretedi. Tek denenin’ anatomiyalijidlogiyaliq nizamlarin esapga aliw
jollari menen dene ta'rbiya jumisin na'tiyjeli basgy mumkin.

Al, dene ma'deniyati teoriyasi dene ta'rbiya hadginbilim beretugin
uhwmalastirilg'an pa'n bolip esaplanadi. Demeknedda’rbiya boyinsha basga
ilimlerdin® mag iwmatlarin juwmaglastirip uiwmaee ta rbiyanin ilajlarin, duzilisin,
nizamhglarin tusindiredi.

Uliwma aytqanda, «Dene ma deniyati teoriyasi» ubwmdam ta'rbiyasina
kiretugin dene ta'rbiyanin® duzilisin, mazmunin coeytugin, ha'm oni
sho’lkemlestiriigen pedagogikaliq jumis sipatindsirtdirip beretug'in ilim ha'm pa'n
bolip esaplanadi. Usi ko z-garastan garag anda mengeniyati teoriyasi pedagogikaliq
ilimnin” ishine kiredi ha'm oni pedagogikanin® amhaga niygelestirilgen taraw dep
tusiniwge boladi. Onin basqa pedagogikaliq iliméercayirmashligli, dene ma deniyati
teoriyasi adamnin’ dene rawajlaniwinin® nizamligldriledi ha'm basqariw jollarin
uyretedi.

Dene ma'deniyati teoriyasi ilimiy ha'm a'meliy magmatlardi juwmaglap, dene
ta'rbiya jumisi wagtinda sheshiwge tiyisli waziyp&o rsetip, oni iske asirwdin®
printsiplerin, paydali ilajlarin (qurallarin) metadin aniglap beredi. Sonin® menen birge
dene ta'rbiyanin® unamli ha'm adamlardin’ jas chkgkklerine sa'ykes qollanilatug’in
turlerin islep shig adi. Dene ma deniyati teorigasi bir gatar bo’limleri bar:

1. Dene ma’deniyati teoriyasi ha'm metodikasi leariya ha'm metodikanin’
uhwmalastirilg’an ta'rtibin, dene ta'rbiyanin® a&lip ta'replerin ha'm onin" tiykarg'i
bag darin Oz ishine aladi.

2. Dene ta'rbiyanin tiykarg'1 bag darlarinin’ tgasi ha'm metodikasi bul bilim
dene ta'rbiyanin bag'darina baylanisli o'zgeshelaiglaydi. Uliwma tayarlig ha'm
arnawli tayarliq teoriyasi ha'm metodikasi (sparhgtiriwshi ga niygelik tayarlig ha'm
a skeriy bag dar).

3. Tiykarg'1 jas o zgesheligine tiyisli dene ma’igan teoriyasi ha'm metodikasi
bul bul bO’limde adamnin® rawajlaniw basqishlarnuag darlang'an dene ma’deniyati
teoriyasi ha'm metodikas! beriledi (balalig, jasspirim, er jetken ha'm ulken
jastag’ilardin® dene ta'rbiyasi). Dene ma deniteiriyasi ganiygege tanlang an taraw
boyinsha teoriyaliq bilim beredi ha'm dun'yag a zkgarasin qaliplestiredi. Dene
ma deniyati teoriyasi dene ta'rbiya metodikasi mdriege rawajlanadi ha ' m bir-birine
tig 1z baylanish boladi. Uhwma alg anda ekewit' n bolip esaplanadi.

4. Dene ma deniyati teoriyasinin® jetekshi tusinildri ha'm dene ta'rbiyasinin
sotsial a’hmiyeti

Barlqg ilim ha’m pa’'nler siyagh dene ma deniyabrtyasi menen tanisqganda onin’
uyrenetugin ob’ektine gatnasi bar tusiniklerdi Ewgi ha'm basqada pa nge baylanisi
bar tusiniklerdi ko rip shig iwdi talap etedi, lukiniklerge to mendegiler kiredi: «Dene
tarbiya» ha'm «Dene ta'rbiya sistemasi» sondaybadprga baylanishh «Dene
rawajlaniwi», «Dene jetilistiriliwi», «Dene madeaty> ha'm «Sport» t.b.
kiredi. «Dene ta'rbiya» belgili ta'rbiyalig bilim ebw waziypasin sheshetugin
pedagogikalig jumis bolip esaplanadi. Dene ta'doiya 0 zine tan o zgesheligi-bul
bag darlang'an. Uliwma alg anda adamnin™ jumisrligiein” deregi bolip esaplanadi.
Dene ta'rbiyasinin® O zine tiyisli arnawl eki &pr bar:



1. Ha'reket go'zgalisina uyretiw: Dene sapasin bitglaw. Qo'zg alis
ha'reketlerine uyretiw-bul shinig iwlardi arnawlyretiw wagtinda adamnin® o'z
ha'reketin sanall basgariw jollarin iyelewi sommenen gatar turmista za'rurli ha'reket
uqibin, ko nligiwin ha’m olarga baylanisli bilimalizlestiriwi.

2. Dene ta'rbiyanin® bilimlendiriwv ta'repi bul-adam™ ha'reket sapasinin’
rawajlaniwina ta'sir jasaw. Ha reketke uyretiw hademe sapasin ta'rbiyalawu bir-biri
menen tig 1z baylanisli, ayirim jag dayda da eksmivaqitta iske asiriladi.

«Dene ta'rbiya» adam denesin jetilistiretug’in gedgkalilq sistema ha'm
adamlardin® dene rawajlaniwin, bilimin basqaratu¢girbiya jumislarinin’ biri.

«Dene ta'rbiya» termini menen bir gatarda «Denarteg» termini paydalaniladi.
Bular mazmuni, atqaratug'in Xxizmetleri boyinsha-biiine ugsas. Birag «Dene
tayarlig'1» termini, dene ta'rbiyasi arqgali adamaynetke ha'm basqada iskerlikke
ta rbiyalaw bag darin atap ko rsetiw ushin paydéan

«Dene tayarlang anlig’'i»-bul dene tayarligi jumrsinnatiyjesi, ha'm adamda
kerekli iskerlikti paydalanatug’in ha'reket ugilinga’liplesiwi. Arnawli dene tayarligi-
bul dene ta'rbiyasinin® bir turi, ko pshilik jagyd adamnin™ bir bag darg'a arnalg an
arnawli iskerligin ta'rbiyalaw ushin gollaniladQdnigelik, sporttin™ bir turi boyinsha
shinigtinw bolp tabiladl). Usilarga sa'ykeslengende uliwma dene tayarlig inin’
na'tiyjesi «Uliwma dene tayarlig'inin’» termini me@naniglanadi, al arnawl dene
tayarlig'inin® na’tiyjesi «Arnawli dene tayarlangig 1» delinedi. Bul termin toparlari
adamdi belgili iskerlikke tayarlawda dene ta'rbigas tutatug in ornin aniglaydi.

Atap aytganda dene ta'rbiya uliwma ta'rbiyanin® toiri, ol adam ha'reketin
basqgariwg'a, dene sapasin rawajlandinwg'a bagrdgah. Dene ta'rbiya-jamiyetlik
qubilis. Ol jamiyet penen birge payda boladi haamiyettin® rawajlaniw nizami
boyinsha rawajlanadi. Dene ta'rbiyasi turmista glyadw ha'm shO"lkemlestiriw jollari
jamiyetlik gatnasiglar menen aniglanadi.

«Dene ta'rbiya sistemasi» - bul dene ta'rbiyanurmista paydalaniw ha'm
shO’lkemlestiriw jollart jamiyetlik qgatnasiglar mam aniglanadi. «Dene ta'rbiya
sistemasi» - bul dene ta'rbiyanin’ turmista paydaia tariyxiy galiplesken tartibi
demek oni retlestirip paydalaniw ha'm shO’lkemiestituri jamiyetimizdin® uliwma
sotsial-ekonomikalig rawajlaniw jagdayina baylani§lene ta'rbiyasi, pedagogikaliq
jumistin® ush bag'dan (uhwma dene ta'rbiyaliggniggelikke bag darlangan dene
ta'rbiyaligi ha'm sport tayarligr), «Dene madenwdtizkultura)-bul uliwma xaliq
madeniyatinin bir bolimi) turinde iske asiriladi.

«Dene madeniyati»-bul adamlardin® denesin ha'rpkamge jetilistiriw ushin
paydalanatug'in, jamiyetimizdin® materiallg ha muwkiy baylig'inin® jiyintig'i.
Materiallg bayligga dene ta'rbiya sabag’i ushigdpéanatug in qurilislar, uskeneler
h.t.b. jatadi: ruwqry bayliqga-siyasiy sotsiallligniy ha'm a 'meliy jetiliskenlikler, bular
dene ta'rbiyasinin® ilimiy shO’lkemlestiriw t.breéglerin tamiyinleydi.

«SPORT» ken ma’nisinde-bul adamnin’ jaris iskebigturi boyinsha en” jogarg'i
da'rejege erisiw ushin arnawl tayarlqti talapdet®l o'zine ta'n adam arasindag’l
gatnasiqg ha'm jamiyetlik a’hmiyetke iye. Sport adamiynetke ha'm jamiyettin’
basqada za'rurli iskerligine tayarlaw ushin dendigasinin® en” kerekli qurallarin ha'm
metodlarin paydalanadi. Sport jamiyettin® ha’m agamruwxiy talabin ganaatlandiradi
ha'm xaliglar arasinda milliy baylanislardi kenaelyt Jogarida atap o'tilgen tusiniklerdi
bilgennen keyin dene ta'rbiya teoriyasi pa ni hada) onin® waziypasi, mashqalalari
ha'm tiykargl bolimleri tuwrall so"z etiwge boladi

Tékirarlaw ushin sorawlar.



1. Qanigelik panlerin oqitiw metodikasi pamimagset ham waziypalari?
2. Fizikalig madeniyat ham madeniyat tasinikletiaeyp beri?
3. Fizikalig méadeniyat qanday tarawdi
4. Fizikalig madeniyat ganday bolimler den sholkesken?
5. Dene tarbiyasinimaqgset waziypalari?
2-Tema: O’zbekstan Respublikasinda dene ma’deniyasistemasi
rawajlaniwinin’ uliwma sipatlamasi

REJE

1. Dene ma’deniyati sistemasina uliwma tu’sinik.

2. Fizikaliq jetiskenlik.

3. Magsettin’ uliwmalilig’i, dene madeniyat sistesndiykarg'i zan’liliglardin’ biri
esabinda.

4. Dene ma’deniyati sistemasinin’ ilmiyligi

5. Dene ma’deniyati teoriyasinin’ jetekshi tu’'silek ha’m dene ta’rbiyanin’ sacial
a'miyeti

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q11

Dene ma’deniyati anig bir dizimge su'yense g afdinan ko zlengen na'tiyjege
erisiledi. Dene ta'rbiya dizimi degende, dene igain™ printspleri, qurallari, metodlari
ha'm oni sho'lkemlestiriw formalarinin® sonday uhalig'1 tu siniledi, al ja'met
ag zasin aqilly jetik ha'm ha'r tarepleme garmoraajlandiriwdin® maqgset ha'm
waziypalarina ta'n bolsin. (A.D.Novikov. 1967)

Watanimiz qgorg aniw ma’selesi de ja miyetimizdeg @lqoyilg'an dene ta'rbiya
protsessine bir gatar talaplar qoyadi, bul talaptamelge asiriw na'tiyjesinde dene
ta'rbiya diziminin® obektiv o'zgeshelikleri ju zedeledi. Ma mleketimiz xaliglarinin®
ha'r ta'repleme dene ta'rbiyasinin® tayarlig'1, edeta’rbiya sipatlarinin® jagsi
rawajlang anlig’t watandi gorg awg a tayarlig inko rsetkishi bolip xizmet eted..
Sonday etip, O'zbekstanda dene ta'rbiyasinin® miag¥ebekstan xalqin fizikaliq
ka ' millikke erisken, huquqgly ma mlekettin® aktiv rqushilari, do retiwshilik miynetke
ha'm watandi qorg awina tayar etip ta rbiyalawdzarat. Bul magset ma mleketi dene
ta'rbiyasin a'melge asirip atirg'an barlig sho’lkemym mekemeler ushin uliwmaliq
bolip tabiladi.

Fizikalig-ma'deniy, ruwxiy ha'm uliwmaliq teatrlagfy an tamashalari bir-biri
menen muwaplglastirilg'an ko'rsetiwler ha'm kolgilz shig'iwlar ju'zege keledi.
Olardin’ ta'rbiyaliqg a’hmiyeti ju'da” ken'. Denérbllya ma deniyatin klassifikatsiyalaw
u'lken a’hmiyetke iye. Ol ja'mette dene ta'rbiya deaiyatinan maqsetke muwapiq
paydalaniwdi, onin® qays! joldan baratirg'anhgdag dari, fizkultura a 'meliyati
waziypalarin sheshiw ushin usinilg'an onin™ hantittu rleri imkaniyatlarin an’lawg a
ja’'rdem beredi. Egerde mektepte dene tarbiyallignbjmag liwmat), uliwma deneni
shinigtinw waziypalari sheshilse onin® o 'miri dawada paydalanilatug'in dene
ta'rbiyasi ma'deniyattin® bazasi jaratiladi. Maigetin® basga barliq tu'rleri aytip
o'tilgen waziypalardi sheshiw mu mkin bolsada, fingatinin® ma deniyati ushin ornin
almastira almaydi.

Ja'mette dene ta'rbiyasi ma'deniyattin® rawajlang@a’rejesi to mendegi
ko rsetkishler menen bahalanadi:



-Ja'miyet ag zalarinin® ku'ndelikli turmisga dena'rliiyasi madeniyatinin’
sin"dirilgenligi da'rejesi menen;

-Ja'miyet ag zalarinin® salamatlig'1 fizikaliq siqoanlig’ 1 menen;

-Fizik ma deniyati shinig’ iwlarinin™ materiyaligxnikaliq ta’miynlengenligi ha'm
olardin” sipati menen;

-Dene ta'rbiyasi ma'deniyatina basshiliqg etip amrgxizmetkerlerdin® turaqgli
qurami (shtati), kvalifikatsiyasi ha m aktivligi naga bilietligi menen;

-Ja'miyet ag zalarinin® sporttag 1 na'tiyjeleri rerbahalanadi.

Ma mleketimiz g a'rezsizligi ja miyetimizdegi ju berip atirg'an ja miyetlik,
ekanomikaliqg reformalar ma mleketimiz perzentlarinifizikaliq ka millikke erisken
boliwi kerekligi talabin usinbaqta. Ha'r bir milleelat o zinin® batirlan fizikaliq
ba'rkamal perzentleri menen maqtang an o'z peeramtkaliqg awiz eki o nerindegi
Alpamis, Rustam, Go'rug'h, Gulparshin siyagl Kizna'm aqgly jetilisken boliwin
a'rman etken.

Fizikalig ba'rkamallig- tariyxiy o zgerip turatug'in ha'r ganday tariy>dg wir
sebebi bul idealda xaligtin® ekanomikaliq sha riyakanomikaliq o miri du'nya garasi
ko'rsetiledi. Biraq a’sirler dawaminda fizikaliq d@mal a’wlad ta'rbiyasi bar ja miyette
obektiv imkaniyatlar ha'm sha'riyattin® ju'zege rkehegligi sebepli, abstrakt
ideiallig”insha qgalip real haqiygatga aylanbay @aig

Fizikahg ba'rkamallig salamatligtin® normasi hamma'r ta‘repleme fizikaliq
tayarligt da'rejesi haqgindag' tariyxiy paydagbah giyali, olar miynet, ja'a tshilik
a'skeriy ha'm adamlardin® iskerlik xizmetlerin uzémwam etiwi talabalarg'a bolg an
optimal juwap beredi.

Fizikahg ka millik shaxsti garmonik rawajlaniwindaiq ma'ni ha'm ekanomikaliq
jag'day ko'rsetiledi. Tek gana fizikalig ka mikikerisiw ushin atqgarilg'an xizmet
pedagogika protsess dawaminda bir ta'replemilikife keeliwi a meliyatta da’lillengen.
Tek g'ana dene shinig iwlari menen shug illanizikdliq ka millikke jol alsada, bir
ta replemelikke jetekliydi, oni garmonik ta rbiydementleri ruwxiy, ag artiwshiliqg
a deplilik, estetik miynet ta'rbiyasin aliwdan utzagiriladi.

Magsettin® uliwmalig'1 fizikaliqg ta'rbiya dizimine tiykarg't nizamlaridabiri
boladi. Ko'rsetiigen magset ha'm sha'riyatlarg'avajp oni a'melge asiriwda
shug illaniwshilardin™ jasi, sawlig'i, fizik tayarh, shug illanilatug’in ka'sipi esapga
alinadi ha'm fizik ta'rbiyada aniq waziypalar sliesh

A) Adam organizminin® forma funktsiyasin garmonilewajlandiriw fizikaliq
ga biletti ha'r tarepleme ka millike jetkiziw, shg/in bekkemlew ha'm ja miyet
ag zasin uzag o mir ko riwin ta miynlewge jo nddexiw;

B) O 'mirlik za'ru'r ha'reket sheberliklerin ha'm kbkpelerin, ku 'ndelik turmista
kerek bolatug in fizikalig ma deniyatqa tiyisli géhn arnawli bilimlerdi rawajlandiriw.

V) Ha'r ta'repleme fizik rawajlandiriw ushin fizikgsipatlarin ta'rbiyalaw :

Insan fizik ta'rbiyasi maqgset ha'm waziypasi ohasga ta rbiya protsessi menen
baylanishlig’1 sondag ana tiyisli dep tu siniledyl uliwmaliq obektiv harakterde boladi
ha'm fizikaliq ta'rbiya protsessinde nizaml joisdderedi. Dene ta'rbiya protsessinde
ta'rbiyanin® basqa tarawlarindag'iday maqgsetkedaalgng an xizmet, jobalastiralg an
na'tiyiege ha'r dayim tuwri kelmeytug'inlig’t déeingen. Dene ta'rbiyada ta'rbiya
na‘tiyjesinin’ jas sportshi yamasa fizkulturani nikevkag'a jobalastirilg'an dene
shinig iwlar onin™ organizmine ganday ta'sir etipgaanlig’| esapga alinip talap etedi,
gisqa ha'm tar bag darindag’1 sport trenirovkalarima'tiyjesine itibar bersek soni



ko'remiz, jogarl na'tiyjege erisiw ma’lim da withiede bolip, aldindag ilari umitilsa,
trenerovka shinig iwlari keyinshelik o'zin aglamayd@ul bolsa ha'r ta‘repleme
garmonik rawajlaniwg a kesent beredi ha’m sporigéarin jogga shig aradi.

Sonin’ ushin pedagog ha'm trener aldinda uzaqte Kailiw, boljay alw talabi
ko'rinedi. Bul waziypani sheshiw bolsa ogqimislz &in biletug'in, su yetug 'in ga ni-
geler tayarlaw diziminde a melge asiriliwi lazinng&n ko're magset ha'm waziypa-
lardi unamli sheshiwge ga'wim balaliq da wirinenmikialiq salamat ruwxiy-lig'inda
birgelikte ta'rbiyalawdi olar o zlerinin® tiykargwaziypasi dep biliw kerek. Jetik,
o zligimizdi endi g ana tanip atirg'an ma mlekesni rli formadag’ 1 ma mleket ha'r
ma mleketke tiyisli sport ja metleri, fizkultura Tweeskerleri birles-peleri argall birden-
bir dene ta'rbiya dizimin duziwge ku sheyttiripjzicdhde ruwxiy bayliq, fizikaliq
ba'rkamallig, xaligshilig ha’m onin™ ilimiylik o"egheliklerin ja'mlemekte.

Shig'is oyshilari ruwxiy bay fizikalig ba'rkamak kil insan ma’selesine a'zel-
a'zelden o'z aldinan itibar bergen. Ka millik pgleilerine en’ ullisi adam denesinin’
ba'rkamallig’inda delinedi. Insanin™ ku shi safirliganaati, ta'rtibi, hu'jdani, ar-namis,
xaqlyqatgo yligi, aq kewilligi, a dilligi, iybelilyi, agli bilimli, watan su yiwshiligi usillar
styagh unamh ta'repleri (A. Abloniy «Turkiy Gustan yakud aglog» Tashkent

«Waqituvchi» 1992 13-bet) tek g'ana saw-salamatedierarqall erisiledi dep
garatiladi. Ma mleketimizdin® dene ta'rbiyasi xahdig'1 degende, biz milliy oyinlar
ta'rizinde xaliqg ja'ma a’‘tshiligi arasinda ken'qedg an dene shinig iwlar, milliy sport
tu'rleri, du'nyaliq sport olimpiyadalari da'stueimorin alg an «:lken sport» menen ko'p
milletli respublikamiz xaliglarin shug illaniw imkigatlari bar ekenligi tu siniledi.

llimiyligi sonda dene ta'rbiyasi tarawi boyinsha ilimiy izsvier islerinin® ken
targalg'anlig’t ha'm oni a'meliyat penen baylanpstalip barg anlig’i, dene ta'rbiyasi
teoriyasi ha'm a'meliyatinin® ilimiy pa'nleri esapy an pedagogika, psixologiya,
anatomiya, fiziologiya, biomexanika, sport metr&yagi, sport medetsinasi, dawalaw
fizkulturasinin® ha’m basgalarg a su yengenligraa ilimiy usinislari xalgqimiz turmis
mu ta’jligin gandiriwg'a bag darlang an. Dene tgaldizimi bir-biri menen baylanish
bolg'an zvenolarg'a bo'linep, ha'zirgi ku'nde derbiga protsessinin® tu'rli
da’sturlerinin® atgariliwi usi zvenolarda a medgeilmaqta:

a) mektepke shekemgi ta’'lim (ma'mleket ha'm mentigkgarasli emes mektepke
shekemgi ta'rbiya balalar mekemeleri) zvenosi:

b) Mektep jasindag ilar dene ta'rbiyasi (wlhiwmaaet lim I-1X-klasslar) zvenosi:

v) Orta arnawl ka'sip-o ner ta'limi (akademik Ighsr, ka'sip-o ner kolledjleri)
zvenosl:

g) Jogari ta'lim zvenosi:

d) Armiya zvenosi:

e) Jogarl ta’'lim ha'm Armiyadan son'g’'| haweskgkarindag'| dene ta'rbiya
zvenosl:

Dene ta'rbiya dizimi 0'zende tiykarg'1 elementldyuliestiredi.

a) Dene tarbiyanin® magseti, waziypalari ha'm tppierinin°® maqgsetke
muwapiqlig i

b) Dene ta'rbiya diziminde qollanilatug’in quraitamnastika, oyinlar, sport,
turizm ha 'm basgalar tipindegi dene shinig iwlar:

v) Tu'rli formadag'| pedagogikaliq protsess paydirgbllanilatug’in usil (ta’lim
protsessi, usillar, sport trenirovkasi ha'm g aireshinig’iwlarda paydalanilatug’in

g) Dene ta'rbiya magsetinde adamlardi birlestiowrfalari



d) Dene tarbiya mazmuni ha m na'tiyjelerinde ketilgen ja miyet ha'm
ma’ mleket talaplari (normalar ha'm da’stu rler).

Dene ta'rbiya diziminin® gayta ko riwshi ma sel@lertiyisli teoriyaliq material rus
alimlari A.D.Novikov, L.P.Matveev, G.D.Xarabush hmde bir qatar basqa avtorlardin
sabaglig'inda tolig ko'rsetiigen. Dene ta'rbiya tggssinin’ teoriyaliq, uslubliq
a meliyatinin® uliwmalig'1 dene ta'rbiya diziminimegizin payda etedi. Milletimizdin®
bul tarawdag'i miyrasin u'yretiw pa nimizdin® tiyga waziypasi. Batirlardi ju'zege
shig arg an jurtimizdin” elat ha'm xaliglari fidigama deniyatti tariyxiy dereklerde o'z
ornin alg anhg’ina isenimimiz ka 'mil.

Sol orinda P.F.Lesgoft ha'm onin® sha'kirti V.V.@Bewrskiyler o'tken sovet
da'wirinde dene ta'rbiya diziminin® tiykarshilareld ta'n aling'anlig’t dene ta'rbiya
teoriyasinin’ rawajlaniwinda o zlerinin® u'lesinsqan alimlar sipatinda jer ju zlik
fizikalig ma deniyati pa 'ni wa killeri gatarinanimalg anlig ' in aytip o'tiw kerek.

P.F.Lesgoft (1837-1909) biolog, anatom, pedagogmhai‘lken ja'ma'a’tshi
sipatinda insan shaxsinin® intellektual rawajlanwghin onin® jasag an ja miyetlik
ortalig’t ha'm ta'rbiyasi rol oynawin ilimiy ta tep tiykarlap berdi. Lesgoft ta repinen
islengen «Mektep jasindag'i balalarda fizikaligniiér» dizimi ha'zirgi ku'nde de o'z
ilimiy a’hmiyetin jog altpadi.

Rossiya patshalig’ inin’ dene ta'rbiyag'a mu nats¢dgsi emes edi. «Mektepler
bizde balalarg'a pu'tkilley fizikalig bilimler beswy atir. Bul iske basshiligti biznin
isimizge baylanisi joglarg a berip qoyilg an, diaikalig ma deniyatti jolg an tu sinikler
arqall ko'z aldina keltiredi, yamasa, qgandaydashat el mektebin pitirip kelgenlerden
esitkenlerin g ana biledi. Sonin™ ushin olar baaalta rbiyasina itibarsiz», dep jazg an
edi P.F.Lesgoft.

V.V.Gorinevskiy o0'zinin® meditsinalig-pedagogikaligcizmetlerinde Lesgoft
pikirlerin rawajlandirip o'tken sovetler soyuzi idiz fizikalilg ta'rbiya dizimin
rawajlandiriwg a u'lken u'les qosadi.

Ol dene shinig iwlari menen shug illaniwshilar iod& o tkeriwdi ta’jiriybe
bahalawidin™ ilimiy uslublig kompleksin jaratadi.FR.esgoft ha'm onin® sha’kirti
V.V.Gorinevskiylerdin™ ilimiy miyrasnin® mazmuni sda, olardin™ fizikalig bilimler
ha'm dene ta'rbiya haqqindag’i ilimiy pikirleri &l ja'ma’a‘tshilik tajiriybesi
tiykarinda tayang anlig’1 boladi.

Dene ma’deniyati teoriyasinin’ jetekshi tu’sinikleri ha’m dene ta’rbiyasinin’
sotsial a’hmiyeti

Barliq ilim ha’m pa’nler siyagli dene ma’deniyaédriyasi menen tanisganda onin’
u'yrenetugin ob ektine gatnasi bar tusiniklerdicgawvdi ha’m basqada pa’nge baylanisi
bar tu'siniklerdi ko'rip shig’iwdi talap etedi, butu'siniklerge to’'mendegiler kiredi:
«Dene ta'rbiya» ha’'m «Dene ta'rbiya sistemasi» sgralg bularga baylanisli «Dene
rawajlaniwi», «Dene jetilistiriliwi», «Dene madeaity» ha’'m «Sport» t.b.

«Dene ta'rbiya» tusinigi ken’irek ma’nisinde uliwna’rbiya tusiniginin’ ishine
kiredi. «Dene ta'rbiya» belgili ta'rbiyaliq bilim dyiw waziypasin sheshetugin
pedagogikaliq jumis bolip esaplanadi. Dene ta'rbiga o’zine tan o’zgesheligi-bul
adamnin ha'reket ko’nligiwinin’ ga’liplestiriwge ha dene sapasinin rawajlandiriwg’a
bag’'darlang’an. Uliwma alg’anda adamnin’ jumis idignin’ deregi bolip esaplanadi.
Dene ta'rbiyanin’ o’zine tiyisli arnawli eki ta’reppar:

1. Ha'reket go’zgalisina u'yretiw: Dene sapasin rigyalaw. Qo’zgalis
ha'reketlerine u’yretiw-bul shinig’iwlardi arnawlu’yretiw wagqtinda adamnin’ 0’z



ha'reketin sanali basqariw jollarin iyelewi sonimenen gatar turmista za'ru'rli ha’reket
uqgibin, ko'nligiwin ha’m olarga baylanisli bilimdd’'zlestiriwi.

2. Dene ta'rbiyanin’ bilimlendiriw ta’repi bul-adamm’ ha'reket sapasinin’
rawajlaniwina ta’'sir jasaw. Ha'reketke u'yretiw In@’dene sapasin ta’rbiyalawu bir-biri
menen tig’iz baylanisli, ayirim jag’dayda da ekdwii wagqitta iske asiriladi.

«Dene ta'rbiya» adam denesin jetilistiretug’in pgaogikaliq sistema ha'm
adamlardin’ dene rawajlaniwin, bilimin basqarataga’rbiya jumislarinin’ biri.

«Dene ta’rbiya» termini menen bir qatarda «Denaday» termini paydalaniladi.
Bular mazmuni, atqaratug’in xizmetleri boyinsha -binne ugsas. Birag «Dene
tayarlig’i» termini, dene ta'rbiya argali adamdi ynetke ha’'m basqgada iskerlikke
ta’rbiyalaw bag’darin atap ko’rsetiw ushin paydaladi.

«Dene tayarlang’anlig’i»-bul dene tayarligi jumisih natiyjesi, ha’'m adamda
kerekli iskerlikti paydalanatug’in ha’'reket ugibmiga’liplesiwi. Arnawli dene tayarligi-
bul dene ta’rbiyanin’ bir tu'ri, ko’pshilik jag’dada adamnin’ bir bag’darg’a arnalg’an
arnawli iskerligin ta’rbiyalaw ushin gollaniladiQ@nigelik, sporttin’ bir tu’'ri boyinsha
shiniqtiriw bolip tabiladi). Usilarga sa’'ykeslengen’rde uliwma dene tayarlig'inin’
na'tiyjesi «Uliwma dene tayarlig’inin’» termini men aniglanadi, al arnawli dene
tayarlig’inin’ na'tiyjesi «Arnawli dene tayarlangwig’i» delinedi. Bul termin toparlari
adamdi belgili iskerlikke tayarlawda dene ta’rbiy@anutatug’in ornin aniglaydi.

Atap aytganda dene ta'rbiya uliwma ta'rbiyanin’ ki'ri, ol adam ha’reketin
basqariwg’a, dene sapasin rawajlandiriwg’a bagatagan.

Dene ta'rbiya-jamiyetlik qubilis. Ol jamiyet penebirge payda boladi ha'm
jamiyettin’ rawajlaniw nizami boyinsha rawajlana@iene ta’'rbiya turmista paydalaniw
ha’m sho’lkemlestiriw jollari jamiyetlik gatnasiglanenen aniglanadi.

«Dene ta’rbiya sistemasi» - bul dene ta’rbiyaniorntista paydalaniw ha'm
sho’lkemlestiriw jollari jamiyetlik qatnasiglar men aniglanadi. «Dene ta'rbiya
sistemasi» - bul dene ta’rbiyanin’ turmista paydaian tariyxiy qa’liplesken tartibi
demek oni retlestirip paydalaniw ha’'m sho’lkemlastitu’'ri jamiyetimizdin’ uliwma
sotsial-ekonomikalig rawajlaniw jagdayina baylanidDene ta'rbiya, pedagogikaliq
jumistin’ u'sh bag'dari (uliwma dene ta'rbiyaligiganiygelikke bag’'darlangan dene
ta’rbiyaligi ha’'m sport tayarligi), «Dene madenigatfizkultura)-bul uliwma xaliq
madeniyatinin’ bir bolimi) tu’'rinde iske asiriladi.

«Dene madeniyati»-bul adamlardin’ denesin ha'r glme jetilistiriw ushin
paydalanatug’in, jamiyetimizdin’ materialliq ha’'muwxiy baylig’inin’ jiyintig'i.
Materialliq bayligga dene ta'rbiya sabag’i ushinygalanatug’in qurilislar, u’skeneler
h.t.b. jatadi: ruwqiy bayligga-siyasiy sotsialligmiy ha’'m a’meliy jetiliskenlikler, bular
dene ta’rbiyanin’ ilimiy sho’lkemlestiriw t.b. tapéerin tamiyinleydi.

«SPORT» ken ma’nisinde-bul adamnin’ jaris iskerbgitu’ri boyinsha en’ jogarg’i
da’'rejege erisiw ushin arnawli tayarligti talap diteOl o’zine ta’n adam arasindag’i
gatnasiq ha’'m jamiyetlik a’hmiyetke iye. Sport adhmmiynetke ha’'m jamiyettin’
basqada za'ru'rli iskerligine tayarlaw ushin deag&hiyanin’ en’ kerekli qurallarin ha’'m
metodlarin paydalanadi. Sport jamiyettin’ ha’'m adam ruwxiy talabin ganaatlandiradi
ha’'m xaliglar arasinda milliy baylanislardi ken’egi. Jogarida atap o’tilgen tu’siniklerdi
bilgennen keyin dene ta'rbiya teoriyasi pa’ni haugtfi, onin’ waziypasi, mashqgalalari
ha’'m tiykargi bo’limleri tuwrali so’z etiwge boladi

Sorawlar

1. Dene ta'rbiyanin’ kelip shig’iw tiykarlari

2. Dene ta'rbiya sistemasina uliwma tu’'sinik



3. Dene ta'rbiya sistemasinin’ magseti

4. Dene ta'rbiya sistemasinin’ waziypasi

5. Dene ta’rbiya sistemasinin’ ilimiyligi

6. Dene ta'rbiya sistemasin sotsialliq sistemancktigaraw



3-Tema: O’zbekstan Respublikasi hu’kimetinin® dene ma’deniyati ha’m sport
boyinsha qgabil etken hu’jjetlerinin’ a’hmiyeti

JOBA:

1.0’zbekstan Respublikasinin’ “Dene ta’rbiyasi hasport haqqginda’g’i nizami
onin’ mazmuni

2. O’'zbekstan Respublikasi Prezidentinin® “Balakportin rawajlandiriw qorin
du’ziw haqginda’g’i pa’rmani mazmuni

3. O’zbekstan Respublikasi Ministrler Komitetini@giwshi ha’'m talaba jaslardi
sportga bag'darlawg’a qaratilg’an u’zliksiz resplbl sport jarislarin o’tkeriw
haqgginda”g’i garari onin’ mazmuni

O’ZBEKISTAN RESPUBIKASININ’ NIZAM Dene tarbiya ha'm sport
haqgginda (jan’a redakciyasi)

1-statiya. Dene ta'rbiya ha’'m sport haqgindag’i nizam hu’jjetleri. Dene
ta'rbiya ha’'m sport haqgindag’inizam hu’jjetleri lbiNizam ha’'m boshga nizam
hu’jjetleridan ibarat.

Qaragalpog’iston  Respublikasida dene ta'rbiya ha’mporttarawindag’i
munosabatlar Qaragalpog’iston Respublikasinin’ mizau’jjetleri bilan ham tartibga
solinadi. Eger O’zbekiston Respublikasinin’ xalgasharthomasida O’zbekiston
Respublikasinin® dene ta'rbiya ha'm sportto’g’riagi nizam hu’jjetlerida nazarda
tutiiganidan boshgacha qoidalar belgilangan bo’lsajgaro shartnoma qoidalari
go’llaniladi.

2-statiya. Fuqarolarning dene ta'rbiya ha’'m sporttarawindag’i huquglari.
O’zbekiston Respublikasi fugarolari jinsi, irqi, Ifati, tili, dini, ijtimoiy kelib chigishi,
e'tigodi, shaxsiy ha’'m ijtimoiy holatidan gat'i raaz dene ta'rbiya ha’'m sportbilan
shug’ullanish, dene tarbiya-sport jamoat birlaskamal tuzish, dene tarbiya-sport
harakatini boshqgarishda ishtirok etish huquqigadetsa.

Chet el fugarolari ha'm fugaroligi bwimagan shaxsldene ta’rbiya ha'm
sportsohasida O’zbekiston Respublikasi fugaroldaniteng huquglarga egadirlar.

3-statiya. Dene ta’rbiya ha'm sport tarawindag’i mamleketlik siyosatining
tiykarg'i principlari. Dene ta'rbiya ha’'m sporttarawindag’i ma’'mleketliky@satining
tiykarg'i principlari quyidagilardan ibarat:

insonparha’'mrlik;

demokratizm;

fugarolar dene tarbiyasining uzluksizligi ha’m davigligi;

dene ta'rbiya ha’'m sporttizimida ma’mleketlik ha’namoat boshgaruvining
uyg’unligi.

4-statiya. O’zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkanmasining dene ta’rbiya
ha’'m sporttarawindag’i ha’'mkolatlari. O’zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasi:

dene tarbiya ha’m sportni rivojlantirish ma’mlelkletidasturlarini ishlab chigadi
ha’m amalga oshiradi;

dene tarbiya ha’m sportni boshgarish ma’'mlekethgamlarini tuzish, qayta tashkil
etish ha’m tugatish tartibini belgilaydi;

dene ta'rbiya ha'm sportmutaxassislarini tayyor|ashmalakasini oshirish ha'm
attestaciyadan o’tkazish tartibini belgilaydi;

dene ta’rbiya ha’m sportrivojining moliyaviy ta n@mishini belgilangan tartibda
amalga oshiradi;



nizam hu’jjetleriga muvofiq boshga ha’'mkolatlarmalga oshiradi.

5-statiya. Dene tarbiya ha’m sportni boshqgarish hahnkolatli ma’mleketlik
organining ha’'mkolatlari. O’zbekiston Respublikasi Madaniyat ha’'m sport ishla
ha'mzirligi dene tarbiya ha'm sportni boshqarish’nfikolatli ma’'mleketlik organi
hisoblanadi.

dene tarbiya ha’'m sportni rivojlantirishning anicqagsadga qaratilgan dasturlarini
ishlab chigadi ha’m ro’yobga chigaradi;

dene tarbiya-sport jamoat birlashmalari bilan Hikga O’zbekiston sportchilarini
Olimpiya o'yinlari ha’m boshga xalgaro sport musqakariga tayyorlashning aniq
maqgsadga garatilgan dasturlarini ishlab chigadinhalarning bajarilishini ta'minlaydi;

sport turlari bwyicha mamlakat terma komandalakitdarini tasdiglaydi ha’m ular
xalgaro sport musobagalarida ishtirok etishga teygdik ko'rishlarini ta” minlaydi;

aholi turli toifalarining dene kamolot darajasimiglash uchun sport normativlarini
ishlab chigadi ha’'m tasdiglaydi;

dene tarbiya-sport kadrlarini tayyorlash, malakasishirish ha’'m attestaciyadan
o’tkazishni tashkil etadi;

sport tayyorgarligi markazlarini, dene ta’rbiya ma’sporttarawindag’i ta’lim
muassasalari ha'm ilmiy tashkilotlarni tuzadi;

dene ta’rbiya ha’'m sportmuammolari bwyicha ilmiyslubiy ha’m ommabop
adabiyotlar yaratilishi ha’m nashr etilishini tadidiladi;

0’z ha’mkolatlari doirasida dene tarbiya ha’m sparbid normativ hujjatlarni, shu
jumladan dene tarbiya-sog’lomlashtirish ha’m spoeshootlaridan foydalanish normalari
hamda qoidalarini ishlab chigadi ha’'m tasdiglaydi;

dene tarbiya ha’m sportning ilmiy-axborot ta mintiimini tashkil etadi;

nizam hu’jjetleriga muvofiq boshga ha’'mkolatlarmalga oshiradi.

6-statiya. Mahalliy ma’mleketlik hokimiyati organlarining dene ta’rbiya ha'm
sporttarawindag’i ha’mkolatlari. Mahalliy ma’mleketlik hokimiyati organlari 0’z
ha’'mkolatlari doirasida:

O’zlariga qarashli hududda dene tarbiya ha’'m spontrojlantirishga rahbarlik
giladilar;

dene tarbiya ha’'m sportni rivojlantirishni mabhalliyyudjetdan mablag’ bilan
ta minlaydilar;

dene tarbiya-sport jamoat birlashmalarining tukiig ko’maklashadilar;

mahalliy korxonalarda dene tarbiya-sog’lomlashtirissport ha'm turistik
ahamiyatdagi toha'mrlar ishlab chiqarilishiga kokteshadilar;

dene tarbiya ha’m sportning moddiy bazasini kerigakit hamda dene tarbiya-
sog’lomlashtirish tadbirlarini o’tkazish uchun wdikt ha’m dene shaxslar tomonidan
ixtiyoriylik asosida kiritilgan mablag’larni jamlajlar;

aholi o’'rtasida sport normativlarini topshirish pha ishlarni tashkil etadilar;

haha’mskorlik dene tarbiya-sport harakatini rivojieish uchun fugarolarning turar
joylari ha’m dam olish joylarida shart-sharoitlargtadilar;

zarur o’'quv-moddiy bazasini ta'minlagan holda kemMlaha’'m o’smirlar sport
maktablarini hamda dene tarbiya-sport muassasaléashkil etadilar ha’'m ularni
mablag’ bilan ta'minlaydilar;

nizam hu’jjetleriga muvofiq boshga ha’'mkolatlarmalga oshiradilar.

7-statiya. Dene tarbiya-sport jamoat birlashmalari O’zbekiston Respublikasi
Milliy olimpiya qo’'mitasi, dene tarbiya-sport janaylari, sport turlari bo’yicha
federaciyalar, uyushmalar, jamg’armalar, dene Varsiog’lomlashtirish, sport klublari



ha’'m tiykarg’i magsadi dene tarbiya ha’m sportepjiantirishdan ibarat bo’lgan boshqga
jamoat birlashmalari, shuningdek O’zbekiston Retigabi Mudofaaga ko’maklashuvchi
«Vatanparha’mr» tashkiloti xamda sportning texraknim amaliy turlarini rivojlantiruvchi
sport-texnika klublari dene tarbiya-sport jamoatasihmalari jumlasiga kiradi.

Dene tarbiya-sport jamoat birlashmalari wz ustagéamuvofiq fugarolar o’rtasida
dene tarbiya-sog’lomlashtirish ha’m sport ishlatgshkil etadilar hamda sport rezervini
tayyorlashni amalga oshiradilar.

8-statiya. O’'zbekiston Respublikasidagi olimpiya heakati. O’zbekiston
Respublikasidagi olimpiya harakati Xalgaro olimpiyerakatining bir gismi bwilib,
olimpiya g'oyalari ha'm principlarini ommalashtins O’zbekiston Respublikasi
sportchilarining Olimpiya o’yinlarida gatnashishlaragsadlarini ko’zlaydi.

O’zbekiston Respublikasi Milliy olimpiya qo’mitasirahbarlik giladigan
O’zbekiston Respublikasi olimpiya harakatiga ixtiyhk asosida sportchilar, sport
turlari bo’yicha federaciyalar ha’m uyushmalar, @iya akademiyasi, olimpiya klublari
hamda boshqga dene tarbiya-sport birlashmalari hastmkilotlari kiradi.

O’zbekiston Respublikasi Milliy olimpiya go’mitashoma’mleketlik notijorat
tashkiloti bwlib, o’z faoliyatini O’zbekiston Resplikasi nizam hu’jjetleriga, xalgaro
olimpiya go’mitasining Olimpiya xartiyasiga ha’'mzoustaviga muvofiq amalga oshiradi,
shuningdek Xalgaro olimpiya qo’mitasining olimpiyamzi, shiori, bayrog’i, madhiyasi,
«olimpiya», «Olimpiada» nomlaridan foydalanishgaldem mulk huqugini O’zbekiston
Respublikasi hududida yuridik himoya qilish choaattirlarini amalga oshiradi.

9 statiya. Dene tarbiya ha’'m sportni, sog’lom turnush tarzini targ’ib qilish.
Dene tarbiya ha’'m sportni boshgarish ma’mlekettkganlari, sog’ligni saglash
organlari, ta'lim muassasalari ha’m dene tarbiyardspmoat birlashmalari dene ta'rbiya
ha’'m sportmashg’ulotlari hamda sog’lom turmush itakeng targ’ib qilinishini
uyushtiradilar.

Sportda shafqatsizlik ha’'m zulmni, inson qadr-gimima kamsitishni, inson
sog’lig’iga zarar etkazadigan stimulyatorlarni d@dhni targ’ib qilish tagiglanadi.

10-statiya. Ta'lim muassasalarida dene tarbiya.Ta'lim muassasalarida dene
tarbiya uzluksiz ta’lim tiziminiig eng muhim majlyigismi bo’lib, ma’mleketlik ta’lim
standartlari, o’quv rejalari ha’'m dasturlariga mftigoyugori malakali mutaxassislar
tomonidan amalga oshiriladi. Dene tarbiya bo’yichajburiy darslar, darsdan tashqari
mashg’ulotlar ha’'m test sinovlari barcha ta’lim ms@salarida o’quvchilarning fiziologik
imkoniyatlariga mos ravishda o’tkaziladi.

Ta'lim muassasalari harbiy xizmatga chagqirish ygahetmagan yoshlarni dene
jihatdan tayyorlaydilar.

11-statiya. Korxonalar, muassasalar, tashkilotlarnng hamda fugarolar o’zini
0'zi boshqgarish organlarining dene tarbiya ha’m spatni rivojlantirishdagi ishtiroki.
Korxonalar, muassasalar ha'm tashkilotlar fugarotay dene tarbiyasiga
ma’mleketlikning muhim ijtimoiy siyosati sifatidaagaydilar hamda fugarolarning o’zini
0'zi boshqgarish organlari, dene tarbiya-sport jatmudashmalari, kasaba uyushmalari,
yoshlar tashkilotlari ha’m boshga tashkilotlar isbitida dene tarbiya ha’'m sportni
rivojlantirish ma’'mleketlik dasturlarini amalga osddilar hamda ular asosida dene
tarbiya ha’'m sportni boshgarish mahalliy ma’'mleketirganlari bilan birgalikda dene
tarbiya ha’'m sportni rivojlantirishga doir 0’z dadgarini ishlab chigadilar.

Fugarolarning turar joylarida ha’'m ommaviy dam lolijsylarida dene ta’rbiya ha’'m
sportmashg’ulotlari uchun shart-sharoit yaratisiimhailarni tashkil etish mabhalliy



ma’'mleketlik hokimiyati organlari hamda fuqarolargio’zini o’zi boshqarish organlari
tomonidan amalga oshiriladi.

12-statiya. Sanatoriy-kurort muassasalarida, dam a$h uylari ha’'m turistik
bazalarda dene tarbiya-sog’lomlashtirish ishlari. Barcha sanatoriy-kurort
muassasalarida, dam olish uylari ha’'m turistik texzia dene tarbiya moddiy bazasi
hamda yakka tartibda ha’'m guruh bo’lib o’tkazilaalgdene tarbiya-sog’lomlashtirish
mashg’ulotlari uchun boshga zarur shart-sharotyadi.

Sanatoriy-kurort muassasalari, dam olish uylari mhaturistik bazalarning
ma muriyati dam oluvchilarning sihat-salomatligimmustahkamlash, kasalliklarning
oldini olish ha’'m davolash uchun dene mashglarddene tarbiyaning boshga
shakllaridan foydalanishlari shart.

13-statiya. Nogironlar uchun dene tarbiya ha’m spot. Nogironlar uchun dene
tarbiya ha’'m sportni rivojlantirish ularning ijtinnppkamol topishiga hamda dene jihatdan
gayta quvha’mtga kirishiga qaratilgan bo’lib, nizahu’jjetleriga muvofig amalga
oshiriladi.

Mahalliy ma’mleketlik hokimiyati organlari nogiroat dene ta’rbiya ha'm
sportbilan shug’ullanishlari uchun maxsus dene iyarsog’lomlashtirish, sport
inshootlari yaratilishini hamda umumiy foydalaniglgd inshootlarda boshga shart-
sharoitlar yaratib berilishini ta'minlaydilar.

14-statiya. Sog’ligni saglash organlari ha’m muasssalarining dene tarbiya
ha’'m sportni rivojlantirishdagi ishtiroki.  Sog’ligni saqglash organlari ha'm
muassasalari:

dene tarbiyadan salomatlikni mustahkamlash, k&&alting oldini olish ha'm
ularni davolash vositasi sifatida foydalanadilar;

aholi turli ijtimoiy guruhlarining dene kamol topisholatini ha’m uning yuksalish
suratlarini tahlil giladilar hamda tegishli ma’mkgtlik boshgaruvi organlariga takliflar
kiritadilar;

dene ta’'rbiya ha’'m sportbilan shug’ullanayotganxsiterning tibbiy nazoratini olib
boradilar;

sport bwyicha terma komandalar xalgaro sport mugalaaiga tayyorlanishini
tibbiy jihatdan ta' minlashda qatnashadilar;

dene ta'rbiya ha'm sporttarawindag’i sog’ligni sasth mutaxassislarini tayyorlash,
gayta tayyorlash, malakasini oshirish ha’'m ularttestaciyadan o’tkazishni amalga
oshiradilar;

dene mashglarning maxsus dasturlarini ishlab chim@ad sog’lomlashtirish
markazlarini, tibbiyot-dene tarbiya dispanserlaritashkil etadilar, ularni maxsus
apparatlar ha’'m asbob-uskunalar bilan jihozlaydilar

15-statiya. Dene ta'rbiya ha’'m sportmashg’ulotlarin, sport musobaqgalari
ha’m sport-tomosha tadbirlarini wtkazishda xavfsizlik normalari ha’m qoidalariga
rioya etish, fugarolarning salomatligini, sha'ni hdm qgadr-gimmatini muhofaza
gilish. Dene  tarbiya-sog’lomlashtirish ha’'m sport inshaotling ma muriyati
mashg’ulotlar ha’m musobaqgalar wtkaziladigan joylag dene tarbiya ha'm sportni
boshgarish ma’mleketlik organlari tomonidan tasaingfan texnika xavfsizligi
goidalariga ha’'m sanitariya-gigiena normalariga ofity zarur darajada texnik jihatdan
jihozlanishini ta’minlaydi. Dene tarbiya, sport shg’ulotlari ha’m sport musobaqalari
ularning gatnashchilari hamda tomoshabinlarningorsatligi, sha'ni ha’'m qadr-
gimmatiga ziyon etkazmaydigan qilib o’tkazilishi rk&. Belgilangan tartibda



attestaciyadan o’tkazilgan shaxslar sport musobaigal hakamlik qilishiga yo'l
go’yiladi.

16-statiya. Sportda kwllanish man etilgan vositalar Sport bilan shug’ullanishda
dene tarbiya ha’m sportni boshgarish ma’mleketligamlari, xalgaro sport tashkilotlari
tomonidan man etilgan vositalarni qo’llashga yahgimaydi.

Yuqori sport kwrsatkichlariga erishish maqgsadidamstyatorlardan, doping
statiyalaridan, Xalgaro olimpiya go’mitasi tomonidanan etilgan boshga vositalardan
foydalangan sportchi musobagalardan chetlashtiri@timulyatorlar, doping statiyalari
ha’'m boshga man etilgan vositalarni tarqgatishga iyakhlatishga gasddan
ko’maklashayotgan shaxslar nizam hu’jjetleriga nfiygavobgarlikka tortiladilar.

17-statiya. Haha’'mskorlik sporti  ha’'m professional sport. O’zbekiston
Respublikasi fugarolari haha’'mskorlik sporti bileshuningdek professional sport bilan
sportchi, trener yoki hakam sifatida shug’'ullanigiqugiga egadirlar. Professional sport
tarawindag’i korxonalar, muassasalar ha’'m tashhkitat tuzish tartibi hamda ularning
faoliyat ko'rsatish shartlari nizam hu’jjetleri bih belgilanadi. Sport turi bo’yicha
sportchi, trener ha’m hakam kasblariga go’yiladigaaiaka talablari dene tarbiya ha'm
sportni boshgarish ha’mkolatli ma’'mleketlik orgaomonidan belgilanadi.

18-statiya. Yuqori darajali  sportchilarni  tayyorlash. Yuqori darajali
sportchilarni  tayyorlash ixtisoslashtiriigan ta’linmuassasalari (olimpiya rezervi
kollejlari, oliy sport mahorati maktablari, olimg@ytayyorgarligi markazlari vz boshqalar)
tomonidan amalga oshirilib, ularning faoliyat k@itish tartibi dene tarbiya ha’'m sportni
boshqarish ha’mkolatli ma’mleketlik organi tomonidbelgilanadi. Dene tarbiya ha’'m
sportni boshgarish ma’mleketlik organlari sport ypcha terma komandalarning
a zolariga sport mashg’ulotlarini ta'lim olish, nmel faoliyati ha’m harbiy xizmat bilan
samarali uyg'unlashtirish uchun zarur shart-shangtratish magsadida sportchilar
ishlayotgan, ta'lim olayotgan yoki harbiy xizmatmtayotgan korxonalar, muassasalar,
tashkilotlar ha’m harbiy gismlar bilan tegishli streomalar tuzishlari mumkin.

19-statiya. Dene tarbiya ha’'m sportni moliyalash.Dene tarbiya ha’'m sportni
moliyalash respublika byudjeti ha’m mahalliy byuthe hisobidan amalga oshiriladi.
Dene tarbiya ha’'m sportni moliyalash manbalarilpsiga quyidagilar ham kiradi:

tadbirkorlik ha’'m boshqga xo’jalik faoliyatidan oklwigan daromadlar;

aholiga pullik dene tarbiya-sport ha’'m sog’lomlagkh xizmatlari kwrsatishdan
tushadigan mablag’lar;

belgilangan tartibda sport lotereyalari o’tkazishdashadigan mablag’lar;

aholi, korxonalar, muassasalar ha'm tashkilotlagnixtiyoriy badallari, dene
tarbiya-sport jamoat birlashmalari gatnashchilagna zolik badallari;

sport turlari bwyicha maxsus jamg’armalarning mgibéai;

sport-tomosha tadbirlarini o’tkazishdan tushadigaromadiar;

homiylik yordami;

sport ramzlari, timsollaridan foydalanganlik uchkorxonalar ha’m tashkilotlarning
ajratmalari;

chet el investiciyalari ha’m xalgaro jamg’armalamimablag’lari;

xalgaro tashkilotlardan keladigan tushumilar;

nizam hu’jjetleriga muvofiq boshga manbalar.

20-statiya. Dene  tarbiya-sog’lomlashtirish ha’'m sprt inshootlari. Dene
tarbiya-sog’lomlashtirish ha’'m sport inshootlari w@viy yoki xususiy mulk bo’lishi
mumpkin.



Davlat hokimiyati ha’m boshqgaruv organlari tomomdaa’'mleketlik tasarrufidan
chigarish ha’m xususiylashtirish dasturlarini idghlahigish hamda ularni ro’yobga
chigarishda dene tarbiya-sog’lomlashtirish ha’'m rspmshootlari yangi egalarga
o’tishini, inshootdan 0’z magsadida foydalanishamlab golinishini ta’minlaydigan tartib
ha’'m shartlari belgilab qwyiladi. Mahalliy ma’'mlefi& hokimiyati organlari o'z
hududlarida dene tarbiya-sog’lomlashtirish ha’m rspgwnalishidagi ob ektlarning
rejalashtirilishi, loyihalashtirilishi, qurilishi &@m foydalanishga topshirilishi ustidan
nazorat qiladilar. Ta'lim muassasalarini, turar joghalarini zarur dene tarbiya-
sog’lomlashtirish ha’m sport inshootlari majmuinarpo etmagan holda qurish ha’'m
gayta qurishga, shuningdek dene tarbiya-sog’lonilasth ha’'m sport inshootlarini, shu
hudud doirasida ularga teng inshootlarni barpo stlaa turib, tugatishga yo'l
go’yilmaydi.

21-statiya. Dene ta'rbiya ha'm sporttarawindag'i pedagogik faoliyat. Dene
ta’rbiya ha’'m sporttarawindag’i pedagogik faoliygitan tegishli ma’lumot ha’'m kasb-
hunar tayyorgarligiga ega bo’lgan shaxslar shughithiga yo’l go'yiladi.

Davolash dene tarbiya sohasida pedagogik faoliyah iegishli ma’lumot ha'm
kasb-xunar tayyorgarligiga ega bo’lgan shaxslaamizu’jjetlerida belgilangan tartibda
shug’ullanishiga yo’l go’yiladi.

22-statiya. Aholiga pullik xizmatlar kwrsatish. Aholiga dene tarbiya-sport ha’'m
sog’lomlashtirish pullik xizmatlari dene ta’rbiyalm sporttashkilotlari, shuningdek dene
shaxslar tomonidan kwrsatiladi. Dene tarbiya-spoafm sog’lomlashtirish pullik
xizmatlari turlarining ro’'yxati dene tarbiya ha’mpatni boshgarish ha’'mkolatli
ma’mleketlik organi tomonidan tasdiglanadi.

23-statiya.imtiyozli dene tarbiya-sport xizmatlari. O’n olti yoshga to’Imagan
bolalarga, nogironlarga, etim bolalarga, pensi@argd, 1941—1945 vyillardagi urush
gatnashchilari ha’m nogironlariga hamda ularga lesigirilgan shaxslarga dene tarbiya-
sport ha’'m sog’lomlashtirish xizmatlari bepul ka@tdadi. Dene tarbiya-sport ha'm
sog’lomlashtirish xizmatlaridan bepul yoki imtiyoahartlarda foydalanuvchi fugarolar
boshqa toifalarining rwyxati, shuningdek imtiyozlawlami, ularni berish tartibi ha’'m
tegishli xarajatlarni goplash manbalari nizam lailgri bilan belgilanadi.

24-statiya. Sportchilarning ijtimoiy himoyalanishi. Davlat boshgaruv organlari,
sport turlari bo'yicha federaciyalar, jamoat biHasalari, shuningdek dene shaxslar
sportchilarga moliyaviy yordam ko'rsatishlari mumkDavlat boshgaruv organlari, dene
ta'rbiya ha’'m sportjamoat birlashmalari, sport Kb ha’'m markazlari, boshga
ixtisoslashtirilgan sport tashkilotlari ha’'m muasalkari sportchilarga zarur ijtimoiy-
maishiy sharoitlarni yaratishlari hamda ularningasisalomatligi muhofaza qilinishini
ta minlashlari shart. Sportchilarning ayrim toifalanizam hu’jjetlerida belgilangan
tartibda imtiyozli pensiya olish huqugiga egadirl&port musobaqalarida gatnashuvchi
shaxslar sug’urta polislariga ega bo’lishlari shart

25-statiya. Xalgaro hamkorlik. Dene tarbiya ha’m sportni boshgarish ha’'mkolatli
ma’'mleketlik organi, mahalliy ma’mleketlik hokimitiaorganlari, dene tarbiya-sport
jamoat birlashmalari dene ta’rbiya ha’'m sportmuanamdoo’yicha xalgaro hamkorlikda
ishtirok etadilar, chet ma’'mleketliklarning tegisiiashkilotlari bilan to’g’ridan-to’g’ri
alogalar o’rnatish, ular bilan dene ta’rbiya ha'mogbo’yicha qwshma birlashmalar
tuzish, birgalikdagi sport-sog’lomlashtirish musqgbkrini, uchrashuvlarni, matchlarni
nizam hu’jjetlerida belgilangan tartibda o’'tkazisbiqugiga egadirlar.

26-statiya. Nizolarni hal qilish. Dene ta'rbiya ha'm sportsohasida yuzaga
keladigan nizolar nizam hu’jjetlerida belgilanganmtibda hal gilinadi.



27-statiya. Dene ta'rbiya ha'm sporttwg’risidagi nizam hu’jjetlerini buzganlik
uchun javobgarlik. Dene ta’rbiya ha’'m sport haggindag’inizam hu’jjetlbuzilishida
aybdor shaxslar belgilangan tartibda javobgar loidda.



4-Tema. DENE MA'DENIYATININ' JA’'MIYETTEGI WAZIYPALA Rl
HA'M FORMALARI

REJE:

1. Dene ta’rbiyanin basga bag'darlar menen baylanis

1.1. Dene ta’rbiyasi protsessindegi an’liliq tajr&i

1.2. Dene ta’rbiyasi protsessindegi ma’deniy ta/abi

1.3. Dene ta’rbiyasi protsessindegi estetik taabiy

2. Dene ta'rbiya teoriyasinin’ uliwma printspleri

2.1. Dene ta’rbiyanin’ miynet ha’m a’skeriy a’meditypenen baylanisliliq printsipi.
2.2. Jeke adamdi ha'r ta’repleme rawajlandiriw .

2.3. Dene ta’rbiyanin’ salamatligti bekkemlewge olaglang’an printsipi.

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw gollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q11

1.Dene ta’rbiyanin baska bag'darlar menen baylanisi

Dene ta'rbiya baska ta'rbiyalar menen tigiz baysémialip bariladi. Misali: akil,
nravlig, miynet, estetikaliq ta’rbiyalar menen. [Reta’rbiya waktinda adamnin barliq
ameliy iskerligi katnasadi (mis: biliu, doretiuskjl bir-bireuge katnasik t.b.). Sonligtan
dene ta'rbiya uaktinda sanani, minez-kuligti tediftastiriu mumkin. Dene ta'rbiya
sabag’i uaktinda akil menen sheshiudi talap etatingi'r giylixareket jagdaylari payda
boladi. Dene shinigiwlarin texnikasi menen durigsintau ushin adamnan sanali
katnasikti talap etedi. Akil ha’'m xareket iskerhgh arasindagi baylanis kushli bolgan
jagdayda gana denenin xar tarepleme rawajlaniwiyialanedi. Dene ta’rbiya uaktinda
shugiulaniushilar ha’r giylibilimge iye boladi. Qeshilar shinig’iwlardi salistiradi,
taliglaydi ha’m katesin duzetiu ugibina iye bola8ger ogiwshi balalardan shinig’iwlardi
oyliliq, doretiushilik penen orinlaudi talap etijpaklap barsa akil ta’'rbiya unamili
natiyjege erisedi.

Dene ta'rbiya uaktinda nravlig ta’rbiyani natiyjeiske asiriu mumkin. Sabaq
uaktinda bir-birine katnasigi kollektiv bolip shgwdi orinlau natiyjesinde jaksilanadi
ha’'m jamiyetlik katnasiklari aktiviesedi. Dene taiya uaktinda orinlagan shinig’iwlardin
kopshiligi mugallimnin basshiligi astinda kollekliikv katnasikta otedi (mis: sport oyinlari
x.t.b.). Sonligtan oqiwshilar arasinda bolatugin tnksiklar nravlig sapa’nin
kaliplesiuinde en axmiyetli faktor bolip espaplanadlsilardin natiyjesinde erk
bekkemlenedi, tartiplilik, nravlig minez kalipleskaslaydi. Sport jarislari uaktinda
kollektivlik minezdin kaliplesiuine ulken mumkingiki boladi. Mugallimnin basshiligi
astinda ayirim nravlig sana bekkemlenedi. Misalolléktiv aldinda juuapkershilik,
komanda ushin jan-tani menen xareket etiui bolipiladi. Sabag dawaminda
ogiwshilardin bir-biri menen katnasikta boliui, plarasinda baylanis nravliq kasiyettin
kaliplesiuinde en kushli larek bolip esaplanadi.nBeshinig’iwlarin uyreniu uaktinda,
olar kopshilik penen ekenligin sanali turde tudnaslaydi ha’m shinig’iw kagiydalarina
saykes 0’z xarakterin baskaradi, bbaskalardindxaiseketlerin esapka alip baxalap
baradi. Solay etip erikti bekkemleydi, tartiplililgaklaydi, nravlig minez adetke aylanip
kaliplese baslaydi.

Sport oyini jarislari uaktinda kollektivliik minezadli kaliplesiui ushin ken
mumkinshilik boladi. Katnasiushilar ha'r giylikomdaliq funktsiyalardi isleui menen



birge komandanin mapi ushin baskalardin iskerligidellestiriuge umtiladi. Usilardin
tiykarindi jamiyetlik nravliq minez-kulkkaliplesedi

Miynetke tayarlau-dene ta’rbiyanin en basli xizreatlin biri. Dene shinig’iwlari
tasirinde den-sauligi bekkemlenedi, denenin fuwkisilig mumkinshiligi artadi,
kuramali xareket koordinatsiyalarin isleydi. Bulerdha’'mmesi adamnin miynet ugibin
arttiradi. Ondiristin rawajlaniwina baylanisli den&’rbiyanin funktsiyasi keneyip
barmakta. Xazirgi uakitta mexanizatsiyanin rawajarxar tarepleme uqibi rauajlangan,
den-sauligi bekkem, xareketshen adamlardi talagh.eDene ta'rbiya uaktinda oqiwshilar
miynettin ayirim turlerin orinlaydi. Misali: usketexdi ornalastiriu, jiynastiriu, oklau
x.t.b.

Dene ta'rbiya uaktinda oqiwshilar estetikaliq taydp aladi. Dene shinig’iwlarin
texnikasi menen koordinatsiyali etip orinlau arkalkrdi estetikaliq sezim payda boladi.
SHinigiudi orinlau ushin jumsalatugin kush, tezlghakkanlig, ritmikaliq xareket-bul
xarekettin estetikaliq xarakteristikasi bolip esagadi.

1.1. Dene ta’rbiya protsessinde aqiliy ta'rbiya.

Fizikalig jagtan jeterli da’rejede rawajlang’anligormal aqiliy rawajlaniwg’a
sha'riyat jaratadi. G’'Ha'r ganday miynet-bul agjliyzikaliq bolip esaplanadi. Eger aqiliy
ha’'m fizikalig miynet arasindag’i parigti ajiratsadpirewinde tiykarg'i rol'de miy,
ekinshisinde bolsa bulshig etler oynaydi. Miydinizxeti bulshiq etlerdin’ o’z-ara
xizmetine, bulshiq etler xizmeti bolsa miydin’ basigvi argali amelge asiriladiG’, -
degen edi CHernishevskiy.

Fizikalig bilimleri tiykarshisi P.F.Lesgoft ko'rsetnindey aqiliy ha'm fizikaliq
rawajlaniw bir-biri menen u’zliksiz baylanisli. Algin’ o’siwi ha’m rawajlaniwi 0’z
na’'wbetinde fizikaliq rawajlaniwdi talap eted..

Fizikalig ta'rbiyanin’ waziypasi sonda na'tiyjeli heshiledi, shug’ilaniwshilar
fizikaliq shinig’iwlardi sanali ra’'wishte tu’siniprinlasi yamasa olar sport shinig’iwlarina
gizig’ip aktiv bolip unamli jandasadi, organizmdea’teket ga’nigelerin tuwri
ga’liplestiriw funktsional gabiletlerinin’ rawajlawi ushin uliwma arnawli bilimlerge
tayaniwlari lazim boladi.

Sport trenirovkasi sirlarina berilip, oni tu’sinivehug’ilaniwshi sheberliginin’
asiwina alip keledi. Bug'an tek g’ana ha'r ta'reple arqgali g’ana erisiw mu’'mkin. Jer
ju'zlik rekordlardi ornatiw chempionliq lawazimlatshin gu’resiw, sportshidan jogari
juwapkershilik, teren’ bilim ha’'m fizikalig gqa’bilen talap etedi. Bug'an erisiw ushin
bolsa mashaqqgatli miynet o’tkir intelekt iyesi lvaln talap etedi.

Aqiliy ha’'m dene ta'rbiyanin’ o'z-ara baylanislig'ima’selesi ta’biy-ilimiy
pa’'nlerdin’ izertlewleri tiykarinda ulli rus fizoji M.M.Sechenov ha'm |.P.Pavlov
ta’repinen da’lillengen. “’“Men pu’tin o’mirim boyagiliy ha’m fizikalig miynetti su’ydim
ko’birek ekinshisin. A’'sirese miyde payda bolg’akigli sheshiw ushin aqgilimdi golim
menen baylag’animda o’zimdi ju'da’ jaqgsi sezer e@irpdep jazg'an edi ulli rus alimi
[.P.Pavlov.

Demek, dene ta'rbiya intelektinin’ aqiliy ta’rbiyaenen o’z-ara u’zliksiz baylanisli
jag’dayda a’'melge asiriliwi lazim.

1.2. Dene ta'rbiya protsessinde a’dep-ikramliq ta’biyasi.

Ha'r ganday ja'miyet a'zel-a’zelden o’zinin’ a’dekramlilig normalari ha’'m
olardin’ talaplari menen bir-birinen ajralip turgiaayrim jag’dayda tu’pten pariglang’an.
Bul talaplar ha’m normalardan ja’'miyettin’ orni, ralyin da’rejesin belgilewi, bahalawda



paydalanilg’an. A'dep ikramliliq ta’rbiya olarg’aajmiyet ag’'zalari boysiniwi za’ru’r
mashqalardi sheshiwde fizikalig shinig’iwlar menshug’ilaniw shinig’iwlari, sport
trenirovkalari, ha'r tu'rli jarislar ha’m kewil ash kesheleri a’dep-ikramliq normalardin’
ga'liplesiwi, ta’rbiyalaniwda qurali rol’in ha’ziigku'nde de oynap kelmekte. O’z-ara
mu’na’sebet garim-qatnas, uliwma insaniyliq ga’ditgr, milleti, xalgi, ma’'mleketi,
abroyi ushin gayg’iriw sezimi dene ta’'rbiya protsiesle tuwridan-tuwri ta’rbiyalang’an.

Ma'mleket sportshisinin’ a’dep-ikrami  bul, milletva’kili, ha’zirigi ja'miyet
adaminin’ a'dep-ikrami. O’zbek sportshisinin’ a’dégam normalari arnawli o’z-aldina
emes. Olarda usi ja'miyettin® a’piwayi ag’zasinina’dep-ikram normalarinan
pariglanbaydi. «Sportshinin’ a’dep-ikrami» degedeg-ikramdi du’ziwge uriniw shig’is
xaliglari a'dep-ikram normalarina shig’iwg’a aligeledi.

Biz qisqa pikirli tar oylaytug’in tek g’ana sporepen shug’ilnatug’in ku’shli, jagsi
as sin’iriw organlarina iye bolg’anlardi emes, pi&r ko’lemi ken’ ruwxiy bay,
kirisiwshen’, sho’lkemlestiriwshilik gabileti jagsibolg’an individti ta’rbiyalawdi
na’zerde tutiwimiz kerek. Bul sipatlar ko’binesediretli ma’mleketimiz ushin tiyisli.

Sportshilar ha’m fizkulturashilar a’dep-ikram tayhnin’ tiykag'i o’zgeshelikleri,
oni dene ta'rbiya protsessinin’ jolg’a qoyiliwi tmendegi bag’darda ha’m normada
boliwina itibar garatilmaqta.

1) Ja’'ma’a’tshilik waziypasina ja’'miyetshilik mu’rsebette boliw, ja’'miyet isin 0’z
shaxsiy isi menen ten’ qoyiw ja’'miyet ha’m ma’'ml¢ke da’rejesin to’'menletpew kerek.
O’zinin’ fizikaliq ta'rbiyana sanali mu’'na’sebettboliw, watan gorg’awina ha’mme
wagit tayarliq ha'r bir ja’miyet ag’zasinin’ uliwmaaziypasina aylang’an boliwi kerek
sport turmisindag’i magsettin’ birligi ha’m uliwnibg’i ha’mme ushin birden-bir nizam
tiykarinda boliwi, oni ja'ma’a’t xizmetinde ko'riwi, ja'ma’a’t fizikaliq ma’deniyattin’
tariyxi, millettin’ abrayi ushin ja’'ma’a’ttin’ ku'gin uliwmalistira aliw o’zgesheligi.

Ma'mleket sportshisi xaliq aralig maydandag’i jeshrinin’ sheshiwshi faktor
ekenligi, 0’z xaligi, Watani aldindag’i juwapkerdkiwaziypasin biliw o’zgesheligi.

2) Ja'ma’a't mu’lkine (sport qurilisi, ondag’i spap ha'm u’'skenelerge)
ja'miyetlik mu’na’sebeti sport maydanlarin du’'zetilia’'m qayta du’zetiw isinde
gatnasiw.

3) Ja’'miyet ag’'zalarinin’ a'dep-ikram normalarin’déiykarg’i miynetke ja’'miyetlik
mu’'na’sebette boliw. Dene shinig’iwlar menen shlagiiw shug’illaniwshi miynetinde
islep shig’ariw protsessinde ha'’r ta’repleme garikorawajlaniwdi a’'melge asiriw
imkaniyatin ju’zege shig’aradi. Sportshinin’ spard’tiyjesine erisiw mashagqatli bolip,
shidamli miynetti talap etedi. Ol rekordlardi g’aja@’alaw menen miynet protsessi ushin
erki, a'depliligi, miynet etiwge a’detlendiredi, ymetti ga’'dirlewge u’yrenedi.

4). Fizik ma’deniyat ja’miyet nizamina boysiniwglayretedi. Gimnastika, oyinlar,
sport turizm ha’'m basga dene shinig’iwlari menemigsitaniw ta’rbiyalaniwshilardan
belgilengen ta'rtipke, gag’iydag’a qgatan’ tu’'rden®l qiliw talabin goyadi. Olarg'a
boysiniw sportshini yaki ta'rbiyalaniwshini uliwmanaqgsetten uzaglastiradi. Sport
xizmeti sportshi o’mirin ga’'wip astina qaldiriw nais, top ushin gu’resip atirg’anda
oyinshilar bir-biri menen soglig'isadi. Kiledir gyiar, gapalligga juwap gaytariwdi
ga’leydi. Birag sportshi a'deplilik normalari o’zimolg’a aliw ha’'m qarama-qarsi
jag’daydi tinish jol menen sheshiw ushin za'ru’'ldgian a’deplilik normalar, talaplarinin’
u'stem keliw o’zgesheligi.

5) Gumanizm, insandi hu'rmet etiw, keleshek ushinishlig ushin gu'resiwge
tiykar, bir-birin  qollaw, ja'rdem beriw, a’siresgarislar dawaminda o’z-ara bosliq
jardemi o’z garsilaslarina bolg’an hu’rmet ruwxiadu'rkiy xaliglarda ju'da’ jogari



bolg’anlig’i, bekkem salamatliq ha’'m fizik tayarliq ja'miyet ag’zasinin’ a'dep
normalari, erki ha'm basqga o’zgesheliklerin tayddaw ga’siyetlerin rawajlandiradi.

1.3.Deneta’rbiyaprotsessindeestetikta’'rbiya.

Dene ta’rbiya protsessinde estetik ta’rbiyanin’ala aldina waziypalari sheshiledi
ha’'m jolg’a qoyiladi.

1) Qarim-gatnas estetikasin ta’'rbiyalaw. Gimnast#qort, oyinlar, turizm, jogarida
keltiringenindey, insannin’ ba’rshe o’zgeshelikreglerin ko'rsetedi. Sportshinin’ ju’ris
turisi sport o’mirlik protsessi ha’m onnan sirtan’les etiwdey boladi. Sebebi onin’
tiykarinda shig’is xaliglar a’deplilik normalarifadi. Jaman garim-qatnas estetikag’a ta’n
emes dep baha beriledi.

2) Insan denesinin’ du’zilisi, ko'rinisi ta’'minlexé Fizik gormonik rawajlang’an
adam gewdesinin’ suliwlig’i, suliwligtin’ o’mirlikga’biletlerinin’ jagsi ekenligi belgisi.
CHernishevskiy: «insan suliwlig’i haqqginda aytareakiz, onin’ quram bo’legi soni
belgileydi, bizde ol a’jayip ta’sirin o’'tkizedi. Qfa o’'mir ko’rinedi, biz oni tu’'sinemiz», -
degenedi.

V.V.Gorinevskiy bolsa: «go’zzalig baxitga qarsi diawpenen qgarma-garsiliqga
emes, nawgasliq bolsa, kerisinshe, normadan sh&tkgip-aq go’zzaliq tu’sinigin
buzadi»,-degenedi.

3) Go’zzalligti gabil ete biliw ga’biletti, sporteknikasi, ha'reketler suliwlig’i
ko'rinisi jasirin go’zzalligti seziw ta'rbiyalaw fadi. Ha'reket texnikasi go’zzaliq,
ha’reket suliwlig’i, onin’ mazmunin ko'rsetiwdin’’pide go’zzal.

Dene ta'rbiya protsessinde paydalanilip atirg’arrdieet xizmeti bir birine ugsas
emes. Biraq olardin’ ha'r biri-juwiriwdin’ suliwli, biyiklikke sekiriw, rekord awirligti
ko'teriw texnikasi, gimnastika snaryadlarinda «leheberligi» ba’'rshesi go’'zzal.

Futbol maydanindag’i oying’a garap baha beriw: wewdyin boladi», «oyin ju’da’
gizigli shig’adi», «topar hu’jim waqgtinda garim-ga&s sanaatinin’ joqarilig’in suliw
ko'rsetedi» dep ha'm t.b. Sportag’i ha'reket gollgan tu'siniw ko’riwshiler yamasa
shug’iliniwshig’a unamli ta’sir jasaydi. Sport gesinde go’zzaliqti, suliwligti ko're
alsaq, bul bizin’ estetik ga’lewimizdi, sanamiz igésin ko'rsetedi.

Boksqga estetik sport tu'ri emes, dep baha beradipkkir tuwri emes. Jogari texnik
tayarligga iye bolg’an boksshilar ha'reketi ku'sldezim beredi. Qala berse ruwxiy,
a'deplilik fizikalig ga’siyetlerin rawajlandiradiko’rsetip beredi. Jaqgsi boksshi ma'rt,
erikli, batir boliw a’meliyatinan zawiq beredi, otarbiyalaydi. Quramalasgan ha’reket
texnikasi avtomatizm da’rejesindegi ha'reket kdpksine iye bolg’an sportshi yaki
fizkulturashilar ha'reket xizmetin erkin, tegis, rke&siz ku'sh sarip etiwsiz, kereksiz,
ha'rekelersiz orinlaydi.

2. Dene ta'rbiya teoriyasinin’ uliwma printspleri

Dene ma’deniyati teoriyasi ha’'m metodikasi uliwmaingspleri ha’'m dene
ma’deniyati teoriyasi usilinin’ printspleri dep &tug’in printsplerge su’yenedi. Bulardan
tisgari, dene ta'rbiyanin’ ayrim ko'rinisleri ha'm’zgesheliklerin ko’rsetiwshi (misal,
sport, trenirovkasi, kosmonavtlar, ot o’shiriwshiteenirovkasi ha’m t.b.) printsipleride
bar. Olar bir-birinen uliwma baylanisli bolip, ptsiplerdin’ birden-bir dizimin payda
etedi. En’ birinshisi biz dene ma’deniyati teoriyas’ uliwma printspleri menen tanisip
shig’amiz. Olar: a) dene ta’rbiyanin’ miynet ha'riskeriy ameliyat penen baylanislig’i;
b) shaxsti ha'r ta’repleme rawajlandiriw; v) dena’rbiyanin’ salamatlastiriwg’a
jo’neltiriw printspi dep bo’leklenedi.



Dene ta'rbiya protsessinde teoriyaliq printsplerr, ta’repten, nizam waziypasin
orinlasa, ekinshi ta’repten dene ta’rbiya protse#siogitiwshini teoriya ha’'m metodik
ta’repten belgili ramka (ga’lip) g'a, jolg’a saladPedagogik protsess ha'm a'meliy
xizmetti printsip bar bolip nizam ta’rizinde ahmiye’rsetiwi mu'mkin.

Ayrim jag'daylarda: printspke dene ta’rbiyadag’ilgié bilimlerdi bir bo’legi, yaki
xizmetke ko'rsetpe beriwshi yaki tu'rlishe o’z aldi waziypani orinlaw ushin uliwma
tiykar dep garaymiz.

2.1. Dene ta'rbiyanin’ miynet ha’'m a’'skeriy a’'meliyat menen baylanislig’i
printsipi .

Bul printsip adamlardi ha’reket xizmetine yamasaymeike tayarlawda dene
ta’rbiya protsessinin’ tiykarg'i sotsial nizamin’haonin’ xizmet funktsiyasin ko’rsetedi.
Ha’'mme dizimlerdi bul nizam o’zinin’ arnawli ko’risin tapgan. Ayrim adamlar topari
fizkultura ha’m sporttin’ xizmet funktsiyasina hagi da’wir turmisindag’i, o’'mirindegi
tig'izligti, teren’likti jumsatiwdan ibarat dep gaydi. Olar ha’zirgi zaman isler shig’ariw
mexanikasi, avtomatikasi, industriyasi ju'zege &mjen psixik ha'm dene ten’
salmaglig’in saglaw ushin sportti tiykarg'i qurdlgalmaqta.

Fizkultura ha'm sport dene ta'rbiya protsessindaioushin kerek bolg’an ha'reket
iskerligin ta’rbiyalaw ha’'m rawajlandiriwda g’andnairlik a’hmiyet ka’'sip etiw menen
sheklenbey ja’miyetlik o’'mirde de paydalanadi. Tayiknda bolsa ol yaki bul fizikaliq
shinig’iwlar menen shug’illaniw arqgali payda etilgga’jriybe tuwridan-tuwri miynet
Xizmeti protsessinde o’tse g’ana, ol o’'mirlik.

Tuwri, velosipedte ju’riw sheberligi, granata ilagy ha’m basgalar tap sol a’meliy
a’hmiyetke iye. Birag bul menen dene ta'rbiyaninirmiis za'ru'riyati ele jeterli
sheklenbeydi. Eger sheklense, biz futbol ha’'m bamgdanatug’in dene protsessindegi
en’ a’hmiyetli tiykarg'i faktorlar, turmisliq a’hnyietke iye emes, degen juwmaqqga
keliwimiz mu’'mkin. Negizinde bolsa bizin’ dene thiya dizimimiz bul shinig’iwlardi
G'Turmis ushin za’ru'rG’ deb o’zinin’ pedagogikalfgrotsess quraminan shig’armaydi.

Dene ta'rbiyanin® magseti miynetge ha'm qorg’aniag’ tuwridan-tuwri
bag’'darlansa g’ana, onda ta'rbiya arqali iyeleng&jiriybe ha’'m ko’'nlikpeler zapasi
ko’p bolsa, adam tanis emes sharayatlarg’a islegpasiwdama, armiyadama gisqa waqit
ishinde tez maslasadi ha’'m za'ru’r bolg’an miynazmeti ha'reket texnikasin tez
iyeleydi. Aniq bolg’aninday, shaqqgan, ku’'shli, saidli tezlikke iye bolg’an ha'm
mayisiwshi adam jan’a ha'reket sheberligin iyelewdginshiligga kem ushraydi.
A'melde salamat bolsa, ha'reket sapasi kem bolsadam za'ru’r bolg’an ha'reket
texnikasin a’ste o’zlestired..

Gimnastika shinig’iwlari turmisligpaW A’lbetteA’ Adiwayi misali:  Jumis
baslawdan alding’i orinlanatug’in insanliqga shamstdin’, ha’lsizleniwdin’ aldin aladi,
organizmnin’ jogari xizmet ha’'reketin gabil etivid’'miyinleydi. Ju’ziw, ten’ salmagligti
saglaw apparati (miyshe) funktsiyasin jagsilaytngén’ jagsi qural dep da’lillengen.
Gimnastika u’skenesi- G’KonG’ dag’i ha'r tu'rli ghig’iwlar salmag-sizliq sha'riyatinda,
parashyut penen sekiriw, suw asti islerine an’saslastiradi. Sirtqi ko’rinisinen bul
shinig’iwlar turmislig-a’meliy bolmasada, negizinde

Ja’'ne misal, bizge belgili, samalyot ha’'m kosmikrienin’ ushiw tezligi ju’'da’
jogari. Olardin’ basqariwshilari organizminde kuitegende ha'r tu’rli o’zgerisler ju’z
beredi belgili wagit ishinde miyge ku'timegendengbarmay galadi yamasa az baradi.
Sebebi, basimnin’ jogari yamasa kemligi, tezliktjo’da’ jogari bolip esaplanadi. Bul
ta’sirden tez qutiliw bolsa jagsi rawajlang’an ddmdshiq etleri g'ana orinlaydi. Demek



dene ta'rbiya turmis ushin za'rur sonin’ ushin dea&biya ga’nigesi dene ta'rbiya
protsessinde miynet ha’m a’skeriy a’'meliyatininirislig-a’meliy shinig’iwlardan jetik

paydalaniwdi 0’z hizmetinin® printspine aylandiriwsha’rt. Salmagqgsizlig deneni
basqariwdi talap etedi. Batuta, Loping ha’'m basgg@i shinig’iwlar: kosmonavtlar,

trinerovka, shinig’iwlarinin’ tiykarin payda etedi.

Ulli Watan urisi ha’'m ha’zirgi zaman a’skeriy ogiwhinig’iwlari ta’jriybesi
maksimal avtomatlasqan a’skeriy texnika, tez manetiw ushin soldat ha’'m ofitserde
joqari fizikaliq talaplarg’a iye boliw talabin alg’'su’rmekte.

Joqari da'rejede uyimlastirilg’an islep shig’ariwiyneti fabrika jumisshisinan bir
ta’repleme rawajlaniwdi emes, onan universialltgtap etedi. Ol 0’z na'wbetinde joqari
fizikaliq tayarlig sipatlari yamasa ko'rsetkishlerg/e boliwin talap etedi. Sonin’ ushinda
miynetti uyimlastiriwdin’ jogari da’rejede rawajlgian miynet islep shig'ariwdi G’ha’r
ta’repleme rawajlang’an shaxs ta’rbiyaG’ mashgaiasipayda boliwina ta’biy.

2.2. Shaxsti ha'r ta’repleme rawajlandiriw printspi.

Bizge belgili, ja’'miyete jasaytug’in ha’r bir shaxsa’r ta'repleme rawajlang’an
boliwi lazim, sebebi adamlar ruwxiy, ha’m fizikalgjpatlarin o’zinde sa'wlelendirgen
jag’dayda tuwilmaydi.

Bul sipatlardin’ ka’mal tabiwi, usi ja’miyetlik shayatga ha’'m ta'rbiya dizimine
baylanisli. Dene ta’rbiya bolsa ta’rbiyanin’ baggaepleri ishinde a’hmiyetlilerinin’ biri.
Ja’'miyetlik ortaliq ha'r ta’repleme garmonik ranajiwdi ha’'mme wagit ha'r jerde insan
organlari ha’m sistemalarinin’ biologiyaliq rawajiavinin’ ishki talabi ta’rizinde qoyadi.

Dene ta'rbiya potsessi nizamliglarinda g'ana hairdpleme fizikalig garmonik
rawajlaniwin jolg’'a qoya aliwdin’ mu’'mkinligi ilimy tiykarlang’an.

Adamnin’ ruwxiy, aqiliy gabiletinin’ o’siwine en’ @'slep sol ja’'metlik sharayat,
son’in ala insandi o’zinin’ ortalig’in o’zgertiriwyamasa usi o’zrgertiriw ushin alip
barilg’an xizmettin® rol" oynawin |.M.Sechenov ha'm.P.Pavlovlardin® ta’biy
pa’'nlerdegi izertlewleri arqali a’lle gashanlarmiy ha’m a'meliy da’lillengen. Insan
organizminin’ sirtgi ortaliq penen baylanisinda ‘stiareflekslerdin’ a’hmiyeti u’lken
ekenligin, fizikalig, ha'm psixik xizmet bas miyahig bo’liminde ju'z beretug’in
G'Wagqitli baylanisG’ argali ju’z beriwinin’ a’'meliyda’lili guwasimiz.

Olar ta’lim ta’rbiya protsessinde bir qatar «uskhma'rtli reflekislerdi payda etiw»
dep tu’'sindiredi. SHaxsti ha'r ta’repleme printdpin dene ta'rbiya ga’nigeligine
goyatug’in tiykarg'i talaplari:

1) ta'rbiyanin’ tu’rli ta’replerinin’ bir pu’tinligne erisiw. Dene ta'rbiya arqali
erisilgen jogari na'tiyjeni o’zi shaxstin’ ha'r tEpleme rawajlang’anlig’in belgileydi,
dep bolmaydi. Fizikalig sipatlarg’a qosip aqiliydep-ikram, ruwxiy, estetik sipatlarida
gosip ta'rbiyalansa shaxs sonda g’ana unamli miyre@m Watan qorg’awg'a tayar
boladi.

2) Ken’ ha’'m uliwma fizikaliq tayarligga iye boliwda’'miyet ag’'zalarinin’ barliq
xizmetleri belgili ma’'nidegi ka'sipke, o’nerge balgrlang’an boliwi, bug’an a’sirese
miynet ha’m a’skeriy xizmet dawaminda dus kelentia’r ganday xizmettegi utis
fizikaliq tayarligga baylanisli. Armiya gatarindany@masa miynet frontida ma uliwma
fizikaliq tayarlig’i to'men bolg’anlar qgiyinshiliairg’a dus keledi. Fizikalig tayarligti
jolg’a goyiw ushin alip barilg’an rejeli xizmet hata’repleme garmonik rawajlaniwdin’
faktori bolip tabiladi.

2.3. Dene ta’rbiyanin’ salamatlastiriwg’a bag'darlaw printspi.



Dene ta'rbiyanin’ salamatlastiriwg’a bag'darlandigih printspi shug’ilaniw-
shilardin’ fizikaliq shinig’iwlar menen ba’nt boliwa olardi salamatlig’ina juwap beriw
juwapkershiligin ortag’a taslaydi. Fizikaliq ma’'dgat sho’lkemlestiriwshileri trinerler,
ma’'mleket, xalig aldinda shug’ilaniwshilardin’ sadatlig’ina juwap berip g’ana galmay
oni bekkemlewge ha’'m quramalastiriwg’ada juwap dere

Fizikalig shinig'iwlar menen shipaker ha’'m pedagagadag’alawi astinda
shug’ilanilsa g’ana ol unamli effekt beredi. Nadupaydalaniw bolsa shug’ilaniwshi
salamatlig’ina unamsiz ta’sir etiw mu’mkin. Sonioshin biologiyaliq o’zgeshelikleri
jasi, jinisi, sawlig’in esapga aliw, sistemali shker ha’'m pedagog gadag’alawi ta’'rbiya
protsessinde jetekshi faktor boladi.

Kelip shag’atug’in jaman a’qgibetler fizikalig ma’dgyat ha’m sporttin’ abroyina
jaman ta’sir etedi. Sol sebepli shipaker gadag al@aiillerin aytip o’tiw menen g’ana
sheklenbey, tiykarg'i itibar olardin’ analizine gaitiwi lazim.

Dene ta'rbiya printspleri bir-biri menen o’z-arazliksiz baylanisti talap etedi.
Sonda g’'ana olar a’hmiyetin saqglap qaladi. SHaxstir ta’repleme rawajlandiriw
printspi ja’'miyetlik turmisqa islep shig’ariw ha’'m’'skeriy isin a’'melge asiratug’in ha'r
ta’repleme fizikalig, ruwxiy rawajlang’anlardi tdsiyalaw ma’mleket ekanomikasi ha’'m
gorg’aniwin boljawda a’hmiyetli rol” oyinaydi.

Ata-babalarimiz Abu Ali Ibn Sino G’Dene shinig’iwliahaqginda gisgasha so’zG’
inde salamatligti saglaw rejiminin’ tiykarg'i fakti@rinan biri dene shinig’iwlar menen
shug’ilaniw ekenligin aytadi. Awqatlaniw, uyqi, dealiw rejiminin’ ku'n ta’rtibindegi
sistemali dene shinig’iwlar menen shug’illaniw sgiiwlardan keyingi oring’a goyadi.
Mazmunli, shegaradag’i erkin ha’'reketler yag’niyndeshinig’iwlar menen shug’ilaniw
kesellikti joq etiw ushin hesh ganday dawalaniwggéru’rliktin’ ju’zege kelmewin aytip
o'tedi. Erkin, shegaradag’i mazmunli ha'reket térelem aliwdi jolg'a qoyadi. Bul
menen organizm bulshiq etlerinin’ togimalari kisldrpenen jeterli da’rejedegi kislarod
penen ta’'miynlenedi. SHinig'iw etken, shinig’'iw kgen oranizm o’zindegi «kereksiz»
di ju'zege keliwine, onin’ shig’arip taslaniwina tkeginen artiqgsha energiya sariplamaydi.
Ta'lim protsessinde shinig’iw etiwdin’ shegarasabiww ha’m onin’ salamatilg ushin
ta’sirin aniglay aliw, ta’rbiya protsessinin’ a’hymtli ko’rsetpesine kerek bolsa, nizamina
aylaniwi lazim.

Sonin’ ushin dene ta'rbiya diziminin® uliwma primpgerine boysiniw dene
ta’rbiyani a’'melge asiratug’in ga’nigeden tartipusfiliniwshilarg’a olardi sawlig’ina
itibar beriwdin’ a’hmiyetligin aytip o’tedi. Bunnakelip shig’adi pedagogikaliq protsess
dawaminda uliwma printsplerge 0’z waqtinda boysajl goyilg’an talaplar toliqg
orinlansa dene ta’'rbiya protsesinin’ na'tiyjeliggari boladi.

Sorawlar
1. Dene ta'rbiyani neshe bag'darg’a ajiratamiz
2. Uliwma dene tayarlig’i degenimiz ne
3. Qa'nigelik dene tayarlig’i
4. Sport tayarlig’'i degenimiz ne
5. Dene ta’rbiyada aqiliy, etikaliq ha’m estetikpta'rbiyalardin’ a’hmiyeti
6. Dene ma’deniyati teoriyasinin’ uliwma printspl
7. Dene ta’rbiyanin’ miynet ha’'m a’skeriy a’'meliypénen baylanislig’i
8. SHaxsti ha'r ta’repleme rawajlandiriw printsipi
9. Dene ta’rbiyanin’ salamatlastiriwg’a garatilg’printsipi



5-Tema: Dene ta'rbiya teoriyasi boyinsha alip bariip atirg’an izertlew
metodlari

REJE

1.1. llimiy izertlewlerdeqgi teoriyaliq taliglaw hat uliwmalastiriw usillari.
1.2. Pedagogikalig baglaw ilimiy izertlew usili.

1.3. Eksperiment ilimiy izertlew usili.

1.4. Matematikaliq esaplaw ilimiy izertlew usili

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q11

Barliq ilimiy pa'nler siyagli dene ta'rbiya teoriga ilimiy izertlew uslublarinan
paydalanadi. Ha'zirgi ku'nde ilimiy tekseriw uslaoinin’ ha'r tu'rlishe bolip, gqospa
pa’'nlerdin’ izertlew uslublarinan, a’sirese, fizigliya, antropologiya, bioximiya,
psixologiya, ha’'m ja’'miyetlik-tariyxiy izleniw ushiarina ko’birek za'ru’rlik sezilgenligi
a’hmiyetke iye. Dene ta'rbiya teoriyasinin’ tiykargimiy izertlew uslublari teoriyaliq
analiz ha’'m uliwmalastiriwv, pedagogikaliq baglaw spkiment (ta’jiriybe) ha'm
matematik esaplawdan ibarat.

llimiy izertlewdi teoriyaliq analiz ha’m uliwmalast iriw usili.

Bizge ma’lim, teoriyalig analiz ha’m uliwmalastiri@' debiyat materiallarin o’tiw
ha’m uliwmalastiriwdan baslanadi. A’debiyat mart#ian toliq u’yrenip shig’'iw ju'da’
giyin. Ol ha’r 4-5 jilda ja’ne sonshag'a ko’beyebunnan tisqari ilimiy jurnallardag’i
izertlewler haqgindag’i maqalalar bir neshe ma'etdtn’beymekte. Bunda ja’'rdemshi
ilimiy predmet «Bibliografiya» pa’ni izertlewshininumisin jen’illestiredi. Ol basip
shig’arilg’an a’debiyatlardi ta'rtipke saladi ha'hzimin du’zip shig’adi. Retrospektiv
uslub arqgali sistemag’a saliw belgili da’'wir ishagl bar a’debiyatlardin’ ilimiy bag’'dari
boyinsha jan’aliglarg’a gisgasha tu’sinik beredi.

Bunnan tisgari izertlewshi «Bibliografik usinis»rdaa paydalanadi. Usinis jan’'a
shiggan a’debiyat ushin jazba ra'wishte yamasaraéfsipatinda (ilimiy is rejesin
na’tiyjesin gisqartirg’an jag'dayda) tayarlaydi eg tu’sinik beredi. Bibliografik izleniw
bolsa izertlewshinin’ a’debiyatlar u’stindegi binhshi isi bolip, izertlewshi izleniw arqali
tabilg’an garama-qarsiliglar u’stinde teoriyaliq’seke ju’ritedi, olardi bir-biri menen
salistiradi.

Teoriyaliqg analiz ha’m uliwmalastiriwdin’ ja'ne busili hu’jjet materiallari u’stinde
islew boladi. Dene ta’rbiyanin’ ko’p ta’repi a’'mglishinig’iwlar ushin du’zilgen rejeler,
ku'ndelikler, konspekler, esabatlar ha’'m usig’ansasjarda ko'rsetiledi. Olar a’lbette
a'meliyatti na’zerde tutqan halda du’zilgen boladdlardi ilimiy hu’jjetten teren’
u'yreniw ku'timegen na'tiyjeleri beriw mu’'mkin. Mial, du'n’yanin’ Kku’shli
sportshilarin tayarlaw ha'm olardin’ shug’illaniwejelerin  salistiriw, ta’jriybeli
sportshilardin’ ku'ndelikleri, ha’ptelik, ayliq, ljiq fizikaliq ju’klemerinin’ ko’lemi,
o’lshemi, orinlaw intensivligi ha’m basqalar tajjieshige deregi boliwi mu'mkin.llimiy
ta’jriybe ushin jaris materiallari, ko’p jillig tr@rovkalardin’ na'tiyjelerin u’yreniwde
ta’jriybe ob'ekti bolip xizmet etedi. Ilimiy magset du’zilgen tu'rlishe anketalar da
hu’jjet materiallari bolip xizmet etiwi mu'mkin. Dmilgen sorawlarg’a «awa» ha'm
«yag» dep juwap beriwde ko’p juwmaqgga alip keledi.



Pedagogik bahlaw ilimiy ta’jriybe usuli.

Ta'jriybeshi ku'tu’lip atirg’an bul usildin’ jagsta’repi sonda, izleniwshinin’ o’zi
ta’jriypede qgatnaspaydi. O’'mirdegi bahlawdan pariqul usil bahlaw predmetin aniq
u'yrenedi, bahlanip atirg’an ha’m onan aniglang@silillerdi islep shig’ariw ha’'m oni
izleniwde qollaniw an’sat o'tedi. Arnawli bayannadara jaziwdag'i sha'rtli
da’lillewshiler ha'm izertlewdi an’satlastiradi. Bm ilimiy bahlawlar na'tiyjesi
bahlawshinin’ shaxsiy qa’biletligine baylanisi jogkenligi lazim, sebebi u'yrenilip
atirg’an da’liller, olardi na'tiyjeleri ko’pshilike tu'rlishe pikir payda boliwna alip keledi.
Bul usuldin’ golay ta’repi sonda, bir waqitti o’zle bir neshe bahlawshi bir ob ektti
bahlawi ha’'m na'tiyjelerdi salistiriladi. Bunda ayr apparatlar usi ha'rekettin’
orinlanwin gayta ta’kirarlawi yamasa izertlew othine garap oni foto, kinos yomka,
video, magnit tasmasi jaziwi ha’'m basgalar arqalhlbw lazim bolg’an juwmaglardi
shig’aradi. Bunday juwmaglar ob ektiv boladi, juwgiar sub ektiv bolip tamalawshi
juwmaq na’tiyjege unamsiz ta’sir etiw jag'daylarideshiraydi. Ha'zirgi zaman dene
ta'rbiya teoriyasi ha'reketlerinin’ gatnasi orinlawdag’i ayirim da’liller ha’'m olar
hagqgindag’i juwmaglarda anigemes jol qoyiliwi mu'mk Ma'selen, ko'rkem
gimnastika, akrobatika, suwg'a sekiriw, figuralihis ha’'m basqgalarda ha'reketti
ko'rsetiliw bayani tek g’ana ko'’z benen bahaland@atar bahalawshi ag’zalardin’ ha’r
gaysisi 0’z pikirin o’zinde bayan etedi, uliwma jowaq sog’an qgarap shig'ariladi.
Bunday bahlaw usili izertlewshi yamasa bahlawsud#a’ ku’shli reformani talap eted..

Ken' taralg’an aniq esapga aliw usuliyatlarinani dironometrlew. «Xrono» -
«wagit», «metr» o’lIshew demdir. Bunday ha'reketinlaw ushin jumsalg’an wagqitg’a
garap na'tiyje analiz etiledi. Ma’selen, 800 merig&iriwde ha'’r bir 100 mert ushin
jumsalg’an wagit yamasa sabaqti trenirovka shimidin’ basinan ahirina shekem
tig’izligti aniglaw magsetinde xronometrlew shinigdin’ tiykarg'i wagitti na’tiyjesinde
baha beriw ushin paydalaniladi.

Eksperiment ilimiy izertlew metodi.

llimiy tekseriwdin’ bul metodi tekseriwshinin’ o’zta’repinen wyimlastirilg'an
bolip, onin’ o’zin aktiv aralasiwi argali alip bdadi. Bul metodda tekserilip atirg’an
protsess arnawli sha'riyatta yamasa ta’jiriybeninga qaytadan ta’kirarlaw ushin
imkaniyat jaratiladi. Usi izertlew uslubinin’ golayamasa gimbatli ta’repide a’ne sonda.
Dene ta'rbiya protsessinde alip barilip atirg’anjitigbeni arnawli sha’riyatti esapqga
almay yamasa jasalma gaytadan usi sha'riyatti iyadat gadag’alawdag’i ma’selege
tiyisli bolmag’an mashqalalarda ju'zege keliwi m&Km. Bul ilimiy izertlew usillarinin’
unamsiz ta'repi. Eksperimentti obektiv o’'tkeriw @&hyatinda ta’biy, moduli ha'm
laboratoriya eksperimentleri dep atalg’an ekspeninbe’rlerinen paydalaniladi.

Ta'bly eksperiment  turmis sha'riyatinda alip bariladi. Onnan ta’jirigb
gatnasiwshilari pu'tinnen biyxabar (na'tiyjeligi ég®nday) boliwi da mu’'mkin. Ma’selen
bir mekteptin’ eki klasstag’'i dene ta'rbiya sabaglda da’stu’r materialin o’zlestiriw
ku’ndelikli ogitiw usillari menen, basgasinda bokaawli tan’lang’an usuliyatlar menen
alip barilip, na’tiyjeni salistiriwv arqgali qaysi &bksta na'tiyjenin’ jogari bolg'anlig’in
aniglaw mu’mkin boladi.

Modulli eksperiment metodinan bahalawshi turmista ushiraytug’in a’piway
sha'riyattan bir az o’zgergen ortaligta ta’jiriyleékeriledi. Ma’selen, bulshiget ku’shin
o’siriwden sportga jan’a kelgenler menen is alipll| olar ha’ptede 3 ma’rte, 0’z aldina
toparlarg’a bo’linip 1-topar jatgan shtangada gjiimi etip, 2-topar bolsa, o’zinin’
denesinin’ awirlig’inan paydalanip, 3-topar tek gga gantel ko’teriw menen ma’lim



belgilengen mu’ddet dawaminda shinig’iw etiledi.’Hgaysi topardin’ moduli 0’z aldina

(shtanga, gewdesinin’ awirlig’i, gantel) shinig’iavltek g’ana jeke, bel bulshiq etlerinin’
ku’shin arttiriwg’a jiberilgen. Eksperimentten sgf’'na’tiyjeler salistirip na'tiyje bergen

modul ha’m onin’ maseleleri, sha'riyati effekti daga qilinadi.

Laboratoriya ekprementinde shug’ilaniwshilar ku'ndelik jasaw sha'riyatinda
ken’ ushirasatug’in jag’dayda ta’jiriybe o’tkeredVla’selen, fizikaliq tayarlig’i ten’ eki
topar alinip olardan birinin’ shinig’iwi laboratgrada, ekinshisinin’ bolsa a’piwayi ta’biy
sha'riyatta alip bariladi. Bul ta’jiriybenin’ qoldig’'i ta’jiriybenin’ laboratoriya
sha'riyatinda jan’adan ta’kirarlay aliw mu'mkin ekei bolip tabiladi. Usuliyattin’
unamsiz ta’repi ta’jiriybe o’tkeriwdin’ ta’jiriybed a’sirese gatnasiwshi bolip, ob ektiv
bolmag’an song’i juwmaglarda alip keliw mu’mkin.

Matematik esaplaw ilimiy izertlew uslubyati.

Keyingi jillarda biologiya ha’'m pedagogika pa’nlede izertlewdin’ matematika
esaplaw usulyatlarinan ken’ paydalanilmaqda. Ha'nwagiyalardin’, ortaligti gorshap
alg’an har ganday protsesslerinin’ eki ta'repi fig@a'm mug’dari ta’repleri boladi.
Belgili, matematika wagqiyalarinin’ abstrakt formadamug’dar ta’repin u’yretedi sonin’
ushinda matematik usulyatlarinan paydalanip basptazertlewshini maselenin’ tek
g'ana bir ta'repin-sifat ta’repin g’ana u'yreniwgeni tolig u’yrene almawg’a
boysindiriladi. Bunday jarim-jarti jandasiw izentle-tug’in mashqgalani aniglap izertlewdi
baslaniw etabinda jol goyiliwi mu'mkin.

G’Pa’n matematikadan paydalaniwg’a miyassar bolggam’ana har ta’repleme
jetilisediG’- degen edi Pol" Lofarg. Sog’an korezikialiq tarbiya teoriyasinin’
izertlewshide keyingi jillarda matematika pa’nlexm paydalanilmaqta, birag ha’zirgi
wagitta tiykarinan matematik statistika ilimiy izkew protsessinde za'ru’r a’hmiyet
ko'riimekte. Matematik statistikadan biologiya melalerin sheshiwde o’zine ta'n
ra’'wishte qollanilip bometriya yamasa variatsioratistika argali a’'melge asiriladi.
Izertlew na’tiyjesinde aling’an materiallar ta’jpfenin’ san ha’'m mug’dar ta'replerin
birlestirgen. Sanlar, ko'rsetkishlerinin’ anigliga’jiriybeshige matemaik ta’repten tuwri
ha’'m anig pikirler, juwmaqg shig’ariwg’a izertlew qisessin barinsha salistiriw,
uliwmalastiriw, aniq juwmaglar shig’ariwg’a ja’rdeberedi.

Egerde ju’ziwshiler yamasa basketbolshilardin’ ekspental ha’'m kontrol
toparlarin jiynap olardi ku'sh talap etetug’in sigiwlar menen shug’illaniw
shinig’iwlardin’ na'tiyjeligi usinilsa, shug’illanivshinin’ jinisi, jasi, sport sheberligi
da’'rejesine garap teoriyaliq pikirlerdi a’'meldegigjday haqginda aniq mag’liwmatlar
tayarlaw mu’mkin. Sonin’ ushin matematika pa’nnmatematik statistikasi dene ta’rbiya
teoriyasi ha’'m usili da gatar sport pa’nlerininotg/asi ha’'m usilinda ilimiy a’meliy
ma’selelerin na'tiyjeli sheshiw, oqiw ta'rbiya ha'nsport trenirovkasi protsessi
jetilistiriwide za'ru'r a’hmiyetke iye. llimiy ta’riybe usillari birdey bolmay olar o'z
orinlarin jan’a ha’m progressiv ta’jiriybe usillaxa bosatip beredi. Ha’mme pa’nler gatari
dene ta'rbiya paninin’ rawaji ko'p ta'repten ilimi ta’jiriybe usillarinin’
rawajlang’anlig’i na'tiyjelerine baylanisli.

Sorawlar

1. Teoriyaliq analiz ha’m uliwmalastiriw usillarimeeler kiredi

2. Pedagogikaliq baqglaw ilimiy usili

3. Eksperiment ilimiy izertlew usilinda ganday espent tu'rlerinen paydalaniladi

4. Matematikalig esaplaw ilimiy izertlew usili.



6-Tema. DENE TA’RBIYA QURALLARI

Rejesi:
1. Dene shinig’iwlari, dene shinig’iwlarinin’ paydsoliwi
2. Dene shinig’iwlarinin® mazmuni ha’m formasi
3. Dene shinig’iwlari klassifikatsiyasi
. Dene shinig’iwlarinin’ tariyxiy klassifikatsasi
. Sport oyinlari, Gimnastika ha’m onin’ tu'rleri
. Turizm dene da’rbiyasi qurali sipatinda
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Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Dene shinig’iwlari, dene shinig’iwlarinin’ payda boliwi

Dene ta'rbiyanin’ barliq ilajlari ha’'m olardin’ xakteristikasin biliw mug’allimge
pedagogikaliq jumistin’ waziypasina baylanisli barilajlardi kompleks paydalaniwg’a,
ta’sirli dene shinig’iwlarin tan’lap aliwg’a, denghinig’iwlarinin’ jan’a sistemasin islep
shig’'iwg’ia ha’m olardi ken’'nen paydalaniwg’a mu’mishilik beredi.

Dene ta’rbiya ushin xarakterli na’rse — bul bajldedi kompleksli paydalaniw: dene
shinig’iwlari, ta’biyattin’ ku’shleri, ha’'m faktodr, al dene shinig’iwlari arnawli
ilajlardin’ tiykarg’isi bolip esaplanadi. Ha'r qaag qollanilatug’in ilajlar Adam
organizmine belgili ko’lemde ta’sir jasaydi. llajlgpaydalaniw jag’dayina, usillarina
sa'ykes ha’r tu'rli ta’sir jasau'wi mu'mkin. Sonlign ilajlar kompleks tu’rinde
pedagogikaliq waziypasinin’ xarakterine baylancgllang’an jag’dayda unamli na’tiyje
beredi.

Dene shinig’iwlari.

«Dene shinig’iwi» tu’sinigi Adam iskerligi haqqginda tu’sinik penen baylanisli —
gozg'alis is ha'reketleri, ha'rekettin’ tu’rleri th. Adamnin’ a’meliy iskerliginin’ u’sh
tu'ri bar; miynet, ogiw, oyin. Dene ta’'rbiya aktalem aliw sipatinda iskerlikke jatadi
(ma’s. balalardin’ o’zinshe ha’'m sho’lkemlestirilyeene ta’rbiya).

Ha'reket gozg’alislar — bul bir magsetke bag'dagam adamnin’ aktiv iskerligi.
Oqiwshilardin’ dene ta'rbiya boyinsha oqiw iskerligna’mleketlik bag'darlamada
berilgen ha’reket qozg'alislarin u'yreniwden qudila Barliq islenetug’in ha’reket
gozg'alislar sotsialliq xarakterge iye: balalargjamiyetlik ta’jiriybege tiykarlanip
pedagogikaliq waziypani sheshiwge bag'darlang’airekat qozg’alislari u'yretiledi,
ma’s: gisqa araligga juwiriw, uzinligga sekiriw t.Bdam organizmin jetilistiriw ushin
du’zilgen ha’'m qgollanilatug’in ha'rket qozg’alislatiene shinig’iwi dep ataladi.

Dene shinig'iwi — bul dene ta'rbiyanin’ waziypassheshiwi ushin ha’'m onin’
nizamliglarina sa’'ykes arnawli sho’lkemlestirilgéa’reket qozg'alislari. Demek barliq
ha’'reket qozg’alislari dene shinig’iwi bola almay@&onligtan dene shinig’iwi dep adam
organizminde morfofiziologiyaliq 0'zgeris payda wigin, belgili waziypag'a
bag'darlang’an pedagogikalig nizamliglarina sa’ykesrinlanatug’'in  ha'reket
gozg'alislarina aytamiz. Dene shinig’iwlari — den&'rbiyanin’ tiykarg'i ilaji bolip
esaplanadi ha’'m dene ta’rbiyanin’ ha'r qiyli wazayarin sheshiw ushin qgollaniladi. Bul
to’'mendegi sipatlari menen aniglanadi:

Dene shinig’iwlari - ha’'reket gozg’'alislarinin’ se&masi sipatinda adamnin’ talabina
muwapiq iske asiriladi. Bul jag'day I.M.Sechenovtmiynetinde bilayinsha berilgen:

Miy iskerliginin’ sirtqi ko’rinisi bulshiq etlerdha’reketke keltiriwi menen aniglanadi:



Dene shinig’iwlari — bul dene ta'rbiya tarawinda 'mayetlik-tariyxiy
ta’jiriybelerinin’ ha’m onin’ ilimiy-a’meliy jetiskenliklerin habarlaw usillarinin’ biri.
Dene shinig’iwlari adam organizmin ha'r ta’replefeélistiriw ushin xizmet etedi. Dene
shinig’iwlari adamnin’ ha'reketke bolg'an ta’biyatabin ganaatlandiradi.

Dene ta'rbiya shinig’iwlarinin’ klassifikatsiyasi

Dene shinig’'iwinin’ klassifikatsiyasi — bul a’hmiste belgilerine garap, bir-birine
baylanisli toparlarg’a bo’liw. SHinig’iwlardi klagskatsiyalaw, mug’allimge, dene
shinig’iwlarina xarakterli ga’siyetlerdi biliwge ha pedagogikaliq waziypani sheshiwge
kerekli shinig’iwlardi saylap aliwg’a ja’rdemin tgyzedi. En’ ken’ taralg’an, a’'meliy
jumista ko’p qollanilatug’in klassifikatsiya — bal’reket sapalarinin’ talabina muwapiq
dene shinig’iwlarin toparlarg’a ajiratiw. Usig’amyanisli to’'mendegi toparlar ajiratadi

1.Ku’sh ha’'m tezlik shinig’iwlar tu’rleri, en’ jogaintensivlik, yamasa u’lken ku’sh
penen xarakterlenetug’in shinig’iwlar (gisqa arghgquwiriw, ilaqgtiriw, shtanga ko’teriw
t.b.).

2.TSikli xarakterdegi ha'reketlerde ko’birek shidagti talap etetug’in
shinig’iwlardin’ tu'rleri (orta, uzaq araligga juww, ju’ziw, ju'riw t.b.)

3.Koordinatsiyani talap etetug’in ha’'m basgada uglpp etetug’in shinig’iwlardin’
tu'rleri (gimnastikaliq, akrobatika, suwg’'a sekirivp.).

4.Ha'r qiyli o’zgermeli jag’dayda kompleks ha'rekeiapalarin talap etetug’in
shinig’iwlar — gu’res, boks sport oyinlari t.b.).

Uliwma usinday klassifikatsiyalaw menen bir gataedarim arnawli pa’nler dene
shinig’iwlarin basgasha formada toparlarg’a ajidataMa’selen, biomexanikada -
shinig’iwlardi tsikli, atsiklli, kombinatsiyali, awnbali,ken’likte t.b. dep bo’ledi;
fiziologiyada — maksimal, submaksimal t.b.

Dene shinig’iwlarinin’ barlig klassifikatsiyasindaplardin® ha'r biri belgili
mug’'darda adam organizmine ta'sir jasaydi, bul gfiwdin’ formasina ha'm
mazmuninia baylanisli. SHinig’iwdin’ konkret ta’sionin’ orinlaniw jag’dayi menen
aniglanadi. Birag dene shinig’iwinin’ anig na’tiyigi bir gatar jag’daylar menen
aniglanadi. Anig’iraq aytqganda dene shinig’'iwlanharnawli ta’sir jasaw xarakteri tek
onin’ mazmunina baylanisli emes, al oni orinlag’'adamg’a, kimnin’ basshilig'inda
orinlanip atir, sonday-aq sabaq o'tilip atirg’an gjdayg’ada baylanisli. Bir
klassifikatsiyag’a kiretug'in shinig’iwlarda ha’rutli na’tiyje beriwi mu’'mkin, bul
orinlawshinin’ jas o’zgesheligine, jinisina, demyarliq da’'rejesine baylanisli. Sonday-aq
dene shinig’'iwlarin paydalaniwdin’ basli deregi @eta’rbiyanin’ ilimiy printsiplerine
ha’m onin’ metodlarina su’yenip sabagga basshilkgme ga’nigeli pedagogqga baylanisli.

Deneta’rbiyashinig iwlarinin’ tariyxiy klassifikaci yasi

Dene shinig’iwlardi klassifikatsiya qiliw-oni tenmye ajiratiw, bo'leklew boladi.
Dene ta'rbiya diziminin® tariyxiy analiz sani keetidedi, ja miyettin® rawajlaniwi
basqishilarinda dene shinigiwlarin tan’law ha mlefitewde sol ja'miyet ushin
progressiv. ha'm ta'rbiya waziypasin orinlawg a nkatetug inlarina gana itibar
berilgen.

Tariyxiy rawajlaniwdin” tu'rli basgishilarinda tayattin® magseti ha'm waziypasi
0 zgerip turg'an, demek, dene ta'rbiya dizimide gergen, bul bolsa onin
dereklerinin'de o zgeriwine sebep boladi.

Gretsiyada tariyxity bes gures-pentatlon, Guts-Muits ta'biy ha'reketleri,
Pestalotstsi ha'm Shpistin® XVIII a'sir ushin tgnah «elementar ha'reketleri» ha'm b.



Demek, da'wir o zgeriwi menen dene ta'rbiya diziomjn™ waziypalari ha’m qurallari
0 zgeredi.

Shvedlerdin® pedagogik gimnastikada dene shiniginahatomik o zgesheligine
garap klassifikatsiya qilinadi, sebebi olar dizimniiykarg't magseti dene du zilisinin®
ko rinisi jagsilanedi. Bul bolsa, dene diziminin nelisin tariraq boliwg a alip keledi.

Chexlardin® «Sokol gimnastikasi» dene shinig iwiari sirtqr formasina qarap
sport buyiminda orinlanatug'in, sport buyimisinlanatug'in shinig iwlar toparlari dep
taliglanadi. Bunin® jagsi ta'repi sonda, payda lamlgjan'a dene shinigiwlar bul
tu'rlerdin’ birin de 0’z ornin tabad.

Frantsuzlardin® Eber sistemasinda dene shinig igisga utilitar mazmung a
garap: ju'riw ju'rgiziw, sekiriw, asilip shig iwwaliq ko'teriw shinig iwlari, ilaqtiriw,
ju'rgiziw, hu'jim ha 'm qorg aw shinig iwlari dep boedi.

Avstriya pedagoglari klassifikatsiyasi da ken™ goiladi. Dene shinig iwlardin®
original Klassifikatsiyasinin® rus anatomi, vrachedagogi P.F.Lesgoft islep shigip,
mektep jasindag ilarg a dene ta'rbiyani a' melgavasshin golayli ha’m to"mendegishe
toplarg a bo’ledi:

1. A'piway! shinig iwlar

2. Quramali shinig iwlar yamasa ju klemenin® artitvmenen orinlanatug in
shinig iwlar.

3. Kosmostag'| jag dayg'a yamasa muskul isinin‘nlanmw waqitina ko're
orinlanatug’in shinig iwlar

4. Texnik ta'repinen qiyin, dizimli ra'wishte o@anktug'in shinig iwlar.
Shinig iwlardin® taliglaniwi  ko'rsetip turipti, FLEsgoft klassifikatsiyas! didaktik
printsplerge jo neltirilgen. Biraq bul da dene kbéya tariyxiy dereklerin tolig o'z
guramina siydira almaydi.

Dene shinig’iwlarinin’ texnikasi.

Dene shinig'iwinin’ texnikasin pedagogikaliq ha’momexanikalig ko’z garastan
tu’sindiriv mu’'mkin, biragq ekewi de bir tu’'siniktiarakterleydi.

Dene shinig’iwinin’ texnikasi — ha'r ganday ha’relkgpzg’alislarin jogari na'tiyjeli
orinlaw usili. Na'tiyjeli usil — bul arnawli izbezligi saglanip du’zilgen ha’reket
sistemasinin’ denege ratsional ta’sir etiw na’tsyjeBir shinig’iwdi ha'r tu'rli usil menen
orinlawg’a boladi, solardan en’ na'tiyjelisi onirtexnikasi bolip esaplanadi. Sonin’
menen birge dene shinig’iwlarinin’ na’tiyjeli orahiwi, ogiwshinin’ (sportshinin’) jeke
mu’mkinshiligine, fizikaliq ha’m psixologiyaliq taarlig’ina baylanisli.

Dene shinig’iwinin’ texnikasi ba’rhama rawajlani@tadi ha'm jetilistiriledi. Bul
ayirim sebeplerge baylanisli:

- turagli o’sipbaratirg’antalapqa;

- sport tayarligtin’ da’rejesine;

- jan’a usillardi u’yreniwge;

- ilim-izertlew jumisinin’ na'tiyjeligine;

- u'yretiw metodlarinin’ jetilisiwine;

- jan’a sport u’skenelerinin’ payda boliwina h.t.b.

Dene shinig’iwinin’ texnikasi.

Dene shinig’iwinin’ texnikasi — bul ilimiy jagtaraliap izleniwdin’ na'tiyjesi ha’'m
jetekshi sportshilardin® ha’reket qozg’alislarin n@liy orinlap tekserilgen usillari.
Usinday texnika ha’'mme orinlawshi ushin, ha'reketile’ tiykarin belgileydi, sonligtan
standart texnika dep ataladi.



Standart texnikani sportshi ha'rekettin’ tiykargdu’zilisin buzbay ayirim
elementlerin 0’zine beyimlestirip orinlawi mu’mkiBunday jag’daydi shing’iwdin’ jeke
texnikasi dep ataydi (sportshinin’ jeke o’zgeshekgbeyimlesken). Jeke texnika eki
bag'darda iske asiriladi:

Standart texnikanin’ tiykari saglanip ayirim topgportshilardin’ dene tayarlig’ina
sa'ykes o’zgeris kirgiziledi.

Tek jeke sporshinin’ o’zgesheligine sa’ykes o’zdedi (jeke orinlaw usili, ha'reket
sapalari h.t.b.). Jeke texnika eki jag’day meneaglanadi;

a) standart texnikanin’ elementleri ogiwshinin’ gé&sheligine beyimlesiwi
mu’mkin;

b) oqiwshi texnikanin’ talabina muwapiq o’zinin’ ilitsionallig mu’mkinshiligin
o’zgertiwi mu’'mkin;

Texnikanin’ tiykari — bul shinig’iwdin’ waziypasisheshiw ushin za'ru'rli ha'reket
du’zilisinin’ dinamikaliq, kinematikaliq jiyintig’i (bulshiq et ku’shinin’ izbe-izligi,
ha’'reket du’zilisi, waqit ha’'m ken’lik xarakterigtsi). Uslardin’ birewinin’ iske aspay
galiwi ha’reket waziypasin sheshiwge kesent katiire

Texnika bo’legin aniglawshi shagabi — bul shinigliworinlaw usilinin’ en’
sheshiwshi a’hmiyetli bo’legi, ma’selen: juwirip lke biyiklikke sekiriw ushin tiykarg’i
bo’limi bolip; juwirip kelip ayaqti tirep pa’'t aliwesaplanadi. Bular ha'r giyli varianta
orinlaniwi mu’mkin.




8-Tema. Ta'biyattin’ salamatliqti bekkemlewdegi ku’shleri ha’m gigienaliq
faktorlar

Rejesi:

1. Ta'biyattin’ salamatligti bekkemlewdegi ku’shiléra’'m gigienaliq faktorlar dene
ta’rbiyasi qurali sipatinda

2. Dene ta’rbiya shinig’iwlarinin’ ta’sirin aniglashi faktorlari hagginda teoriyaliq
mag’liwmatlarg’a iye boliw

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Ta'biyattin’ salamatliqti bekkemlewdegi ku’shleri h a’m gigienaliq faktorlar.

Ku'n quyashi mene keletug'in radiatsiyalar, hawa’'nhasuw ortaliglarinin’
ga’siyetleri adam den sawlig’in bekkemlew ha’'m jgnskerligin arttiriwdin’ a’hmiyetli
ilajlarinin’ biri. Olardin’ tirishilik ortalig’i sipatindag’i a’hmiyeti ha’'mmege belgili.
Ma’selen, ta’biyatti qorg’aw mashgalasi — bul ulinadam ja’'miyetinin’ mashqgalasi
(YUNESKO janinda ta’biyat ortalig’in qorg’aw boyiha arnawli komissiya jumis islep
turipti).

Dene ta’rbiya jumislarinda ta’biyattin’ ku’shlerkebag’darda paydalaniladi:

Dene ta'rbiya sabag’i waqtinda ta’biyattin’ ortdlig qosimsha paydalang’anda
dene shinig’iwlarinin’ ta’sirin aktivlestiredi (maélen, ashiq hawada sabaq o’'tiw, tawliq
orinlarda sport shinigtiriwin sho’lkemlestiriw).

Deneni shinigtiriw ushin paydalaniladi (ma’seleowsla shomiliw, ku'n nuri, taza
hawada ju’riw). Ha'zirgi wagqitta organizm iskerligiarttiriw ushin ta’biyat ortalig’i
ken’nen paydalaniladi. Deneni shinigtiriw jumisineganizm unamli beyimlesse, ol den
sawligti bekkemlewge ha’'m jumis iskerligin arttigia mu’'mkinshilik payda etedi. Oni
jas wagqittan baslang’andi ha’m sistemali iske astdlap etiledi. Arnawli izertlewlerdin’
na’tiyjesine qgarag’anda dene shinig’iwlardi ta’'biya@ faktori menen birge
paydalang’anda organizmnin’ sirtqi ortaligtin’ unsim faktorlarina qarsi turiw
mu’mkinshiligin jogarilatiwg’a boladi.

Gigienalig faktorlar — dene ta'rbiya jumisi waqtandmiynet, dem aliw,
awgatlaniwdin’ jeke ha’'m ja’miyetlik gigienalardimhug'darin, talaplarin saglaw u’lken
a’hmiyetke iye. Dene ta’rbiya jumisi waqtinda gigaiq gag’iydani saglaw menen dene
shinig’iwlarinin’ unamli na'tiyjesine erisiwge balia Sonday-aqg, dene ta'rbiya sabag’i
o'tip atirg’an orinnin’ tazalig'i, jaqtilig’i, u'slenelerdin’ gigienaliq jaqdayi t.b. u’lken
a’hmiyetke iye. Ta'biyi ha’'m gigienaliq faktorlarede ta'rbiyanin’ arnawli faktori
bolmag’an mene onin’ organizmge ta’sir jasaw a’hetity bahalaw giyin. Sonligtan dene
ta'rbiya waqtinda ta’biyattin’ den sawligga ta'setiw ku'shi ha’'m gigiena haqginda
bilimdi talap etedi.

Dene shinig’iwlarinin’ ta’sirin aniglaytug’in fakto rlar.

Ha'r bir dene shinig’iwi ha’r qiyli na’tiyje beriwimu’'mkin, al bir topar dene
shinig’iwlari bir giyli na’tiyje beriwi mu’mkin. Bu olardi qollaniw jag’dayina, usillarina
h.t.b. baylanisli. Sonligtan dene shinig’iwlarinitd’sirin aniglaytug’in faktorlardi biliw,
pedagogikalig jumisti tabisli basqgariwg’a mu’'mkingh beredi. Bunday faktorlardi
to’mendegi toparlarg’a ajiratiwg’a boladi:



1. Mug’allim ha’'m ogiwshinin’ iskerlik xarakteridtasi en’ a’hmiyetli faktor bolip
esaplanadi. u'yretiw jumisinin’ na’tiyjeligi eki t@ptin’ sapali gatnasig’ina baylanisli.

2. llimiy faktor — bul dene shinig’iwlarinin’ ta’sijasaw nizamliglarin biliw menen
xarakterlenedi. Dene shinig’iwlarinin’ pedagogikglfiziologiyalig ha’m biomexanikaliq
o’zgesheliklerin biliw arqgali oni pedagogikaliq justin’ waziypasin sheshiwge na'tiyjeli
gollaniw mu’'mkin.

3. Metodikalig faktor — bul dene shinig’iwlarin p@glaniw ushin talaplardi o'z
ishine aladi.

Dene shinig’iwlarinin’ en’ joqgari na'tiyjeligi oninpaydalaniw ko’lemin aniglawg’a
baylanisli:

a) shinig’iwdi orinlawdin’ dawam etiwine;

b) onin’ intensivligine, tezligi, ayirim shinig’ivdrdin’ quramalig’i h.t.b.;

v) shinig’'iwlardi gaytalaw sani, dem aliw aralig’i

g) ha'’r shinig’iw arasinda dem aliwdin’ dawam etift.b.

4. Gigiena-sanitariyaliq faktorlar — dene ta’rbiyansalamatligti bekkemlew
waziypasin sheshiwge bag’darlang’an jumista u’lkdmmiyetke iye. Dene ta’rbiya adam
organizmine tek miynet mug’darin, awqatlaniw, dehwada ha'm shinig’iw orinlanip
atirg’an jag’daydin’ sanitariyaliq talaplarin irestirip iske asirg’anda g’ana unamli ta’sir
jasaydi.

5. Meteorologiyaliq faktor — hawa rayi, samaldin’$hi, atmosferaliq basim t.b.

6. Materiallig faktor — sport qurilisi, snaryadlggp ha’'m basqada kerekli zatlar
menen ta’miyinleniwi.

Sorawlar

. Deneshinig’iwlalari tu’sinigi

. Deneshinig’iwlarinta’sirinaniglaytug’infaktorlar
. Deneshinig’iwlarinin’ texnikasi

. Jeketexnikaneshebag’dardaiskeasiriladi

. Texnikanin’ tiykarinnelerquraydi

. Texnikabo’leginaniglawshi shagabi

. Deneshinig’iwlarinin’ klassifikatsiyasi

. Gigienaligfaktorlar.
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9-Tema:Dene ta'rbiyanin’ didaktikaliq principleri

Joba:

1.Ta’'lim procesinde sanalilig ha’m jedellik

2.Ta’lim procesinde ko’rg izbelilik principi

3.Ku'shine qaray ha’'m individuallastiriv metodikali principi 4.Turagliliq
metodikaliq principi

5.Ta’kirarlaw ha’'m variaciyalaw (ko’rinisin wo’zggp qollaniw) principi

6.Talaplardi a’ste-aqirinliq penen asiriw (progiekestiriw) principi

7. Metodikaliq principlerdin’ 0’z ara baylanisi

Paydalanilg’an tiykarg’i sabaglig ha’m ogiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Esletip o’'temiz bilim ha’'m ta’rbiyanin’ nizamligler an’latiwshi en’ za'ru’r
baslang’ish qag’iydalari ta’rbiya haqqindag’i pamiprincipleri dep ataladi.

Dene ta'rbiya processine uliwma pedagogikaliq gpiec ko'rsetiliwi mu’mkin.
Sebebi bul process bilim ha’'m ta'rbiyanin’ belgiia’diyseleri. Bul principler dene
ta’rbiya tarawinda onin’ o’zine ta’'n belgilerin sdélendiriwshi 0’z aldina a’hmiyet talap
etedi.

Biz jogarida dene ma’deniyati sistemasinin’ uliwrpancipleri menen dene
ta’rbiyanin’ miynet ha’'m a’skeriy praktika menen ytanish principi shaxstin’ ha'r
ta’repleme rawajlaniwi, principi ha’'m salamatlasig’a garatilg’an principi menen
tanistiq. Bul principler dene ta'rbiya tarawindalgd’mme jumislardi - ha’'m ta’rbiyaliq,
ha’'m sho’lkemlestiriushilik jumislardi belgileydBulardan dene ta’rbiya processinde
tiykarinan bilim ha’m ta’rbiyanin’ metodikalig nizdiglardian’latiwshi principler de bar.
Bularg’'a sapalilig ha’'m belsendilik, ko'rsetkishli@rinlay aliw ha’'m individual lastiriw,
sistemalilig rauadlaniw principleri kiredi.

Sanalilig ha’m belsendilik principi.

Ha'r ganday ta’'lim ta'rbiya principi na'tiyjeli jogrida aytilganlardan tisqari
ta’rbiyalaniwshilardin® o’zinin’ bul islerine ganehi sapali ham belsene mu’na’sibette
bolwina baylanisli. Tapsirmalardin’ za’ru’rligin’siniw, olardi qizig’'iw menen belsene
orinlaw siyagh bilim ha’'m ta’rbiyanin’ boliwi shtkestiredi. Payda bolg’an bilim,
na’tiyje ha’m ko’nlikpelerdi teren’ jetilistiriw han olardan o’mirde do’retiwshi sipatinda
paydalaniwg’a imkan beredi. Bul a’lle gashan bi@ngnizamliglardan en’ birinshi
sanalilig ha’m belsendilik principinin’ tiykarin silkemlestiredi.

Belgili principti dene ta’rbiyag’a salistirg’and@’ksetiwdi ilimiy islep shig'iwda P.
F. Lesgaft u'lken rol" oynaydi. Lesgaft ha'rekezmietin processge mexanikaliq ko'z
garasqa keskin garsi shig'ip fizikallg mag’hwmaigfindag’ ta’liymatti birinshi bolip
rawajlandirdi.  Fizikallg mag’liwmat degende, ol wawhan’ fizikahg ku’'shin
rawajlandiriwg’a ja’rdem beriwinde g’ana emes al, fizikalilg ku’shten racional’
paydalaniwdi 0’z miynetin jumsap, imkaniyatti baha, az waqit ishinde sapal ta'rizde
ko'p fizikaliq jJumisti islewdi tu’sinbegen edi.

Dene ta'rbiya processinde sanalilig ha’'m belsekgilincipi to'mendegi tikarg'i
bag’'darlar boyinsha qollaniladi.

Shinigiwlardin® uliwma magqgseti ha’'m konkret wazaygrina salitirg’anda

tu’singen mu’na’sibette boliwi ha’'m u’lken qiziginsqti payda etiw. Xizmet motivi sol



xizmetge sapall mu’'na’sibette boliwdi baslap berddrikalig shinig’iwlar menen
shinig’iwg’a shaqiriwshi ha'’r tu’rli motivler, koibese bul motivler a’sirese balalarda
pedegogikaliq ko'z karastan garag’anda birden yaniasn a’hmiyetli boladi. Misali:
balalar ko’birek ha'reketlerdin’ ko'riniwine qizigdi, ga’ddi - ga’'wmetinin’ shirayli
boliwi ushin umtiladi, sportga qizig'iwshiliqti tara’niste tu’sinedi. Dene ta'rbiya
ga’nigesi shug’illaniwshilarg’a dene ta’rbiya mersfrug’illaniwdin’ ma’nisin tu’sindirip
beriwde ha’'m da’slepki motivlerge tayanip, ta’rdgm@mwshilardin’ a’stelik penen dene
ta’rbiyanin’ ja'miyetlik sheberligin, onin’ garmodkaliq rawajlaniwin, salamathqt
bekkemlew, do’retiwshilik miynetke, watandi qorg'@a tayarlaw qurall sipatindag’i
a’hmiyetin tu’siip jetiwge erisiw kerek.

Dene ta'rbiya xizmetinin’ sheberligin tu’sinip almvenen birge bul hizmetke u’lken
gizigul artip baradi. Shinig'iwlardin’ kewildigal etiwde ha’'m dene ta'rbiyanin’ o'z
sheberliginen kelip shigpag’an faktorlari da fizigashinig’iwlar menen ba'rqulla
shug’lllaniwg’a talap etiwshi tolig stimul” bolanaydi. Sapalilig ha’'m belsendilik
principi birinshi na’wbette o’'tkeriletugin shinigilardin’ magsetin teren’irek tu'siniwde
jetilistiriwdin’  rawajlaniwin  aship beriwde ha’'m @y erisiwde ha’r bir
shug’illlaniwshinin® magsetine aylandiriwdi 0’z main tabadi.

Sanalilig ha’m belsendilik principi bilim ha’m téiya processinde orinlanatug’in
tapsirmalardin’ konkret ma’nisin shug’illaniwshilagapasina jetkeriw za'ru'rligin
na’'zerde tutadi. Tapsirmanin’ sheberligin ashiw,in'onmagsetke erisiw jolinda
na'wbettegi ga’demlerlen biri sipatinda ko’rsetina’in oni tapsirmani orinlawdi
belgilewshi nizamliglar ha’'m sha’'ra’yatlardi tu’ginaliwg’a erisiw. Tapsirmalar dene
ta’rbiya processinde belgili fizikalig shinig'iwlan’rinde orinlanadi. Mug’allim orinlaw
ushin shinig’iw beriw menen birge, shug’illaniwargla neni orinlaw ha’'m kanday
islew kerekligin g’'ana emes, al ne ushin basgasmese tap sol shinig’iwdi orinlaw
usinilg’anhg’in, ne ushin oni orinlawda basga gatfig’a emes, tap sol gag’'lydag’a
a’'mel etiw kerek ekenligin de tu’sindiriw kerek.

Magset ha’'m waziypalardi ganshelli tu’sinip aliw ughlaniwshilardin® jas
imkaniyatlarina ha’m tayarlig da'rejesine baylamgy'sl 0’z — o’zinen belgili. Dene
ta’rbiyanin’ da’slepki basqishlarinda a’piwayi taigler qurami boladi, keyin bolsa
shug’illlaniwshilar jumisinin’® a’hmiyetin teren’irdkilp baradi ha’m fizikalig kama’lg’a
jetiwdin’ waziypa ha’m jollarin belgilewde mug’att trenerdin’ aktiv ja’'rdemshisi bolip
galadi. Birag mug’allim ganday kontingenttegi taddaniwshilar menen jumis alip
barmasin, en’ birinshi olardin’ aqil jigerine tayan olarda tek o’zleri ko'rsetken jol
jobani orinlawshi dep esaplamawi kerek.

Fizikalig shinig’iwlardi orinlawda ku’shti sanali ta’rizde analiz etiw,
gadag’alawdi ha’m onnan racional” paydalaniwdi ku'seyttiriw- stimullastiriw.

Fizikalig shinig’iwlar belgili, aqid jiger menen dgg’alawshi 1gtiyarli ha'reketler
birag bunnan shinigiwlardi 1gtiyarli ha'reketleran bunnan shinig'iwlarid orinlawda
ha'reketlerdi za'ru'r da’rejede an’lap aliwg’a ha'racional basgariwg’a erisiledi, degen
ma’nis kelip shigpaydi.

Bul tarawda to’'mendegi eksperimnet itibarina ilagksperimenttin’ har bir
gatnasiwshig’a juwioip kelip ba’lenttlikke sekiraxnikasin iyelew ushin 120 ma’rteden
150 ma'rtege shekem shinig’'iw islew tapsirilg’ani. eonnan u’yreniwshilerdin’
ha'reket mexanizmin (sekiriw elementlerin orinlanarakteri olardin’ bir-birine
muwapiglig’t ha’'m tag’t basqga) qanday qiyal etkginli biliw magsetinde soraw
o'tkiziledi. Bunda ko’p oqiwshilardin® btraz bolsda, ganaatlandirarli juwap bere



almag’anlig’i aniglandi. Ha'reketti «seziw» shantenen a’ne bir neshe sekiriw shinig’iui
orinlangannan keyin g’ana oqiwshilar ha'reketleawr qiyal etip, tuwri bahalay aladi.
Bul olardin’ keyingi shinig’'iwlarda biraz jaqs sslwine ja'rdem beredi.

Ha'reket ko'nlikpelerin  quramina  keltiiw  procesdm ha'reketlerdin’
avtomatlasiwi payda boladi, bul uliwma sananinnrgemsitpeydi, kerisinshe ha'reket
Xizmetin  sanali ra'wishte basqgariw sipatin  asimwdi sha'rtlerinin’  biri
sho’lkemlestiriledi. Birag bul na’rse avtomatlastig’a mexanikaliq ta’kirar emes, al
racional” sho’lkemlestiriigeni  shinig’iwlar menernisilse g’ana adalath boladi. Sonin’
ushin shaqinw dawaminda ha'reketlerdi analiz etvahalaw ha’'m aniq qadag’alaw
wazlypasi qoyiladi ha’m olardi shesheiw tapsiriladi

Shug'illaniwshilardin’ ha'reketin bahalap ha'm tujelg’a salipturiwda oqitiwshi
jetekshi rol” oynaydi. Sonin” menen birge jumistind’tiyjeli ha'reketlerin 0’zi
bahalawg’a sonin’ ishinde shinig'iwlardin’ orinbama qgarap hareketlerdin’ ken’isliu,
waqit ha’'m keri parametrin 0’z wagtinda ha’'m angh#élay aliwg’a da baylanisol.
Misali: smol na’rse eksperiment islep aniglangtea,orinlanatug’in shinig’iwlardi bilip
aliwdin’ na'tiyjesi waqittin’ mikrointervalin (S. GGellershteyn ha’m basgalar) erkin
bahalay aliw menen gimnastik shinig'iwlardi islewexanikasin jetilistirw bosa
ha'reketlerdin’ ken’islikshegrasin (V. S. Farfelzxizmetkerleri menen ha’m basqalar)
aniq parglay aliw menen belgilened..

Sonin’ ushin shugillaniwshilarda ha'reketlerdi d@iahalaw ha’'m baglaw ga’bi-letin
ja’nede na'tiyjelirek rawajlaniwina ja'rdem bereatlg’in metodlardan paydala-niw
ma’selesi ko'teriledi. Bul tarawg’a ha’zirgi zamg@a'n ha’'m texnikasinin’, tiykarinan
kibernetikanin’ rawajlaniw mu’na’sibeti menen kejollar ashilmaqta. Ha'reketlerdi
aldinan «seziw», «oynap ko’riw» metodlari ha’'m atima ilaiq bolmagta. Sonnan,
ideomotor trenirovka yamasa ideomotor shinig’'iwdg’'niy ha’'reketlerdi haqiygat ha’'m
orinlawdan aldin olardi a’'meldin’ bir momenti «basqtuwrilaw yamasa jetilistiriwdi
na’zerde tutqan halda qiyal etiu metodin aytiproite Sol na'rse qiziq, bazi fksperiment
mag’liumatlarina qarag’anda, bunday qiyal etiw pkalsi belgili jag'daylarda
shinig’iwlardi ameliy islegennen kem bolmag’'an ¢gate na'tiyje beredi. (Vendell,
Devis ha’'m basqalar).

Dene ta'rbiya processinde ga’biletlerdi u’'yreinimdtiykargl ha’m sonin’ menen
birge, ga'biletlerdi rauajlandinwdin’ tiykarg’t gali aktiv ha'reket xizmeti ha’r bir
shug’illlaniwshi, hatte aktiv ha'reket xizmetinina’mmege individual imkaniyatina
muwapliq ra'wishte gayta jaratadi. Dene ta’rbiyagama’'m jetik jastag’t adamlar
ortasindag’l dene ta'rbiya, olardin’ g’a’rezsiztigkarinda sho’lkemlestiriwin de esapga
aliw kerek. Bulardin’ ha’mmesi ogiwshinin’ basqarodin shug’illaniw-shilardin’ jogari
aktivligi ha’m g’a’rezsizlik penen gosip alip badwtalap etedi.

Oqitiwshi pedagogikaliq processte ba'rqulla jeteksh oynawshi shaxs bolip,
birag onin’ bul roli ta’rbiyalaniwshilardin® sanah’wishtegi xizmetlerge garsi goymawi
kerek. Olardin’ do'retiwshilik ha'reketlerinin’ raajlaniwin ku’sheytiw magqgetinde
za'ru'rdur. Shug’illaniwshilardin’ da’slepki ku'négm baslap — aq ha'reket waziypalarin
erkin halda sheshiw ha’'m dene ta'rbiya qurallaritedapga say paydalaniw ko’nlikpesin
ta’rbiyalaw za'ru’r. Bunin’ ushin shug’illaniwshrtia dene ta’rbiya teoriyasi tarawinda
belgili bir aynalada bilimler berip bariw, hsh bagianda, a’piwayv pedagogikaliq
ko’nlikpelerdi sonday —aq 0’z — 0’zin baglaw ushkoinlipesin payda etiw kerek.

Shug’illaniwshilar dene ta’rbiya shinig’iwlarg’aargsha qizigsa, bul tarawda
sonday ko’'p belsendilik ko'rsetedi. Qizig'iwdi tuwev ha’'m asiriw ma’selesi belgili
da’'rejede shinig'iwlar ushin o’zine adamdi tartatugnateriallar tan’law ha’'m olardi



tiyisli ra'wishte sho’lkemlestiriw joli menen shekddi. Fizikalig shinig'iwlar, belgile-
rine garay kewilli, shidamhliqti seziw ha’m basganaatdandirarli emociyalar menen
baylanisli. Shinig'iwlar ustalig penen sho’lkemldse bul sezimler artadi ha'm
qizig'wdi payda etiw ha’m ku’sheyttiriwdin’ za'rufaktorlarinan biri bolip galadi.

Birag magsetti tek sol sezimlerdi ko'teriwden ha&hinig'iwlardin’ kewil ashar
boliwin ta’miyinlewden ibarat etip qoyiw duris erbhekar edi. Fizikalig ba’rkamalliq
birinshi na’'wbette zor miynetti talap etedi. Bukde ha’mme na’rse an’sat ha’'m qiziq
emes. A’lbette bul jerde bir tiptegi toliqtiratug’shinig’iwlar ha’m «zeriktiretug'in»
tapsirmalar da ta’biyg’'ty boliwi mu’'mkin. Bul shgiw ha'm tapsirmalardin’
za'ru'rligin, kerekligin shuqir tu’sinip jetkendelarg’a salistirg’anda qizig’'iw payda
boliwi mu'mkin. Demek, biz jumistin’ sheberligin '$tniw ha’'m shinig’iwlardin’
magsetin ob ektiv za'ru'riyat sipatinda an’lapyeie belsendilik penen, qizig'iw menen
mu’na’sibette boliwdin’ sheshiwshi sha'rti esapldna

Magset jolindag't qiyinshiliglardi joq etiw ushiratty umtihiw mine usinday
tiykarda payda boladi. Sonda g’ana en’ zeriktirgtugpsirma da zor gizig'lw menen
orinaydi. Belsendilik ha’'m sananin’ 0’z ara bekkbaylanislilig’t mine usinnan ibarat.
Shug’illaniwshilardin’ belsendiliklerin asiriwdaaotlin’ erisken jen’islerin ba’rqulla
bahalap ha’'m marapatlap bariw u’lken rol’oynayda:gGmug’allimlerdin’ shinig’iwdin’
bariwina garap qoyatug’in k'ndelik bahasi tuwriaigdana emes, al fizikalig ka'mal
tabiw jolinda erisken ha’r bir jen’istin’ ra’smiyu'tde maqullaniwin ko’rsetetug’in
bahalaw normativieri ha’m marapatlaw sharalarianmawli sistemasi haqgqginda aytiladi.

Ko'rgizbelilik principi.

Pedagogika teoriyasi ha’'m praktikasinda ko'rseligetu’sinigi sol so’zdin® o'z
ma’nisi aynalasinan (ko'rsetiw feyili) a’lleqashamig’ip bolg’an. Okitiw ha’ V. S.
Farfel” 0’z xizmetkerleri menen ta'rbiyalawdin’ keétpeliligin ko'riw sezimleri, akil —
oyl, obrazlardan ken’' paydalaniwdi da quralsiz raisibette boliwdi ta’'miyinlewshi
barlig seziw organlarina ba’'rqulla tayaniwinda @agtedi.

Quralsiz ha’m quralli ko'rsetpeliliktin 0’z — ara b aylanislig’i.

Dene ta'rbiya processinde quralsiz, ko'rsetpeliikikaliq shinig’iwlardi payda etip
ko'rsetiw, sonday — aq bul shinig'iwlardi jeke i&yjpede «seziw»den ibarat.
Ko'rgizbelilik birinshiden: su'wret, sxema, makatlien, kinogramma ha’ V. S. Farfel’
0’z xizmetkerleri menen basqa ko'rsetpeli qurallerdha’m sonday — aq ha'reketlerdin’
ayirm ta’'replerin ko'rsetiwshi ha’m olardin’ qusat gatnasiwin jen’illestiriwshi har
qiyh arnawli texnikaliq qurallar (misali: dawiggah xabar beriw ushin, predmet penen
orientaciya islew ushin qurilma) dan paydalanivingikden: obrazli so’z kiredi.

Ko'rsetpelilik principin a’'melge asiriwda waqiyalguralg’a baylanis etiw birinshi
da’rejeli rol" oynaydi. Sonin’ menen birge ha'ddes ko'rsetpelilikkede jeterli baha
bermewge bolmaydi. Ko'rsetpelilik ayirrm jag'dayar tuwridan tuwri kabil etiwge
salistirg’animizda kem bolmag’an, arasinda bolsanan da joqgariraq da'rejede turadi.
Ga'’p quralsiz baglaw qgiyin bolg'an yamasa uliwmdrikbeytug’in ha'reketlerdin’
bo’limleri ha’m mexanizmlerin tu’'sindiriw haqqindaoladi. Dene ta’rbiyanin’ ha’zirgi
praktikasinda ko’rgizbeli qural waziypasin orinléwvkino ha’'m basga texnika qurallari
barg’an sayin ken’ ko'rsetilip kelmekte. Olar jadminde ha'reketler haqqinda ken’ giyal
etiwge erisiledi.

Ko’rgizbeliliktin’ ha'’r tu'rli formalari bir — biri menen 0’z — ara baylanish bolip
galmay al o’zinin’ ta’'siri biri ekinshisinin’ orninbasadi. Bul biliwdin’ seziw ha’'m



logikalig oylaw basqishlarinin’ birligin fiziologahqg ko’'z — karastan bolsa, wagiyanin’
birinshi ha’'m ekinshi signal signal sistemalarirbirligin ko'rsetedi.

Seziw, obraz ha’m obrazli so’z baylanisiayrigshamayetke iye. So’zI.P.
Pavlovtin® boljawina bola, basga ha’mme signallal $onday minusti bildiredi, o’mir
ha’'m oqittw dawaminda so’z ha’'mme sirtqr ha'm ishgozg’awshilar menen
baylanisiwinda boladi. (sha'rtli reflektorli baylan mexanizmine ko’re) olardi
almastiradi, qiyal etedi ha'm seziwde gozgawshilmenen bolatug’in ha’mme
ha'reketlerin keltirip shig’ariwi mu’mkin. Sol sefle so’z adam ushin «baska ha’mme
na’rseler siyaqgll real biraq sonin’ menen birgesgaahesh ganday na’rsege ugsamag’'an,
da’rejede ko’p na’rseni orap aliwshi qozg'awshi».

Solay etip, sizdi ko'rgizbelilikti ta’miyinlewshi érekli qurallardan bir dep esaplaw
mu’'mkin. Biraq soni na'zerde tutiu kerek, dene lpa processinde so’zler
shug’illlaniwshilardin’ o’'mir ta’jiriybelerindekonke tayanishga iye bolg’anda g'ana
ko'rgizbelilik a’hmiyetin ka'sip etedi. Eger so’zl&ko’rsetiw menen misali: ha'reketti
ko'rsetiw menen azg'ana bolsa da, baylanispasa, kd&inbeydi. So’zler menen
tu’sindiriw ganshelli obrazli bolmasin, ha'reketer janl obrazin ju'zege keltirmeydi.

Solay etip, so’zdin’ roli ko'rgizbelilik faktori gpatinda dene ta’rbiya processinde
shug’illlaniwshilardin’ hareket ta’jiriybelerin kesyttiriw menen alip baradi dep juwmagqg
shig’arsa boladi. Ha'rekt ta’jiriybesi kansha kojmlsa, obrazli so’zler ja’'rdeminde
kerekli ha'reket ko’rinisin jaratiw ushin sonshakemiyatlar boladi. Ha'r tu'rli jas
gruppasindag’t adamlardi ta’rbiyalawda so’zler nmebayan etiw metodlari salmag’inin’
salmag’inin’ sebebi mine usinday.

Ko’rgizbelilik harektlerin u’yreniw qurall.

Ha'r ganday biliw bizge belgili seziw basgishinang+yal etiwden baslanadi.
U'yreniletug’in ha’reketlerdin’ janl obrazi sirtgna’m ishki receptorlardin’ ko'riw,
esitiw organlari vestibulyar apparati, muskul reodpri ha’'m basqga seziw, kabil etiw
receptorlarinin’ gatnasiwi menen payda boladi. Buhd'r tu'rli seziw organlarinin’
sezgen, qabil etkenlerin bir-biri menen toltiripa’raketleridin’® ko'rinisin  aniglawi
za'ru'r. Seziw obrazi gansha bay bolsa, onin’ tiykda qiyin ko’n’likpe ha’'m na'tiyjeler
so'nip tez ha’'m an’sat (a'lbette ha’r ganday terdlgdan sha'ra’yatlarda) quraladi.
Fizikalig ha’m jigerli sipatlar sonnan na’tiyjelapda boladi.

Ha'reketlerdi o’zlestirip aliw ushin seziwshi shisgsha’ra’yatlar jaratiwda belgili bir
metodik qiyinshiliglardi jen’ip o’tiwge tuwra keledMisalli: ha'reketti shin ma’niste
seziw ushin oni orinlaw kerek, birag ha'reket hadgi aldinnan tiyisli tu'sinikke iye
bolmasa oni duris orinlaw mu'mkin emes. Bul qaragaasiliglar eki jol menen
sheshiledi. Birinshiden, ogitiwda maksetke muwapg-izlikte a’mel etiw, (bul izbe-
izlilik seepli aldin’g’t basqishlarda payda etilgema’'reket ta’jiriybeleri ta’biyg’ty
ra’'wishte jan’a ha'reket ta’jiriybelerin payda etedekinshiden (bul ko'rip shig’ilg’an
principke baylanisl) ko’rgizbelilik ha'r tu'rli fanalardan u’yrenip atirg’an ha'reketlerdi
ha'mde bul ha’reketlerdin® ayirnrm ta’replerin  talsi so'ylep  beriw,
ideomotor+shinig’iwlar sonday — aqg ta’'kirarlaw sgirwlari ha’'m bul ha'reketti bilip
aliwg’a ja’'rdem beriwshi basqga shinig’iwlardi galla menen birge ha'’r tu'rli ko'rgizbe
qurallardan paydalaniw.

Ko'rgizbelilik — tek da’slepki sha’rt sha'ra’yat ess, ol pu’tin ha'reket xizmetin
jetilistiiv  processinin’ ajiralmas sha'rti bolipaltiladi. Aniqg sezimlerge, obrazh
qiyallarg’a su’yenbey turip ha'reket ta’jiriybelarjetilistiriwv ha’m fizikaliq ga’biletlerin
o’stiriw mu’'mkin emes.



Ha'reket bo’leklerinin’ o’zlestirip bariliuna garajo’rli seziw organlari 0’z — ara
barg'an sayin bekkemirek baylanista bolg’an jagti#ayxizmet ko'rsetedi. A. N.
Kristovnikovtin’ so’zleri menen aytganda, jalg'iz kempleks — analizator»da
sho’lkemlestiredi. Bul bolsa, ha'reketlerdi basgamushin ju'da’ kerekli bolg’an en’
na'zik ha’'m sonin’ menen birge uliwmalasqgan jigerggrdem beredi. (Misali:
ba’lentlikke sekiriw waqgtinda, plankali seziw» jikzwaqtinda suwdi seziw, shang’ida
ushiw waqtinda gardi seziw, ha’m t.b.

Tu'rli analizatorlar ortasindag’t o’z-ara mu’'na’siter, a’sirese, qiyin ha'reket
a'melge asiratug’'in wagqitlardag’n o'z — ara mu’nilaé&tler ba'rqulla ganaatlandirarl
na'tiyje bere bermeydi. Ayirim analizatorlardin’nkciyasi belgili sha’ra’yatlarda basga
paydali funkciyalardi pa’s etip jiberiwi yamasada’ bolmag’anda olardi tez jetilistiriw
ta’sir etpesligi mu’'mkin. Bul jetilistiriw processitezletiw ushin belgili sistemalarg’a,
sonnan ha'reket analizatorlarina tuwri ta’sir ketr@ maqgsetke muwapiq sebebi
ha'reketlerdi basgariwda bul analizatorlardin® ggha a’hmiyetke iye. Sol mu’na’sibet
penen ayirim analizatorlar xizmetin jasalma ra'w@stvaqtinsha toqtatip turiwideyasi
diggatqga ilayig. Misali: ha'reket analizatorlarbmdg’an talapti asiriw maqgsetinde ko'riw
analizatorin toqtatiw ha’'m sol jol menen ha'rekatal@atori funkciyasinin’ tez
jetilisiwine ja’'rdem beriw mu’mkin.

Son’g’t jillarda bul ideyanin’ durishg’t bir ganah ta’jiriybeler tiykarinda
tastiyiglandi. Misali: ta’jiriybelerden birinde (@it) oyin hareketlerine (top oyini)
bilimnin’ ta’siri salistirilip ko'rildi. Yag'niy oyn ashiq ko’z benen de o'tkizip ko'rildi
ha’m ko’z baglawsiz da o’tkizildi. (eksperimentgfuppa oqiwshilar tapsirmani ko’zleri
baylawll jag’dayda da orinladi) . da'slep ko'zi kayg'an topar a’piway! sha'ra’yatta
u'yretilgen kontrol” waqittan arqgada qalip kettird®] aradan ko’p uaqit o’tpesten ha'r eki
gruppanin’ ko'rsetkishi bir — birine ten’lese bablaEksperimental” gruppa oqiwshilari
a’ne sol shinig’iwlardi ko’zbaklawi astinda oriri@garinda olardin’ jemisleri kontrol®
topardin’ jemislerinen artiq boldi. Biraq bundaytodt barliq jag’daylarg’a tiyisli dep
esaplap bolmaydi. Ol ko’binese jan’a ha'reketleyrehetug’'in da’slepik basqishlarda
(tanisiw basqgishlarinda) sira’ tuwri kelmeydi. Banntisgari shug’illaniwshilardin’
individual™ belgilerin ha’'m esapga alw kerek.

Analizatorlar funkciyasina tan’lap ta'sir ko'rsetim’ ja'ne bir gatar basqga
metodlari da bar. Sol sebepten svetolider, zvukolidep atalg’an ha’'m ja’ne basqa
ko'rgizbeli orienterlerden paydalaniw bug’an midadladi. Olar ja'rdeminde tu'rli
sistemalardan magsetke muwapiq ta’rizde shinigl&titv mu’mkin.

Ha'reketlerdi o’zlestiriw waqgtinda tu'rli seziw oaglarinin’ o’z ara mu’na’sibetleri
roli ha’'m xarakteri o’zgerissiz galmaydi. Sog’an wapiq ra'wishte ko’rgizbel
shinig’iwlardin’ salmag’t da o’zgeriwi kerek. Misatla’slep ko'riw sezimi a’hmiyetli
rol” oynaydi. Sonin’ ushin ko'rgizbeli bilim usitiaarasinda da’slepki waqitlarda ko’zge
taslanip turatug’in obrazlardin’ payda boliwin tgymlewshi tiyisli usillardin’ a’hmiyeti
keskin da'rejede artip ketedi. Birag bilimnin’ harl basqgishlarinda ha'm
ko'rgizbeliliktin’ ganday da bir tu'ri menen sheklp galmastan ko'rgizbeli xabardin’
ha'r tu'rli jollarinan da seziw ag’zalarinin’ jestiriw usillarinan kompleks tu'rinde
paydalaniw kerek degen gag’tydag’a ba'rqulla a'eteli kerek.

Ko'rgizbelilik tek g’ana za'ru’r bolip g’'ana qoymay ba’lki bilim ha'm ta’rbiya
principlerin a’'melge asiriwdin’ uliuma sha’rti stpala ha’m ayrigsha a’hmiyetke iye.
Ko'rgizbeliliktin’ ha’r tu'rli formalarinan paydalaiw shinig’iwlarg’a kizig'iwi artadi.
Tapsirmani tu'siniw ha’m orinlawda jen’illestiriwbekkem bilim, sheberlik ha'm
ta’jiriybe payda etiwge ja’rdem beredi.



Orinlay biliw ha’'m individual lastiriw principi.

Orinlay biliw ha'm individual'lastiriw principi tabiyalaniwshilarinin’ belgilerin
ha’'mde olarg’a beriletug’'in tapsrimalardin’ gansheglyin yamasa jen’illigine principin
de esapga aliwdi ko'rsetedi. Tiykarinan alg’andbdbu tu’'sinikte birdey ma’nisti bilim
ha’'m ta’rbiya processin ta'rbiyalaniwshilardin’ iarkyatlarin, jas, jinis belgilerin
aldinnan tayarlig ko’rgenligin sonday —aq qa’béethidegi individual' o’zgesheliklerdi
espaga alg’an jag'dayda sho’lkemlestiriw kerekligitdiredi.

Bul jerde ga’p adam organizminin’ ayirirm o’'mirlikurikciyalarina quralsiz ta’sir
ko'rsetiw haqqinda ekeni de dene ta'rbiya tarawgndeine usi principtin® a’hmiyeti
juda’ u'lken. Eger fizikaliq ju’klemelerdi orinlaghw mu’mkin bolg’an normadan biraz
asirip jibersen’iz da'rhal shig’illlaniwshilardin’alamatlilig’ina ziyan etiw qa’'wpi
tuwiladi ha’'m ju’da’ zor salamatlastiriw faktorilg@n fizikalig shinig'iwlar baskasha
na'tiyjeler beriwi mu’'mkin. Sonin’ ushin da islel{ia ha’'m individuallastiriw principine
sheberlik penen a’'mel etiw dene ta’rbiyani salaasattiw jolina salip jiberiw girewi
bolip esaplanadi. Sonin’ menen birge bul principgdhiianiwshilardin’ aktivligin asiriw
ha’'m go’zlengen maqgsetke tez erisiw ushin za'rig’aa sha'rtlerden biri. Dene ta’rbiya
tarawindag’t belgili princip sheberligin aship leshi tikarg’t qag’iydalarg’a toqtalip
o'temiz.

Orinlay ahiw normalarin belgilew. Dene shinigiwlarin orinlay aliw bir ta’repten
shug’illlaniwshilardin’ imkaniyatlarina baylanisblba, ekinshi ta’repten olardin’ o’zleri
ushin ta’'n bolg’an (muwapiglastirwdag’i qiyinhgmuhwdin’ intensivliligi, gansha
waqit dawam etiw ha'm tag’'i basga) belgilerge ggle shinig’iwdi orinlaw waqgtinda
payda bolatug’in ob ektiv qiyinshiliglarg’a baylsinboladi. Birinshi menen ekinshinin’
(imkaniyat penen qiyinshiligtin’) bir —birine tolikuwapiq keliwi orinlay aliwhn’
optimal” normasin ko’rsetedi. Mine usi normani dmetgilep aliw ha’m og’an a’'mel etiw
dene ta'rbiyanin’ en’ ayrigsha ha’'m qiyin probleandbn biri. Oni sheshiw ushin
adamnin’ tiykar ta'repinen ulg'ayip bariwdag’t tir'rbasqishlarda organizmnin’
funkcional’ imkaniyatinan toliq qiyal etiw sondayag adamnin’ jinisina, individual®
belgileri ha’m ha'’r tu'rli sirtql jag’'daylarg’a bénish bolg’an a’ne usinday imkaniyat
shegarasin biliw, dene ta’rbiyanin’ har tu'rli kliaas ha’m metodlari menen organizmge
goyilatug’'in talaplardin’ xarakteri haqqinda aniggiwmatlarg’a iye boliw ha’m olardi
shug’illlaniwshinin’ imkaniyatlarina a’melde tuwrumapiqglastira biliw kerek.

Mug’allim orinlay aliw normalarin belgiler eken, 'di@p ilimiy mag’liwmatlar
ha’'m uliwmalasgan ameliy tajiriybeler tiykarinla ugfullaniwshilardin’ ga’legen bir
kontingenti ushin belgilengen programalarg’a ha’ornmativ talaplarg’a tiykarlanadi.
Sovet dene ta'rbiya sistemasinda adamlardin’ Kustlaliq jastan gartayip galg’ang’a
taman bolg’an barlq tiykarg't kontingentleri ushqryin programmalar jaratilg’an. Jaqin
keleshekte ha'r bir jas jinis gruppas! ushin juikéderdin’ optimal” normalari ha’'m
a’'meliy ra’'wishte belgilep shig’iladi. (Hazirshermlay normalar tolig bolmag’an halda
ha’'m ko’birek shama su’'wrette belgilenbekte). Bigg qiyin programmalar ha’m basqga
da’stu’r materiallar da oqiwshini o0’z ta'rbiyalarsilarinin® belgilerin qunt penen
u'yreniwden ha'm solar tiykarinda orinlay aliwdikkonkret noomalarin belgilew
za'ru'rliginen shig’a almaydi.

Shug'illaniwshilardin’ imkaniyatlari haqqinda fialkg tarlvg normativleri boyinsha
sinap ko'riw vrach gadag’alawinan o’tiw ha’m pedgifaliq gu'zetiwler alip bariw jol
menen konkret mag’liwmatlar alinadi. Ogiwshi daklemag’liwmatlarg’a tayanip
programma materialin aniglastiradi (yamasa ayialaftda programma mazmunin onin’



0'zi belgileydi) belgili basqishta orinlaw mu’mkbolg’an normani belgileydi. Sonday —
ag keyingi ret bul norma ganday boliwi kerekligia’'mh oni iyelew jollarinaniglap
shig’adi. Sonnan keyingi basqishlarda bolsabaraqitta vrach — pedagog baglaw alip
bariw tiykarinda da’slepki mag’liwmatlarg’a aniqligritiledi ha’m shug’illaniwshilar
imkaniyatinin’ o’sip bariwina garap gosimshalagkaiedi.

Orinlay aliw qgiyinshiliglar bolmawi kerek degen s’ an’latpaydi. Al goldan
keletug’'in, adam isley alatug’'in normani, yag’'nhug’illaniwshilardin’ fizikalig ha’'m
ruwxly ku’'shlerin tolig jumsag’anda jen’is penen njei mu'mkin bolg’an
giyinshiliglardi an’latadi. Sonin’ menen birge janmu’mkin bolg’an barlig gryinshiligti
ha’'m pedagogikaliq ko’'z qgarastan isley alatug’imrma dep bolmaydi. Aytayiq eger
baslawshi sportshi gandayda bir mu'ddet ishindgriydoeli sportshilar isley alatug’in
shinig’iwlardi islewge ga’'dir bolsa, bul nagruzkate de isley alatig'in nagruzka dep
bolmaydi. Fizikalig nagruzkalar adam organizming da'rejede salamatlastiriwshi ta’sir
ko'rsetkenligine garap bahalang’anda g’ana duribalzng’an boladi. Den sawliqt
bekkemleytug’in nagruzka g’ana isley alatugin noaea ataw mu’mkin. Egerde erteli
kesh ko'terilgen nagruzkalar salamatligga garstiyjaler berse, pedagogikaliq ko'z
garastan bul nagruzkalardi isley aliw normasi ddmaydi.

Orinlaw mu’mkin bolip ko’ringen nagruzka menen orhagiygatta organizxmge
ganday qimbatga tu’siwiortasindag’t muwapiq emésldniglaw an’sat emes. Usi
mu’na’sibet penen vrach ha’'m pedagogtin’ turagiwighte baglaw alip bariwi dene
ta’rbiyasinin’ en’ sha'rtlerinin’ biri ekenligin jae bir ma’rte aytip o’tiw lazim. Orinlay
aliw shegarasi dene ta'rbiyasi waqtinda o’zgeri@adha Shugillaniwshilardin’ fizikalig
ha’'m ma’na’'wiyat ku'shleri rawadlanip bariwina garaley aliw shegarasi da ken’eyip
baradi. Bir basqgishtaisew mu’mkin bolmytug’in spiwlar keyingi basqishlarda
an’satliq penen islenetug’in bolip galadi. Sog’awekshug’illaniwshilardin’ gabiletin
ja’nede asirip bariw magqgsetinde olar imkaniyatimgilgtug’in talaplar da o’zgerip
turadi.

Orinlay aliwdin’ metodikaliq sha'rtleri. Dene ta’rbiyasinin’ ha'’r bir basqishinda
ko'rsetip o'tilgen sha'rtlerden tisqari isley almormasi tan’lang’an metodtin’ magsetke
muwapiqglig’t ha’'mde uliwma shinigiwdin’ sho’lkerst&iwi argali aniglap alinadi.
Sonin’ ushin da isley aliw problemasi bilim ha’nrligyanin’ basga barliq racional’
metodlari mene a’sirese shinig’'iwlardin’ dawamiiliga’m qiyinshiliglarin ba’rqulla
asirip barniwg’a tiyisli metodlar menen a’sirese nglfiiwlardin’ dawamlilig’t ham
Kiyinshiliglarin barqulla jarip bariwg’a tiyisli rtedlar menen bir ta’rizde baylanisli
boladi. Biz bul ma’selelerge sistemalastiriw ha’'mogsammalastiriw principlerin
u'yrenip atirg’animizda ja’ne qaytamiz. Bul jerdantay aliw normalarina baylanish
ma’selelerin g’ana ko'rsetip o’'temiz.

Bizge belgili jan’a ta’jiriypbe ha’'m ko’nlikpeler bun payda etilgen ta’jiriybeler
bazasi bolip tabiladi. Olardin’ ga’legen elemewotnishine alg’an jag'dayda u’yrenedi.
Sonin’ ushin da dene ta'rbiya processinde orinlaydan’ sheshiwshi sha'rtlerinen biri
fizikalilg shinig'iwlardin’ dawamlihgr bolip esampladi. Tu'rli ha'reket formalari
ortasindag’t 0’z ara ta’biyg’'ly baylanistan ha'mrugturaliqg ta'repten olardin’
ulwmaliginan paydalaniw arga’ll bunday dawamlidggrisiledi. Materialdi sonday
bo’listiriw  kerek, o’tilgen ha’r bir shinig'iwdin® mazmunikeyingi shinig'iwda
u'yreniletug’in materialdi an’sat o’zlestiriw jolda bir ga’dem bolsin. Bul pikirdi
ko’binese beligiliden — belgisizge yamasa o’zldgi@n — o’zlestirimegen materilag’a
o'tiw degen gag’'lyda menen ko'rsetti. Bul so’zdiggrida tariyxi keltirilgen ma’niste



shinig'iwlardi nizam ta'rizinde dawamliligga a'mé&ken jag’dayda o’tkeriw talabi
sipatinda tu’'sindiriw kerek.

Bul tapsirmadan ekinshisine an’sattan qiying'awa® a'ne sonday ayrigsha
a’xmiyetke iye bolg’an sha'rtlerden biri izbe —iklbolip esaplanadi. Organizmnin’
funkcional’ imkaniyatlari a’ste a’stelik penen jodgp barar edi. Demek dene ta’rbiya
processinde og’an qoyilg’an talaplar ha’'m keskikirsg formasinda ha'dden ziyat
bolmaw! kerek.izbe — izlikke bul hagqinda biz keyingide togtalipemiz. U’yrenilip
atirg’an ha’reket formalarinin’ birden quramalagtijiberiw qurali emes al ju’kleme
menen dem aliwda a’ste a’ste racional” ta’rizdeaamip bariw. Ha'ptelik bir aylig ha’'m
bir jillig mu’ddet dawaminda ju’klemelerdi basqistblginday o’zgertiw joli menen
ha’'m basga jollar menen erisiledi.

Orinlay aliw principi ko’binese a’piwayidan quranga, an’sattan giying’a degen
gag’lydalar menen ko’rsetiledi. Bul qag’iydalar odikaliqg a’hmiyetke iye. Biraq olar
salistirmall gag’itydalar bolip ele universal'lardapag ekenligin esapga aliw kerek.
Ha'reketli shinig’iwlardin’ ta’riypine a’piwayl hai quramali degen tu’sinikler olardin’
strukturasina baylanisli. Misali: elementar gimkabt] shinig'iwlar yamasa ha'reketli
oyin elementleri strukturaliq elementlerin (bo’lenl) u’yreniwden pu'tkil shinig’iwdi
iyelewge o’tiw yamasa ha’reknt strukturasina a’sta’ste qiyinlastirip bariwi maqgsetke
muwapiq boladi (4-su’'wret) ha’m uliwma strukturaiayepten azg’ana a’piwayi bolg’an
shinig’ilardan du’ziledi, quramalirag bolg’an slginwlarg’a o’tip bara beredi. Biraq bul
barlig jag’'daylarda ha'm tuwri kele beretug’'in jatg jol emes. Ta'jiriybe soni
ko'rsetpekte, quramaliraq strukturadag’t shinigawda’piwayilarina o’tiw metodi o’in
an’lamaqta. Eger bul jol shug'illaniwshilar ushiolay bolsa da az waqit jumsalg’an
jag’'dayda jagsi na'tiyjelerge erisilse, a’ne soltodk gollanbaqgta. Qalegen bir joldi
tan’law bir ta’repten u’yrenip atirg’an ha'reketien’ specifikaciyasina ekinshi ta'repten
shug’illlaniwshilardin’ o’zine ta’n belgilerge deyanisl boladi.

Fizikalig shinig'iwlardin’ qiyinhlig'ina baha bexgde, olardin’ koordinacion
ta’repten quramalilig’t ha’'m og’an jumsalatug’izikaliq ku'shtin’ o’zgesheligin biliw
kerek. Bul ekewi ba'rqulla da ten’ kele bermeydiisili shtanga mene orinlanatug’in
ayirim shinig’iwlar koordinacion ta’repten jen’iblbowi ha’'m ko’p ku’'sh beriwdi talap
etewi mu’'mkin. Kerisinshe, koordinacion ta’'reptagiq bolg’an bir gatara gimnastikaliq
shinigiwlar u’lken fizikaliq ku’sh talap etilmeydAn’sattan giying’a o’tiw gag’iydasina
sol na'rseni ko'zde tutadi. Bul da bir shinigiwdakinshisine o’tiw waqgtinda
koordinacion ta’repten onsha giyin bolmag’an haopkfizikaliq ku’sh isletiwdi talap
giimaytug’in an’sat shinig’iwlardan aldin keledurhan aldin’g’t gag’tyda siyaqgli, bul
gag'lydani da barlig jag'daylarda qollaw duris baymi. Sonligtan bul ju'klemeler
dinamikasina tiyisli: jogar ju’klemelerge saligtanda az ju’klemeler izinen kelmey, al
belgili jag’daylarda olardan aldin da keledi (babjginda keyinirek aniq aytip o’tiledi).

Orinlay aliw normasin ta’miyinlewde tapsirmani awf'a ta'miyinlewge
garatilg’an arnawl qural ha’'m metodlardan paydalaju’da’ ayrigsha rol oynaydi.
Ha'tte prgramma materiallardag’t bo’limler ortasangu’da’ puxta izbe-izlik bolg’an
ta’'g'dirde de fizikalig sipatlardi ja’nede o’'siriwdqaratilg’an na'wbettegi sheberlik
ta’jiriype ha’'m ju'klemelerdi iyelewge kirisiwdenusin u’yreniletug’in shinigiwlardi
j@mlep juwmaglaw kerek. Bunda tayarlig shinig'iwlaonin’ ishinde bag’darlawshi
shinig’'iwlar ayrigsha a’hmiyet ka’sip etedi. Hagiiwaqitta ko’plegen tiykarg’t ha'reket
na'tiyjelerin iyelew ushin bag'darlawshi shinig’awl sistemasi («metodikaliq
za’'ngisheler») islep shig’ilg’an. Biraq, uliwma ‘algda ele bul problema toliq sheshilgen
dep bolmaydi. Tayarlig shinig’iwlari zonasin javatha’m ta'rtipke saliw ta’repinen



u'lken isler islew kerek boladi. Dene ta'rbiya ndit@asinin’ bunnan keyingi
racionalizaciyas! ko'p ta'repten a'’ne sonday juamsiin’ gay da'rejede orinlawg’a
baylanisli.

Dene ta'rbiyanin® uliwma bag'dart ha’'m menshik glh individuallastiriw.
usinday jag’dayda individuallastirrw degende bardigne ta’rbiya processin sonday
sho’lkemlestiriwvge ha’'m onin’ menshik qurallardan etodlari ha’'m shinig’'iw
formalarinan sonday paydalaniwg’a aytiladi. Olataébiyalaniwshilardin’ ha’r birine
0’z aldina individual ta’'rizde garaladi ha’'m olardga’biletlerin ko’plew rawajlandiriw
ushin sha'rt — sha’'ra’yatlar jaratilg’an boladi.

O’zlerimizge belgili organizmnin’ funkcional” imkématlari ba’rqulla ga’legen
individual ta’repi menen ajiralip turadi. Ha'ttesjajinisi ha’m tayarliq darejesi ten’
adamlardan ibarat gruppadan iye 6 shaxsti tabimngibareketlerdi o’zlestiriwdin’
barisinda da fizikalig ju’klemege salistirg’andganizm reakciyasinin’ xarakterinde de,
organizmnin’ adaptacion (sa'ykes) o’zgerisleri amkasinda da individual o’zgerisler
boladi. Bulardan ha’mmesi dene ta’'rbiya processirid¥izde individuallastiriwdi talap
etedi.

U’zliksizlik principi.

U’zliksizlik principinin’ sheberligi birinshiden shig’iwlardin’ ju’kleme menen
dem aliwdin’ almasip turiw sistemasinin’ birdeylige, ekinshiden shinig’iwlardin’ ha’m
olar mazmuninin’ ha'’r tu’rli ta’repleri arasindagiz ara baylanislardin’ izbe — izligine
baylanish bolg’an bir gatar qag’iydalarda payd&to

Shinigwlardin®  birdeyligi  ha’'m nagruzka menen demahwdin’ tuwri
na'wbetlesiwi. Sol na’rse aniq, ba'rqulla shinig’'islewdin’ na‘tiyjesi ju'da’ u’lken
boladi. Bul jerde ga’p dene ta'rbiya processini@rékligi tiykarinan nelerden ibarat
ekeni de ol nagruzka menen dem alwdin’ en’ qolaywhetlesiwine ganday da'rejede
baylanish ekenligi hagginda baradi. Bul belgi h&vaylanislardi ko’rip shig’ayiq.

U’zliksizlik dene ta’rbiya insan o'mirinin’ barliq da'wirleriedu’zliksiz dawam
etetug’in process.

Organizm rawajlaniwinin’ ajiralmas faktori bolg’arzmettin’ uhwma a’hmiyeti J.
Lomarkte ko'rsetip o'tken edi. Qa’legen bir organide — tez ha’'m u’zliksiz ha'reket
isletiw dep jazg'an edi ol o’zinin’ bul tarawdag«birinshi nizami» - «shinig’iwlar
nizami»in ta’'riyiplep sol organ az — azdan bekkemd, oni o’stiredi ha’'m harekettin’
ganshelli uzaq bolg’anina karap og’an ku'sh quvey’'ishlaydi. Barliqg waqitta harekette
bolmag’an organ bolsa, a’'ste-a’ste bosasip so’@i@ady. Fizikaliq shinig’iular menen
shugillaniw sebepli organizmle payda bolatug’in kitional™ ha'm strukturaliq
o'zgerisler qarsiligga ushirawi, yag'nly shinigawl togtatip qoyilsa, kerisinshe
raugjlaniw ju’z beriwi mu'mkin. Shinig’'iwlarda aagitay waqit bolsa ham u’zilis ju'z
berse, payda bolg’an sha'rtli reflektorh baylanso’ne baslaydi. Funkcional
imkanitlardin’ erisilgen da'rejesi pa’seyip baradna’m ayirim marfologiyaliq
ko'rsetkishlerde regress payda boladi. (aktiv midki salmag’t kemeytedi, onin’
quramindag’t bo’leginde kewilsiz o’zgerisler ju'zetedi ha'm tag’t basga). Bar
mag’llwmatlarg'a garag’anda ayirim regressiv o'zgler 5 — 7 ku'n shinigiu
islemegenligi bilinip galadi. (N. V. Zimkin menemio’ xizmetkerleri D. L. Ferdmen, O.
I. Faynshmit ha’'m tag’i basqalar).

Bunnan bilemiz, dene ta'rbiya processi u’zliksizlilwo kerek eken, yag'niy
kerisinshe o’zgerislerge alip keliwshi ma’nissizndaliwlar bolmasa g'ana, fizikaliq
jetiklikke erisiw ushin qolay sha'rt sha'ra’yatlgaratiladi. Obrazli aytqanda ha'r bir




shinig’iwdin’ na‘tiyjesin aldin’g’t shinig'iwlardima’tiyjesine qosip taglap bariw ha’m
toplang’an ganaatlandirarli o’zgertiwlerdi bekkemlgasinda, bul talapga a'mel etip,
a'dette (ha'r ku'ngi tan’g’t shinig''w ha’'m basqaogimsha shinig'iwlardi esapqga
almag’anda) ha'ptede keminde 2-3 shinig'iw o’'tledil Ha'zirgi wagqitta shinig’iwlar
arasindag’t wpqitta sheberligi jogarilag’an sayamkyip baradi ha’'m bul menen dene
ta’rbiya processi ko’'p igshamlastiriladi. Shinigawdi barg’an sayin ko’p o’tkiziw ko’p
u'zliksizlikke erisiw sport trenirovkasi ushin xatarli.

Shinigiwlardi ta’kirarlap ha’'m jan’alap turiw detegrbiya processinde ta’rbiyanin’
basqa ko’pshilik tu'rlerine garag’anda ta’kirarlaagken’ orinberiledi. ju'da’ ko'p
mug’darda ta’kirarlawsiz. P. Pavlov ha’m A. M. Krestovnikov ko'rsetkenindeg' reket
ko’nlikpelerinin’ fiziologiyaliq tiykarin sho’lkemgstiriwshi ha’reketleniwshi dinamikaliq
steriotiplerin  tabiw  ha'm bekkemlew mu'mkin emes. izikalig sipatlarin
rawadlandinwdin’ negizi esaplang’an morfo — fumk@l® ta'rtibindegi ta’rtibindegi
mu’ddetli iykemlesiwdi ta’miyinlew erisilgen jemistbekkemlew ha'm ja'nede
rawajlandiriw imkaniyatin jaratiw ushin ha’'m kol ta’kirarlaw dene ta’rbiyanin’ en’
ayrigsha belgisi esaplanadi.

Ha'r bir ayrigsha shinig’'iw g’ana emes, al shimtgrdag’ izbe — izlik ha'm
sonday — ag qisga bir waqit ishinde orinlang’amighwlardin’ izbe — izligi ha’m ha’pte
de oylar dawaminda o’tkeriletug’in ciklli shiniglav izbe — izligi de ta’kirarlanadi.
Ta'kirarlaw normasi shinig'iwlardin’®  konkret magset shinig'iwlardin’ dene
ta’rbiyanin’ ga’legen bir basgishindag’t mazmunainm bag’darg’a shug’illaniwshilar
kontingentinin’ belgilerine de ju’kleme xarakterin&'sir ko'rsetiwshi basqa sha'rtlerge
baylanisli. Sonin’ ushin da ta’'kirarlaw waqti ayilari ko’p, ayriminda bolsa az
ko'rsetilgen biraq ha'r eki jag'dayda da fizikalshinig'iwlar menen barlig wagitta
shug’illlaniwdi talap etedi.

Dene ta'rbiya processi ushin ta’kirarlaw menen tatarda varitivlik, yag'niy
shinig’iwlardin’ ha’'m olardin’ orinlaw sha’rtleritez —tez o’zgertip turiw, ju’klemelerdi
a'ste — a’ste asirip bariw ha’'mde olardi gollannvcha’r tu’rli metodlarin ko’rsetiw
ulwma shinig’iwlardin’ forma ha’m mazmunin o’zdprtturiw da zaru'’r. Bul jerde
to’'mendegi ob ektiv bir garama qarsiliqgga itibaragav kerek. Ko’p ma'rte gaytariw
na'tiyjesinde ha'reketleniwshi ku’shler, dinamil@isteriotipler barg’an sayin ku’sheyip,
organizmnin’ ju’klemege bolg’an juwap ta’siri staartiasip galadi. Sonin’ ushin eger tek
ta’kirarlaw menen sheklense, (jiljiw da ha'rekedieslardin’ forma ha’m mazmunin gatal
o’zgerttirmegen halda gaytariw na’'zerde tutilsa)dkadendiriw ta’jiriybelerinin’ erteli —
keshke sonday da'rejede pa’seyip ketiwine alip delea’'m fizikaliq sipatlardin’
rawajlaniwina toqtatip qoldi belgili garama gacsiba’kirarlaw menen variativlikti
magsetke muwapiq ta’rizde bir — birine qosip alpiw argal orinlanadi. Standart ham
variativ shinig’iwlardan na’'wbetpe — na’'wbet paydalv ta’kirarlawju’klemeni olardin’
ko’lemi ha’'m intensivliginin’ uhwma o’zgeriwde glaw, shinig’iwlardi olar strukturasi
ha’m mazmunindag’t belgili quramindag’i bo’leklerdaklap kaliw menen jan’alaw
arqgall biz jogarilaw ushin sha’'rt sha'ra’yat jarata.

Ju’kleme ha’'m tuwri dem alwdi tuwri na’'wbetlew. me ta’rbiya processinin’
u'zliksizligi ju’k penen dem aliwda almastirip twdi inkar etpey, al barlig waqit
na'wbetlesiwdi talap etedi. Ju’'kleme fizikaliq sigiwlar menen shug’illaniwshilar
organizmge belgili da’rejede tasir etiwdi korsete@lardin’ funkcional™ imkaniyatlarin
ko'teriw faktori esaplanadi. Bug’an orgnaizmnin”magayta tikleu processinin’ stimuli
bolip x1izmet etiwshi, sharshawdin’ ishki potenciadarplaw argali erisiledi. Qayta tiklew



process-sinin’ nizamliglarina ko’re ju’k gollaniadi so’zsiz aqibeti ha’'m ha’'zirgi
zamanda onin’ sha'rti sipatinda dem ahw ju’klemenen bekkem baylanisli bolip kaladi
Sharshaw ha’'m qayta tikleniw processlerinin’ orgarbaylanisganlig’t ha'm
birgelikte o’tiwi esapga alinsa, ju’k penen demwdlin’ o'z — ara bir — birine
baylanishlig’in tu'sinip ahw mu’mkin. Ju'da’ ko’po’tkerilgen izertlewlerden ma’lim
boliwinsha isleu dem aliw magsetlerinde adamlarishen’lik ga’bileti belgili fazalar
boyinsha nizamli ta’rizde o’zgeredlep turg’an wagitta eger ju’k ko’p artiq bolsdeve
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sharshay baslaydi.bul jag’day aldinba — keshpetasfiatiwg’a ha’m organizmge dem
beriwge ma’jbu’r etedi. Bul dem beriw waqgtinda Img/'1 ku'sh bag’ishlag’an ku’sh

penen qgayta tikleniw processleri jumis waqgtindadplBiraq is ga’biletinin’ dem aliw

waqtinda g’ana toliq tikleniw mu’'mkin. Ju’k ju'd&ko’p alg’anda ha’'m sog’an jarasa
dem alg’anda islew qga’bileti (yagniy baslang’angi@g’an) da'rejege keliwi menen
tikleniw togtap galmaydi, onin’ keyninen qayta d¢ikiw fazasi keledi. Bunin’ tiykarinda
organizmnin’ quwat resurslari superkompensaciyagdk Belgili faza dem aliw dem

aliw dawam etken ta’g’dirde jumis qa’biletinin’ iskkirisiw aldindag’t da’rejesine

gaytiwi menen almasadi. (Bul 5-su'wrette so’nipabag’an qiysiq siziq formasinda
ko'rsetilgen).

Bul jogarida aytilg’anlardan birinshiden, organizminfunkcional” imkaniyatlari
dinamikas! tek ju’klemege emes, al is gabiletinettk ha’'m ko’teriw ushin za’ru'r
bolg’an dem aliwg’a da baylanisli, degen juwmag'stali. Sonin’ ushin dem aliw ha’'m
dene ta’rbiya processinin’ ju’k siyagli a’hmiyetjuramalig bo’legi sipatinda garaliwi
kerek. Dene ta'rbiya sanaati belgili da'rejede jp&nen dem aliwdi na'wbetley aliw
sanaati dep bul tarawdin’ ganigeleri dep biykaey#paydi.

Ekinshiden ju'’k ha’'m dem aliwdi tuwri rejelestirivma’selesinde tikleniw
processinin’ kereligine tiykarlaniw kerek, sebehi Ju’'ktin® o’zi tikleniwdin’ kaysi
fazasina keliwine garap pu’tkilley basgasha naétiygriwi mu’'mkin.



Bul pikir a'dette 6 su'wrette ko'rsetilgenindey $®a menen ko'rsetilgen.
Sxemadan ko’rg’aninday eger ju’klemeler ku'shleala@y1 jogari isshen’lik fazasina
jetpeytug’in da’'rejede uzayttirilsa funkcional iamkyatlar a’melde rawajlanbaydi. Eger
na'wbettegi ha'r bir ju’kleme isshen’lik toliq tighip bolmag’an jag'dayda alip barilsa,
bul funkcional imkaniyatlardin’ ba’rqulla pa’seyipuriwina ha’m adamnin’ qatti
tikleniw fazasina tuwri kelse, ju’klemelerdi jodatiw imkaniyati payda boladi.

Dene ta'rbiya ushin keyingi varianti say bolsa kerBirak, bul sxema gatan’
gosimsha ha'm anighglar kirgiziwdi talap etedi.’§d&@p oni ha'r bir 0’z aldina sabaq
aynalasinda bolatug’'in ju’kleme ha’'m dem alwdini'tkil rejelestiriw ta'rtibi ushin
golap bolmaydi. Bir gatar jag’daylarda shidamliliagiriwg’a garatilg’an shinig’iwlardi
orinlag’anda ku’'sh quwat toliq tiklenip jetpegenlib®o mu’'mkin ha’m bul ha'tte
magsetke muwapiq boladi.sebebi isshen’lik ga’'lilatistiiwde sharshaw quralinda
sharshaw argali erisiledi. Ayirim tu’rdegi shinvgar haqqinda da mine usinday aytiw
mu’'mkin. Toliq tiklenbegen jag'dayda bir neshe s@mv o’tkizip biz olardin’
na’tiyjesin toplag’anday bolamiz, organizmimizgdisarg’anda ja’nede ku’shli talaplar
goyamiz. Ha’m bunin’ menen keyingi dem aliw da'waegi tikleniw processin ja'nede
ko'plew asiramiz. O’z o’zinen belgili bunday topstninig’iwlar ortasindag’t dem ahw
waqti isshen’lik ga’biletin uhwmam tikleniw ha’matfi tiklew ushin jeterli da'rejede
ko'p boliul kerek. Solay etip jogaridag’t sxemaddtikiigen ju’kleme haqqinda so’z
etkenimizde, ayirim shinig’'iwlar g’ana emea<
al bir pu'tin ju’klemeni sho’lkemlestiriwst
bir neshe shinig'iwlar seriyasin 0’z ish
alg’an shinigiwlardi na’zerde tutamiz.

Ko’beytilgen ju’klemelerden isshen’l
tolig tiklenbegen jag’'dayda paydalaniw us
shug’lllaniwshilar aldin ala pwqgta tayal
ko'rip bariwi sha'rt. Toliq tiklenip bolmag’e
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fondi seriyalap o’tkiziletug'in bir nesl
shinig’iwlar na’iyjesin tiklewde toplawdze
0’z aldina abayli boliw talap etiledi. Bunde
jukleme sistemasi tiyka-rinan  spo
trenirovkasi ushin xarakterli bolip tabilac
Biz bul hagginda sabagligtin’ tiyisli babinc
aniq toqtap o’temiz.

Ja’'ne bir narsege anigliq kiritiw kere
ko'rip shig’llg’an sxemadada bir tiptec
juklemeler sharashw ha'm tikleniw
processinin’ uliwma, gatti abstraktlestirilge
ha’'m a’piwayilastirilg’an grafigi berilgen
O'mirde dene ta'rbiya praktikasind
jukleme belgisine karap (ku’'sh jumsaj

tezlik penen islenetug’in, shidamliliq
ta'rbiyalaytug’in ~ ha'm  tag't  basqe
shinig’iwlar) intensivligi ha’'m ko’lem

awirlig’'ina karay ba’rqulla tiklenip turadi-

JaHum mpouneccy Oup Bakraa O6ya-
Macauru (retTepoxXpeHIHK)HH Xmncob6-
ra onud TysuwaraH Harpyska Ba
XOPAHUKHUHI HapbaTMa-HaBOAT Kenu-
LWIMHM KypcaTHul MYMKHH OyiraH
BapuauTnapuaan Oupu (Kopa 4H-
3UK—HI  KOOHMJHSITUHHHI KYY Xa-
paKkTepHiary Harpyskara Hucdatad
IMHAMHKacH; DOYHKTHP YH3HMK — HII
KOOUJIHATHHUHT TE3JHK XapaKTepH-
faru Harpyskara Hucbaran IvHA-
MHKACH)
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6- pacm. MalK . caMapacHHHHI Harpyska Ba
JaM OJHIU H3YHJLUIMIH TApPTHOHra GOFJIMKIHIH:

I—naB6aTnarm Harpyska OJAMHTH Harpyskajan ,us*
KonMaca, Oepunanu; HaTHXKala Ml KOGHNMSTH aBBaArw
Rapaxana Konanu; Il—Harpyska xap nomM Hil  KoOwu-
NHATH XalM TY¥hAa THKnRaHMaranna Gepunanu, 6yHAa HIu
KoOunuaTu nacasnu; Ilf-—~narpyska uiu KOOHAHMATH THK-
Napraunad Ke#iuH Oeprnanm, GuHOGapuH, Harpyska ga-
PaxkacH acra-CeKHH OoLuHO 6opanw; HaTHKana QYHKUHO-
HaJl HMKOHMATAAD K¥TapHJanu (CXeMaHuHT acocuil sie-
Mentnapu I'. B. Poavbepr Ba H. H. fikoBnesirapHuHr
k¥pcarmacy 6¥imya)

Soni da itibarg’a aliw kerek ha'r tu'rdegi organrasistemalarda tikleniw processi bir
tu'rdegi (geteroxron jag’dayda) payda bolmaydi. Buru'stine ha'tte bir funkcional
sistemanin’ o’zinde ha’m ha'’r tu'rli funkcional’ lkyderdin’, olardin’ geteroxronlig’i



mu’na’sibeti menen ayrigsha bioximiyaliq tikleniwopes-sinin’ geteroxronhg’i ko’zge

taslanadi. Misali: muskullardin’ quwat potenciakleniwi waqtinda da’slep ATF

son’inan faskokretin ha’'m ju'da’ kesh glikogen nawchag’i jag'dayga keledi ha’m bul
jagday jumis ayirmashiliglarinin® ha'’r tu'rli bolma garap ha'reket apparati
isshen’liginin’ bir waqitta tiklenbewine sebep balaSonin’ ushin ju’kleme ha’'m dem
alip turiuinin real sistemasi ju'da’ quramali bplipni standart sxemag'a siydirip
bolmaydi.

A’ne usl pikirde tiykarlanip, jogarida berilgen sxani bunday konkretlestiriw
mu’'mkin (7-su’'wret). Bir shinig’'iw misali: tiykaram ku’sh isletiw xarakterindegi
jukleme (bul sxemada A, A menen ko'rsetiledi) menen bolatug’'in shinig’iwlar
o'tkerilgennen keyin belgili isge salistirg’andkléniw boliwin ku'tip turiw sha’rt emes.
Tiyisli tikleniw processi tamam bolg’ansha basqgtagiq tezlik xarakterindegi (bul
sxemada b menen ko'rsetiledi) ju’kleme menen shum@’tkeriw mu'mkin. Sebebi
organizm shinig’'lwg’a jarasa ju'da’ jogari da'regedsshen’lik jag’dayinda turg’an
boladi. (bul tikleniw processinin’ geteroxronligebepli mu'mkin boladi). Bul shinig'iw
isshen’lik gabileti tiklengen yamasa qatti ba’'ldmig’an jag’dayda (ju’kleme b) ha'm
sonin’ menen birge, tikleniw processlerinin’ taméawimag’an ciklli foninda (ju’kleme
A) o'tedi. Eki yamasa onnan ko’p shinig’iwdan idasariya na'wbettegi shinig’iwlar
seriyasina baslaniwina qgaray uliwma tiklenip, haisshen’lik ga’bileti jogarilap
bolg’ansha ketetug’'in waqit dem aliw menen tamaadan

Shinighwlardin® izbe — izligi ha’'m olar mazmuniirha’r tu’rli tamanlari
ortasindag’l 0’z — ara baylanis shinig'iwlardintiogal” izbe —izligi problemasi orinlaw
problemasi menen bekkem baylanisli, hagiyqattadets ta'rbiya processinde sheberlik
jolin belgiler ekenbiz, biz en’ da’slep shug’illashilardin’ imkaniyatlarin ha’'m olardin’
rawajlaniw nizamliglarin esapga aliwimiz belgilskahta ne golay ekenligin, sonin’
menen birge keyingi shinig’iwda kaysisina kirisiwu'mkin bolip galiwin ha'm
basqalardi na'zerde tutiwimiz kerek. Sonday etgyialiw izbe — izligin ta’miyinleydi.
Biraqg izbe — izlik problemasi isley aliw problemasig’ana baylanisli bolmaydi. Sebebi
dene ta’rbiyanin’ ha'r bir basqishinda ha'r tujdl menen, sonin’ menen birge olardin’
ha’mmesi de goldan keliwi bolatug’in boliwi mu'mkiBulardin’ gaysi biri menen bariw
jagsi optimal” izbe —izlik problemasinin’ sheshilwine sol saualg’a juuap boladi.

Bariw jolin tan’lawda oqitiw ha’m ta'rbiyalaw proggnde processinde begiliden —
belgisizge, a’piwayidan — kuramalig’a, an’sattakiyng’a degen gag’'itydalarg’a a’'mel
etiliwi jogarida aytip o’'tlidi. Sonin® menen birgdéul gag’iydalar izbe —izliginin’ tek
ayirm ju’da’ ha’'m sha’'rt bolmag’an momentlerdi keetedi ha’'m sonin’ ushin da
konkretlestiriwde a’hmiyetli gosimshalar kirgiziwdalap etedi dep atap o'tiigen edi.
Eger dene ta'rbiya processinin’ bir pu'tinlikte ga (ko’p jilhg aspektinde) na’zerde
tutsag ol wagqitta materiallardin uliwma izbe —geljas u’lkeyiwinin’ nizamliglarina
ha'm ken’ uliwma dene ta'rbyai aliwdan uliwma tdyprpenen birgelikte a’melge
asirthwshi bir kansha ken'’irek ganigelestirilgénmrsg’iwlarg’a o’tiw menen belgilenedi.

Bizge belgili dene ta’rbyainin’ ha'r tu’rli quraltenan paydalaniw ushin biologiyaliq
sha'rt — sha'ra’yatlar bir waqitta ju’zege kelmeydin’ aldin ha'reket koordinaciyasi
ha’'m tezligin belgilewshi funkciyalar talap etiled{eyinleu k'sh quwat ko’rsetkishleri
maksimum darejege ko'teriledi ha’'m ja'’ne keyinlela'ji barinsha ko’p shidamliliq
ko'rsetiw imkaniyati jaratiladi. (V. S. Farfel’ xnetkerleri menen, N. V. Zimkin
xizmetkerleri menenj. Nikker ha’'m basqalar). Sog’an muwapiq dene tgahin’
da’slepik basqishlarinda tiykarinan koordinaciyavdia’'m tez juwiriudi talap etiwshi
shinig’'iwlar ko’p o’tkeriledi. Son’inan ku’sh peneninlang’an ha’mde joqari ku’sh jiger



ko'rsetiwdi talap etiwshi shinigiwlardin® sani lk®yedi. Bunda fizikaliq sipatlar
na'wbet penen ta'rbiyalanadi degen ma'niste tu'subkerek. Dene ta’'rbiya processi
barlig waqitta ha'r ta’repleme boliwi sha’rt. Tap processtin’ ha'r tu'rli ta’replerine jas
u’lkeyiw nizamliglarina muwapiq ta’'rizde itibar bgrhagkinda baradi.

Uhwma fizikaliq bilim aliwdan ga’nigelestiriigerhgnig’iwlarg’a o’tiw de nizamli.
En’ birinshi zaru'riyatqa garap, ha'r tu'rli xizimet' a’sirese qol ha'reketi xizmetinin’
elementar tiykarin sho’lkemlestiriwshi shinig’'iwlarzlestiriledi ha’'m olar (a’piwayi
gimnastikalig ha'reketler, ju'ziw, juwiriw, ilagiw ha’'m basqalar siyaql) tiykarg'i
ta’jiriybelerdi jetilistirwdin’ a’hmiyetli sha’rti bolip xizmet etedi. Tan’lang’an sport
yamasa ka’sip tu’ri boyinsha ga’nigelestiriwv mirenday tiykarda ju’zege keledi.

Dene ta'rbiyanin’ ha'r bir ‘asqishta materialdizbé iz boliwi ko’p konkret
jag'dayg’a biraq ja’nede ko’p ha'reket xizmetinitvelgilengen tu’rleri ortasindag’i
obektiv baylanislarg’a, olardin’ almasip turiwia o’z — ara birgelikte ha'reket etiwge
baylanish ha'r bir konkret jag’dayda materialditiopal” baylanislarg’a ha’'m o’z — ara
birlikte bolatug’'in ha'reketlrge say ra’'wishte jagkiriw sistemasin tabiw kerek. Bunda
koshiriw dep atalg’an ha'reket ta’jiriybeleri ha'nfizikallg sipatlardin’ (olar
ganaatlandirarli da, ganaatlandirarsiz da boliwimkin) nizamliglardan paydalaniw
birinshi drejeli a’hmiyetke iye. ( V ha’m VI baplgia qaran’).

O’z — o’zinen belgili fizikalig shinig’iwlar meneshug’illaniw sistemasi du’ziler
eken ta’jiriybe ha’'m sipatlardin’ «ganaatlandirakb’shiwinen» maksimal” da’rejede
paydalaniw ha’'mde imkaniyati barinsha «qanaatlarslz ko’shiw»din’ tosqinliq
etiwshi ta’sirin joq etiw za'ru'r. Biraq bunnan gaatlandirarsiz koshiw ta’sir ko’rsetiwge
alip keletug’'in shinig’iwlardan uliwma gashiw kedggen ma’nis kelip shigpaydi. Dene
ta’rbyai mazmuni o’mir talabi mene belgilenedi. Aly o’'mirge bolsa, ha'r ta’repleme
gamal tapgan belgiler ha’m ha’r tu’rli sonin’ gatetta bir —birine taman ta’sir ko’rsetiwi
mu’mkin bolg’an ta’jiriybeler de za'ru’r. Bunnanstgari en’ a’hmiyetli «jaman ko’shiw»
gandayda o’zgermeytug’'in bir na'rse bolip esaplapdo. Ha'reket ta’jiriybelerinin’
bekkemleniwi de fizikaliq sipatlardin’ ka'ma’l tatmna qarap, jaman 0’z — ara ta’'sirdi
jen’is penen jen’iwde uliwma jogarilawg’a erisiw kamiyati payda boladi. Misal:
shidamlihgti rawajlandirw menen ku'sh yamasaikertakitsha pa’seyiwi mu’'mkin.
Birag sonin’ menen bir waqitta bul belgili sipatlay’ keyingi waqittag’t da’rejesin
ko'teriw sha'rtlerinen biri bolip esaplanadi. (deasgatlarinin’ «bilip o’tiwi») sonin’
ushin fizikalig sipatlardi rawajlandirwdin’ bagami sonnan ibarat ha'r bir metodikaliq
sipatti ja'nede ko'plew jetilistiriw organizm funiomal” imkaniyatlarinin® uliwma
ko'teriliwi foninda boladi.

Jogarida bayan etilgenlerge ko're, «ganaatlandzrarsiw»din’ tosqinliq etiwshi
ta’sirin sheklew ha’'m oni kanaatlandirarlifaktor@gandiriw mashqalasi tuwiladi. Bul
mashkala en’ aldin jaman 0’z — ara ta’sir ko'rsstiwshinig’'iwlar ha’m olardin’ a’ste —
aste jaqinlasiw haqgqginda bo’listiriw joli menen’eket ta’jiriybeleri differenciya etilgen
ta’g’dirde), sonday - aq tiyisli shinig'iwlardin’ ug’darin ha’'m olardin’ dene
ta'rbiyanin’ ha’r tu’rli baskishlarfndag’t almasiwa’rtibin o’zgertiw joli menen
sheshiledi. Basinan baslap «ganaatlandirarli ke’shinenen o’tetug’in shinigiwlardi
belgili waqitqa toplaw magsetke muwapiq. Shiniggndin’ gaysi na'wbette o’tiwi bolsa
jogarida aytip o’tiigendey, olar strukturaliq tgten ganshelli quramalilig’ina ham
giyinshilig’ina karay baylanisadi. A’dette aldinsba quramali ha’'m qiyin bolmag’an
shinig'iwlar (a’sirese aldin’'g’illari keyigilerine naq bir bo’legi sipatinda kirse)
o'tkeriledi.



Ha'r bir o’z aldina shinig''w aynalasindag’t optimazbe —izlikte o’tkeriletugin
shinig’iwdi tan’law ushin ha’r tu'rdegi xarakterdeg’klemelerdin’ jaqin aradag’i
ta'sirin esapga alip barnw ayrigsha a’hmiyetke ifaksperimentler o’tkerilip (S. P.
Letunov xizmetkerleri menen, N. N. Yakovlev xizmextkri menen ha’'m basqalar)sol
na’'rse aniglang’an tezlik xarakterlerindegi ju’klerko’plew shidamlligt talap etetug’in
ju’klemeler ushin qolay fiziologiyalig fon jaratadBul fon bir neshe saat dauaminda
(u’kleme artik bolsa) tezleniu xarakterindegi sgirwlardi tuwri orinlay almawg’a alip
keliwi mu’mkin. Tezleniw xarakterindegi jukleme @, shinigiwda ku'sh
jumsaytug’in xarakterdegi ju’klemelerge iye bolg’ahinig’iw menen birgelikte qosip,
jags! orinlaniwi da aniglang’an. Sonin’ menen biogdili jag’daylarda yag'niy ku’sh
talap etiletug’in shinig’'iwdan son’ tezleniw xamakhdegi shinig’iu orinlang’anda,
sonday — aq bunin’ kerisi bolg’an shinig'iw izbelikie orinlang’anda bul shinig’iwlar
ganaatlandirarll ta’sir etiwi mu’'mkin.

Bayan etilgenlerge muwapiq ju’klemenin’ jags! ngéi beriwi na’zerde tutilg’an
jag’dayda, olardin’ to’'mendegi ta'rtibi belgilenedhidamhligti jogarilatiw ushin ku’sh
ha’mde tezlik xarakterindegi ju’kleme menen, yag’'ahidamliligti asiriw ushin tezleniw
ha’'m ku'sh xarakterindegi ju’kleme menen shinigbwnlanadi. Bul ayirim shinig’iwlar
ishindegi shinig'iwlardin’ izbe — izligi ushin dé&lterdin uzaqlig’'ina garap bir ha'ptelik
ha’'m sog’'an jaqiniraq wagit dawam etetug'in shmgrdin® ko’p bolwinin’
ta’miyinlew ta’rtibin o’zgertip turiw ushin da tuwboladi.

Sonin’ menen birge tiykarinan shidamliligti olsge garatilg’an shinig’iwlardan
keyin bul shinig'iwlardin’ nawbettegi tezleni yamasa kush xarakterindegi
shinig’iwlarg’a jaman ta’sir etiwdin’ aldin aliwmaqgsetinde aktiv ha’'m passiv dem
aliw ushin za'ru'r waqit beriw na’zerde tutiladi.

Ko'rsetilgen ta'rtip ko'p jag'daylarda o’zingéaydi,biraq bul birden bir magsetke
muwaplq ta’'rtip emes. Sebebi shinig'iwlar ha’'measgardin’ izbe-izligi ko'p tarepten
konkret jag’daylarg’a ,sonin’ ishinde shug’illarstwlar kontingentinin’ belgilerine ,dene
tarbiyanin’ qga’legen bir basqishinda shinig''wdin’ gandayda bir bag'darinda
gollanilatug’in juklemelerdin’ ko’lemi ha’'m awirlig ja’ne olar dinamikasinin’
belgilerine ha’'m basqgalarga baylanisli,bul shadifé hammesin bir pu’tinlikti esapga
alip, olarg’a say keletug’in maqgsetke muwapimqjtan’law ushin emes ,albette . Bul
mashqgalani pu’tin shinig’'iwlar sistemasin optinpgbgrammalawg’a, erisiledi. Bul
tarawda kibernetikaliq programmalaw ha’'m modeliegtimetodlarina u'mit etiwide
biykar emes.

Talaplardi a’ste-a’ste arttirip  bariw principi

Bul princip dene ta'rbiya processinde ghianiwshilarg’a qoyilatug'in
talaplardin’ uliwma bag'darin ko'rsetedi habarg’an sayin giyinlasip bariwshi jan’a
— jJan’a waziypalardi goyiw ha'm orinlawdi sonin’ mee baylanish bolg’an ju’klemeler
ko’lemi ha’'m intensivligin a’ste — a’ste asrip bam 0’z ishine aladi. Ju’klemenin
o’'siwine qarap tapsirmanin’ uliwma tendenciyasinbdrlig waqitta jan’alip turiw
za'ru'rligi. Jogarida aytip o'tiigenindey ha'r qaayl process siyaqli dene ta’rbiya ha'm
shinig’iwlan shinig’iwg’a, basqishtan basqishqédiksiz o’zgerip bariwjoli menen barliq
wakitta ha'rekette o’siwde boladi. Bunda shinigardin’® quramalilig’t artip ta’sir
ku’'shinin’ ko’beyip bariwi xarakterli belgi esaplzah.

Dene ta'rbiya processinde ha'reket xizmetinin’ farmadan, ekinshisine barg’an
sayin quramalig’ina o’tiw birinshi na'wbette bilieridiriv waziypalarin orinlaw ushin
za'ru'r bolip, shinigiwlardi jan’alap barmay jelieken’ tu'rde o’'mirlik (ayrigsha)



a’hmiyetli ta’jiriybe ha'm konlikpe aliw ta’biyg'tymu’'mkin emes. Bul sonin’ menen
birge barg’an sayin jetilisip, bariwinin’ sha’rtpatinda da za'ru’r bolip shinig'iwlardin’
jan’alanip bariwi menen ha'reket na'tiyjeleri hako’nlikpeleri zapasi da ju'da’ artip
baradi. Sol zaman sebepli ha'reket xizmetinin’ gafgrmalari an’sat o’zlestiriledi ha’'m
ilgeri ka’'sip etilgen ta’jiriybe ha'm ko'nlikpelean’sat jetilistiriledi. Ha'r tu'rli ha'reket

koordinaciyalarin o’zlestiriw processinde de paymdatug’'in qiyinshiliglardi (ha'reket
wazlypalardi) jen’iw na'tiyjesinde ha'reket xiznetkoordinaciya etiw qayta o’zlestiriw
ha’'m jetilistiriw gabiletinin’ 0’zi de rauajlanadBul da ju’da’ a’hmiyetli.

Dene ta'rbiya processinde ha'reket xizmeti formasiguramalasiwi menen bir
gatarda fizikalig ju’ktin’ ha’mme komponentleri d@’beyip bariwi kerek. Ko'p ku’sh,
tezleniw ha’'m shidamlilig siyaqh fizikaliqg sipatleawajlaniwinin’ nizamliglari usini
talap etedi. Fizikalig shinigiwlar ta’'siri menenrganizmde bolip turatug’'in
ganaatlandirarli darejele ju’klemenin’ ko’lemi haimtensivligine proporcional” (belgili
fiziologiyaliqg shegarada) ekenligi ju'da’ a’hmiyetb’repleri esaplanadi. Eger ha’mme
za'ru'r sha'rtlerge, sonin’ ishinde adamnin’ shamsma alip keletug’'in da'rejede
bolmaslig'ina a’'mel etilse, ju’k ko’'lemi gansha kéh bolsa, gqayta adaptaciya sonsha
a’hmiyetli, ha’'m bekkem boladi, ju’k gansha intenbplsa, tikleniw de «qatti tikleniw»
processleri sonsha ku’shli boladi. Bul eksperimehtmenen a’sirese muskuldin’ kuwat
imkanitinin’ tikleniwi misalinda ko’rsetilgen (A. Yampol'skaya, N.N. Yakovlev ha’'m
basqalar)

A’ne sonday da a’hmiyetli organizmnin’ bir tu'rdeolg’an ju’kke juwap ta’siri
o’'zgermeytugin bolip galmaydi. Belgili ju’kke gamdlh u’yrenip galg’anina garap, o'te
awir ju’kke payda etken biologiyaliqg o’zgerisler aplip baradi. Belgili is birliginen
jumsalatug’in quwat azayadi, kemeyedi, o’kpenimvaaaliw ha’'m shig’ariw ko’lemi,
ju'rektin’ minutliq ko’lemi kishireyedi. Sonday —gaonin’ a’dette gisgariw chastotasi gan
basimi kemeyedi, gayda bioximiyalig ha’m morfoladiy o’zgerisler azayadi ha'm tag’i
basga. Fiziologlar termininen paydalanip «funkciyasjew» payda bolip atir dew
mu’'mkin. Organizmnin’ o’zgermes iske ko’nligiwi najjesinde payda bolg’an
funkcional’ imkaniyatlari og’an sol buring’i jumisendi ju'da’ ekonomlau menen
funkciyalarg’a aziraq ku'sh beriw menen orinlaywagjia imkan beredi. Ju'klemege
adaptaciya etiwdin’ biologik ma’nisi de usinnanrgéia Biraq ju’klemege u’yrenip galinsa
ha’'m ol endi artigsha tikleniwi menen (a’siresexmayaliq imkaniyatlardi) aytpaytug’in
bolip galsa, ju’kleme organizmde ganaatlandiradgerisler jasaytugin tiykarg’'i faktor
bolip xizmet islemeydi. Funkcional” imkaniyatlardja'nede jogarilawin ta’'miyinlew
ushin ju’klemelerdi olardin’ ko’lemi ha’'m intensigin joqarilatip barg’an halda barliq
waqitta jan’alap turiw za'ru’r. Dene ta’rbyai presein’ en’ tiykarg’'i nizamliglarinan
biri a’ne usinnan ibarat. Ha'r tu'rdegi fizikaligpsitlardi ta'rbiyalawda bul ju’kleme
parametrlerinin’ o’siw ta'repi o'zgeriwde ha'reke¢zligi awirliq ko’'lemi ta’kirarlaw
sanin istin’ uliwma uzaq mu'ddetligi ha’'m tag’i lgadard1 o’sh ta’sirin ko'rsetedi (bul
hagqinla keyingi baplarda ashiq pikir ju’'ritiiediz'meliy ta’jiriybeler bunday nizam
jigeriy sipatlarinin’ ta’rbiyalaw processinde ha'kw’shke iye ekenligin ko'rsetpekte.
Jigerli sipatlar fizikaliq sipatlar siyaql belgdipatlardi ju’zege shig’ariwdi talap etiwshi
xizmet na’tiyjesinde rawajlanadi. Bunda ku’'sh ketr& da’rejesin jen’ip o’tetug’in
psixologiyaliq giyinshiliglarg’a ten’ keledi. Sohushin a’ste — a’ste ko’beyip baratug’in
qiyinshliglardi fizikahg nagruzka ha’'m arnawli sapnalar menen payda etetug’in
qiyinshiliglardi jen’besten jigerdi ta’rbiyalap badydi.

Tapsirmalardi quramalastiriu sha'rtleri ha’m nagruz kalardi asiriw formalari.



Dene ta'rbiya processinde talaplardi asiriwdin’kdang’t sha'rtleri jen’illik,
individuallastiriw ha’'m sistemaliliq principleriranalizlew mu’na’sibeti menen ko'rip
shig’llg’an edi. O’z — ozinen talaplardi o’siripriba tek g’ana jana tapsirmalar ha’'m olar
menen baylanisli bolg’an nagruzkalardi shug’illsshvdardin’ orinlay aliwg’a shamasi
kelse, nagruzkalar organizmnin’ funkcional" imkaatlgrina say kelse, jas, jinis,
individual belgilerge muwapiq bolsa, ganaatlandiiraa’tiyje alip keliwi mu’mkin. izbe
— izlik (shinig'iwlardin® almasiwi ha’'m o’z — arazoaldina boliwi) shinig'iwlardin’
barlig waqgitta nagruzka ha’m dem ahwdin’ optimalmasiwi da tiykarg'l sha'rtlerden
esaplanadi.

Bul jerde onin’ a’xmiyetin de aytip o’tiw kerek. (dgpayda etilgen ta’jiriybelerdin’
bekkemligi hagqinda sonday — aq fizikalig sipatlaawajlandiriwdin’ ma’kani bolgan
adaptaciya beyimlesiwin bekkemlew haqgqinda barBdyda bolg’an ta’jiriybelerdin’
ganshelli bekkemligine garap ta nagruzkag'a gardihadletlengenligine garap, jan'a
quramali ha’m qiyin shinig'iwlarg’a o'tiledi. Bulha'rtke a’'mel qgilmasliq ayirim bir
jaman aqibetlerge alip keledi. Jeterli bekkemlengéaijiriybeler baytilg’an
ju’klemenlerdin’ ku'sh keliwi, sonday — aq inter&rciya ( bul ko’birek shinig'iwlardin’
jan’a formasina o’tilgende payda boladi) ta’siri mae an’sat izden shig’adi. Bul
jag’dayda o’z na’'wbetinde jan’a ta’jiriybe ha’'m kdikpelerdin’ payda boliwina kesent
beredi. Sebebi olar o’zinin’ bekkemlenip galiwi usfeterli da’rejede jaqgsi tayanish taba
almaydi. Sonin’ menen birge ju’klemeler dinamikasnen marfofunkcional™ o’zgeriw
dinamikasi ortasinda ga’uipli muwapiq emeslik jgedeledi.

Organizm ga’legen bir ju’kke birden bir waqitta kbjip galmaydi. Jan’a ja’nede
jogart shinig’iw ko’rgenlilik da’rejesin ko'teriliime imkaniyat beretug’'in adaptaciya
beyimlesiwi ju’zege keliwi ushin belgili waqgit kéeéoladl. Bunda ha'r tu'rli funkcional®
ha’'m strukturaliqg o’zgerisler ushin jogarida aywbfiilgen o’tiigenindey ha’r tu'rli
mu’ddetler talap etiledi.

M. Trishtin’ sxemali klassifikaciyasi boyinsha dntinshi muskul ha’m bezlerdin’
fizikalig ximiyaliqg ahwalinda sonday — aq nervemasinin’ baskariwshi funkciyalarinda
o'zgeriw payda boladi. Nerv ha'm muskul sistemasinalmastiriwshi aktiv
togimalarinda funkcional” ha’m strukturaliq o’zgder boliwi ushin bir gansha uzaq (bir
ha'ptede) waqit talap etedi, tayanish baylanis @pan’ togqimalarinda adaptaciya
o'zgeriwi boliwi ushin en’ ko'p (bir ayg’a shekemyaqit kerek. Bul beyimlesiw,
ko’nligiw mu’ddetleri, a’lbette, ju’klemenin’ kandeko’lemde boliwina baylanisli. Basga
tu'rdegi ten’ jag’daylarda ju’kleme gansha ko’p @] waqitlar sonsha a’hmiyetli.

Jogarida aytilg’anlardan sonday juwmaq shig’adk ginamikasi o’zinin’ izbe —
izligi menen xarakterlenedi. Bunday ju’klemeni a'st a’ste joqgarilatip bariwdin’ ha'r
tu'rli formalari: tuwri sizig boylap jogarilap bashi basqgishpa basqish jogarilap
bariwshi tolgin siyaqgh formalari boliwi mu’mkir8-6u’wret) birinshi jag’dayda jogarilap
baratirg’an tuwri siziqta — ju’kleme bir ha’ptede dlshemde ko’beyedi. A’'ste — a’stelik
nagruzkanin’ salistirmalilig’t onsha ba’lent bolrigay tempde o'siwi ha'm de
shinig’iwlar ortasindag’t u’lken waqit penen ta'migngen basqishli dinamikadi
ju’klemenin’ artiwi olardi bir neshe shinig''w damvanda salistirmali stabilletiriw menen
na’'wbetlestiredi. «sekiriw» waqtinda yag'niy birsh@shtan ekinshisine o’tiw waqtinda
nagruzkalar tuwri siziq boylap jogarilap bariwsimadhikag’a garag’anda ju’da’ keskin
ortada, birag bul jerde beyimlesiwin stabillesiwdmngsesi anig’irag boladi. Dinamikaliq
bunday formasi ju’da’ ko’p ju’klemelrdi o’zlestirige imkaniyat beredi.

Tolgin siyagll dinamika nagruzkani og’ada a’stestea’joqarilatiw ha’m olardi
keskin arttirrwda, keyin pa’seytip bariw menen kéedenedi. Keyin bul «tolgin»



jan’adan ja’nede jogari da'rejede ta’'kirarlanadeldi forma nagruzkanin’ u’lkenligi
ha’'m intensivligin izbe izlik ta'rtibin buzbag'anag’'dayda, ju'da’ jogari ko’teriwge
imkaniyat beredi.

Uliwma aytganda aradag’t waqittin’ ju’da’ uzaq $wewai itibarg’a alinsa ju’kleme
dinamikas! belgili waqitlarda a’lbette tolgin sijlagamasa sog’an uqgsag’an formag'a
kiredi.basqgasha etip aytganda nagruzkanin’ tuvmgshboylap ha’'m basqishpa basqish
joga’rilap baradi. Dene ta'rbiyanin’ onsha uzagng’'an processi da’'wirinde mu’mkin
boladi. Sonin’ menen birge, ju’kleme ko’lemi ha'mtensivliginin’ uliwma da’rejesi
gashan joqgari bolsa, bul da’'wirler sonsha qisgadol

Bug’'an bir gatar sebeiler bar, olar arasinda Mmichsn fiziologiyaliq processtin’
ta’biyg’ty ritmik ko'rsetiwshi ha’'m o’'mir xizmetim’ uliwma rejiminen kelip shig’ip
organizm funkcional™ jag’dayinin barliqg waqitta @éip, tolginlatip turiwshi ekinshiden,
adaptaciya processlerinin’ nizamhlig ha’'m u'ssiniden ju’kleme ko’lemi ha'm
intensivliginin’ o’siwi arasindag’'n garama qarsilig’'da’ a’xmiyetli rol” oynaydi.
To’mende son’g’1 eki jag’daydi ko’remiz.

Organizmge forma ha’m funkciyalardin’ belgili sthigine ta'n boliwi ha’m sonin’
menenbirgelikte ha'’r qiyli organ ha’'m sistemalariawapiglasiw processleri bir wagitqa
o'tilgenligi sebepli gayta adaptaciya quriliwi dmikasi nagruzkasi dinamikasinan
«keyinde galg’anday» siyaqli boladi: da’slep jan@arilatilg’an talapler menen
ju'kleme artadi, son’ beyimlesiw processi ku'sheydgger nagruzkani shinig’iwdin’
shinig’'iwg’a shekem yamasa ha'tte bir seriya shinmudan ekinshi seriya shinig’iug’a
shekem arttirip barilsa, erteme keshpe (ganshaelda, ju’klemenin’ uliwma da'rejesi
sonsha joqari boladi) organizm imkaniyatlari mengian qoyilatug’in talap ortasinda
ashiglig payda boladi. Bug’an jol qoymaslig ushagrnzka bag'darin waqti waqti
menen o’zgertip turiw kerek, yag'nly o’zine ta'n ndealiw formasi bolip xizmet
gilatug’in ha’'m ju'da’ a’sten o’tiwshi adaptaciyaumjisinin’ tez o’tiwshi adaptaciya
qurilisinan o’te da'rejede keyinde galiwdin’ aldiwain’ imkaniyatin beretug’in tolgin
siyaqli, ha'reketlerdi kirgiziw kerek.

Ju’klemelerdin’ ko’lemi ha’'m intensivligi ortasinga yamasa basgasha aytganda
fizikalig jumistin’ barlig mug’dari menen onin’ kamlilig’l ortasinda garama qarsiliqga
kelgende, ol juklemenin’ tek belgili shegarag’a yde bir waqitta artip bariwi
mu’mkinligi menen sa’'wlelenedi. Ko’lemnin’ bunnareyingi artip bariwi intensivlikti
stabillew menen son’ onin’ pa’seyip bariwi meneryldasli. Kerisinshe intensivlikti
jeterli da’rejede asiriw ushin ko’lemin gandayda basqishlarg’a stabillew ha'm
gisqartiwg’a tuwri keledi. Biraq dene ta’rbiya pessinde ko’leminde de intensivlikte de
o’'siwdin’ uliwma bag’darin tayanish za'ru’ryamasailkaliq gabiletlerinin’ togtawsiz
ha’'m ha'’r ta’repleme rawajlaniwin ta’miyinlew mu’mnkbolmaydi. Bul karama karsiliq
ja’ne sol ju’klemenin’ tolqin siyaql dinamikasrndgemi menen sheshiledi. Bunda ha'’r
bir «tolgin» ekige — waqit ta'repten bir — birinemr1 kelmeytug’'in jag’dayda ko’lem
dinamikasin, tolgin ha’'m intensivlik dinamikasiokfin» ajiralg’anday boladi. (8-
su'wret). Ortadag’i u’'lken waqitlar (ha’pte ha’mglar) hagqinda ga’p ketse, soni aytiw
kerekbul wagqitlarda ju’kleme ko’lemiko’p da’rejedartadi. intensivlik ju'da’ pa’s
ko'riniste o'sedi, en’ jogari ko'teriledi. Pu’tin talgin»nin’ juwmaglawshi waqti
ko'lemnin’ sonday — aq intensivliktin® tu’'siw ha'keti esaplanadi. Bunnan keyingi
«tolginlar» tap sonday strukturag’a iye, biraq al'djogart da'rejede, yag'niy
ju’klemenin’ uhiwma tendenciyag’a muwapiq o’'ted..



Bul tendenciya ko’p jillig shinig’iwlar dawamind& &u’shinde turadi, biraq waqti
kelip uliwma tendenciya bola almay qaladi. (jakeyip bariwi menen funkcionalg'a
adaptaciya imkaniyatlardin’ kemeyiwine garap) haguitin jil dawaminda bolatug’in
shinig’iwlardin’ ayirim basqishi aynalasindag’i dhie boladi. Sonday etip ko'p jillig
shinig’iwlarda da ju’kleme uliwma dinamikasininzimie ta’n «tolgini» ushirap turadi.

Ju’klemenin’ ha'ptelik, aylq, jilhg tolgin siyagkhayqatiliw olar dinamikasinin’
tuwri sizigh ha’m teksheli formalari jatatug’inrgasa bir fon waziypasin o’teydi. Bul
formalardin’ birewinen paydalaniw dene ta’'rbiyanma’r tu'rli basqishlarindag’i konkret
waziypa ha’'m sha'ra’'yatlarg’a baylanisli. Ju'kleerelin’ tuwri sizigh jogarilawi,
a’'sirese olardin uiwma da’rejesi onsha ba’oentriag)’an jag'daylarda paydalaniladi
ha’'m jumisqa 0’z aldinan izbe — izlilik kirgiziliwi ta’miyinlew talap etiledi. Teksheli
dinamika bolsa, kerisinshe islenetug’in is ku'nirgtenig’iu ko’rgenliginin’ o’siwinin’
gatal ku'sheyttiriw waziypasina juwap beredi.

Metodikaliq principlerdin’ 0’z ara bo’lek baylanist a boliwi.

Dene ta'rbiya principleri haqqinda aytilganlardgghat penen analiz etilse, bul
prinuiplerdin’ mazmuni bir — birine ju’da’ jagqinhig ha’m ko’p waqit bir —birine tuwri
kelip gahwdi da bilip aliw glyin emes. Bug’an tagdlmasa da boladi. bul principlerdin’
ha’'mmesi sol bir processtin’ ayirim ta'replerin mma’nizamliglarin sa’'wlelendiredi.
Sebebi bul tiykarindabir pu’tin process bolip, @krim principler aspektinde sha’rtli
ta’rizde usinis etiwi mu'mkin.

Sanalilig ha’'m aktivlik processi dene ta'rbiyanigbllawg’a uliwma sha'rt —
sha'ra’yat jaratadi, sebebi shig'illaniwshilardisine sanali ha’'m aktiv mu’na’sibette
boliwi ogiw materialin ozlestire aliwlarina alingtirg’an bilim, ta’jiriybe ha'm
ko’'nlikpelerinin® bekkem boliwg'a da’slepki shinig/lardin’ keyingileri menen
baylanislarina ja’ne de jogariliwg’a erisiw ha’msQalarg’a imkan beredi. Ekinshiden
shug’lllaniwshilardin® aktiv xizmeti ko'rgizbelilik isley aliw, individuallastiriw,
sistemaliligq, o’sip bariw tendenciyalarinan kelipigsatug’in talaplarina muwapiq
bolg’anda g'ana sapall xizmet esaplanadi "'~ .. wou g0 s sopyus -
tek sonda g’'ana ol qoyllg’an magsetke gal T -

bara aladi. Jogarida ko’rgenimizdey bas R R ——
principler ha’'m o0’z ara tap sonday jaq -
baylanista boladi. Misali: an’satliq ha) =~ e s s =
individuallastiriu principlerin esapga alma e
shinighwlardin’ tuwri izbe - izlikte bolwi — —————————
nagruzkalardi asirip  barnwdi ta’miyinle
mu’'mkin emes. O’z na'wbetinde sistemalili
ha'm asinp bariw principlerin  qollawv '
na'tiyjesinde orinlay ahw imkaniyatt di xwemmr 7 2z 5 % 5 6 7
kobeyedi. e o e

Bunnan bir princip itibarg’a alinday qals  mr s o e
jogarida ko'rsetilgen principlerdi de toliq
a’'melge asirw mu’'mkin bolmaydi degen juwmaq shdgiaarliq principler birgelikte
gollang’anda g’ana olardan ha’r birinin na'tiyjelohwina erisiledi.

Sorawlar

TgAKuHcurot

1. Sana ha'm aktiv printsipi degenimiz ne?



2. Ko'rgizbelilik printsipi degenimiz ne?

3. U’zliksiz sistemali o’tiw printsipi degenimiz fle

4. Jumis ko’lemin ko’beytip bariw printsipi degename?
5. Izbe-izligin saglaw printsipi degenimiz ne?

6. Jeke o’zgeshelik printsipi degenimiz ne?

7. Printsiplerdin’ o’z-ara baylanislilig’i?.



10-Tema. Dene ta’rbiyasi shinig’iwlarinda gollanilatug’in dene ta’rbiya
metodlari

Rejesi:

1. So’zden paydalaniw metodi.
2. Ko'rgizbelilik metodi

3. A’'meliy metodlar.

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Dene ta’rbiyasinin’ u'yretiw usillari

Dene ta'rbiyani iske asiriw jumisi mug’allimnen heket gozg’alislari haqginda
arnawli bilimdi ha’'m u’yretiwdin’ belgili usillarinislewdi talap etedi. U’yretiwdin’ ko’p
waziypasin sheshiwge sa’'ykes metodin tan’lap alangpladi.

Metod-bul ha'’r qgiyli jag’dayda har tu'rli jastagdgiwshilar menen jobalastirilg’an
waziypani iske asiriw ushin ta’sir jasaytug’in usiMis: ogiwshilarg’a shinigiwdi
tu’sindirgende ha’m oni jetilistiriwde ko’rsetiw rtadi paydalaniladi.

Belgili bir waziypani sheshiwde jeke yamasa birrestetod qosilip (tu’sindiriw,
ko'rsetiw, a'meliy orinlap ko'rsetiw t.b.) paydalgivi mu’mkin. Ha'r metodtin o’zinin
ha'r qgiyli paydalaniw usili boladi. Bulardin’ birgari mug’allim ta’repinen o’zgertilip
gollaniladi. A’'lbette, bul mug’allimnin’ bilimine,ugibina ha’'m do’retiwshilik penen
gollaniwina baylanisli.

Metodika degenimizbul metod sistemalarinin metodikaliq usillardiryilatugin
ha’'m ayirim jag'daylarda ha'reket qozgalislarin yeétiw ushin sho’lkemlestirilgen
sabagta paydalanilatug’in usillar. Mis: gisqa &g juwiriwdi u’yretiw metodi.

U'yretiw metodlarina qoyilatug’'in talaplar . Dene ta'rbiyada paydalanilatug’in
metodlar birqatar talaplarg’a juwap beriwi tiyis.

1. Metod boliw ushin onin’ na'tiyjeligi a'meliy hai ilimiy jagtan da’lillengen
boliwi kerek.

2. Metod u’'yretiw waziypasina sa’'ykes boliwi tiyigger u'yretiwdin’ waziypasi
aldin ala aniglanbasa, onda metodlardi tan’lap afiwmkin emes. Waziypa aniq bolsa
onda og’an sa’'ykes metod gollaniladi. Mis: kozyaidgollar menen tayanip pa’t alip
ayaqglardi aship sekiriwdi u'yretiw. Bul jerde shaiwdi bo’leklerge bo’lip u’yretiw
metodi paydalaniladi.

3. Metodtin’ ta’rbiyaliq ta’rep boliwi tiyis: Ha'rgnday gollanilatug’in metod
u'yretiwdin’ na'tiyjeligi menen baxalanip qoymastannin’ ta'rbiyaliq ta’siri esapga
aliniwi tiyis.

4. Metodti gollaniw u’'yretiw printsiplerinin’ sa’yésligine su’yeniwi tiyis. Metod
penen u'yretiw printsipi arasinda baylanis boliwjig. Bir printsipti iske asiriw ushin
kompleks metodlar paydalaniliwi mumkin.

5. Ogiw materialina metodtin sa’ykes boliwi. Metatyreniletug’in shinig’iwdin’
tu'rine sa'ykes tan’lap alinadi. Ayirim jag’daydaSt’z” metodi menen sheklenip, al
quramali shinig’iwlardi u’yretiwde “ko’rsetiw” t.b.metodlar qosa qollaniladi. Sport
oyinlari, gimnastika ha'm tu'ristlik shinig’iwlardi’ o0’z aldina ayirim metodlari
bolmaydi. Metod dene shinig’iwlarinin ba’rine bindeollaniladi. Biraq shinig’iwlardin’
0’zine ta’'n o’zgesheligin esapga alip gollaniladi.



6. Jeke ha'm topar ogiwshilardin’ dene tayarlig’is@’ykes boliwi. Mis: tayarligi
jagsi ogiwshilarg’a ha'reket qozg’alislarin u’yretide, bo’lip u’yretiw talap etilmeydi, al
az tayarligli balalarg’a ja'rdemshi shinig’iwlargaydalaniw na'tiyjeli boladi. Sonday-aq
dene tayarliginin’ da’rejesine qarap toparlarg’dipasyretiv metodlari iske asiriladi.

7. Metod sabaq o’tiletug’in jag’dayg’a sa’'ykes hlitiyis. Sabaq sport sarayi joq
mekteplerde qis ku’nlerinde ashiq hawada o'tiw kefmladi. Bunday jag'daylarda
shinigiwdin’ tu’rin ha’m jag’'daydi esapga alip tgli metodlardi paydalang’an maquil
boladi.

U’yretiw metodlarina sipatlama.

Dene shinig'iwlarin u’yretiwde paydalanilatug’in g u’yretiw metodlari
gollaniw ornina ha’'m na'tiyjeligine baylanisli u’stoparg’a bo’linedi. Ha'r topar 0’z
ishine birneshe metodlardi aladi.

1. So’zdi paydalaniw metodi aytip beriw, so’z benen sipatlaw, tu’'sindiriw,
gu’rrin’, tallaw, tapsirma beriw, ko'rsetpe beribbaxalaw, komanda, sanaq.

2. Ko'rgizbeli metod: orinlap ko'rsetiw, plakat, kinogramma, taqtag @i
ko'rsetiw, kinofil'm, t.b.

3. A'meliy metod: shinigiwdi gatan’ sheklengen tapsirma boyinshanlatiw
metodi, bo’leklerge ayirip u’yretiw metodi, shinigidi tutasina orinlatiw, oyin, jaris
metodi. Usi u’'sh topar metodlar arqgali u’yrenileiaghinig’iwlar boyinsha ogiwshilarda
ugip ha’'m ko’nligiwdi ga’liplestiredi shinig’iwlardu’yretiw jumislarinda a’'meliy metod
ko’birek paydalaniladi.

So’zdi paydalaniw metodi.

So’zdi paydalaniw argali mug’allim ogiwshilar menéaylanis jasaydi, sabaqta
sho’lkemlestiriwv ha’'m baglaw jumislarin iske asira®o’z barlig u'yretiw jumislarin
aktivlestiredi, ogiw tapsirmalarin teren’irek oylangabil etiwin ta’miyinleydi. So’zdin’
ja'rdeminde mug’allim u’yrenilgen materiallardi téaydi ha’'m na'tiyjesin baxalaydi.
Bul oqgiwshilardin iskerligin jedellestiredi.

Dene ta'rbiyada so’zdi paydalaniw metodi mazmunir@am paydalaniw ornina
baylanisli ayirim o’zgesheliklerge iye.

So’z benen tu’sindiriw-mug’allim ogiwshilardin’ oyin iskerligin
sho’lkemlestiriwde xabar tu’rinde paydalanadi.

So’z benen sipatlawbunda mug’allim oqgiwshilarda ha'reket qozg'alisleuwrali
tu'sinik payda etedi, shinigiwdin’ ayirim a’hmiyetta’replerin atap ko'rsetedi. So’z
benen sipatlaw usili burin tanis a’piwayi shiniglardi u’yretiw waqtinda paydalanadi.

So’z benen tu'sindiriw-bul ogiwshilarda dene ta'rbiyag’a sapali qatnasin
rawajlandiriwda ha’'m quramali shinig’iwlardin texaisin tu’'sindiriwde paydalaniladi.

Gu'rrin’lesiw -mug’allim  oqgiwshilardin® 0’z pikirin  erkin aytiw gibin
rawajlandiradi ha’'m olardin’ orinlang’an shinig’iat tuwrali tu’sinigin aniglaydi.
Gu'rrin’lesiw soraw-juwap tu’rinde o’tkeriliwi mu’rkin. Bul usil ogiwshilardin’ oy-
o’risin rawajlandiradi ha’m shinig’iwlardin’ atinilbvge, oni sipatlawg’a u'yretedi.

Tallaw-bul berilgen tapsirmani orinlag’annan keyin oninriduorinlangani ha’'m
kemshiligi tuwrali o’tkeriledi. Tallawdi mugallimim’ o0’zi o’tkeriwi yamasa
ogiwshilardin o’zlerine tallatip kemshiligin toligiwi mu’mkin. So’z metodinin’ bul tu’ri
ogiwshilarg’a bilim beriw waziypasin iske asiriwddken a’hmiyetke iye.

Tapsirma beriw-bunda sabaq aldinda barliq ogiwshilarg’a uliwmastema
beriledi ha’'m jeke tapsirma beriliwi mu’mkin. Bishi jag’dayda mug’allim tapsirmanin’



orinlaniw usillarin tu’'sindiredi, usig’an tiykarlam ogiwshilar orinlaydi. Al, jeke tapsirma
bergende mug’allim tapsirmanin’ tu’rin tu’sindireddnin’ orinlaw usilin’ 0’zi oylanip
tawip iske asiradi.

Baxalaw-bunda ogiwshilardin’ shinig’iwdi orinlanganin bdagdi ha’'m aktiv
ogiwshilardi xoshametleydi. Usilar argali ogiwsindan gizig’iwshilig’in arttiradi.

Komanda-so’z dene ta'rbiya jumisinda komanda beriw ustofpkpaydalaniladi, ol
ha'reketti irkinishsiz orinlaw ushin buyrig tu’riedberiledi ha’'m ha’rekettin’ jag’dayin
retlestiriwde gollaniladi. Komanda sabaqti sho’lkestiriwde, shinig’'iw jumislari
wagtinda ogiwshilardin’ ta’rtibin ga’liplestiriwvdba’m ayirim ga’siyetlerin ta’rbiyalawda
jetekshi a’hmiyetke iye.

Ko’rgizbeli qural metodi.

Bul metod u’yrenletugin dene shinig’iwlarin koriwalm estitiwv, seziw mu’she
ja’rdeminde gabil etiwin ta’'miyinleydi. Ha'rekettimrinlaniw ta’rtibin ko’riwha’m onin
tezligi, gaytalaniwi, texnikasi tuwrali esitip tursk aliwi ogiwshilarda ha'reket tuwrali
ha'r tarepleme iz qaldiradi. Ko'rgizbelik tezeren’irek bekkem ug’ip aliwg'a
ja’rdemin tiygizedi, u'yreniletug’in ha'reketke qgwshiligin arttiradi. Ko’binese bul
metod jas ballardi u'yretiwde u’lken a’hmiyetke iyi€ishi jastagi balalar mug’allimnin’
shinigiwdi orinlap ko'rsetkenin gizigiwshiliq penegabil etedi ha’'m eliklenip sonday
tu'rinde orinlawga umtiladi. Mug’allimnin shinigiwdorinlap korsetiui (mugallimnin
tapsirmasi boyinsha oqiwshinin korsetiui) ken tgaml metod-lardan esaplanadi.
Oqiwshinin mugallimge elikleniui ha’'mme uakit séigzoladi.

Oqiwshinin sapaligi korgizbelilikti tallau tusinige baylanisli. Eger ogiwshi korgen
xareketin xar tarepleme tallap bilse, bul onin lelik ugibinin jokari rauajlanganin
korsetedi. Albette korgizbelilik mugallimnin so’zben tusindiriui menen bekkemlenip
bariui tiyis. Usinday jagdayda ogiwshi xareket lgafislarinin nizamliglarin duris
tusinedi. Ogiwshilirdin mugallimge elikleniui jaszgesheliklerine ha’'m olardin dene
tayarliq darejesine baylanisli. Kishi jastagi oghwardin elikleuge umtiliui shinigiudin
texnikasi menen suliu orinlaniuina kizigiushiligykarinda payda boladi (men sonday
bolsam eken dep), sapali turde iklaslanadi. Usals&izigiushiligi tiykarinda xareketti
texnikasi menen orinlauga talaplanadi.

Eliklewdin’ natiyjeligi 3 jagday menen aniglanadi:

1. Ogiwshinin tayinligi, dene tayarligi ha’m xardékerinlau adislerin tusiniui;

2. Eliklenetugin shinigiwdi tolig biliwi ha’'m onintexnikasi tuwrali tu’sinik
da'rejesi;

3. Ogiwshinin baglag’an ha'reketti uyreniwge jedplmis islewi.

Dene shinigiuinin  ko'rgizbeligine ayirim qoyilatugi metodikaliq talaplar:
Korgizbelik so’z benen tu'sindirilip alip bariliwtiyis. Bul ogiwshilardin ha’reketti
do’retiwshilik penen orinlawina ja’'rdemin tiygizedbhinig'iwdi ko’rseterde oqiwshinin
gizigiwshiligi, jedelligi esapga alinadi. Sonin nen gatar shinigiwdin waziypasina
ogiwshinin’ dene tayarligi sa’'ykes boliwi tiyis.

SHinigiudi korsetiudin mazmuni u'yretiwdin® waziypma baylanisli boliui tiyis:
Uyreniletugin shinig’iw tutasina orinlaniu texnikasmenen korsetiliui ha’m oqiwshi
orinlaytugin boliui tiyis; ayirim jagdayda kerek lgan jagdayda sport sheberligin talap
etetugin texnikasi menen (jeke oqiwshilar ushin)rskdlip uyretiledi; kuramali
shinig’iwlardin bir boleginin texnikasi ayirim koeslip u’yretiw dawam etiledi.



Dene shinig’iwlarin orinlap korsetiu bir oqiwshig&apsiriliui mumkin: eger
mugallimnin shinigiudi korsetiuge jagday bolmasajngyiudi texnikasi menen duris
orinlaytugin ogiwshiga tapsirma berip, mugallimitfuBrip turiui mumekin; t.b.

Korgizbeli uyretiuge tomendegilerdi kennen paydalga boladi: Korgizbeli
kurallardi demonstratsiya isleu, suuretin saliprtdsiu, kinofil'mlerdi korsetiu x.t.b.

A’meliy metodlar.

Ameliy metodlardi ogiwshilardin xareket iskerligmijedelligine saykes kollaniu
talap etiledi. Bul metodlar mazmuni boyinsha ekiama ajiratiladi:

SHinigiudin orinlaniuin gatal turde tartiplestiriplip bariu metodi. Bul metod
shinig’iwlardi orinlauda bir neshe marte kaytalamuenen sipatlanadi: jumistin kolemi,
onin osiui, kaytalaniui, dem aliu uakti, tezligbt.katal turde sheklenip aniklanadi. Bul
metodlar menen ogiw materiallarinin mazmunina, géibakerekli uskeneler menen
tamiyinleniuine (top, snaryad t.b.) baylanisli oghilar topar ha'm jeke tu'rinde
uyretilip, xareket ko’zgalislari jetilistiriledi.

SHinigiulardi bolip u’yretiw metodi. Bunda daslepkakitta shinig’iw bolim bolip
uyretilip keyin putin etip biriktiriledi. Bul ogiwsilardin daslepki uyreniuin jenillestiredi.
Bul metodtin artikmashiligi tomendegishe: shinigiugtyretiwdi jenilletedi, tiykargi
waziypa kem-kemnen iske asiriladi, shinig’iwlasdipali orinlauga mumkinshilik beredi,
jiberilgen kemshiliklerdi o’z uaktinda jenil duzege boladi t.b. Solay etip bul metod
ogiwshilardin xareket uqgibin bayitadi ha’m uyrengtu xareketti doretiushilik penen
tallauga mumkinshilik beredi.

SHinigiwdi tutasina u’yretiw metodi. Bul metod boliuyretiigennen keyin
tutasina orinlau arkali jetilistiriledi. Al, orinleshi jenil shinig’iwlar tutasina uyreniledi
ha’'m jetilistiriledi. Bul uakitti unemleuge mumkingik beredi.

SHinigiulardi jeke tartiplestirip orinlau metodi. uB metod oqiwshilar ayirim
bilimge ha'm ukipka iye bolgannan keyin shinig’iwda jetilistiriu baskishinda
paydalaniladi. Bul metodtin toparina oyin ha’'m gamnetodi kiredi. Bular o’zlerinin
o’zgeshelikleri menen sipatlanadi.

Oyin metodi dene ta'rbiyada oyin shinig’iwlarin uyretiude ha’petilistiriude
kollaniladi. Oyin ha’'mme uakit dene ta'rbiyanin ji&i iretinde paydalaniladi. Oyin
ogiwshilardi xareketlerge uyretiude ha’'m ta'rbiyadia ulken axmiyetke iye. Oyin arkali
turmista, askeriy iskerlikte kollanilatugin xarelegge uyretedi. Oyinnin 0’z jamiyette
adamlardin miynet ha’'m korganiu iskerligi tiykagism payda bolgan jamiyetlik kubilis
bolip esaplanadi. Ol adamlardi doretiushilik iskd@ ha’'m madeniyatka ta’'rbiyalauda
axmiyetli kural bolip esaplanadi. Sonligtan oyindaalardin dene jetilisiuine,
doretiushilik jedelligin, kizigiushiligin, bir-biri arasindagi katnasiklardi ta’rbiyalau
xizmetin atkaradi. Oyin metodi oqgiwshilirdin denapssin ta’'rbiyalauda ha’'m xareket
ko’nligiwlerin kaliplestiriude dene ta’rbiya sabagaktinda kennen paydalaniladi.

Oyin metodinin o’zine tan belgileri bar:

1. Oyin uaktinda adamlar arasinda kuramali katdasjayda boladi. Oyin metodi
jaris tu'rinde kollaniladi. Jaris uaktinda karsies arasinda ha'r giylijagdaylar payda
boladi. Usigan baylanisli oyin metodi oyinshilarasindagi katnasiklardi katal turde
iretlestiriudi talap etedi.

2. Kutilmegen uakitta xareketti orinlau jagdaylamim’zgeriui uaktinda guresti alip
bariui. Bul jagdayda oyinga katnasiushilar, payadgan waziypalardi sheshiudin xar
turli usilin biliui kerek ha’m gurestin barisindagia’r qiylio'’zgermeli jagdaylarga
beyimlesiui tiyis.



3. Xareket ko’zgalislari uaktinda jokari doretiughinitsiativanin talap etiliui. Oyin
jagdayinda xareketti o’zinshe tanlap aliu, onininda akilli kollaniu kerek boladi.

4. Xar turli xareket ko'nligiwlerin ha’m sapalarghaydalaniu o’zgesheligi. Oyin
iskerliginin waziypasina tiyisli xareket turleri yadalaniladi. Mis: Juwiriw, sekiriu x.t.b.
Bunday xareketler oyinda belgili natiyjege erisishun kollaniladi. Bulardin barligi
ogiwshilardin denesine unamli tasir jasaydi.

Oyin metodi mazmuninin sapaliligi natiyjesinde ogmlarda koplegen xareket
ko’nligiwlerin ha’m sapalarin rauajlandiriuga boladene tayarligi jetilistiriledi. Usinin
tiykarinda kutilmegen jerde kerek bolgan xarekelilerinlau ugibina iye boladi. Oyin
metodlarin duris paydalaniu arkali ogiwshilarda igatlik seziledi, jedellikti, turakliligti,
batil xareket isleudi, sapaliligti, tartipliliktatrbiyalauga boladi.

Jeke metodi ogiwshilardin ha'reket uqibin arttiravcha’r tu'rli jag’daylarda
gollaniladi. Jaris dene ta’rbiya shinig’iwlarin stkkemlestiriw tu'rlerinin’ biri. Qa’legen
dene shinig’iwlari menen jaris sho’lkemlestirilip alalardin  ha'r ta'repleme
rawajlaniwina ta’sir jasawg’a boladi. Mis: Jaris to@in sabaq dawaminda qollaniuga
boladi. Bul metod oyin metodi menen ugsas. Biragrdh atgaratugin Xizmetine
muwapik ayirmashiligi bar. Oyin metodinda u’yretijumisi belgili o’zgeshelik
mazmunga iye. Al jaris metodinda xareketlerdi @mlonin mazmunina baginadi.

Jaris metodin sipatlawshi belgiler:

1. Barlig xareket iskerliktin jeniske erisiu ushbarin aniklangan kagiydaga baginip
orinlaniui. Bunday waziypa katnasiushilardin daushilik jedelliginin, tayarliginin
darejesin aniglawg’a ja’rdemin tiygizedi.

2. En jokari sport na'tiyjesine erisiw ushin den&rh psixologiyalig ku’shlerdin
maksimal paydalaniwi. Jaris metodi natiyjesinde ngaiwshilardin funktsionalliq
mu’mkinshiligi barinsha qollaniwga jag'day paydadut.

Demek jaris metodi en’ jogari hareket sapalariagatedi, sonin ushin da hareket
gozg'alislarin jetilistiriwde u’lken a’hmiyetke iyeBul metod ogiwshilardi aldin-ala ha'r
ta’repleme tayarlap sho’lkemlestirgen jag’daydadsdiynatiyje beredi ha’'m buringi dene
tayarliq da’rejesin joqarilatadi.

Sorawlar

1. Metod degenimiz ne

2. u'yretiw metodlarina goyilatug’in talaplar

3. So’zden paydjalaniw metodinda ganday jumislaredgje asiriladi
4. Ko'rgizbeli qural metodinda ganday qurallardaygalaniladi.

5. A’meliy metodlar.



11-Tema. HAAREKETLERGE U’YRETIW BASQISHLARININ’ DU’ ZILIW
TIYKARLARI.

Joba:
1. Ha'reket iskerligine tanistiriw etapi ha’m onimiazmuni.
2. Ha'reket iskerligin o’zlestiriw etapi ha’m onimazmuni.
3. Ha'reket iskerligin jetilistiriw etapi ha’m onimazmuni
Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Ha'r ganday shinig'iwlarg’a u’yretiw belgili aratepg’t waqitti talap eted..
U'yretiwdin’ ha’r bir basqgishinin’ jeke waziypasia’m jetekshi belgileri boladi.
Mug’allim waziypalardi esapga aliw na'tiyjesindg/ngtiwdin’ metodlarin tayarlig ha’m
ja'rdemshi shinig’iwlardi tan’lap aladi. Sonin’ neenbirge u’yretiw principlerin toliq
iske asiriwi mu'mkin.

U'yretiwdin’ du’zilisi jeke waziypalardin’ ilajlar metodlar ha’'m principlerdin’
turagh baylanislari payda boladi. Bunin’ barligereéntleri belgili bir ha'reket
go’zg’alislarina u'yretiwdin’ tiykarg’'t waziypasi @men baylanish boladi. Eger tiykarg'i
waziypa ha'reket ko'nligiwin ga’liplestiriw bolsay'yretiw sha'rtli tu'rde u’'sh etapga
bo’linedi’

1. Ha'reket iskerligine tanistiriw

2. Ha'reket iskerligin o’zlestiriw .

3. Ha'reket iskerligin jetilistiriw

Da’slepki u’yreniw. U'yretiwdin’ bul basqgishindaagset hareket xizmetine onin’
tiykarg't variantinda uliwma ta'rizde orinlaw talybesi quraminda tabiladi.
U'yreniwshiler jan'a hareket texnikasinin’ negizio’zlestirip ahwi kerek.Birdey
jag'daylarda bunday ta’jiriybeler olar uliwma fizakq tayarlig barisinda payda
giling’anda bekkem a’hmiyetke iye boliwi ha’'m tekaianiq jetilistiriimegen jag’dayda
ko'nlikpege aylaniwi mu’'mkin.Basga jag'daylarda bud’jiriybeler ha'reketlerdi
orinlanatug’in ustasi boliw jolinda da’slepki basgesaplanadi.Bul sport ushin ayirigsha
xarakterli.

Da’slepki ta’jiriybeni quraminda basqishli fizigiya mexanizmi ta’repinen sonin’
menen xarakterli,bul basqish dawaminda miy qaldg'idinamik stereotipinin’ tiykari
jaratiladi.Bunda jaramli tuuma ham arttirilg’an lek$lerdi tan’law,sonday-aq
u'yreniwshilerdin hareketler orinlaw ta’jiriybel@de bolmag'an reflekslerdin’ janalarin
sheship berniw kerek boladi.Na'tiyjede basqish iada u’yreniletug’in  xizmet
texnikasinin’ tiykaroina say keliwshi ha'reket lesferi sistemasi quramina kiredi.Bul
basqishtin’ o’zine say o’zgesheligi: a) ha'reketist ken'islik ha’m waqit ta’repinen
jeterli da'rejede aniq bolmawi, muskul ha'rekedlair aniq emesligi;b)ha’reket akti
ritminin’ tegis emesligi;v) kereksiz gosimsha leketlerdin’ barlig’i;g)quramali ha'reket
fazalari ortasinda jaqginshiligtin’ joglig';

Ha'reketlerdin’ ken’islik ha’'m waqit ta'repinen &n bolmawi,sonday-aq
muskullerdin’ zor berip ha’reket qildinwdin® mu'isgp emesligi, birinshiden nerv
barisinda bas miy gabig’inda irrodaciya boliwddmshiden bolsa ishki tormozlawdin’
jeterli emes ekenligi nerv processlerinde bas mapig'inin’ ha'reket analizatori da
radiaciya qiliniwi iste gatnasiwi kerek bolgan ftiokal ha'reket birlikleri menen bir
gatarda, bul birlikke olardin’ orayinda qozg’aliwdiadiaciya kiliwshi processii boliw
ha’m basga birlik de boladi.Sirttan bul ha'rekétikerekli jo'nelisi ha’m amplitudadan



shetke shig’'iwinda ko'rsetiledi.  Qozg’alis peesin radiaciya qiliw muskullardin’ zor
berip ha'reket etiwdin’ iliyig bolmawina alip keledu’yretiwshi kereginen ko’p ku’sh
jumsawdi ha’m hareketlerdi denenin’ pu’'tin yamagablo’lek muskullerin ku'sh penen
iske saliwg’'a orinlanadi.Bunin® ha’mmesi usi bastpso’'te da'rejede sharshaw,
ha’lsizleniw ha'm iskerlik ga’bileti to’'menlewdirsebeplerin sho’lkemlestiredi.Ha'reket
akti ritminin’ gatti bolmaslig’l a’'dette u’yreniialerdin’ ha'reket aktlerinin’ ayirim
fazalarin waqittan aldin orinlawg’a ha'reket qiawhda ko’rinedi; bular ko’plew ku’sh
jumsawg’a baylanish bolg’an tiykarg’i fazalar.Btiykarg't fazadan aldin u’zilispe
bolatug’'in ha'reketler ushin a’sirese xaraktertéri¢a’reket aktleri ayirim fazalardin’
na'wbetpe-na’'wbet keliw ritmin (a’sirese olar ontasn pauzani) belgilewge tormozlaw
reflekslerinin’ keshigip tormozlaniwi tu'ri boyiha payda boliw argal erisiledi.Belgili,
tormozl refleksli unamli refleslerge qarag’anda’d@i qiyinshilig penen pyda
boladi.Ma’selen,gimnastika menen shug’illaniwshiggybir ta’jiriybelerdi quramina
tabiwg’'a ha'reketlerdin’ ayirim fazalari ortasandza’ru’r pauzalar ornatiw ushin uzaq
islew talap etiledi.Bunday tormozlaniw reflekstenerv xizmetine gozg'aliwshi tu’'rde
bolg’an islerde payda qiliw ju'da’ qgiyin.Quramala’teketler usi “asqishta ha'reket
fazalarina itibar qaratilg’an da g’ana orinlanmu’mkin.

Da’slepki ha'reket ta’jiriybelerin quraminda ko’tdgen o’zgesheliklerdi esapga
alip u'yretiwdin birinshi basqishinda to’'mendegiamngalar qoyiladi.

1.Ha'reket akti hagqinda bul akttin’ maqgsetin ti\wge tiykarlang’an bir pu’tin
giyal payda etiw.

2.Shug’illaniwshilardin’ ha'reketlerin orinlawgadgriybelerdi jan’a ha'reketlerdi
o’zlestiriw ushin kerek bolg’an elementler meneliiov.

3.Ha'reketlerdi toliq orinlawg’a erisiw.

4.Kereksiz ha'reketlerdi muskullardan kereksiz dggde ku’shleniwin jok etiw.

Usi basqgishta u’yretiw metodikasi didaktikaligngiplerdi jayiwg’'a, u’'yretiwdin’
usi basqishi ushin xarakterli bolg’an metod ha'mllardan paydalaniwg’a qatar
o'zgesheliklerge iye.

Ha'rektlerdi u'yreniwge baslang'ish payitinda dwh'reketler menen aldinnan
tanisip shig'i'w esaplanadi.Bunda hareketlerdin'magleti ha’'m o’zgesheligi so’zlep
beriw, ko'rsetiw, ha'reket texnikasinin’ tiyka gisgasha tu’sindirip beriw, sonday-aq
a’melde orinlap ko'rsetiw argali erisiledi.

So'ylep bergende u’yreniwshiler ha'reketlerin koezdtutilg'an magqgsette
ha'reketlerdin’ a’hmiytin tu’sinip aliwi kereke,sabet olarda ha'reketlerdi orinlawg’a
gqizigwshilig oyatiwg’a ha’'m bunin® menen ha'rdkedi o’zlestiriw ushin za'ru'r
stimiul,irrodiall ku’sh jaratiwg’a ja’rdem berivaa’ru’r.Sa’wbette usi harekettin’ payda
boliwi haqqginda onin’ a’'meldegi ha’'m sport taradag’'t a’hmiyeti haqqinda, jogari
jetiskenlikke ha’'m shug’illaniwshilar ushin jaginolggan normativler haqqginda
mag’hwmat(tariyxiy spravka) boliwi kerek.

Ko'rsetiw eki aspekte a’melge asiriladi.Birinshidém’reket ta’biyg’'ty ko'riniste
ko'rsetiled(a’'dette tiykarg't variant ko'rsetiledna’rekette bolg’an qizig'iwshiligti ha’'m
oni o’zlestiriwge bolg’an tilek ja’ne asiriladiEkinshi aspekt tek oqitiw o’zgesheligine
iye bolip uyreniletug’in ha'reket texnikasi tafig’t shug’illaniwshilar sanasina
sin'diriwv magqgsetinde go’zleydi. Bul jag’day @ikitik ko'rinisli ko'rsetiw usillarinan
paydalaniladi.

Ha'rpkptti orinlaw tpxnikasinin’ tiykarg't da'sp maksimal da’rjede uliwma
ha’'m qisqa qilig usil ha’m onin’ bo’limleriniraniq terminologoik normalarin aytgan
jag’dayda tusindiriwi kerek. Bul basqishta ha'rekeorinlaw texnikasin aniq ta’rizde



tusindiriwv  magsetke  muwapiqlig’t  soni  uyreniish jan’a  axborotlardin’

ko'pliginin’ putin tafsilatlarin eslep ha'reked’mellerin tolig aliwlari mumkin emes.
Ha'reketlerdi olardi uyrenip barnw barisindalig bilip aladi. Sonin’ ushin bilip
aliw uyretiwdin’ gaysi bir basqishi o’zgeshebkksay keliwine garap og’an a'mel
giliw kerek. Shug’illlaniwshilar ha’reket pendanisip bolg’an, oni orinlawg'a
kirisedi. Bul jaratilg’an ulhwma qiyaldi tiykgn ha’reket sezimleri menen toltirnwg'a
ogiwshilardin’ tapsirilg’an ha'reketti orinlawnkaniyatin bahalawda ha'm kelesi
ogiw islerine bolg’an ha'westi asiriw ushin sgosha stimullar jaratiwg’a
mumkinshilik  beredi. Ha'reket strukturasinin’ rgmalilig’ina  beredi. Ha'reket
strukturasinin®  quramaliig’ina  garap bul ha'reke tolig tiykarg’'t yamasa

jenillestirgen variantta orinlaw usinis etilediJan’ hereketti thg orinlawg'a kirisiw
ushin aldin uyreniwshiler bul ha’'reketti orinlawggatti iseniw kerek boladi.

Tanisiw barisinda jan'a ha'reket antina kgétu payda qiling’an, tuwma
ha'reket avtomatizmler ja'rdem beriwshi ideomotmakciyasinin’ roli juda’ za'rur.
Uyreniwshilerdin’ ha'reket qiliw a'meli haqgqiad giyallaw tolig ha’'m aniq boladi.
Usi ta'repten oqitiwshinin® sheberligi qoyilg’a ha'reket waziypalari menen
oqiwshilardin’ bul haqgqindag’t ta’jiriybeleriortasinda associya jarata aliwi menen
belgilenedi. Associyaciya gansha toliq obrazmocionallainin’ jaratiliwi uyretiw
sonsha an’'satlaw ha'm tezrek dawam etedi Mingl tayanish izlew da'wirinde
predmet xarakterindegi ha’r qganday mumkinshilikolatug’in salitinw ha’'m
tapsirmalar a’sirese a’xmiyetli boladi. A’lemddga’rshe na’rseni biz tek salsitiriw
argali bilip analiz degen EdiUshinskiy adamninputkil biliw processinde
salisdtinwdin’ bunday tiykarg't nizami sonrrdsetedi, didaktikada ha’'m salistirnw
tiykarg't usil boliwi mumkin.

Ta'jiriybeden ha’'m saltiriwdan paydalaniw jolmenen bolatug’'in  ha'reket
tuwrisinda qiyallaw ha’m qgarim-gatnas jaratilbannan keleshek 1gtiyaj modeli
sipatinmda ha'reket waziypalari juzege keledan’a sha'’rtli ha'reket refleksleri
birinshi na'wbette seziw tiykarinda payda boJathirag olar sol wagqittin’ o’zinde
tusinik alinsa, bul reflekslerdin’ payda baliwbarisinda alinsa,tezlestiriledi.
Ha'rekettin’ tuwri orinlanip atirg’anlig’in bk refleksin  bekkemlewdi qa'te
ha'reketlenip atirg’an biliw ele kereksiz heket ta’sirinin’asiwina ja’rdem beredi.

Oqitiwshi sanaliq ha'm aktivlik korincipine aahgilip birnshileri uyreniwshiler
aldina ha'reket waziypalarin tiykarg'l ta’'rizadgoyiw ha’'m olardin’ orinlaniwi kerek
bolg’an zattt aniq tusiniwge erisiw Ekinshiddwerilgen ha'reketti galay orinlaw
kerekligi hagqinda qiyal jaratiwi kerek. Buninemen oqitiwshilardin’ ha'reket
programmasi  ha’m  tapsirmani orinlawg'a  psixofagita'repten  tayarlig’i
ta’'miynelnedi, ushinshiden uyretiw sonday shaikestiriv  kerek. Agibette
ogiwshilarg’a mg'mkinshilik barinsha ko’plew miagvmatlar beriu xabardi olarda
bolg'an mumkinshilikler aynalasinda gaytaepsl shigiw. Ha'reket barisinda
juzege keletug'in sezimlerdi an’lawg’a ha'm hb&awg'a erisiw kerek bul usi
sezimlerdi sana ta'rizde basgariw imkaniyatemredi, tapsirmanin’ orinlaniwina
garap oni gaytalap aliw uyreniwshi nelerdi bdig’anlig’t ha’'m endi neni uyreniwi
kerekligi salistiriladi.

Bunda 0'z-0’zine baha beriw 0'z-0'zine esaprilwe ha'reketin’ orinlaniwi
so'ylep turiw o'z-a’zine buyriq beriw ha’'mswukibi usillar ulken rol oynaydi.

Ha'reketti da’'slepki uyreniwge oqitiwdin’ koiapeli boiwdi ha'rekettin’
tiykarg't fazalart hagginda seziw ha'm ajiy etiw imkanin beriwshi ha'r tuli
metod ha'm usilar ja'rdem menen ta’miynlenediBug’an obrazh tg'sindiriwv



ta’'sirn’i qiip ko'rsetiw ha'r turli ko'riw dawis signalari ha'reketti sezeiwge
tiykarlang’an usillardan, qosimsha kushlerdi dasniw predmet xarakterdegi
tapsirmalar beriw uyreniwshi ha'reketlerdi twuwerinlang’anda juzege keliwi lazim
bolg’an sezimlerin aytip beriw argal erisedi. Ogihwar ta'repinen ha’reketlerinin’tek
tuwrl orinlaniwi  emes ba’lki qga'telerge jol ygp orinlang’ani ha’'m ko’rsetiw
magsetke muwapiq. Bul jaris oqiwshilarg’a daite  jagsl ha’'m tezirek tusinip
aliwg’a jardem beredi. Dawis signallari tyRg't kush beriletug'in waqitta aytip
beriw sonday-aq ha'reket aktinin’ ritm  ko'tisa ushin qollaniladi, Hareketi
da’slepki o’zlestiriwde quralsiz ja'rdem ko'tse juda’ a’hmiyetke iye, sonday-aq
bul ja’rdem argah tuwri jo’'nelis amplituda 'hma tezlik seziledi. Ha'reket aktindag’i
gopal buziliwdin® aldi alinadi. Ta’jiriybe '’ arnawli izertlewlwerdin’
ko'rsetilgenindey bunday metodti gollang’andgreniw tez ha’m sipatliraq o’tedi.

Bul u’yretiw usilinin’ onnan istin’ ko’zin bilip aydalanilmag’andag’t unamsiz
ta’repin de na'zerde tutiw kerek. Ja’'rdem u’'yretimlesrdin’ aktivligin pa’seyttiriwge alip
keliwi mu’mkin.Olar okitiwshinin’ ja’'rdemine iseniha’reketlerdi orinlwg'a za'ru’r
da’'rejede zor bermeydi.Sonin’ ushin sirttan bargaéh ja'rdem u’yreniwshilerdin’ zor
beriwlerin  waqgtinsha qollaytug’in  boliwi  birag dflan® ornin  baslamawi
kerek.Shug’illaniwshilar o’zlerin jeke zor beriwganday u’hyrenip bariwlarina garap
jardem a’ste aqirin kelmewi ha'm ha'reketlerin §asw xarakterine iye boliwi
kerek.Soni da na’zerde tutiw kerek basqalardimigaiT beriwi menen baylanisli bolg’an
gozg'alislar (ja'rdem beriwshinin’ uslap aliwinasy’yenish boliwdan, tartip turisinan
ha’'m sol kibiler ) signal a’hmiyetin tartiwi qoagvshilardin’ sistemasina Kkiriwi
mu’mkin,bul qozg’awshilar tiykarinda gabig xiznméti  dinamikaliq stereotipii payda
boladi.Usi wagqitta ja'rdemdi tamamlaw bul qosintsha qozg'awshilardin’
stereotipinin’ buzihwina alip keledi.Bul oqiwsmlgapsirmani erkin orinlaw gabiletine
iye boliul menen-aq ja’rdemdi toqtatiw kerekligja'ne bir ma'rte tastiyiglaydi.Shetten
bolatug’in ja’'rdem sirtqr ku’'shler ha'reket aktrikturasin buzg’an jag’daylarda da
u'yretiwge kesent tiygizedi.

Da’slepki u'yreniw basqishinda tapsirmani orirb@apw yamasa bolmaslig’::

a) okiwshilarda ha'reket ta’jiriybesinin’ ga’nsh&lo’pligi;

b) orinlanatug’in ha'reket strukturasinin’ ga’néiryinhg’s;

v) strukturanin®  u’yreniwshilerdin’ fizikalig imkayatlarg'a qganshelli tuwri
ekenligi belgilenedi.

Da’slepki ta’jiriybenin’ tez payda boliwi ha’'mpati u’yreniwshinin’ ha’reket
ta’jiriybesinin’ ga’'nshelli bayhg'ini ko’p ta’refen baylanisli. Bul ta’jiriybe ga’nshelli
ha'r tarepleme bolsa jan’a hareketler sistemasisba tez ha’'m an’sat payda boladi.
Eger u’yreniushinin’ jan’'a sistema du’ziw ushinréldi quramindag’i bo’limlerdin’
ha’'mmesi tayar jag’dayda bar bolsa, onday wadgitéjta’jiriybe ha’'m ko’nlikpelerdin’
do’retiwshilik ta'rizde  paydalaniw menen birinshi'yrengende  payda boliwi
mu’'mkin.Jan’a ta’jiriybe bas miy gabig’inin’ ulimatastiriw ham jan’a jolg’a saliwshi
waziypas! barlig’t ushin bo’limlerdi sintezlep puw'tin qihw na’tiyjesi boladi.

Quramal strukturadag’i ha'reketli shinigiwdi déaqqinda  tegis qiyal
jaratilg’annan keyin qgag’tydag’a ko're bo’lip tagt metodi menen bo’limler boyinsha
a'meliy o'zlestire baslaw magsetke muwapiq bol&hslawish bilimde bul metodtin’
ullwmalastirilg’an barlig shinig’iu metodina qdeagla bolg’an kerekligi
to’'mendegilerden ibarat.Birinshiden pu'tinliktegniaig’lw metodinan paydalanip, bir
waqittin’ o’zinde itibardi salistirg’anda sheklemgmug’dardag’t elementlerdi garatiw
mu’'mkin,bul waqitta basga elementler za'rur detdg du'zetiw qaytalana



beredi.Ha'rekettin’ pu’tin fazalari gatal tarizd®u'zetiw talap qilg’anda da’slepki
u'yreniwde ha'rekette bolg’an qga'telerdi bekkemleajip keledi.

Ekinshiden,pu’tin ha'reketti gaytalaw,bo’lek bo’lierdi gaytalawg’a garag’anda
ko’p fizikalig ku’sh jumsawg’a ha’'m nerv zor beriwtalap giladi.U’shinshiden,sha’rtli
ha'reket reflekslerdin’ quramali sistemasi eger bistemanin’ tiykari da’'slep u’lken
bolmag’an bo’limlerde ko'rilse,qgag’tydag’a ko're 'aat payda boladi.Birden quramal
sistema du’ziw onin’ gey bir bo’limlerdi jan’adamig@minda taptiriw kerekligin itibarg’a
alip,bpatin’ u’'lken yarim shar gabig’i ushin a’sgeawir waziypa,oni sheshiwge uriniw
gabigtin’ analizatorlhg waziypasin buziwg'a alipiwe mu’'mkin.Ha'reketti bo’limler
boyinsha u’yreniw bolsa nerv processlerinin’ dinkasin jen’illestiredi.(B.A.Ashmarin)
bo’lip-bo’lip shinig’iw islew metodinan paydalaniagaldin ha'reket aktinin’ bo’lek
fazalarin  u'yreniwde izbe-izligi belgilenedikeyintapsiriglar sistemasi ha'm
juwmaglawshi shinig’'iwlar islep shig’iladi.Quramala’reket aktinde ba'rshe fazalar
ulwma ritmge boysindirilg'an boladi.Olardin’ fazahin’ ha'r biri alding’isinin’
orinlaniw tezligine sonday-aq bunda payda bolatugiercia ha’'m reaktiv ku’shlerge
baylanisli.Ayrim fazalardi salistirg’anda bekkenme garamay,olardi mexanik
jag’dayda strukturasin gatal buzip,bo’lip taslawreke emes,basga jag'dayda bir
pu’tinnin’ bo’limleri bolmay qaladi.Bo’lip taslaw &ru’r bolip qalsa,bul isti ayrim
fazalardin® o’zinin’ dinamikalig,kinematik ha'm ntlik parametrlerin  mu’mkinligi
barinsha toliglay saqglap galiwg’a ha'reket etiwekeBug’an bul fazalardi o’tiwshi barliq
ha'reketke aylandiriw-juwmaglawshi shinig’iw degsmnig’iwlarg’a aylandiriw joli
menen erisiledi.

Bo’limlerdi o’zlestiriw menen birge ,jeke ko'nlikperdin’ bekkemleniwden gashiwi
kerek.Sonday-aq,bo’limlerdi bir pu’tinliktegi haket aktine birlestiriwde bunday
ta'jriybeler «unamsiz qosiw mexanizmine ko're » rhkéttin® bunnan keyingi
o’zlestiriwine kesent etedi. Tor hareket waziypalajoyiw u’yreniw diggatin,bir neshe
ha'reket waziypalarin orinlawg’a uriniwg’a gqaraglarguramall ha'reket bo’liwlerine
toligrag ha’'m na'tiyjelirek qaratiwg’a mu’mkinshdi beredi(V.K.Filippov).Diqqat
o’'lIsheminin’ ha'r dayim 4-6 ob ekt ortasinda o’zgerturiwi esapga aliniwi kerek
(V.M.Teplov).

U'yreniwge jogarida aytip o’'tkenimizdey, ha'reket’'meli strukturasinin’
u'yreniwshilerdin’ fizikalig mu’mkinshiligine say diwi ju'da za'ru'r.oqiwshinin’
hareketi tuwri orinlay aliwi ushin ku'sh, tezlik’tmabasga sipatlardin’ rawajlaniwina
jeterli da’rejede bolmasa,tiyisli da’'rejede fizilgp tayarligga erisilimegenshe,u’yreniwdi
togtatip qoyiw kerek.Basga jag’dayda buzilg'an ekat usillardi bekkemlep qoyiw
mu’mkin.geyin olarda du’zetiw qiyin boladi.

Ha'reketlerdegi belgisizlikti ha’m atgariw ga'teterto’mendegi izbe-izlikte: qopal
ha’'m za'ru'rlerin, keyin mayda ha’'m onsha a’hmiydiblmag’anlarin sheshiw kerek.
Ta'jiriybe sonni ko'rsetedi, anig ha'reket a’'meiier u’'yretiwge mug’allim ha’mme
waqit eki tu'rdegi tipik ha’m tipik emes bolg’an’tgerge dusm keledi.Tipik ga'telerdin’
aldin aliw, olardi sheshiu ushin metod ha'm uglil&o’zde tutadi.Ma’selen, hareketlerdi
orinlawg’a u'yreniwi hareketlerdin’ tuwri jo’nelisen yamasa amplitudasinan kete
almaytug’in sharayat jaratilg’anda (bosligta haditpredmetli tapsirma ha’m basqgalarin
sheklew), ga’telerdi,ma’jbu’riy sheshiw usili ko\waqit na'tiyjeli boladi.Tipik emes
bolg’an qatelerdi shug’llaniwshilardin® ha’r binm o’zine say o’zgesheligi tegis
u’yrenilgende sheshiw ushin olardin’ aldin aliw muin boladi.Ha'reketlerdin’ aniq
emes ha'm ga’'te boliwdin’ sebeplerin anig belgilearu’'r.Bas miy u’lken jarti shar
gabig’inin’ kinestetik analizator qozg'aliwshilardaul ga’p-garan’g’i,Sechenov itibar



bergendey, muskul seziwin «ajratip» aliw ushinpatei’an gabigga ko’riw ha’'m usitiw
analizatorlardin’ ja’rdem beriwi za'ru’r.Keyninenlandin’ waziypasi kemeyip baradi
ha’'m jetekshi roldi ha'reket analizatori iyeleydi.

Ha'reket ta’jriybelerinin’ quramin taptiriw ko’patrepten u’yreniwshinin’ jogari
nerv Xxizmetinin’ tipologik o’zgesheligine baylanis{A.N.Krestovnikov,D.P.Bganova
ha’'m A.G.Prigor'eva h.t.b).Ko’p waqit gozg'alis pessii tormozlaniw processinen
joqgari kelgende u’yreniw qiyinlasadi;tez ta’sirlarggin oqiwshilarg’a keshigiw sha'rtli
tormozl reflekslar ju'da’ qiyinshilig penen pay@aladi.Bunday oqiwshilar tiykarg'i
ku'sh beriwge wagqtinan aldin bekkem turip a’'melgeai(V.D.Moznichenko).Olarda
ha'reketti u’yrenip bolg’annan keyin ha’'m quramgha’rayatta-jarislarda,sharshag’anda
ha'm basqalarg’a keshigiwshi refleksda buziliw Wwoli mu’mkin.Tormozlaniw
processinin’ u’'stin boliwi ha’m processleri ha'reélgen’liginin’ jamanlig’t menen parq
giliwshi oqgiwshilarda ha’'m ha'reket ko’nlikpesi ha’ta’jriybeleri kesh quramin
tabadi.Ha'reketlerdin’ pa’sligi bunday  oqiwshilaag’ kerekili ha'reketler
tezligin,ko’nlikpesi ham ritmin iyelewge uzaq wamu’'mkinshilik bermeydi.Qabig’inin’
processinin’ ha'reketshen’ligi tayarliq tezligi 8l@'iw quraminda arnawli
rawajlandiriwg’a,racional texnikag'a say keliwshnamik stereotiptin’ payda boliwg’a
jol goymaw maqsetinde u’'yreniletug’'in ha'rekettigqtsha togtatiwg’a tuwra keledi.

Bunday reakciyanin’ aldin aliw ha’m oni sheshiwimigo’riw,gorgiw emociyasin
payda qiliwshi sebeplerdi jog giliw za'ru'r.Bul i@pten iseniw,ga’'wipsizlik sezimin
payda etiwshi ha’m bunin’ menen u’yretiwdin’ bamsezlestiriwshi straxovka na'tiyjeli
bolip galadi.Usi ma'nide straxovkani u’yretiwdin’ etndikaliq usili dep esaplaw
mu’mkin.

Birinshi basqgishda u’yretiwdi sho’lkemlestiriwge l@n za'ru’r talaplardan biri-
salistirg’anda barlig sha’'rayat: ha'rekettin’ tiyga variantin ha’'m u’yretiw sha’rayatin
saglaw.

Birinshi basqgishda oqitiwdin’ sistemalilig’t tapsanmin’ optimal mug’darda
gaytalawdi ha’m olar arsindag’l araligtin’ gansh&lkenligin aniglaw za'ru’rligi menen
usiniladi.U’yreniwshiler tapsirmani sonday intelaaa bir neshe ma'rte orinlaw
mu’mkinligine iye boliur kerek,bul intervallar u'gniwshinin’ oqitiwshi(trener)din’
eskertiwshi jags! saralaniwg’a,orinlawg’'a biliw waetttegi waziypani atgariwdi
jagsilaw jolin qiyal etiwge sonday-aq,bunin’ uskaa'ru’r bolg’an ku'shti tiklewge
mu’mkinshilik beredi.Sonin’ menen birge,ogiwshifargapsirmani aldin’g’t orinlaniwin
seziw sezimleri saglanip galiwi kerek.Bunday jagtiaha'reketlerdi jagsiraq gaytalawdi
talap qiliw paydasiz ham ha'tte ziyanli,sondayéietlerdi,aldin jol qoyilg’an ga'telerdi
sheshiw bekkemlewge alip keledi.U'yretiwdin’ usishehinda jan’a ha'rketlerdi bir
shinig’iwdin’ o’zine onsha ko’p bolmag’an mug’dargaytalaw menen g’ana shekleniw
maquil.

Shinigiwlar ortasinda bir-eki ku'n(gara siziq)ha’80 ku'nnen ko'p (punkt
sizigq)waqit o’tkerip bruslarda o’tkiziledi.Gimndsilig elementlerin orinlaw sipatin
bahalaw grafigi uzaq u’zilispe qiliwg’a jol goymaa'ru’r.U’yretiw baslang’anda jan’a
ha'reketlerdi mu'mkinshiligi barinsha tez-tez oapl turilsa jagsi bolar edi;Keyninen
ta’jriybe ha’m ko’nlikpelerdin’ ganshelik bekkemlgvine qarap shinig’'iwlar arasindag’i
ta’nepis waqti a’'ste-aqirin asirthiwi mu’mkin.

Bo’lek sha'rtli refleksler kibi olardin’ sistemasia’m is waqtindag’i ta’nepislerde
so'nedi.Sol na’rse aniglang’anda,is waqtinda tasepliw ha'reket ko’'nlikpesi ha’m
ta’jriybelerin quramin taptiriwdin’ da’slepki basglarinda ku’shli unamsiz ta’sir giliwi
10-su’'wrette shinig’iwlar arasinda az ha’'m ko’p vtlada’'nepisler qgilip u’yreniwdegi



gimnastikalig elementlerdi orinlaw sipatinda bemgbaha ko'rsetilgen su'wretten
ko'rinip turipti,onsha u’lken bolmag’an ta’nepisihinig’iwlarda ko'nlikpe jen’isli payda
giling’an.

Anig u'yreniw.Bul u'yretiw basqishi aldinda turg’anagset aldin payda qiling’an
«gopal»ta’jriybelerin aniq pu’tin ko'nlikpelerineagta islep shig’ilg’an ta’jriybesine
jetkiziwden ibarat.Aniq u’yreniw processinde haeék usi da'rejede aniglaw kerekili
na'tiyjede ta’jriybe barip-barip aniq ha'rekettlipialiw ko’nlikpesine aylansin.Da’slepki
u'yretiw ko’'plew ha'reket texnikasi tiykarin u’yremden ibarat bolg’an bolsa,ekinshi
basqishta yamasa bul tiykar aniq u’yreniledi hafmmbdetallari aniglanadi.

Aniqg u'yreniw basqishi quraminda ha'reket aktinoo’lek a’'mellerinin’ erterek
fazali ha’'m ku'sh o’zgesheligin aniglaw menen x&dknedi.Bo’lek ha'reket
reflekslerine ha’m uliwma olardin’ sistemasin aavglbul processtin’ fiziologiyaliq
mexanizmi esaplanadi.A.N.Krestovnikov teriyasina 're&kbul basqishta sha'rtli
reflektorlar baylanislardin’ na’zik qga’niygelesiwiju’z beredi.Ha'reket aktinin’
kinematik,dinamik ha’'m ritmin xarakteristikasin glaw usi basqishga say waqiya
bolglan miy qgabig’indag’t  processlerdin®  bir oriag’ toplaniwi  ha'm
indukciyalang’an,sonday-aq ishki tormozlaniwdin’'weglaniwin ta’'miynleydi.Sog'an
baylanisli jag’dayda miy qabig'indag’t processlatgisi koordinaciya aylanisinda
ha’'reketshen’ligi jagsilanadi.

Sorawlar

1. Ha'reket ugibi degenimiz ne

2. Ha'reket ko'nligiwi degenimiz ne

3. Ugipti aniglaytug’in belgiler

4. Ha'rekettin’ avtomat basqariliwi

5. Ha'reket ko'nligiwinin’ qa’liplesiwi sha'’rtli tirde qanday fiziologiyaliq
basqishlarg’a ajratiladi.

6. Ha'reket uqibinin’ jogari da’rejesinin’ belgilier



12-Tema. Ha'reket sheberliklerin sho’lkemlestiriw nizamliglari

Joba:
1. Ha'reketlerdi orinlay aliw ga’bileti
2. Ha'reket ko'nlikpeleri (I-1I-11l fazalar)

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Ko'nlikpelerdin’ o’z-ara bir-birine gatnasaim oqitiwdin’ izbe-izligi. Ha'reket
ko’nlikpeleri quraminda ta’biyly ha’m gollaniw pressinde ko’p waqit bir-birine ta’sir
ko'rsetedi. Aldin payda qiling’an ko'nlikpeler qasi dep ataladi mexanizm boyinsha
jan’a ko'nlikpenin’ quraminda tabiwdi yamasa qigstiriwi mu’mkin. Qosiw ko'p
jag’'daylarda jag'a ta’jiriybe ha’'m ko’nlikpelerdinpayda boliwg’a ja'rdem beredi.
Kishkene toptu’ ilagtiriw granata taqgtiriwdi velesdde ju’riw ko'nlikpesi motociklda
juriwge uriniwg’a ja’rdem beredi. suwg’a sekiriwikr akrobatik shinig’'iwlardan

Alg’an ta’jiriybe ha'm ko’nlikpelerdi ko’shiriwdenpaydalanadi. gimnastlar jan’a
elementlerdi, eger olar aldin o’zlestirilgen tiygarzvenosi du’zimi boyinsha birg’ birine
usaw bolsa awgat ha’'m tez u’yrenip aladi. Ko'nlilkggdin’ bunday o’z-ara gatnasi
na’tiyje beredi yamasa “unamli ko’shiriw “ boladi.

Sonin’ menen birge ko'nlikpelerdin’ o’zg’ara qasnainamsiz ha’m boladi. sekiriw
ko’'nlikpesi tosiglardan ju'giriw u'yreniwge kesemtiwi mu’'mkin, ko’nlikpesi belgili
sha'rayatlarda bariw ushin o’zinde bir gadem fadla waqittin’ o’zinde eki gadem
taslap birin ketin to'rt gadem ha'm bir waqittio’zinde u’'sh ga’dem taslap (M.A.
Agranavskiy) ju’riw u'yreniledi. Tu'rli ha'reketlishinig’iwlar ushin ko’p bolmag’an
sport tu'rlerinde “unamli gosiw jag'dayda” arnawayarliq imutaciyali shinig’iw
ja’rdeminde paydalanadi. Hareket aktinin’ tiykarfigizasi emes ba’lkim tayarlaniw ha’'m
juwmaglawshi fazalarin iyelegen ha’'m ko’nlikpelegbsiwi unamli  na'tiyje beriwge
erisiledi. Soni na’zerde tutiw kerek “unamli gosmyreniwdin’ da’slepki basqishlarinda
a’'sirese ken’ korsetedi. Keyin taglap qosiw ku'diggonin’ menen bir gatarda unaml
natiyje unamsiz na'tiyjege aylanip galiwi mumkina’sklen granata ilagtiriw texnikasin
bo’limlerden parqg giladi bul bo’limler bir ganshetifistiriigen bolip usi sebepten jogari
turadi. Ko'nlikpenin’ o’z-ara unamsiz tasiri Du’zinda’slepki fazalarina ugsas ham
keyingileri a’sirese zarurler ortasinda ulken planqg bolg’an hareketti ozlestiriw
processinde sezilip turadi. Eger na'wbet penen éyrtareket quraminda taptirsa ol
wagqtinda bul hareketten aldin u’yrenilgen ham dgki faza boyinsha uqgsas bolg’an
hareketke tu'psiz o'tiw ju'’z beriwi mu'mkin. Nervistemas! Xxizmetin ha’r dayim
unemlew menen amelge asiriwg'a umtiladi. Soninhiuis I.P.Paviov ham onin’
sha’kirtleri ko'rsetip o’'tkenindey nerv sistemsihus a’detke kirgen streotipli xizmet
ha’tte bul xizmet bir gansha juwap bolsa ham jamzanetke garag’anda jen’ilirek.

“Qarsilasiwshi” ko'nlikpelerden oz-ara ta'sirinde bekkemlengen ko’nlikpenin’
buziliwin ku'tiw kerek, egerde bekkemlilik na’tige birdey bolsa du’zilisi quramal
bolg’an ko’nlikpe buziladi. U'yretiw processinde 1ag materiallarini garsilasiwshi
ko’'nlikpelerdin’ bir wagqitta quraminda boliwg’aljqoyillmag’an yamasa unamsiz ta’sir
kem boliwi tamiynlenetug’in qiliwin planlastiriw'adr.

Ma’'selen aldin asilip ko'teriliwdi emes,ba’lki jogg'a ko'teriliwdi u’yreniw usinis
etiledi. Bunday jag’dayda asilip ko'teriliw onsha’'jx ku’sh jumsamay ha’'mde waqit



jumsamay ju’'da’ an’sat u'yreniledi, en’ za'ru'ri,unda ga'telesse o’zgeris bolmaydi.
(L.N.Sobolev izertlewi)

Jogarida ko’rsetilgenindey, ko’nlikpelerdin’ o’zearta’sir xarakteri ha'reketlerdi
u’yreniw processinde o’zgeredi.Ha'reket ko'nlikpehen’ bekkemlenip bariwi menen
olardin’ unamsiz o’z-ara ta’'sirin sheshiw mu'mkiigi payda boladi, sonday-aq bul
nerv sistemasi koordinacion o’zgesheliginin’ jarguizege keliwi menen baylanisli.Bul
bolsa «qarsilawshi» ko’'nlikpeler jeterli darejedaqgr o’zlestirip aling’annan
keyin,koordinacion ga’biletlerdi rawajlandiriw ha’tma’reketlerdi kemshiliksiz, ju’da’
puxta u'yrenip aliw ushin paydalaniw mu’'mkin ha’naydalaniimaqgta degen so’z
esaplanadi. (L.P.Matveev)

Bir ta'repleme ha'reketlerdi u'yreniwge ko'nlikpetin’ qosiliwi,Ha'reketli
shinig’'iwlar arasinda « bir ta'repleme» dep atdiwko’'plegen ha'reketler (bir gol
menen ilagtiriw, bir ta’repke garap aylaniw ha'mingay tu'rleri) ushiraydi.

Bul ha'reketlerdin’ bir bo’legi tek g’ana bir ta@Epke karatilg’an jag’dayda
u'yretiledi.A’dette,fizikaliqg ku’'shlerdi mu’mkinlig barinsha iske saliwg’a qaratilg’an
(lagtiriw,sekiriw ha’m usi kibi) ha’reketler somyglaq texnikani (gimnastika,akrobatika
suwg'a sekiriw ha’'m usinday sport texnikasi) igele sheberligi ko’'rsetetug’in bir gatar
quramali sport ha'reketleri kiredi.Basqa geybiir«a’'repleme» ha'reketlerdi  «eki
ta’repke» garatip u’yreniwge tuwri keledi (gu'reslan,sport oyinlari ha’'m tag’t da
basqalari).

Usli jag’dayda bir ta’repleme qaratip orinlanatadia’reketlerden ekinshi ta’repke
garatip atqgarilg’an ha'reketlerge ko’nlikpelerdi '#miriwv  mu’'mkinligi haqqindag’i
ma’sele u’lken a’hmiyetke iye boladi.

Ha'reket ko’nlikpesin bir ha'reketten ekinshisineh@’r ta’repleme») tuwridan-
tuwr ko’shirip bolmasa kerek.Biraq ha'reketlerdi’replerdin’ birine qaratip orinlaw
ko'nlikpesi, yamasa bul ha'reketti basga ta'repleatyp orinlaw ko’nlikpesin tezirek
payda qiliw ushin geybir sha’rt sharayatlardi acpyherv sistemasinin’ simmetrik
uchastkalari ortasinda funkcional baylanisti pagdiw usi ha'reket tuwrisinda, ha'r eki
ha'reket ushin uliwma bolg’an (ma’selen,sparyade&irivge, geybir sekiriwlerde
juwirip keliwge ha'm usilarg’a tayarlaniw fazatata) u’yrenilgen ha'reketler ritmi
ha’'m ha’reket aktinin’ geybir fazalar haqqindayajietiw ha’m bilimge iye boliw
za'ru'r. Ha'reket aktleri gansha quramali bolsa hutdegi sha'rt-sharayatlardin’ roli
sonsha az boladi, sonday-aq bul ha'reket aktinlammhag’t en’ u’lken qiyinshilig bas
miy qabig’ina jan’a dinamik streotipti payda qilpvocessinen ibarat boladi. Tuwma
avtomatizmlerdin’ tasiri. Quramali ha'reket akiteriyelewde avtomatizmler za’ru'r
a’hmiyetke iye. Gey bir jag’daylarda olar ja’rddrarse,geybir waqitta kesent beredi.

Ma’'selen,tuwma shan’landiriw koordinaciya su’ziwdeayaglardin’ simmetrik
ha'reket qiliwdi izden shig'aradi; turnikke asiligo’teriliw ko’nlikpesine iye
bolsa,joqarig’a ko’teriliwin u’yreniw qiyin. Kehiriwdin’ bunday tu’ri unamli na’tiyje
bermeydi yamasa unamsiz ko’shiriw boladi.

Ha'reketlerge u’yretiw processinde «unamli ko'skiten» ken’ paydalaniladi. Usi
unamli  ko’shiriw tiykarinda  oqitiwdin’ u'yreniwdin ganday izbe-izligi boliwi
belgilenedi ha’'m tayarlaniw shinig'iwlari tan’lahaSonday-ag unamsiz na’tiyje menen
gosiw mu'mkin ha’'m bul gosiwdin’ aldin aliw yamasheshiw magsetinde, itibarg’a
aliw kerek.

Ko'nlikpenin’ ha'reket aktleri du’zilisinde ugsagl bolg'anda payda boladi.
Uqgsaslig xarakteri qosiw tu’rin belgileydi. Ko’kpelerdin’ fiziologiyalig mexanizmi
quramina kirgen koordinaciya sistemasinin ugsashy paydalaniw  menen



baylanisli.Jan’a ha'reket ta’jiriybeleri ha'm kdkpelerdi payda etiwge bir tayar
koordinaciyadan paydalaniw, ba'rshe sistemani gaytadu’ziwvge qgarag’anda nerv
sistemag’a jen’il ha’'m an’sat boladi. Kosiw xaratenin’ unamli yamasa unamsiz
boliwi, tolig yamasa aziraq boliwi aldin paydanglan ha'reket ta’siri jan’a sistemag’a
ganday da’'rejede jaramli boliuina baylanisli.

Ko'nlikpelerdin’ o’z-ara unamli baylanisi. U'yreipl atirg’an ha'reket akti menen
aldin o’zlestirilgen ganday bir ha’reket akti dilisderi ortasinda uqgsaslig gansha ko’p
bolsa, jan’a ha'reket aktin u'yreniwge sonsha’ijenha’'m tez boladi.Bug'an
tiykarlanip,ha’reketlerdi u’'yreniw izbe-izlikti swlay planlastiriw kerek, bug’an bir
ha'reketti o’zlestiriw ta’jiriybesi ha’'m ko'nlikperdin’ basqga ha'reketlerdi u’yreniwge
«unamh»g’a mu'mkinlik jaratsin. Bul ta’repten ggianda aktleri ha'r tu'rli bolg’an
fizikalig shinig'iw tu'rlerinde (gimnastika,akrotilea, suwg’a sekiriw h.t.b) a’sirese
u'lken mu’'mkinlikler bar. Xa'reket xizmetinin’ buray tu'rlerinde ha'reketlerdin’
du’zilisinin’ uqgsasliglarina garap toparlarg’a e mu'mkin. Keyin ha’reketlerdi
toparlarg’a, olardin’ ganshaliq quramaliliglarirerap jaylastirilsa, bul toparlardin’ ha’r
biri na’'wbettegi hareketlerine tayarlaniw topaoiip galadi.A’dette, ha'reket aktlerinin’
tiykarg'l fazalari ugsas bolg’anda unamlh na'tijgeredi. (9- su’wrette bir-birlerinin’
ortasinda tiykarg'i fazalarda uqgsasliq bolg’an gastika elementlerinin® kinogrami
kadrlari ko'rsetilgen; ) bul elementlerden biri teyip alinsa, basqalardin’ u’yreniw
jen’il boladi, ma’selen, shang’t sportina u'yrenibe-iz eki ga’demlep aldina ju’riw
usili menen baslaw usinis etiledi, sonday-aq bulh#&sga ba'rshe ju'riw elementlerin
sho’lkemlestiredi.

Keyin bir waqittin’ o’zine ga’dem taslamay ju’riwyreniledi. Tiykarg'i fazalarda
biri-birine ugsaw hareketlerdin’ kinogrammasi (Banda deneni en’keyip ko'teriliwi
ha’'m turnikte deneni en’keyip ko'teriliwi).

Ju'riw, ju'giriw ha’'m basga bir qatar ha'reketlendi ta’biygty  tiykari
sho’lkemlestiriledi.U’yretiw izbe-izligin belgile@tirip, ust kibi tuwma koordinaciyalar
ta’repinen jaratilatug’in unamh mu’'mkinshiliklesd paydalaniwg’a umtiliw kerekligi
0'z-0'zinen ma’lim. Ma’selen, suwda su’ziwge u'yneti brass emes krol  usilinan;
shang’ida ju'riwde birden eki ayaqti qozg’alistames, a'ste —aqirin ga’dem taslap
juriwden baslaw magsetke muwapiqg.

Sonin’ menen bir gatarda, ko'p jag'daylarda, remkpinnervaciya ha’'m oyindi
bekkemlew refleksleri menen baylanish bolg’an tuavievtomatizmlerdi jen’iw talap
gilinadi.Bul waziypani orinlap atirip, a’'sirese qunen simmetrik ha'reket giliw ha’m
gollar menen asimmetrik ha'reket qiliwg’a garaganen’il boliwi na’zerde tutiw kerek,
sonday-aq nerv oraylig’t menen ayaglardin’ o’z-baglanisi reciprokli-shan’landiriw
nerv oraylig’t menen qollardin’ o’z-ara baylanisaralell’, simmetrik, innerveciya
principleri boyinsha quriladi. Sha'rtsiz reflekioavtomatizmler tek g’ana u’lken yarim
shar gabig’'inin’ jetekshi roli bolg’anda sheshiliwiu’mkin, bunda sananin’ gatnasi
sheshiwshi a’hmiyetke iye.

Oqitiw  processinin®  ha'reket ko'nlikpeleri menen zikalig sipatlarg’a
baylanish.Ta’jiriybe ha’m ko’'nlikpelerden ha'reketge u’'yretiw barisinda jogaridél¢
bapta aytilg’aninday) fizikalig sipatlardin’ rgl@aiwi ha’m ju’zege shig’iwi menen
birgelikte payda boladi.

Ha'reket ta’jriybeleri ha'rekettin’ bir pu’tin mags$ine,onin’ du’zilmesi ha'm
orinlaniwi  sha'rtlerinin®  baylanisliig'ina qaragikaliq sipatlardin’® ganshaliq
ko'rsetiliwi menen bir-birinen parglanadi.Bul tifiista’jriybe ha'm ko’nlikpelerinin’
gurami barisinda 0’z ta’sirin o’'tkeredi.



Salistirg’anda standart bolg’an ha’m tiykarindariaa jetpegen ko’pshilik fizikaliq
sipatlardi ko'rsetiwde talap etiwshi ken’ ko’'lemlla’reketler topari bar.Bularg’a a’sirese
sport texnikasin emlewde ha'm jogar sheberlikksiwrha’'m bul sheberlikti ko’rsetiw
magsetinde o’zlestirilgen ha'reketler kiredi.Bular sport  ha’'m badiiy
gimnastika,akrobatika,suwg’a sekiriw,konkida figuraushiw ushin say bolg’an
ha'reketlerdir.

Usi toparg’a tiyisli ha'reketlerdi orinlaw a‘e fizikaliqg ku'sh beriw en’ joqgari
da'rejege jetpeydi.Bul ha’reketler ushin olar dli&tin’ ha'm olardi orinlawda
sha'rayattin’ garag’anda a’hmiyetli.Sonin’ menenrgbiu’yreniw processin ha'm
salistirg’anda ba’rha birge boliw menen parglana@dm ko’p shinig'iw texnikasin
iyelewge garatadi,bunday shinig'iw texnikasi keyalk qatar o’zgeriwge duwshar
bolmaydi.Birag sonday qiling’anda fizikaliqg sipadiata’rbiyalaw o0’z a’hmiyetin joq
etedi dep oylamaw kerek.

Fizikalig sipatlar jeterli rawajlanip jetpegenderilgen ha'reket aktini to’men
orinlaw shinigiw texnikasin buziw ko'nlikpesi qumenda ha'm bekkemlenip qgaliw
mu’'mkin.Bul jag’dayda a’'melder arasinda ushrap duraa’selen trenerler gimnastika
elementlerdi uliwma ha’m arnawl fizikaliq tayar|egerli da’rejede bolmag’an jag’dayda
u'yreniwdi ku’'sheyttirip jiberedi.

Ko’plegen ha'reketler a’sirese sportda,fizikaligpatiardi maksimal da’'rejede toliq
ko'rsetiwde talap gilinadi.Bularg’a araliq penaylanisli bolg’an aciklli yamasa aralas
tu'rdegi ha'reketler jen’il atletik sekiriw ha’'mabtiriw,awirliq ko'teriw kibi qiyin sport
tu'rlerinen shetlep bariw da'wirinde jogari na'®grge erisiwge garatilg’an bir akth
ha'reketler kiredi.Bul ha'reketlerge qgarag’anda dey sha'rtlerdi u’yreniw ha’m
orinlanadi.

Bul jerde ko'nlikpeler arnawli sipatlardin’ jetlisp bariw processinde
kirgiziledi.Ha'reket a’hmiyetlerinin’ asip bariwi rgali hareket aktlerin o’zgertiw
imkanlari ha’'m za'ru'rligi payda boladi ha’m sonmmenen arnawli sipatlardi bir gansha
tolig ko'rsete aliwi ushin sha'rayat jaratiladi.S@bepli u'yretiw waqgtinda ha’reket
ko’'nlikpelerinin’ strukturasin bir neshe ma’rte astitiw,jan’alaw ushin sha'rayat
jaratiwg’a tuwri keledi.Da’slep hareket texnikasinnegizine garap uliwma formada
o’zgertiledi:bul texnikani detallastiriw,jetilistiv ha’m jan’alaw sportshinin’ ko’p jilinin’
xizmeti waqgtinda a'melge asirilip baradi.U’yreniarisinda ga'te dinamik stretikanin’
payda bolip galiwdan gashpaw kerek.Jan’a usi nhageketleri menen,bul jerde oqitiw
barisinda fizikaliq sipatlardi ta’rbiyalaw proceéssenen a’sirese ko’p qosilip ketedi.

Bul gatar ha'reket a’'melleri ko’p ma'rtebe gaytalaawaminda fizikaliq sipatlardi
maksimal da'rejede ko'rsetiw talap etiledi.Bul Hege ciklin du’zilmesinde bolip
ju'giriwi,su’ziwi,shan’g’lda  ju’riw,eskekli gayiqta su’ziw ha'm basqalari joqgari
na'tiyjelerge erisiwge qaratilg’an.Bunday ha'rkedieiyelew ta’jriybesi o’zinin’ cikllerin
zor fizikalig ku'sh jumsap ko’p ma'rtelep qaytaldwarisinda bekkemligi sonin® menen
birge aldinda bolatug’in ha’'reket sha’rayatlarnawrlifi barip o’tkeriwge jerdin’ belgileri
ha’'m basqalarg’a birlespewge mu’'mkinshilik beretngda’rejede o’zgertiwshi menen
parglaniwi kerek.Bunday ta’jriybeler quraminda liglan ha'reket aktleri texnikasinin’
sportshinin’ o’sip baratug'in fizikalig imkaniyatla menen baylanisli jag’dayda
o’'zgeriwge sonin‘day sha'rayat o’zgergende bul texmn’ variantlarina o’tiwge jol
goyatug’in dinamik strelkalar payda boladi.

Ciklik ha'reketlerde u’yretiw barisinda cikllerdiolp ma’rtebe qaytalaw sebepli
ta’jriybe tez bekkemlesedi.Bunda,eger ha'reketi@tedler menen gaytalansa bul ga’teler
an’satliqg penen avtomatlastirilip galiwi mu’mkintifsy’dayda ha'rekette ju’z beretug’in



ga'telerdin’ aldin aliwina ha’'m ga'te bolmawin tayamlewshi ta’'sirli metod ha'm
usillarinan paydalaniwg’a bo’lek ahimiyet ka’sp eéitCiklik ha'reketler aldin
bir,0’'lshemdegi ortasha tezlikte u'yreniletug’in .(®lOzomin) keyin zor beriw a’ste-
aqirin o’sip baradi.Birag bunday ha'reket texnika®tinen qatti tekseredi imkaniyat
saglaniwi kerek.Ta'jiriybenin’ o’zgeriliwinin’ texka tiykarlari jaqsi o’zlestirilip aliniwi
payda gilinadi .(D.D.Donskoy,V.Groylit). Ha'reket jilisiudin’ ta’biyg'ty tu’rlerimle
(u'riw,juwiriw,su’ziw h.t.b.) tuwri sport texnikas qollaw a’sirese quramali.Balaligtan
payda qgiling’an jetilispegen koordinaciyani biliwhun arnawli metodikadan paydalaniw
za'ru'r.

A’sirese, xizmet forma ha’'m sha'rtleri ba’rha’ o&gp turatug’in jag’daylarda
fizikalig sipatlardi maksimal da'rejede ko'rsetiwdlap qgiliwshi ha'reketli shinig'iw
toparlar bar.Bul garsilas penen bolg’an gu'resteigke ernisiwge garalilg’an bir aktli
ha'reketlerdin” quramali kompleksi esaplanadi.Bulaporttin’ jekpe-jek gu'resi
(gu'res,boks h.t.b) tu’rlerine ha’'m sport oyinlarshin say boladi.Bunday shinig'iwlar
ha'reket waziypalari birden payda bolg’anda tuwelekli ha’'m toqtawsiz o’zgerip
turiwshi  sharayatlarda orinlanadi.Bul bolsa a&%r u'lken o’zgeriwshen’ligi menen
parq qilatug’in ha'reket ta’jiriybe quramina taptr za'ru'rligin payda etedi. U'yretiw
barisinda uliwma jo'nelisi usi jag'dayda shinig'iexnikasin ha’'m onin’
variantlarin(shinig’iw negizi puxta iyelengennneayik) bekkemleniw o’zlestiriwden
ibirat bolip esaplandi.U’yretiw barisi menen birguta dawam etedi.

U'yretiw barisinin’ ha'rketli du’zilisinin® quramalig’ina baylanislhi.Ha'reketli
shinig’'iwlarg’a u'yretedi, uzaq dawam etiwi ha’myopshilig’t ko’p ta’repten shinig’iw
du’zilisinin’ gay da'rejede quramalilig’ina baylahiShinig’iw du’zilisinin’ quramalilig’i
0’z na'tiyjesinde oni sho’lkemlestiriw ha'rekettimug’dari,olardin’ araliqg ha’m de waqit
ta’repinen aniq orinlaniwg’a, muskullardin’ zor ipeaniq ha'reket giliwg’a, sonday-aq
olardin’ o’z-ara baylanish boliwg’a ha’'m ha'rekagtinin’ uliwma ritmine de baylanisli
bolad1.

Birdey ha'reketli shinig’iwlar ken’islikte waqitgatti shegaralamag’an jag’dayda
aniq hareket giiwda bo’lek talap etedi( ma’sajegbir gimnastik ham akrobatik
shinig’'iwlardi sheshiwge bolmag’an konkide figuralshiw elementlerdi orinlaw h.t.b).
Bunday jag’'daylarda oqitiw metodikasinda ken’igdikha’reketti jagsiliwg’'a ja’rdem
berniwshi usillar (ha'’r tu'rli ko’riw orientirleti bo’limler menen birge orinlanatug’in
tapsirma ha’'m basqalar) jetekshi usillar esaplanadi

Shinigiwlardin’ baska tu’rleri ha’'reketlerdi wadé'repinen birden sheklew menen
parg giladi,geybir jag’daylarda bolsa ha'rekettislaw yamasa toqtatiw sekundinin’
ju'’zden bir bo’legi orinlaniwi belgilenendi. Ma’'s#l,boksta ham qilishpazligta sonday
boladi,akrobatikasuwg’a sekiriw,sport gimnastikdairham bunday ha'reketke denen
ham qol-ayaq ushi menen orinlanatug’in a’piwayrekatler (en’keyiw ham jatiw) di
ken'islik emes waqit ta’repinen anig orinlaw kerdbolg'anda ko’p orin
beriledi.(ma’selen, turnik u’'stinde qog’a tirelipurtp aldina aylaniw shinig'iwda
orinlanadi).Usi tu'rdegi ha'reketlerge u’yretiwdiagith parametrlerde bahalaw ha'm
jagsilawg’a ja’rdem bere alatug’in usillar jeteksisillar boladi;bir ta’repten ha’r tu'rli
ses signallarl ju'da’ za'rur esaplanadi.Ha’'m kstk ha’'m waqit ta’repinen aniq
orinlaniwshi kerek bolg’an (muskullardin® zor bergmig ha'reket qiliwi menen de
baylang’an) ha'reketli shinig'iwlardi o’zlestiriwm’da’ qiyin.

Bunday shinig'iwlar tezlik ku'sh penen orinlantug’aciklli yamasa aralasgan
tu'rdegi ha'reketler:xoda menen sekiriw,taw shan’'gporti elementleri,suwg’a sekiriw
quramali tu’rleri,akrobatika ha’'m gimnastika shimgari,gu’reste gey bir usillar ha’'m



basqalar kiredi.Bul ha'reketler u'yreniw metodikasi quramali ha’'m salistirg’anda
ko’plew waqit talap giliwi menen ayrilip turadi.

U'yretiw waqgtinda quramali ha'reket aktleri taygttiykarg’t ha’m juwmaglawshi
fazalar ortasinda o’z-ara baylanislardin’ belgilde esarqa alinadi.Bul bo’lip jiberiw
metodinan paydalaniw ha’reketi u’yreniwdin’ izbdéigm belgilew ushin,sonday-fq
tayarlig shinig’iwlarin tan’law ushin za'ru'r.U'ymevdi birdey jag'daylarda tiykarg’i
fazadan ha'reket xizmetinin’ tiykarg’'n mexanizmiradtaw mu’mkin.(ma’selen,granata
lHlagtiriwdan,ju’girip kelip sekiriwden ha’'m basggiBasga jag'daylarda,tiykarg’i fazani
orinlaw tayarlig fazasina a’sirese ku'shli baylany’ jag’'dayda,birinshi na’'wbette
tayarlaniw fazasin o’zlestiriv magsetine muwapidgeien,bruslarda silkinip argag’'a
ko'teriliwden aldin deneni qol barmaglari ta’replgltep tartiw).Gey bir waqitta
jaralaniwdin’ aldin  aliw  maqgsetinde aldin juwmacggaw fazani u’'yreniw
maqul.(ma’selen,sekiriwde tuwri turiw).

Sorawlar

1. Ha'reket uqibi degenimiz ne

2. Ha'reket ko'nligiwi degenimiz ne

3. Ugipti aniglaytug’in belgiler

4. Ha'rekettin’ avtomat basqariliwi

5. Ha'reket ko'nligiwinin’ qga’liplesiwi sha'’rtli tirde qanday fiziologiyaliq
basqishlarg’a ajratiladi.

6. Ha'reket uqibinin’ jogari da’rejesinin’ belgilier



13-Tema: DENE SAPALARIN (ku’sh, tezlik, shaqganliq, iyiliwshen'lik,
shidamliliq) TA’'RBIYALAW METODIKASI

Jobast:

1. Ku'sh qga'biliyetihaqginda tu'sinik ha’'m payda boliwin belgilewshi
faktorlar.

2. Ku’'sh ga’biliyetilerin rawajalandiriw metodlari.

3.Ku’sh ga’biliyetilerin rawajalandiriw qurallari

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Shinigiwlardi u’yreniw ko’nligiwdin’ ga’liplesiwimenen baylanisli boladi ha’'m
sonin’ menen birge shinigiwlardi orinlaw ushindidir ku'sh, tezlik, shidamlilig ha’'m
shaqgganliq siyaqgli sapalardin’ rawajlaniwin talgulie Ha'reket sapasi degende ha'reket
ko'zg'alislardin’ sapali o’zgesheliklerin tu’sinemi Ha'reket sapasina (dene) ha'r
ta'repleme rawajlanadi. Bir sapa’nin’ rawajlanivkinshi bir sapa’nin’ rawajlaniwina
ta’'sirin tiygizedi. Ayirim jag'daylarda bir sapaii rawajlaniwi ekinshi bir sapa’nin’
rawajlaniwin irkedi. (N.V.Zimkin), ayirim jag'daylda pa’sen’letiwi mu'mkin. Dene
sapasinin’ rawajlaniwi jas o’zgesheliklerine iyeezllk sapasi ge-qt jaslarda jagsi
rawajlanadi, al ku'sh sapasinin’ rawajlaniwi 25-3a tuwri keledi. Bul
neyrodinamikaliqg o’zgerisine baylanish (go’ziwdjogarilawi, nerv ha’reketshen’ligi
ha’'m t.b.) Jas o’zgesheliklerin esapga alip arnatkeriletug’in shinigtiriw usi sanalarin
rawajlaniwin tezletedi.

Ku’'sh ha’m oni rawajlandiriwv metodlari

Ku’'sh bul adamnin’ sirtqr garsiligga yamasa qaesrelketke garsi turiw uqibi.
Demek adam ku’'sh jumsap granatti ilaqtiriw waqtiodda tezlik payda etedi. Sonday-
ag adam 0’z denesin bir halda uslap turiw ushishkkgumsaydi. Ku’'shtin’ payda boliw
mexanizmi bulshiqg et kerkewin retlestiriwge ha’immjs rejiminin’ jag’dayina baylanisl.
Bulshig et kerkewi oraylig nerv sistemasinin’ halmasqada nervlerdin’ jumisina
baylanisl, a’sirese nerv oraylarinin’ keletug’edarg’a ha'm bulshiq ettin’ funkcionalliq
jag’dayina ko’birek baylanisli. Bulshiq et kernewinalar menen aniglanadi

1. Oraydan bulshiq etke keletug’in impul ttin’ gagniwina.

2. Jumisga gatnasatug’in ha'reketti keltiriwshivhendin’ sanina.

3.Bulshiq et (qo’zg’aliwina) qizig'iwshilig’'ina hma’ energiyaliq dereklerdin’
barhg’'ina.

Bulshiq et kernewi u’sh jag’dayda payda boladimetr iyaliq (bulshiq et uzinlig’i
o'zgermeydi) bul deneni bir halda uslap turiw jayd mnometriyaliq (bulshiq et
uzinhg’t kishreyedi, birag kernew o’zgermeydi) budir ga’lipte gaytalanatug’in
ha'reketlerdin’ orinlang’anda bulshiq ettin’ qisyar jag’dayi, planometriyaliq (bulshiq
ettin’ uzayiwi, so’zihwi) bul pa’'t ahw ilagtinwumis waqtindag’i jag'day. Ku'shti
o'Ishew. Absolyut ku'sh bul bar ku'shi menen awialmaqtag’t zatti ko'teriwi,
dinamometrdin’ ko'rsetiwshi ha’'m t.b. Salistirmalku’sh bul absolyut ku'shtin’ 0’z
salmag’ina qarsi qgatnasi. Salmaqtin’ shekleniwiekebolg’an jag'dayda yamasa
denenin’ o’zgeriwinin’ gaytalaniwi jag'dayda (msinmgastikada) na'tiyjege erisiw
salistirmali  ku'shtin’ esabinan boliwi mu'mkin. 3ftm’ tu'rlerinde (ilagtiriwdi)



absolyut ku’'sh penen jen’iske erisiwi mu’'mkin. Khtg' iske kirisiwi qo’zg’alistin’
biomexanikalig jag’dayina baylanisl boladi.
KU'ShTi RAWAJLANDIRIW METODI

Ku'shti rawajlandiriw ushin jogari qarsilig penemntanatug’in shinig’iwlar
paydalaniladi.

1. Sirtqr garsilig penen orinlanatug’in shinig'mdatqi garsiligti payda etiw ushin
zattin’ salmag’l paydalaniladi (tas, shtangi kavieh.t.b) jup bolip shinig’iw orinlaw
(bir-birine qarsiliq ko’rsetip) ekspa’nder meneninstyiw orinlaw sirtqr ortaligtin’
garsilig’'in paydalaniw (qumnin’ u’stinde juwiriwiylklikke garay juwiriw h.t.b)

1. O’z denesinin’ salmag’in ko'terip shinig’iwlararinlaw (ms™ gollar menen jerge
tayanip 0’z denesin ko'terip shinig’'iw orinlaw).

Ha'r ganday ku’'sh talap etetug’in shinig’iwlardartigmashlig’t ha’'m kemshiligi
boladi. Ku'sh shinig’'iwlarinin’ golaylilig’t oninja’rdemshiligi iri ha’m kishi bulshiq
etlerge ta'sir jasaw mu'mkin ha’'m olardi jen’itlestirip paydalaniwg’a boladi. Al
onin® kemshiligi ha'rekettin’ tezlik ku'sh sipatmi buzihwi da’slepki jag’dayda
statikalig komponenttin’ ko’p boliwi, sho’lkemlestdin’ qiyinshilig’t (orin u’'skeneler
ha'm t.b.) %z-0’zine garsilig payda etip shinigonnlawdin’ qolayhlig’l, gisqga waqit
ishinde ko’p jumis islewi mu’mkin ha’m arnawli jatflyda talap etpeydi.

METODLARI" Bulshig et ku’shinin’ o’siwi, onin’ raajlandiriw metodlarina
baylanisli. Maksimal™ ku’'sh jumsaw metodi, en’ jgjasalmaqtin’ (shamasi keletug’'in)
jukti ko'teriw (ms’ en’ jogari salmaqgtin’ 90-95%bpul nerv bulshiq et ku’shlerin
maksimal” da’rejede jumsawg’a mu’'mkinshilik paydawe ha’'m bulshiq ku’shinin’
maksimal” o’siwine alip keledi. Birag bul jogargpsixologiyaliq kirisiw menen
baylanish, sonligtan oqiwshilardin® ku’shin raveaytliriwg’a qaray sazlaw. Az sanda
gaytalaw zat almasiw, plastikaliq kubilislardi kegtpeydi, sonin’ ushin bulshiq et
ko'lemi a’sten rawajlanadi. Bul metod ha'rekettirtexnikasi u’stinde islewdi
giyinlastiradi. Sebebi jogari kernew, nerv orawkan ku'shli go’ziwdi talap etedi ha'm
ko’p bulshiq et toparlarin iske qosadi.

Shinig'iwdi en’ ko’'p ret (sanda) gaytalag’anda kd&p’lemli jumis islenip, zat
almasiwdi jogarilatadi. Ol bulshiq et o’siwinin’rgemin tiygizedi. Al ortasha gaytalanip
jumis islegende, yamasa jumistin’ (shinig’'iwdin gaytalaniwi zat almasiwdin’
to’'menlewine alip keledi, na’tiyjede bulshiq et levhi o’'speydi. Sonligtan ogiwshinin’
dene tayarlig'in esapga alip biologiyalig mu’mkitigme sa’'ykes optimal™ jumis
ko’lemin aniglap, gaytalaniw sanin retlestirgenisitnoladi. Al shennen tis shinig’iwdin’
gaytalaniwi shinigiw jumisinin’ na‘tiyjesine keta’sir jasaydi. Oqiwshilardin’ jas
o’zgeshiliklerine baylanisli dene ta'rbiya sabadanjoqgari ku’sh jumsap orinlanatug’in
shinig’iwlar sheklengen boladi. Beriletug’'in shimgar ku’'sh tezlik sapasinin’
rawajlaniwina bag’darlaniwi boliwi tiyis. Mektepsjadag’t balalardin’ ku’'sh tayarliq
waziypasinin’ tiykarg’t waziypasi bul iri bulsheglerdi rawajlandiriw, a’sirese arga
garin bulshiq etlerinin’ ha’r ta’repleme rawajlamma kewil bo’linedi.

7-9 klasslarda ku'shti rawajlandiriwdin’ tiykarg’ilajlarinin’  biri  uliwma
rawajlandiriw shinigiwlari (zat penen ha’'m zatsgmnnastikaliq diywalg’a o’rmelew
sekiriw ha'm ilaqgtinw shinig’iwlari q0-qq jaslardavir salmaqtag’i top, gimnastikaliq
tayagshalar menen u’nemli rawajlandiriw shinig’'nwila orinlag’an. Unamli ta’sir
jasaydi, sonin’ menen ganatga o'rmelew, jen’il aall uzaqgligga ilaqtirw ku’shtin’
rawajlaniwina aytarligtay ta’sir jasaydi. qr-qtigada awir salmaqtag’l top, onsha awir
emes gantel menen «arqgan tartisiw» shinigiwlarinnlaw argali  ku’shti



rawajlandiriwg’a boladi. Sonday-aq gimnastikaliqargadlarda (turnik, brus’ya) ha'’r
qiyh shinig’iwlardi orinlaw usinis etiledi.
Tezlik ga’biliyetin ta’rbiyalaw

Jobasi

1.Tezlik ga’biliyeti hagginda tu’sinik

2.Tezlik qga’biliyeti da'rejesin rawajlandiriw fakto rlari ha'm tezlik
ga’biliyetinin’ payda boliwi

3.Tezlik ga’biliyetin rawajlandiriw metodlari

Paydalanilg’an tiykarg'i sabagliq ha’m oqiw qollanbalar: A3; A4; A5; A6; Q6;
Q7; Q8; Q9; Q10; Q11;

Tezlik ga’biliyeti hagginda tu’sinik . Tezlik degende adamdag’t ha'reketlerdin’
xarakteristikasin sonday-ak ha'reket reakciyasinwaqittt quralsiz ha’'m tiykarg'i
belgilewshi funkcinol belgiler kompleksi tu’sinde

Tezlik payda boliwinin’ u’sh tiykarg’i formalari ha

1. Ha'reket reakciyasinin’ jasirin  wakti

2.Ayirim ha'reketler tezligi

3. Ha'reketler chastotasi

Tezlik payda boliwinin® elementar formalar biribg salistirmall da'rejede
baylanisli emes.Bul ha'reket reakciyasinii ha'retegtligi ko'rsetkishlerge ko’binshe
katnasli bolmaytug’'in wakit ko'rsetkishlerine tiyiKo'rsetip o’tiigen u’sh formanin’
birgelikte keliwi tezlik payda boliwinin’ barhqg Rarin belgileydi.Misal

Spirenter juwiriwdal na'tiyje start alivdan Regla wakitina ayirim
ha'reketlerdin’ tezligine ha'm ka'demler ko’rininbaylanisli.A’'melde bolsa tezlik
payda boliwin aytip o’'tken elementar formalar enteslki jalg'iz ha'reketlerdegi
tezligi(tek g'ana tezliktin’ da'rejesine emes)u’tke a'’xmiyetke iye,a’lbette.Biraq qiyin
koordinacion jalg’'iz ha'reketlerdegi tezlik tek ga tezlik da'rejesine emes basga
sebeplerge ha’'m baylanisl. Misali Juwiriwda ilgprketiw tezligi adim uzinlig’ina bolsa
0’z na'wbetinde ayaktin’ uzinhg’'i ha’m tepsinshu’khine baylanisli.Sonin’ ushin tek
g'ana jalgiz ha'reket tezligi adamnin’ tezligiakt g’ana bilvosita xarakterleydi,analiz

etiwde bolsa tek g'ana tezlik payda boliwininlereentar formalarina
a’hmiyetli.Maksimal tezlikte islenetug’in ko’p h&ketlerde eki fazani bir-birinen parq
qiladi.

1. Tezliktin® artip bariwi

2. Tezlikti salistirmali da’'rejede stabillashishs

Start tezleniwi birinshi fazanin’ araliktag’i telizli

Bolsa ekinshi fazanin’ xarakteri. Tezlikti tez gsibariw ga’bileti ha’'m araliqti
u'lken tezlikte o'tiw ga’bileti salistirmali da’jede bir-birine baylanisli emes.Start
tezleniwi jags! bolg’an halda araliktag'l tezlikbel yaki kerisinshe ko’p boliwi
mu’'mkin.Adamnin’ tezlik ga’biletleri uliwma alg’ata specifik boladi. Tek g’ana bir-
birine usaw ha'reketlerde tezlik tuwridan-tuwri lyalmasa bir-birine kosiliw mu’mkin.
Sol sebepten, turg’an jaydan sekiriw na’tiyjeleminiog’ada jaksilaniwi ayaqti
tegislewdin’ a’hmiyeti u’'lken bolg’an sprintchavjuw

yadro tu'rtish ha’'m baskada shinig'iwlardag’'t ketlsshlerge da’rriw jaksi ta’sir
etedi.Ha'zirgi wakitta su’ziw, boksta zarba berivashinada jaziw tezligine bulardin’
ta’'siri sezilmeydi.Tiykarinan alg’anda dene jaktéoslaw tayarlang’an adamlarda tezlik
ko’birek ku’ship o’tetug’in boladi.



Tezliktin’ fiziologiyalik ha’m bioximik tiykarlari. Reakciyanin’ latentwakti bes
kuramnin’ bo’liminen ibarat.

1.Receptorda kozg'aliwdin’ payda boliwi

2. Qozg'aliwdin’ oraylik nerv sistemasina beriw

3. Qozg'aliwdin’ nerv jollarin boylap o’tip bariia’m effentar signal payda boliwi

4. Signaldin’ oraylik nerv sistemasinan muskulgtiesiliwi

5. Muskuldin’ gozg'aliwi ha’m onda mexanik akikvpayda boliwi.

Aytip o'tilgen fazalardan u’shinshisine en’ ko’p krasariplanadi.Maksimal tezlikte
islenetug’in ha'reketler fiziologiyalik minez-kulta go’re a’stenirek ha'reketlerden parq
giladi.Bular arasindag’t en” mukim parq sonnanahana’reketlerdin’ maksimal tezlikte
islew dawaminda sensor baylaniwlar payda boliwi inkagadi.Replektor ey
impulslarin(ha’reketleri jeterlishe aniglik penes)p u’lgere almaydi.Tezlik ju'da’
u'lken bolg’anda ha'reketlerdi jeterlishe aniglmenen islew qiyinlig’t mine usi menen
baylanish.Ju’'da’ tez ha’m ko'teriliw chastotad&isetug’'in ha'reketlerde,Misali Spirtcha
juwiriwda mha’reket tola amplitudasinin’ en’ shegnmuskullar en’ aktiv isleydi.Adam
gewdesinin’ bir segmentige kinetik energiya beiileglin antogonist  muskullar
katnasinda bul energiya so’'ndireledi ha'm segmertias bag’'darindag’t tezleniw
beriledi. Tezlik u'lken bolsa ,muskullarinin’ akligi sonshelli gisga mu’ddetli boladi,
na’tiyjede muskul wakit ishinde qiskarip u’lgeramalydi. Muskul izometrik rejimge
jaksi bolg’an rejimde isleydi ha’'m tezlik ganshgligari bolsa,muskuldin’ is rejimi
izometrik rejimge sonshelli jaqin boladi.Jedeinihdez-tez gaytarilatuiin ha'reketlerde
oraylig nerv sistemasinin’ effektor impulsaciyastome@yronlarinin’ koncentrlashgan
razryadlari zalpi ko'riniste boladi.Bul zaliplangakit tamannan izometrik sharayatlarda
muskullardin’  ku’shleniwinen toliqg paydalanatuggnlip bo’listiiw bo’lek a’xmiyet
kasp etedi. Tezlik ayniksa ol ha'reketler maksima&hastotada boliwinda
ha'reketlendiriwshi nerv oraylarinin’ kozg'alg’drmalatinan tormazlang’an xalg’a ha’'m
kerisinshe tormazlattan kozg'alg’an halatka o'tivezliginen nerv proceslerinin’
ha'reketshen’ligine baylanisli. Bioximik kelip shigshi tezliktin® sipath muskullardag’
ATF mug’darina onin’ nerv impulslari ta’sirinde ligine baylanisli. Tezlik shinig’iwlari
gisqgqa mu’'ddetli bolg’anhg’t ushin  ATFnin’ resiateniwi jeterlishe anoerob
mexanizmleri anizmler fosfokreatin ha’'m glikolitmexanizmler esabinan boladi. Misal
100 ha’m 200 metrge juwiriw 25 ha’m 50m ge ju'zia'th sonday shinig’iwlardag’i
xizmetin energetik ta’miyinlewde anoerob manbaildlesi 90% ten artik boliwi
mu’mkin.Bug’an uksas isler ko’p mug’'darda Kkislormtispewshiligine alip keledi ha’'m
bul jetispewshilik gandiriw birneshe on minutkaigo/i mu’'mkin.

Tezlik qa'biliyetin ta'rbiyalaw metodikasi. A’piwayl reakciya tezligin
ta’rbiyalaw ha'reketlendiriwshi reakciya tezligi’'saine juwap beriwdin’ patent wakti
menen belgilenedi. Reakciyalar a’piwayl ha’'m kipoladi.A’piwayi reakciyalar aldinan
belgili bolg’an signalg’a ilgeriden belgili bolg’dma’reket penen juwap beredi.

Bunda juwiriwda start aliw pistoletten siluetlargarap tez o’'tish ha’m basqgalar
misal bola aladi. Reakciyalardin® galg’an barliqtu'rleri  qiyin reakciyalar
ha'reketlendiriwshi reakciyanin’ tezligi u’'lken’naeliy a’xmiyetke iye.Turmista birde-
bir signalg’a minimal wakit ishinde juwap berivalap kilinatug’in ha'diyseler tez-tez
ushirap turadi.Misali Ha’zirgi zaman texnikasigssiilik xallarda tez reakciya boliwina
jogari talaplar qoyadi.Tezlesiwdin® ju'da’ ko’p tovi a’piwayi reakciyalar ushin
xarakterli:ayirirm wakitlarda tez bir kararg’a keshi adamlar basga sharayatlarda tez
bir kararg’a keledi.



Tez islenetug’in  ha'r tu'rli shinig’iwlar menen wfiilllaniw a’piwayi reakciya
tezligin jagsilaydi. Biraq teris bag'darda ku'shatimelge aspaydi, reakciya tezligine
baylanish shinig’iwlar a’'melde ha'reketlerdin’zbgine ta’'sir etpeydi. Ha'reketlen-
diriwshi reakciya tezligin anag’urlim jaksilaw oda qiyin waziypa.Aslini alg'anda ga’p
sekundtin’ ju’zinen bazida bolsa onnan bir bottegtiw tuwrisinda barmakta.Ko'rip
ha'reket kilhw reakciyasi wakti sport penen shigpfbaytuiin adamlardi ortasha 0,25
sekundtan 0,25sekund ka ten’ bolip 0,25 sekun@t@bsekund ortasinda o’zgerip
turadi.Sportshilarda bul wakit kemirek -0,15 2@-sekund bazida bolsa 0,10-0,12
sekundka ten’.Dawis signalina reakciya ko'rsetinktiva’'dette azirak kemlew boladi:
shinig’iw gilmag’an adamlarda shama menen 0.1udrgkka ten’.Ko'p hallarda ha'reket
reakciyasi tezliktin’ rawajlaniwina arnawli shimegar arqall ta’sir etiwdin’ za'ru'rati
kalmaydi,bunda tezlik reakciyasi tezlik shinig'iute tiyisli sabaglardan ko’shkeni
esabinan jaksilaniwdin’ o’zi jeterli boladi.Bul 'mate ha’r tu'rli ha'reketli oyinlar
ha’'m sport oyinlar aynigsa gimbatlh a’piway rag&tezIlikti ta’rbiyalawda birneshe
metodlardan  paydalaniladi.Bulardin® en’ ko’p tagjahi tosattan payda
bolatug’insignalg’a ya bolmasa do’gerek a'tiraptagag’daydan o’zgeriwine kayta
mu’'mkin bolg’aninsha tezirek reakciya ko'rsetivetodi. Misallar : Juwiriwda to’'men
start aliwdag't kayta islew okitiwshinin’ signainbaylanisli ha'reket bag'darin
o'zgertiw,boksda garama-garsi tamannin’ aldinamgilbbebolg’an hu’jimge zarbag’a
juwap beriw ushin korg’aniw xtb.Bul metodta jan’éhug’illaniwshilar menen
o'tkeriletug’in shinig’'iwlarda tez arada jaqgsi mgéler ko'rsetedi.Afsus sonnan keyin
reakciya tezligin stabiliashiygaladi ha’m onin’ galaniwi og’ada qiyin boladi. Reakciya
tezligi u’lken a’xmiyetke iye bolg’an hallarda ofeatilistiriwden sharayatlardan ha’'m
keyingi ha'reket tezligin ayirim- ayirim jetilisiivden ibarat.Misali jen’il  atletika
juwiriwlarda to'men sporttag’t reakciya waqti laasish ha'reketti islew kiyin
bolg’anlig’t ushin bir talay awirhg ta’sir giladol sebepli on1 tez aliw og’ada qiyin.
Bunday wakitlarda sport signalina baylanish qtligdn ha'reketlerdegi reakciya
tezligin asiriw ju'zesinin’ bo’lek ha’'mde sport siglisiz baslawish ha'reket tezligin
asinw ju’zesinin’ bo’lek shinig'iw kiliwpaydali. iday analitik jandasiw jaksi
na’tiyjeler beredi.Baska metodika oni sha'rtliweshte sensomotor metodika dep
ataymiz. Reakciya tezligi menen sekun-dtin’ anter ha'm ha'tte ju’zden bir
bo’legine qisqa mu’ddetli intervallarin parq qilailiie ga’biletinin’ bekkem
baylanistiriwg’a tiykarlang’an wakit mikrointerviardi jaksi......kiliwshi adamlardi
a'dette reakciya tezligi jogari boladi. Bul thalmetodika waqtin ju’da’ onin'...... giliw
ga’biletini o’stiriwge ha’'m onin’ ja’rdeminde realy@a tezligin asiriwg’a karatilg’an
boliwi kerek.Shinig'iw u’sh basqishta alip bariladi

Birinshi basqgishta shug’illlaniwshilar signalg’a miakal tezlikte reakciya
ko'rsetiwge intilip ha'reket qiladi.Ha'r bir unwwdan son’ okitiwshi shug’illaniwshig’a
onin’ko’rsetken waktin malum qiladi.

Ekinshi basgishta ha’m reakciya ha’m onnan keyinajieketler en’ u’lken tezlikte
islenedi. Lekin bul gezekte okitiwshi okiwshidanindrpikirinshe ha’reketti gansha
wakitta islengenligin  soraydi.Sonnan keyin og'ahingy’iwdi islewdegi wakit
boladi.Shinig’iwdi islewdegi xakiykly wakit peneiziohis kilg’an wakitta ha'mme
wakit salistirip bariw wakitti aniq aqil menenligiriledi. U’shinshi basqishta shug’il-
aniwshig’a tapsirmalardi aldinnan belgilengen twerh tezlikte islew usinis etiledi.

Na'tiyjede ol reakciya tezlikti biyma’lel baskarivegu’yrenedi. Reakciyanii latent
waktl reakciya ko'rsetiwdegi aldin’g’l racional’heket esabinan azg'antay jagsilaniw
mu’'mkin. Sol sebepten diggattin’ bag'dari a’xmiyetkye boladi. Muskullar biraz



ku'shlegende ha’'m reakciyatezligi artadi. Sonishun ma’selen to’'men start aliw
wakitinda ayak penen start kolodkalarina bibazw usinis gilinadi. Reakciya tezligi
sonday-ak signaldi ku'tiw waktina ha’m baylanidigdepki ha'm aytiw komandalarin
arasindag’t optimal wakit 1,5 sekundka jakindur.

Qiyin reakciya tezligin ta'rbiyalaw.Kiyin reakciyanii eki  tu’rine yag'niy
ha'rekettegi obektke bolatug’in reakciyag'a ha’n’taw reakciyasina toqtap
o'temiz.Ha'rekettegi obektke bolatug’'in reakciydgje alisiw shinig’iwlari ha’'m top
oyinlarinda ko’birek ushiraydi.

Misali Da’rwazag’a top tebilgen wakitta da’rwazaitem

ha'reketlerin karap shig’ayik. Da’rwazaban to’megide

ha'reketlerdi ko'rip shig’iwi kerek.

1) Toptl ko’riwi

2) Toptin’ bag'darin ha’'m onin’ ushiwtezligin baawal

3)Ne islew rejesin tan’lawi

4)Bul rejeni a’melge asira baslawi.

Usi halda reakciyanin’ jasirin da’'wiri mina usi rto’elementten quraladi.
Ha'rekettegi obekt tosattan payda bolg’anda ,thekike reakciya ko'rsetiw 0,25sm-
1sm wakit aladi.Bul wakittin® tiykarg't gqisimi bshi elementine ha'rekettegi buyimdi
tez ko'rip aliwia sarp boliwi ta’jiriybelerde ko&slgen sensor fazaliq o’zine ju'da’ kem -
0,5sekund wakit ketedi.Sonday kilip ha'rekettegekibreakciya ko’rsetiwinde u’lken
termin penen ha'reket kilatug’'in buyimdi ko're wiltiykarg’i a’xmiyetke iye. Mina usi
ga’biletti o’stiriwge bo’lek itibar beriw kerek.Bum' ushin ha'rekettegi buyimg’a
reakciya ko'rsetiwge baylanisli shinig'iwlardaaydalaniladi. Trenerovka talaplari
ha'rekettegi buyimnin’ tezligin asiriw obekttintbsattan payda boliwi sportshi menen
buyim ortasindag’i araliqti qiskartiw esapga altashi top penen islenetug’in
ha'reketli oyinlar ju'da’ paydali.Ha'reket jiljiy dslag’ansha ko’rip galing’an bolsa,
reakciya wakti kemeyedi. Bunda topga ku'sh beretugyinshinin’ ha'reketlerine
tiykarlanip toptin’ bag’darin ha’'m ushiw tezligamiklay biliw u’lken a’xmiyetke iye.
Ha'rekettegi obektke reakciya ko'rsetiwdin’ angijliusi reakciya tezligin o’stiriw
menen garama-qarsi ta'rizde jetilistilip barilabiek g’ana da’slepki birneshe shinig’iwdi
reakciya mighg'in rawajlandiriwg’a arnawli  ajimat kerek.Bunda oqiwshilarg’a
ha'rekettegi obektten jildamliraq ha'reket gilig/rz’rligin tu’sindiriw lazim.

Tan’'law reakciyasi qarsilas ha'reketlerdin’ yamado’gerek a'tiraptag’l
sharayattin’ o’zgeriwine muwaplk ta’'rizde mu’'mkinolg'an ha'reketlendiriwshi
juwaplardan keregin tan’lap ahw menen baylaniskal Korg’anip atirg’an
nayzabaz.Qarsilasinin® qgays! usilda hu’jim qiliprgganina qarap qorg’aniwdin’
mu’'mkin bolg’an variantlarinan birewin tan’laydiiéaw reakciyasinin’ qiyinhg’i
sharayattin’ o’zgeriw imkaniyatlarinin’ ra’'n’bamdigine jekkeme-jekke alisiwda
garsilasinin® ha’r tu'rli ha'reket giliwina baylsh. Misali bokstag'l real sharayattin’
alisiw waktinda sportshilardin’ giyin reakciyasbwg’an ku'timegen ha’'m shep ha'm
on’ gol menen ha’r tu'rli zarba beriwge ha'rekdtihiwi mu'mkin.Kiyin reakciyani
ta'rbiyalawda a’piwayidan kiying’a degen pedogikprincipke boysiniv sharayattin’
mu’'mkin bolg’an o’zgerisleri sani a’ste-sekin dgor bariladi.Misali da’slep aldinan
kelisip aling’an zarbag'a yaki paydalaniwg’'a(20)beivap kaytariw kayda qorg’aniw
kerekligi u'yretiledi. Keyinshelik oqiwshig’a mukm tutilg’an eki tu’r hu’jiminen
birewine son’ u’'sh tu'rden birewine,to’rt tu'rdenirewine ha’m hu’jim zarbanin’
birewine juwap beriw usinis qilinadi. A'ste- a’'stmil shinig'w  jekkeme-jekke
alisiwdag’l xaqiyqly sharayatga jaginlas tirilipilaal.



Ta'jiriybeli sportshilar qiyin reakciyanin’ tezligu'da’ u’lken dierli a’piwayi
reakciyaday boladi.Bug’an sportshi ha'reketinin’zimen go’re ko’birek usi ha'reketti
baslaw ushin kerekli tayarliqgga reakciyako'rsetiwfayli erisedi.Ha'r bir ha'reket eki
fazadan ibarat:

1) Gewde halatinin® bir az o’zgeriwi ha’'m muskul ntsinin’® gayta
bo’listiriliwinde bildiriw poznotik faza
2) Ha'rekettin’ o’z fazasi.

Ta’jiriybeli sportshilar birinshi fazag’a reakciyéo’'rsete biledi.Bul qga’biletti
rawajlandiriw mu’mkin. Bunin’ ushin trenorovkada’rbiylaniwshini og’ada arttirilg’an
birinshi fazag’a reakciya ko'rsetiwge u’'yrete kmriha’reketler islewdi ta’biyiy
jaqinlastirip baradi.

Ha'reket tezligin ta'rbiyalaw metodikasi. Ha'reketler tezligin ta’rbiyalaw
procesinde organizmnin’ ha'reket xizmeti ha’r ’rdegi tezlik xarakteriktikasin
belgilewshi funkcional imkanlarin ha’r ta’replenasirip bariw za'ru’insan birde-bir
xizmetinde payda kiliw mu’mkin bolg’an maksimetlik, sol adamda tek g’anam tezlik
ganshelli rawajlang’anhg’ina emes ,ba’lki bir gattaktorlarg’a dinamik ku’shtin’
shaqgqganligtin’,texnikani iyelegenliktin’ da’rejesinha’m basgalarg’a baylanisl.Sonin
ushin ha'reket tezligin ta’rbiyalaw baska fizikalikpaziyletler ta'rbiyalaw ha’'mde
texnikani jetilistiriwv menen bekkem baylanisli ivalkerek.

Maksimal tezlikte islew mu'mkin bolg’an shinig'iwt#antezlikti ta’rbiyalaw qural
sipatinda paydalaniladi. Olar kem degende u’'shptialganatlandiriwi kerek.Texnika
shinig’iwdi ju’da’ tez islewge imkan beretug’'in dgede boliwi kerek. Shinigiwlar
ha’'reket waktinda tiygarg’'i ku’shinin’ shinig’'iwalew usilina emes,ba’lki olardi islew
tezligine garatiliw ushin mu’'mkin da’rejede jaq&lestiriigen boliwi kerek.

3) Shinig'iwlardi dawam etiwi olardi islew aqirangharshaw tufayli kemeyip
ketpeytug'in bolwi kerek.Tezleniw  shinig'iwlariislew maksimal kuwatl isler
katarinan boliw ta’jiriybeli sportshilar bunday sty'iwdi islewge 20-22 sekund sarp
etedi. Tezlikti ta'rbiyalaw metodlar ishinde kaga& shinig'w metodi  ken’
gollaniladi.Bundag’i tiykarg'i tendenciya shiniglanda o’z maksimal tezligin asirip
bariwg’a intiladi.

Metodtin’ barliq belgileri sog’an boysindirilg’aAraliktii uzinhnn ha’r  gezekteqgi
shinig'iw islev aqgirinda jiljiw tezligi kemeymegun qilip tan’lanadi. Ha'reketler
maksimal tezlikte isleniledi: shug’illaniwshilar 'hagezekte o’zleri ushin en’ jagsi
na’tiyje ko'rsetiwge urinadi. Shinig'iwdi islew gmginde ortasindag’t dem aliw
intervallari ku'shtin’ salistirmali da’rejede mltikleniwi ta’miynleytug’in da’rejede
u'lken bolwi lazim. Ha'reketlerdin’ tezligi taikarlawlar ortasinda sezilerli da’rejede
kemeyip barmaslig’l kerek. Dem aliw interval lan'nidawamlilig’t eki fiziologiyaliq
process penen yag'niy oraylig nerv sistemasi kezghan’lilig'inin’ o’zgeriwi menen
ha’'m kislorod jetispewshiliginin’ ornin gaplawgaanisl bolg’an vegativ funkciya
ko'rsetkishlerinin’ tikleniwi menen belgilenedi.

Quralsiz  tezlik  shinigiwlarinan  keyin  oraylilg  nerv sistemasinin’
gozg’awshan’liig’iAsgan boldi son’ asten-asten ’'menleydi. Tek g’ana usi
ko'rsetkishke qgarap is quralatin bolsa , orayligrvnesistemasinda bar bolg’an
baylanislardin’ gozg'aliwshan’lig’l toliglap u’lgekesligi ushin gisqa mu’ddetli dem aliw
intervallarinan paydalaniw maqul bolar edi. Bundglg’anda shinig’iwdin® ha'r bir
kiyingi gaytalaniwi oraylig nerv sistemasinin’ ekd’p qozg'alg’an fazasina tuwra
keler,Yu bul bolsa shinig'iwdin’ ju’da’ tez islenme imkan berer edi. Biraq tezlik
shinig’'iwlarin islew azba-ko’ppe kislorod jetispdigi menen baylanisli: buni ta’repsiz



etiw ushin bolsa , bazida bir neshe on minutqaygt® wakit kerek boladi. Basqga
fizialogiyaliq ko'rsetkishlerdin’ tikleniwi ja’nedaizaqqga soziliwi mu’mkin.sonin’ ushin
shinig’iwdi gaytadan islewlar ortasindag’t dem ahtervallarin gqiskartiwg’a umtiliw az
waqit ishinde tezliktin’ pa’seyiwine alip keledirstay qilip dem aliw intervallari bir
tamannan oraylig nerv sistemasinin’ qozg'aliwshgm’l sonsheli to’menlewine
u’lgermeytug’in darejede qisga ekinshi tamannaretagty funkciyalar ko'rsetkishi azba-
ko’ppe toliq tiklenetug’in da’rejede uzaq mu’'dddthliwi kerek. Sonday boliwi mu’mkin
eken, sonday-aq istep keyingi da'wirdegi tikleninogessleri bir tekste bolmas eken,
sonin’ ushin is tamamlagan wagqit tikleniw ju'daz teolip , kien bolsa pa’seyedi eken.
Tikleniw da’'wrinin’ baslang’ish u’lken bir tiklemidin® 70% ushten bir bo’legine -75
u'shinshisine bolsa 5 % tuwra keledi, dep esaptavmkin. Sonin’ ushin ma’selen 100
m ga juwrig’andan Kkiyin tiklentwge 12 min ketse &mttan keyin sportshinin’
isqa’bileti 95% tiklengen boladi., bul bolsa 100g®a kiyingi juwriwdi a’melge tezlik
pa’'seypesten baslawg’a imkan beredi. Takrkrlaw soni@dag’i intervallarda aktiv dem
aliwdin’ tiykarg'l shinig’iwda qatnasatug’in muskaparlari isleytug’in lekin intervali
kemrek shinig’iwdi islew usinis gilinadi. Bul haldffereyt impul saciyalarbarqulla isi
ha'reketler tiykarg’i ju’kleme tuwri keletin haket nerv mariazlarinin’ jogari da’'rejede
gozg'aliwshan’ bolipturiwin ta’miyinleydi. Ms : gariwda dem aliwlar argayin juriw
yamasa biyma’lel a’sten juriuden suziwde bolsa suwdhigpay a’ste-a’ste ha'reketler
giliwdan ibarat boliwi kerek. Tez islenetug’in sgirwlardin’ ta’krarlaniwinda toliq
tikleniw ushin dem aliw intervallarinin’ jeterli boag’anlig’t sharshaw salistrmali
da’'rejede tez baslamadi , sirtqi tamannan bulkt@zlito’'menligin ko'rsetedi. Teliktin’
bul pa’sieyiwi usi shinig’iwda tezlikti ta’rbiyalawshin birinshi signal bolip xizmet
giladi. Bunnan kiyin shinig'iwdi ta’krarlaw tekagia shidamlligtin’ o’siwine ja’'rdem
beredi. Tezlikti ko'teriw da'rejede payda boliwdio’lken rol oynalip sha'rtli orayliq
nerv sistemasi qozg'aliw-shan’liqtin’ optimal hald&ulg’an shug’llaniwshilar alding’i
xizmetin dawaminda sharshamag’an bolsa erisiw mmwmiSonin® ushin tezlik
shinig’'iwlar sabaglarinin’ basinda isleniledi .instpwlar sistemasinda bolsa bul
shinig’iwlardi tiykarinan dem aliw ku'nnen Kkiyingbirinshiyaki ekinshi ku’'nge
rejelestiriledi. Tezliktin’ payda boliwi ushin saarda oyin ha’m jaris metodinan
paydalaniw u’lken a’hmiyetke iye. Jarislar a'dettéterinki ruwx payda qiladi, adamdi
anag’'urim ku'sh beriwine ma’jbu’r etedi —bul bolka’p xallarda sport na'tiyjelerinin’
jagsilaniwina alip keledi.

Ha'reketler tezliginin’ stabillasiwi ha’'m og’an gargu’res jollarl. Bayan etilgen
metodikanin’ ishki ta’repten garama-garsilig’l baBir ta'repten birde bir ha'reketteqgi
tezlikti asirw ushin , oni ko’p ma'rte ta’'krarlalerek, ekinshi ta’repten ko’p ma'rte
ta’krarlaw usi ha'reketti dinamik steriotip xasibllwina alip keledi ha’'m bunin’
na'tiyjesinde ha'reket parametrlar stabillasip agil Bunda ha'rekettin’ tek g’ana
ma’ken minez quligga emes , ba'lki waqit xaraktdadari ha’'m tezlik ha’'m chastata
ham stabillanadi. «Tezlik tosig’i» dep atalatugha’lat payda boladi. Tezliktin’
stabillasiwi tezlik imkaniyatlarinin® anag’urlimtawina birinshi tiykarg't sebep . sport
penen jan’a shug’ilaniwshi ha’'m joqgar ta’jriybsportshilardi onin’ aldina aliw jollar
basqa basga. Jan’adan shug’ilaniwshilar menéizittug'in shinig’iwlardi bunday
jol bir neshesi jillar dawaminda uliwma fizikaligyarliq penen shug’ilanatug’in son’
sporttin’ bir tu'rinde kemirek ga'nigelesiwden ila&r bug’an misalda tu’'sindiriyk 100
mge jug’iriwdan sirttan tor ga’nigelesiw joli menlea’'m uliwmaliq fizikaliq tayarlhgtda
tezlik-ku'shlilik xarakterdegi shinig’'iwlarg’a bak itibar beriw joh menen ha'm ,
birinshi asan na'tiyjege erisiw mu’mkin . eki halda’tiyje bir qiyli bolsada na'tiyjenin’



keleshekte jaqgslaniwi imkaniyatlart ha'r qiyh ldila Qa’nigelestiriigen trenerovka
ha'reketlerinin’ wagqtinshaliq harakteristikasinistabillasiwina tezlik tosig’t hasil
boliwina alip keledi. Ekeishi xolda bunday stepotkasil bolmaydi. Jan’adan
shug'llaniwdi baslag’anlardag’t tezlik paziletledliwmalaskan harakterde bolip
na’tiyjesinde tezliginin’ ko’shiwi sebepli sportshn’ na'tiyjeeri jagslanadi. Sonnan kiyin
gisga araliga jug’'iriwda ga’nigelestirilgen trend@ qiliwg’a kirisilse na'tiyje birinshi
haldag’'i ka’'bi artadi. Biriq ol basgasha «da’slep&latdan» baslanadi ha’'m tezliktin’
stabillassiwi eger ol payda bolsa tek g’ana jonaitiyjelerge eriskende ju’z beredi.

Jan’a shinig’'iwlar benen islewdin’ tiykarg’'n wazag sportshi birde bir bo’lek
shinigiwdi islewde qga’nigelestirmey ba’lki basqarajlardi gollap ha’'m olardi ko'p
jigattan o’zgerte barip salistirmali da’rejede jage’tiyjelerge erisiwden ibarat. Bunda
tezlik shinigiwlardan standart o’zgertimegen laldemes, balki variativ
o’zgeriwshen’lik sha’rayat ha’'m formalarda paydavarkerek. Sol sebepten ha'reketli
oyinlar ha’'m sportoyinlar ashiq jerde islenetugdhinig'iw h.t.b. paydali.ta’jribeni
sportshilar trenerovkasinda keyingi jillarda qagdegip atrg’an shinig’iw tu’'rindegi isler
ko’'lemlik kemiytip tezlik —ku’shlilik ha’m basga wwmaliq tayarlig ha’'mde arnawli
tayarliqg shinig’iwlari ko’beytiw tendenciesi barakelen: biyiklikke sekiriw boyinsha
alding’l savet sportshilari trenerovkasinda plouisiinen sekiriw barliq sekiriwlerdin’
12-15 procentin quraydi. Tiykarg’t waqgit shtanganem qilinatug’in shinig’iwlarg’a
ha’'m ha’r tu'rli sekiriwlerge ketedi. Sol jol meneba’lentlikke sekiriwge tepsinish
tezliktin® stabillasiwina garsiliq ko’rsetedi.sog’auqsas tendeciya qisqa araligga
jug'iriwda , ilaqtinwda , awir atletikada ha’'m gatiledi. Sonday boliwina garamay
tezliktin’ stabillasiwi ju’z berse «tezlik tosig’ihuziw ha’mde oni sondiriw siyaqli
arnawll usillar kollaniladl. Shegara tezlikten \artimkani beretug’in gosimsha
sha'rayatlardin’ jaratilg’anhg’i «tezlik tosig’ipbuziw usillari ms: qiya sogpaqgtan
to’'menge garap jug’iriw jetenshi kiyinen galmay juw tezleniwshi juwiriw mexanik
awirhgtan paydalanip juwiriw jen’illestiriigen spadlarin ilaqtiriw arasinda awir
arasinda a'dettegidey sparedlardi gezekpe-gezekirna trosi gisgartirilg’an basga
llagtiriw qollaniladi. Bul ten’lestiriw artiq dajexe bolmaslig’t kerek .jen’illestirilgen
sharayatta tezlik sportshi jagin waqit ishinde sgriézlikti a’dettegi sha'rayatta ko'rsete
alatug’in da'rejede boliwi kerek.

«Tezlik tosig'in» so’ndiriw usillari. Shinig'iw ®lv togtatilg’annan keyin dinamik
stereotip belgili ayirmashiliglardin® soniwi wadtr'rlishe boliwina “iykarlang’an. Sol
sebepten ha'rekettin’ maqpiy ayrmashiliglari sagiagaladi.eger bil da'wir ishinde
tezlik ku'shleniw qa’siyetleri basga qurallar jaénghinde asirilsa sonnan kiyin bir az
waqit na’tiyje jagstlaniwin ku'tiw mu’mkin.

Tezlikti ta’rbiyalaw mu’'na’sebeti menen ku’shti agr ha’'m mexanik tayarliqg.

Ku’shti asraw tayarlig’i . a’dette adam ju’da’ tea'reket qilip atirg’an waqitta ko’p
sirtqr karsiligti jen’'iwge tuwra keledi. Bunday laatla erisilgen tezlik mug'dari
adamdag’l ku'sh imkaniyatlarina ko’'p baylanislidail Sirtqi garsiliq ha'r tu’rli bolg’an
ha'reketlerde ku’'sh ha'm tezlik ortasinda belgditgasiq bar eken, jogarida aytilg’an edi.
Ayrim adam ushin bul baylanislardin’ grafik ta’reptshama menen 23 a su’wretdegidey
ko'riniste boladi. Endi shinig'w qiliw na'tiyjessi® adamnin’ ku’'shi asti dep ko'z
aldimizg’a keltiriyik ol halda ku'sh tezlik alaqadig’i qisiq siziqg basqgasha ko'riniste
boladi. Su'wretten ko'rinip turipti sirtqr garsilkg’p bolg’an zonada maksimal ku’shtin’
ko’beyiw ha'reketleri tezliginin® artiwina alip kedli. Eger sirtqr awirlig ko’p bolsa
ku’'shtin’ artiwi tezliktin’ o’zgeriwine ta’'sir etpali. Kerisinshe maksimal tezlik da’'rejesi
asirilsa sirtqr garsilig jeterli da'rejede u’lkenldaa’melde ha'reketler tezligine ta’sir



etedi. Tek g’ana tezlik ha’'m ku’shtin’ maksimal mdari bir waqitta artiwi g’ana sirtqi
garsiliglardin’ barliq dioknoztiklarda tezliktinrtawvina alip keledi. Aytilg’anlardi misal
menen tu’sindiriw ; tu'rli sharayatlarda adam kahnha'reket tezligin o’lsheymiz.
Qosimsha awirligsiz

Kishi awirlig. Anag’urlim awirlig bo’limi.. Menendireket tezligi u’shinsh halatta,
a’lbette birinshi ha’m ekinshi haldag’'ig’a qaragina’sterek boladi . eger shinig’iwlar
jardeminde maksimal ku'sh da’rejesi asirilsa bgkdislag’an goldin’ ha'reket tezligin
asiradi, buyim uslamag’an qol yaki raketka uslag@aldin’ ha'reket tezligine bolsa ta’sir
etpeidi. Sonday qilip birde-bir ha'reket tiykargki jol menen tezlikti asiriw mu’'mkin. 1.
Maksimal tezlikti asiriw esabinan

2. maksimal ku’shti asiriw esabinan

Tajriybe ko'rsetedi maksimal ku'shti sezilerli asirju’da’ ha’'m qiyin : ku'sh
imkaniyatlarin asiriw bolsa bir gansha jen’il diiestawadi. Sonin’ ushin a’melde tezlik
darejesin asinw ushin ku’'sh asiratug’in shiniggngdin ken’ paydalaniladi. Ha'reket
waqgtinda jen’iw lazim bolg’an qarsilig gansheli fobolsa bul shinig'iwlardin’
na'tiyjeligi sonsheli jogari boladi. Ha'reketlerztgin asiriwg’a garatilg’an ku’'sh asiriw
tayarlig’in processinde eki tiykarg’'i waziypa a’gelasiriladi.

Maksimal muskul ku’'sh da’rejesin asiriw. Tez haagtkr sha’'rayatinda en’ ko'p
ku'sh payda qiliw ga’biletin ta’'miyinleydi. Birinshvazipa payda qiliw qurallari ha'm
metodlari. «Ku’'shti ta’rbiyalaw metodikasi bo’limde bayan qiling’an» bul jerde biz
tezlik ku’shlilik ga’biletlerin ta’rbiyalawdin’ baz bir belgilerin aytip o’'temiz. Tez
ha'reketler sha'rayatinda en’ ko’p ku’'sh paydawifya’biletin ta’rbiyalawda gaytalaw
arta bariuin shinig’'iw metodinan paydalaniladi. Balda birde-bir shara da'rejede
bolmasin auirliqti en’ joqari tezlikte ha'reketlensl quralinda ku'sh jogtan maksimal
zor beriwge erisiledi. Bunda shinig'iwlardi islewdéa’reketler ampletudasi toliq biliw
kerek. Eger ha'reketler shekligin amplituda menestese normativ koordinocion
mu’'na’sebetleri bekkemlenip galiuir mu’'mkin . sonushin misal jokari talap sekiriw
menen tuwellew ilagtinw shinigiwlart ku'shli haketler ha’'m basgalardan ken’
paydalaniw usinis etiledi. Tezlik ku’shlilik shifnglarin ku’'sh shinig’iwlarinin’ o’zine
tiykarlanip olar menen birgelikte qollaw kerek. Tel'ana tezlik ku'shlilik
shinigiwlardan paydalang’anda maksimal ku’'sh da&& sezilerli da'rejede asirip
bolmaydi. Sebebi ha'reketler ju'da’ tez bolg’andarvaimuskul apparatina ta’sir etiu
waqti ju'da’ ha’'m qisga mu'ddetli boladi. Tezliktta'rbiyalaw ushin ku’sh
shinig’iwlarinan paydalaniladi ku’'sh ustemeleri dpi’ ko’p bolg’an sha'rayatda
ha'reketler tezligin uaqtinsha kemeyiwin itibarg'alilw kerek. Bul ustemeler
toqtatilg’anan eki keskin kemeytiriigenen keyin -h#&pte o’'tkennen son’ ha'reketler
tezligiarta baslaydi. Bul da'uirde tiykarinan shegela’rejesinde bolmag’an awirliglar
menen islenetug’in tezlik shinig’iwlarinan paydalkzh.

Texnik tayarliq tezlik ha'reketlerin islepatrg’anagitta halatlardi seziw ha'm
du’zetiw giyinlasiwin aytip o’tken edi. Sonin’ ustha’reketlerdi u’lken tezlikte texnik
ta’repten tuwra islew ju’ja qiyin ma’sele. A'melde’reketlerdi tez islew texnikasin
ha'reketti aste islep u’yreniwdi yamasa shinig’iwdaksmal tezlikte islep mexanikani
o’zlestiriwge urinip ko'redi. Bul ha’r eki joldin” ha’r 0’z kemshilikleri bar. Birinshi
halda ha'reketlerdi a’'stenleu islewge u’yrengemaim kiyinrek oni maksimalga joqgari
tezlikte mexanik ta’repten tuwra isley almaydi. Bal sebepli payda boladi a’ste ha'm
maksimal tezlikte islenetug’in ha'reketler , mdikdelgisine tuwra uqgsas bolsalarda
tezlik-ku'shlilik parametrleri ta’repinen bir-biren keskin pariq giladi. Ekinshi halda
ogiwshi o'z diggatin itibarin ha'reketlerdi tezriskeu istegi menen oni tuwririq islew



istegi ortasinda bo’line almaydi. Bunin’ u’'stineamganin’ tezlik ta’repten kiyinlig’r oni
juda’ kiynap qoyadi. Na'tiyjede ol tuwri texnikaiyelep almaydi. Bunnan qutiliw ushin
eki sha'rtke boysiniw usinis etiledi. Birinshideriratiudi maksimal tezlikke jaqin
bolg’'an tezlikte o’tkiziw kerek. Bunda ha'reketlénd tezlik —ku’shlilik strukturasi
maksimal tezlik halatinan parq kiliniur lekin usemen birge ha'reketler texnikasin
tekseriw imkan boliwi kerek. Bunday tezlik , «naagilatugin» tezlik degen at alg’an.
Ekinshiden ha'reketlerdi salistirmali da'rejede gegtip barip ha'rturli tezlikde islew
kerek.

Tyiliwshen'likti ta’rbiyalaw, iyiliwshen’lik fizikal 1q pazilet .

Iyiliwshen’lik degende — tayanish ha'reket apparatinin’ morf funkcionalgieri
tu'sinilip bul belgiler usi apparat zvenalarinin’ a'teketshen’ligin  belgileydi.
Ha'reketlerdin® maksimal ampletudasi iyiliwshen’lik’lshemi bolip xizmet qiladi.
Ampletudasi bolsa a'dette burshek o’lshewlerindakegizigli o’lshewlerde bildiriledi .
Iyiliwshen’lik muskul ha’'m togmalardin’ illastikligie baylanisli. Muskullerdin’
illastikliginnin’ ayrmashiliglari ko’p da'rejede aylaq nerv sistemasinin’ ta’sirinde
o'zgeriw mu’mkin. Ha'reketshen’likti shegaralawdiorg’ay ha'reketleri barhg’i
ihtimallig’t  bolg’an, sozihiwshan’ muskullardin® gg’aliwshi ulken a’hmiyetke
iye lyiliwshen’liktin' artiwi menen saziliwshan’ muskell keyinrek ha’reketler
ampletudasi tezlesiwinde ku’shli da’'rejesi qozgaghalatga o’tedi. Bunda soziliwshi
muskullerdin’ aktivligi pa’siyedi. Iyiliwshen’liktin' payda boliwi ortaligtin’ sirtq
tempereturasina baylanisli. Tempereturanin’ annenen iyiliwshen’likte artip baradi.
Sutka waqit basga fizikalig sipitlarg’a garag’angiéiwshen’likke ko’'p ta’sir etedi.
Ma’selen : azang’l saatlarda iyiliwshen’lik ko’prkeygen boladi. Sabaq o'tip atirg’anda
lyiliwshen’lik tu'rli  sha'rayatlar ta'sirinde o’zgewin itibarg’'a aliw kerek.
lyiliwshen'liktin'  jamanlasiwina alap baratug’'in @ylsiz sha’rayatlardi rizina
ja’rdeminde qiziw menen joq qiliw mu'mkiiyiliwshen’lik sharshaw ta’sirinde sezilerli
da’'rejede o’'zgeredi sol sebepten aktiv iyiliwshénko'rsetiwshen’li kemiyedi, passiv
iyiliwshen’lik ko’rsetkishleri bolsa artip baradiBalalar ulkenlerge qarag’anda
iyiliwshen’ boladi degen pikir bar. Lekin ha’rdayimam sonday emes , biraq u’lkenlerge
garag’anda balalarg’a iyiliwshen’likti o’siriwdinan’satlig’t shupqasiz a’lbette. Aktiv
iyiliwshen’lik quralsiz muskul ku’shi menen baylghi Biraq ku’shlerdi asiratug’in
shinig’iwlar menen shug'’illiniw buwinlardag’i h&kegshen’likti goyiwi mu’mkin. Lekin
bul jaman ta'sirdi jen’iw mu'mkin .iyiliwshen’lik B'm ku’shlilikti asiratug’'in
shinig’'iwlardi magsetke muwapiq qosip alip barilwneenen ha'r eki pazilettin’ jogari
da’rejede rawajlaniuina erisiw mu’mkin.

lyiliwshen’likti rawajlandiriw metodikasinin’ waziy palari ha’'m qurallari

Dene ta'rbiyaa procesinde iyiliwshen’liktin’ mu'mki bolg’aninsha ko’birek
rawajlaniwina erispewlik kerek.oni kerekli ha'rdkedi erkin islewin ta’miyinleytug’in
da’rejede rawajlandiriw za'ru’r. Bunda iyiliwsheiklin’ mug’dari ha'reket islenetug’in
maksimal ampiletudadan artig boliw kerelyiliwshen'liktin’ gepertriofirik yag'niy
buuinlardin® anatomik du’zilisi shen’berinen tisgashig’atug’in rawajlaniw ha’'m
gandaytuwri emes , sonin’ ushinbul garmonik rawajdibuzadi ha’'m pedogogik
magqsetlerge qarsi keledi. Omirtga bag’anasinig-sen ha’'m jelke buwinlarinin’
ha'reketshen’ligi en’ ko’p a’hmiyetke iyelyiliwshen’likti ta’rbiyalaw ushin ha'reket
ampletudasi asirilg’an shinig’iwlardan paydalamil@dar eki toparg’a aktiv ha’'m passiv



ha'reketlerge bo’linedi. Aktiv ha'reketlerge bir Wwwindag’t ha'reketshen’liktin® artiwiusi
buwinan o’tetug’in muskullardin’ gisqariwi esabinaa beredi.

Passiv ha'reketlerde sirtki ku'shlerden paydalamlaAktiv shinig'iwlar islew
ha'reketine go’re bir-birinen pariqg qiladi. Bir &z shinig'iwlar ha’'m prujinag’a
ugsag’an shinigiwlar siliniw shinig’iwlari ha’m ygalanatug’'in shinig'iwlar , awirlq
penen awirligsiz islenetug’in shinigiwlar. Bularddrasga maksimal amplituda
sha'rayatinda geudenin’ ha'reketsiz halin saglattig’'in statik shinig'iwlar boladi.
Gewdenin’ halati sirtqi ku'shler esabina soglaw#avayiliwshen’likti rawajlandiriw
ushin dinamik shinigiwlarg’a qarag’anda onshella'tiyjeli emes lekin passiv
lyiliwshen’lik jogari ko'rsetkishlerge erisiw imkam beredi. Muskullar salistirmal
da’'rejede kem saziliwshi boladi. Eger bir ha'reketfiardin’ uziliksiz asiriwg’a ha'reket
gilinsa onin’ na'tijesi ju’da’ ha’'m to’men boladiraq shinig’iwlardi ta’krarlag’an sayin
olar galdirilg’an na'tiyjeler jiynalip bir neshe ana’rte eskertse ampletudanin’ artiwi
ja’'da’ sezilerli boladi. Sonin’ ushin soziliwshaqtl asiritug’in shinig’iwlardi seriyalar
menen ha'’r birin bir neshe ma’rte gaytarip islearta Bunda seriyalardan seriyalarg’a
o'tken sayin hareket ampletudasi arttirilip banl&th’r bir shinig’'iwda soziliwshan’liq
shinig’'iwlar az-maz awriu payda bolg’ansha islezvita

Awriwdin’ payda boliwi shinig'iwdi tamam qiliw kédginen da’'rek beredi. Eger
bul shinig’iwlardi ha’r ku’sh bir yaki ha’'mme ku'ké eki ma'rte islese olardin’ paydasi
ko’birek boladi. Eger iyiliwshen’lik erisilgen da&pesin saglap turiw waziypa qilip
goyllg’an bolsa aziraq shinig'iw giliw ha’m mu’mkilyiliwshen’lik shinig’iwlari 0’z
aldina tapsirmalar spatinda u’'yge wazipa qilipbeogiada qolayli.Sabaglarda bul
shinig’'iwlar tiykarinan sabaqtin’ tiykarg’t bo’limaqirinda bulardan tisgari tayarliq
bo’liminen razmetka waqgtinda ha’'m basga shinig'twkrasindag’i interballardan
isleniledi. Iyiliwshen’lik shinig’iwlarin baslawdan aldin jag®r payda bolg’ansha qilip
aliw za'ru'r. Bul shinig’'iwlar esabina erisken leKetshen’lik artip salistirmall da’rejede
uzaq dawam etiwdi —xana temperaturasinda 10 minait sgglanip turadi. Issiliq
targaliwin kemiyttiriwv menen bul waqitti asiriw mmkin .Aktiv shinig’iwlardan son’
artgan iyiliwshen’lik passiv shinig'iwlardan Kiyilgg garag’anda uzaq waqit saglanip
galadi. Balalig ha’m o’spirimlik jasinda iyiliwshdikti rawajlandiriw an’sat bolg’anlig’
ushin iyiliwshen’likti ta’rbiyalawg’a tiyisli tiykag'i islerdi , mina usi dawir ishinde
rejelestiriq kerek.

lyiliwshen’likti rawajlandiriw da’rejesin aniglawsh i faktorlar

Ta'rbiya processinde fizikaliq paziyletlerden beinta’sir etetug’in ekenbiz
basqalarina ha’'m ta’'sir etkizemiz . bul ta’sirdkadrakteri ha’m mug’g’dari aldin ala eki
sebepke qollanilip atirg’an ju’klemeler belgilexiha’'m shug’illlaniwshilardin® fizikaliqg
tayarlig’t da’'rejesine baylanisli. Tezlik ku'shklharakterindegi shinig’iwlar organizimge
ha'r ta'repten ta'sir etedi. Bunday shinig'iwlar mkaniyatlarini ha'm dem ahw
imkaniyatlarina ha’'m rawajlandiriwg’a ta’sir etedul shidamlihgtin’ artiwi menen
keledi. Bunday shinig'iwlar ko’p ku’'sh talap etkignl ushin bir waqittin’ o’zinde
shug’illiniwshilirda ku’sh imkaniyatlari ha’'m artigaradi.

Ku'shti ha'r aynigsa shidamliliqti asiriwda shimgar adamg’a kemirek ta’sir
etedi. Fizikaliq ta’rbiyaliq da’rejesi jeterlishelmag’an adamlarda bir fizikaliq pa’ziylet
rawajlandiriwg’a karatilg’an shinig’'iwlar basqa pgitetlergede u’lken talaplar qoyiladi.
Misili: jan’a u’yreniwshiler ushin 100m ge juwirtek g’ana olardin’ tezligin emes, balki
ku’shi shidamliligi epshilligi ushin ha’m siniw bdi. Eger jan’a shug’illaniwshi bunday
juwiriwdan barqulla shinig’'iw qilsa onda ba'rshakialiq pazeyilet ko'rsetkishleri artadi.



Birag kemshilik bir tu’'rdegi o’siw toqtaydi soninishin juwiriwda ku’'sh shidamliliq
epshilliliktin’ rawajlang’an boliwi ju’da’ kem tajaqiladi. Kiyinshelik ayrim pazeyiletler
ortasinda salistirmali da’'rejede payda bolip gabla mu'mkin. Misali6 ku'sh ha’'m
shidamlihgti rawajlandiriwda bir waqittin® o’zindemaksimal ko’rsetkishlerineerisip
bolmaydi. Biraq birde bir fizikalik pazeyiletti rajandiriwdan jogari ko’rsetkishlerine
basqa pa’ziyletlerdi bilgen da'rejede rauajlandiynarip erisip bolmaslig’in na’zerde
tutiw kerek. Sonin’ ushin fizikaliq pa’ziyiletlerdga’rbiyalaw olardi tan’lang’an xizmet
ayrmashilig'inin’a jarasa kerekli salistirmali ganik rawajlandiriw lazim.

Shaqgqanliqti ta’rbiyalaw metodikasi

Shaqqanliq fizikaliq paziylet ekenligi ha’'m tu'dttin’ ta’ripi. Ha'r ganday ha’reket
bir konkret waziypani sheshiwge garatilg’an boladu’mkin bolg’ansha ba’lentlikke
sekiriw, topti ilip aliw, shtangani ko'teriw ha’mabqgalar ka’'bi. Hareket wazipalarinin’
ha’r qiylihg't ko'’p sebepler menen sol sebepten waqitta ha'r izbe-iz islenetug’in
ha'reketlerdin’ bir birine ugsaslig’ina bolg’an aplar menen belgilenedi. Ha'reketlerdin’
koordinacion qgiyinlig’t shagganligtin’ birinshi stewi esaplanadi

Eger ha'rekettin’ maka’n waqit ha’'m ku'sh xarakstikalari ha'reket
wazlypalarina mass bolsa, yag'niy ha'reket jettatiejede anik bolsa, ha'reket waziypasi
islenedi. Ha'rekettin® ashighg’t tu'sinigi ha'reken’ ma’ka’n, wakit ku'sh
xarakteristikalari ashiglig’inan ibarat.ha’rekeéttin ashiglig’t shaqganligtin’ ekinshi
o’lshewi. Turmista ha’m dene-ta’rbiyada dus kelimi’'mkin bolg’an barlig ha'reketlerdi
sha'rtli ra’'wishte eki toparg’a bo’liw mu’mkin.

Salistirmali da’rejede stereotip ha'reketler ha’m

Nostereotip ha'reketler.

Jen’il atletikadag't jolda jug’iriw, jen’il  otlekiadag’t 1lagtinw ha'm
sekiriwler ,gemnastika shinigiwlari, tegis joldériw, birinshi toparg’a sport oyinlari ,
jekkeme-jekke qarsilasiw kross ha’'m baskalar bakanshi toparg’a misal boladi.
Stereotip ha'reketlerdin’ ashiglik sebepten adamhiaireketlerdi islewdi gansheli uzaq
u'yreniwine baylanisli. Eger insan ushin jan’a bhkatlerdi «birden» isley baslasa bul
ha'reketlerin o’zlestirip aliwg’a ko’birek waqit Kgzgen adamga garag’anda
shaqganrag esaplanadi. Sonin’ ushin ha'reketléetbstirip aliwg’a jumsalg’an waqit
shaqganlig ko’rsetkishlerinen biri boliwi mu’mkiostereotip ha'reketlerde jag'day
tosatan o’zgergenligi shagganhg ha'reketi o’zgergeha'rayat talaplarina muwapiq
ra'wishte tez o’zgertire aliwi payda boladi.bundbagganlig adamnin’ harakteri
magsetke muwapiq gayta quriw ushin jumsalg’an waménen ko'rsetedi.barlik
aytilg’anlar itibarg’a alinsa , shagganhqti bitiiden jan’a ha'reketlerdi tez o’zlestirip
aliu gabileti ekeishiden ha'reket xizmet tosatbéegerip atirg’an sha’rayat talaplarina
muwapiq ra'wishte tez gayta quriw gabileti dep garaau’'mkin.ko’rinip turipti
shaqgganligti baglaw ushin jalgiz kriteriyge iye Irbag’an ha'r qiyl kompleks
paziylet.ha'r bir bo’lek hallarda , sha’rayatqa &jar, ol yamasa bul kriteriydi tan’lap
aladi. Shaqganlig ko’p specisrik paziylet, ms: sponlarinda shagganhq bolip
gemnastikada jeterlishe shaqqganliq ko'rsete alopasirmkin.

Shaqqganhqtin’ turmis a’hmiyetli tu’ri u'yde salishali da’rejede kem ha'rekette
bolg’an halda gollar menen sheberlik penen ha’'micadia’reketler qiliwda payda
bolatug’in tu'ri. Turmista mine usinday shagganbt&yda boliw za'ru'retke a'dette |,
miynet barisinda dus kelemiz.



Shaqqganliqtin’ fizikalikha'mpsixikaligtiykarlari.

Ha'r ganday ha'reket ga’nsheli jan’a bolip tuyilnmreka’r dayim eski koordinacion
baylanislar tiykarinda islenedi. Skemotik ko'rimge , adam ha'’r gezekte jan’'a ha'rekett
ha'r gaysisi alding’i ha'reket ta’jriybeleri banda o’zlestiriigen ha’m bekkemlengen
juda’ ko’p a'meliyatler koordinocion «bo’lekshelden qurawdi» dep ko’z aldina
keltiriw mu’mkin.Adamda ha’reket koordinacialari rms1 ha'reket ko’nlikpeleri
ga’'nsheli ko'p bolsa, ol jan’a ha'rekerlerdi songka o’zlestirip aladi. Onda shaqqganliq
da’'rejesi sonsh jogari boladi. Shaqganlig anaratinin’ xizmetine sol sebepten
ha'reketler analizatorinin’ xizmetine ko’p bayldnedamnin’ ha'reketlerdi aniq analiz
giliwi ga’bileti ga’nsheli jetilistiriwi bolsa, an’ ha'reketlerdi tez o'zlestire aliwi ha’'m
olardi gayta quriw imkaniyatlar sonsheli jogaridzbl Ms: sport penen endi shug’ilanip
baslag’an adamlarda kenesteziya ko'rsetkishleri 'rekatlerge u’yretiw tezligi 0,5
a’'trapindag’l korpeleciya beriw eksperementlerdemdbe ko'rsetiledi. Basgasha qilip
aytganda shug’ilaniwshinin’ o’z ha'reketlerinin’ ignseziw ha’m sapa imkaniyatlar
ga’'nsheli jagsi bolsa , olar jan’a ha'reketlerdnsioeli tez o’zlestirip aladi. Shagganliq
oraylig nerv sistemasinin’ plastik miy menen haetgblenedi. Psixalogiya kelip shiggan
halda shaqqanliq o’z ha'reketlerin ha’m do’gerelcagitag’t sha'rayatti aqil ga'nsheli
jags! ekenine , belsendilikke baylanisli.Shaggagiygn ha’'reket reokciyalarinin’ tezligi
ha’m ashiglig’'ina ha’'m ju’da’ baylanisl.

Shaqqganliqti ta’rbiyalaw metodikasinin’ tiykarlari.

Shaqqganliqti ta’rbiyalaw birinshiden koordinocicaqgfan ha'r qiyli ha'reketlerdi
o'zlestire alhw ga’biletin ta'rbiyalawdan ha’'m ekbiden ha'reket xizmeti tosattan
tosattan o’zgergen sha'rayat talaplarina muwapiwvishte gayta quriw qabiletine
ta’rbiyalawdan ibarat. Bunda o0’z ha'reketlerdi ma'kla ha’m waqitta aniq pa’'m etiw .
Araliktl saglaw gezekpe-gezek ku’'sh beriw ha’'m Istisav gabiletlerin sonin’day basga
o'zgeshelik ga’biletine tan’lap jetilistiriw u’lkea’hmiyetke iye.

Shaqqganhqtin® ta'rbiyalawdin tiykarg’t joli ha'r gy ha'reket ko’rinis ha'm
ta’jriybelerdi  u'yretip aliw. Bul ha'reket ta’jybelerinin’ artip bariwina sebep bolip
ha’'m ha'reket analizatorinin’ fizikallqg imkaniyatlaa na'tiyjeli ta’sir etedi.Jan’a
ta’'jriybeler iyelew azba-ko’ppe uzliksiz bolg’anagsi. Eger insan uzaq wagqit jan'a
ha'reketler isletiwge u'yretilse , onin’ ha'reketi u'yreniw qa’bileti pa’seyiwi
ta’jriybede isbatlandi. Ms: bir neshe jillar dawada jan'a elementlerdi u’yrenbegen
gemnast-masterler kiyinrek o’zleri ushin tanis erbefy’an ha'reketlerdi sabaglardi
galdirmay jan’a elementler kiritip kelgen biringhzyadip sportshilarg’a garag’anda ko’p
qiyinshilig penen o’zlestirip aladi. Eger uzaq wagraliginda jan'a ha'reketlerdi
u'yreniw qgiyinlastirmag’an bolsa ha’'m shug’illaniwahg’a waqiti-wikiti  menen
o'zlerine belgili bolmag’an shinigiwlardi islep rtwin ta’krar etiw kerek.bunday
shinigiwlardi jetilisken da’'rejede o’zlestirip alisha’'rt emes,olar shug’ilaniwshilardin’
gandayda bir jan’a ha'reketlerin his etip turiwlashin kerek. Bug’an ugsas « mayda
shuyde» ha'reketlerdi a'dette aktiv dem aliw ushjratilg’an ku’nlerdegi trenerovka
processine kiritiledi.

Jan’a ha'reketlerdi o’zlestirip aliw ga’bileti spadag’t shaqgganliqti ta’rbiyalawda
ha'r ganday shinigiwlardan paydalaniw mu’'mkinghilbolg’ansha olar tek g'ana
jan’aliq elementleri bolg’ani ushin u’yretiledi. jfighe avtomatlastirip barg’an sayin usi
fizikalig shinig’iwdin’ shagganhg’in ta’rbiyalawugali spatinda a’hmiyeti ko’p kemisip
baradi.ha’reket xizmetin tez ha’m maqgsetke muwapauishte gayta quriw ga’bileti
spatinda shaqgganhqti ta’'rbiyalaw ushin tosattargergen sha'rayattag’i ta’jriybelerge



da’rriw juwap beriw menen birge baylanish bolg'simnig’iwlar gollaniladi.shagganhqti
asrawg’a qaratilg’an ju'klemelerdin’ o’zgeriwida gillaniwshilar jen’e alatug’in
koordinacion qiyinshiliglar artip bariw joli mengmayda boladi. Bul qiyinshiliglar
tiykarinan to’mendegi talaplardan sho’lkemlestiredi

Ha'reketlerdin’ ashiq boliwi

Olardin’ 0’z-ara muwapiqhg’i

Sha’rayattin’ tosattan o’zgeriwi

Shaqqganliqti ta’rbiyalaw processinde ha'reket ko@dyalarinin’ bir gansha payda
boliwin ku’sheyttiriwshi ha'r gyl metodik usilidan paydalaniladi.

Metodik usildin® mazmuni.

G’ayri ta’biy da’slepki halatlardi gollaw.

Shinigiwlardi aynag’a qarap islew.

Ha'reketler tezligi yaki o'zlestiriw

Shinigiwlir islep atrg’an ma’kan.

Shegaralarin o’zgertiw.

Shinigiwlar islew usillarin almastiriw qosimsha 'réketler kirgiziwshi
shinig’iwlardi gryinlastiriw.

Topar-topar yaki jup-jup bolip islenetug’in shmlarda shug’illaniwshinin’ bir-
birine

ko'rsetetug’in  garsiliklardi o’zgertiw,tanis stghw lardi aldinnan belgili
bolmag’an ta'rizde qosip islew. Misallar Sekitiig'in tamang’a arkag'a garap turip
uzinhgga sekiriw. Diskni shep koldan ilaqgtiriw.

Shinigiwlardi tezlestirilgen su’wrette islew.

Disk xim baskani kishilestiriigen aylanadan ilakiioyin maydanshasin
kishilestiriw.

Ha'r qiyli usillar menen ba’lentlikke sekiriw.

Jerge tu'siw aldinan kosimsha burilislar kosip ngyaekiriw

Oyinda ha'rtu’rli taktik kombinaciyalardi  kollaw ushirasiwda shariklerdi
o’zgertirilgen halda o’tkiziw

Gimnastika kombinaciyalarin ko’rgen yaki okig’ankat#a islew jarisi.Shagganhqti
rawajlandiriwg’a karatilg'an shinig'iwlar salishali da’'rejede tez sharshawg'a alip
keledi.Usi wakitta bul shinig'iwlardi islew musllar og’ada aniq sezip turiwin talap
etedi ha’'m sharshaw ju'z bergende kem na'tiyjeedeSonin’ ushin shaqqganliqti
ta'rbiyalawda salistirmali da'rejede toliq tikleniushin jeterli bolg'an dem aliw
intervallarinan paydalaniladi.Shinig'iwlardi bolaldin’g’t  ju’klemelerden sharshaw
belgileri onsha bolmag’an wakitlarda islewge &két gilinadi.

Muskullar Xizmetler ha’m olardi ta’rbiyalaw metodi.

Mu’skinlerdi racional bo’listiiw ha’'m oni jetilistiv metodikasi. Ha'r ganday
ha'reket belgili ma’nide mu'skinlerdi qozg’ahw ha’ bosasiw birliginin’
na’tiyjesi .Ha'reketlerdi jagsi islew ushin qozgwal ga'nshelik za'rur bolsa,
mu’skullardi kerekli payda bosoatriw ha’'m sonslkalru’r. Ha'reketti mayisip tu'rde
islep atirg’anda usi waqitta bosasip turiw kerelg’aa muskul topalarin ku’'shlendiriw
ha'reketlerinin’ boliwine alip keledi.

Ha'reketlerdin’ na’tiyjelerge jaman ta’sir etedi’kh talap etetug’in shinig’iwlarda
antoginest muskullarni kereksiz zorintinw sirtgayga bolatug’'in ku’'sh mug’darin
kemeyttiredi. Shidamliligti talap etetug’in shimngardda kereksiz zorigtiriw ku’sh
artigsha sarip boliwina alip keledi. Ha'm sharsipayda boliwin tezletedi. Biraq tezlik
ha'reketlerdi islewde zorma-zoriqtirlw ha’reketBul maksimal tezlikti ju'da’ ko'p




da’rejede toligletip jiberedi. Psihik zorig''w memenuskul zorig’iuin bir-birinen pariq
giliw kerek. Psixologiyalig zorig''w tiykarinan @ecional xarakterdegi ha'’r turli
ekologik faktorlar ta'sirinde payda boliwi mu'mkiBul o’zine xos psixik sonday-aq
ha'reketlerdi payda qiladi

Dene ta'rbiya processinde psixik zorig'iwdi jen’iyollari sport psixologiyasi
kursinda, sonday-aq VIl bapta garap shig'iladi.

Muskul zorigiwi turli sebeplerge ko're payda baldta’'m ush turde ko'riniwi
mu’mkin. 31-suwret.

1) Ha'reketshen’lik sha’rayatinda muskullardin’ mpmvi artip ketken.

2) Bosasiw teziliginin® jeterlishe bolmasa bunina'tiyjesinde tez ha'reket
gilg’anda muskul bosasip ulgire almaydi.

3) Jetilistriimegen koordinacion ha'reket na'tiyijgde bosasiw fazasinda muskul
azba-ko’'ppe gozg'alg’ansha qaladi. Bul hallardagzowdi joq etiw eki pa’seytiriwdin’
tiykarg'l jollarina garap shig’amiz.Toliq zorig'iveggarsi guresiw , fiziologiyadan belgili
ha’tteki ko'rinip turg’an ha'reket aktivligi bolmagnda ha’r muskulda azraq zorigiw
boladi. Bul zorng'iwdin’ ta’biyati eki turli;

Birinshiden bulshig ettin’din® o’zi belgili da'refde jagsiraq soziliwshan’
ayrmashiligqa iye.

Ekinshiden muskulge ha'r dayim effekt impilslarigaiuradi. Bul gozg’alliw payda
boliwg’a gatnasiam sebep reflekslar muskul uzimigin® o’zgermdi muskuldan nerv
ushlarin gozg’atadi , bul bolsa muskullarda bazréflekslar qozg'aliwlar boliwiwlar
boliwina alip keledi. Muskuldin’ a'dettegi teregine qosilatug’in bul «reflektor
gosimshalar», «reflektor den atalg’an. Muskuldapigsqak - seziliwshen’ belgileri ha’'m
reflektor «gosimsha» lar ha’m ha’mmede ha’r tubblg’ant ushin  mug’dar turli
kisillekde ha'r turli.

Toliq zorig'iwg’a garsi gures muskudin’ emostikbklgisin o’zgertiw joli menen
ha’m ha'reketsizlikte payda bolatug’in soziliw edd$leri da’rejesin pa’seytiw joli menen
ha’'m alip barildi. Bunin’ ushin qol ayaq ha’'m gewdenen erkin ha'reketler tipindegi
muskunllardi bosastiratug’in shinig’iwlardan pajataladi. Bunday shinig’iwlar o'z
waziypasinan tiskari juklemeden son’ tezrek tiklgy@ imkan beredi. Sonin’ ushin bul
shinigiwlardi, jukleme zorig''w ha'rekterinde b@gda dem aliw interballarinda ken’
gollaw zaru’r. Soninday muskullardi soziw shinigamw soziw, massaj, ha’m paydal..

Bazida tolig zorig’'iw aldiig’i ju’klemeden keysharshaw na’tiyjesinde waqtinsha
asip ketedi. Bunda muskullar ko’leminin’ almasiwskullarida tolip ketiwi na’tiyjesinde
bir az artiur ku'zetiledi. Bunday paytlardi jenfihzminka qiliw massaj, I1ssiraq suwda
sO’ziw eki shomiliw paydal..

Tezlik zorig'iwg'a garsi guresiw muskullardin® gpalg’an xalatdan bosasgan
halg’a o’tiw tezligi a'dette bosasiw halatinan qedigv halatina o’tiw tezliginen a’ste
boladi. Sonin’ ushin ha'reketler chastatasi arecademe-kesh sonday meshait payda
boladi, unda muskullar basasiwg’a ulgermey galdi.

Antogonist- muskullar bir waqgitta ku’shlenip galadiluskullardin’ qozg’alg’an
halattan bosasgan halatga otiwinin’ a’stenliginasifjbolatwg’in tezleiktin’ zorig’iwi
ha'reketlerdin’ maksimal tezligi artiwina tosqinlagliwshi tiykarg’i faktorlardan biri.
Muskullardin’ bosasiw tezligin asiriw ushin zowg’ha’'m bosasiw tez almasiwin talap
gilatug’in shinig’'iwlardan paydalaniimaydi. Sekirinaqtiriw shinig’iwlari bug’an misal
bola aladi. Toltirma toplardi uslap aliw ha'm atsitokgani qiliw ha’'m usinday
shinig’iwlar ha’'m ju’da’ paydali . koordinacion zghwg’a garsi gu'resiw . koordenocon
zorig'iw ayrigsha ha’m uliwmaliq boliwi mu’'mkin. Agsha zorig’iw degende birde-bir



ha'reketti u'yretiwdin’ daslepki etaplarinda pay@alatwg’in zorig’'iw tu’'siniledi. Oni
joq etiw metodikasli, ha'reketlerdi u’yreniw metodgd basshilig’inda garap shig’ilg’an
ullwmalig koordenacion zorig'iw a’detine fizikalgiinig''w menen shug’illanbaytug’in
kisilerge ma’s bolip ku'ndelik ha'reketlerde paydboladi.bunday adamlardin’
ha'reketleri boladi. Olar erkin ha'reketler qiliveggiynaladi. Shagganhg'in ta’rbiyalaw
pratsesinde uliwmaliq koordinacion zorig’iu a’stesten jagsilanip bariladi. Birag og’an
garsi gu'reste arnawll usillardan paydalapiladiShug'illaniwshilarg’a ha'reketlerdi
zorigpay jenil ha’m erkin oynap atirg’anday isleavra’rligin tu’sindiriw.

Oqitiwda soni yadta tutiur kerek ogiwshilar muskadii bosastiriwg’a an’l rawishte
intilgende bosasiw ta’jriybesin iyelep aladi. Batgfa ha'reketler islewde uyretip
atirg’anda bunday tu’'sindinw isleri ayrigsha @tk rol oynaydi . A’dette balalardin’
diggat itibari tek g’ana na'tiyjege qaratilg’an &dl. Olar ha'reket ganday isleniliwin
tuwrisinda kemrek oylaydi. Sonin’ ushin sabaq oilidug’in jaylarin shama menen
to'mendegi mazmundag’l uslap qoyiw usinis gilinadi

Qozg'aliwin yadin'da tut «Tiykarg'l na'rse —najgyemes, ha'reketlerdin’ erkin
isleniwi 2. Bosasitwg’a tiyisli arnawli. Bularda geet muskullardin® bosasgan halatin
sonalilig giliwdi ha’m muskullerdi erkin bosastidmuyretiw. Bosastiriw shinig’iwlari
olardin’ giyinlasip bariwina garap 4 toparg’a bo’lmu’mkin. Muskullardi zoriggan
halattan bosasgan ha’latga o’tkeriw ushin paydalayia shinig’iwlar 1-toparg’a kiredi.
Bulardi islew procesinde muskul zoriggan halattasalsgan halatqa o’tedi. Bul o’tiw
to’'mendegishe juz beriwi mumkin. A) muskullardiridetegi zorig''w da’rejesi arqal
o’'tiw b) muskul halatinin’ keskin o’zgeriwi zorigq halatdan da’rejesi bosasgan halatqa
o’tiw v) a’ste-aqirin o’'tiw h.t.b.» bir muskullant bosasiui basqalardin’ zorig’'lur menen
uyg’'inlasip keletug’'in shinig’'iwlar. 2-toparg’a &di 3-topar shinig’iwlarnda gewdenin’
bosasgan qislip generacion ha'reketin gisimlartimreketi esabina togtamay turiw
tolap gilinadi 4-topar sonday fizikalig shinig’ivdan sho’lkemlesedi bulardi islew
processinde shug’iulaniwinlarg’a dem aliw wagtinstagil ra’'wishte ashiglaw ha'm
bul waqitta muskullardi maksimal bosastiriw usigisnadi. Bosastiriw shinig’iwlari
islewde muskullerdin’ zorig’iwi dem aliw ha’'m hawaasinip turiw menen bosastiriw
bolsa aktiv hawa shinig’iwin menen ma’s keliwi lazi

Ha'reketlerdi zorigpay erkin islew bag’'ida oni slevaqgtinda qosiq aytiw ku’liw
so’'ylew az uagitqa ko'zdi jumiw usinis etiledi.’zlmuskullarinin® o’zgeriwin baklap
turiw kerek. Zorigganli mimikada aniq ko'rsetilediniglig shinigiwlardi isleude
to’mendegi usil na'tiyjeli.

Ha'reketti baslawdan aldin barlig gewde muskulldad’'sheyttiriw kerek kiyin
bolsa keskin bosastirip jiberiw ha’mde da'rhal bkétti baslaw lazim . Koordinocion
zorig'iwdi jen’iw ushin shinigiwdi ko’p sharshag'ahalatda islew paydali boladi.
Sharshau za'ru’r paytlarda ku’sh beriwdi ma’jbuilagli.

Araligti saglaw ga’bileti ha’m oni ta'rbiyalaw meli&asi. Araliq degende gewdeni
turg’an bir halda saglaw ga’bileti juklenedi. Alkalstatik boliwi mu’'mkin. Bir fazada
turluda adamnin gewdesi mutloh ha'reketsiz bolmaydiha’'mme waqit terbelip turadi.
Adam bir minut ten’lik jog’altip ha’'m oni qaytadaklep turadi.

Adam ten’lik funkciosi gansheli jetisken bolsa ten’lik sonsheli tez tiklep aladi.
Onda tebreniw ampletwdasi sansheli kishi boladn’likesaglawdin’ eki tiykarg'i jol
menen ta’biyalaw mu’'mkin . birinshi jol —tezlik glaw shinig'iwlar dep atalatug’in
shinig’'iwlardi gollawQiyinlastiratug’in sharayattatag’t ha'reketler ha’'m fazalar . Bul
shinig’iwlardi islew waqgtinda gewdeni mu'mkin bagsha ko’'p ha'reketsiz halda
turiwshi ha'reket qilmasliq kerek. Ko’p hallardalie ataylap jog’altiw ha’m gaytadan



turg’an halatti iyelew payda boladi. Tezlik jogalig'in adamda emes , balki tezlik
jog’altip oni da’rriw tiklep ala biletug’in adamdazlik jagsirag boladi. Tezlikti sagla
ta’rbiyalawdin’ ekinshi jol tezlikti jog’almawin amiyinlewshi analizlerdi tan’lap
jetilistiriwge tiykarlang’an . Vestibuler funkciyanetilistiriv ushin tuwri sizigh ha’m
birlikli tezlikler menen islesetug’in shinig'iwlaad paydalanaladi. Tezlikti saglay
funkciyasi bos kisiler ushin ekinshi jol ko’p ngjgli , boliwlari menen shinigiwlarda
ha’'m bul jol jags! na'tiyjeler beredi . Eger ha’stkiekisna jaqtan tuwri islep atirg’an
bolsa , tezlikti saglaw ko’p an’sat boladi. Sol eyeten tiykarg'i tik turg’an halda tezlikti
saglaw ushin bir buyimg’a imkan bolg’ansha goriahntawishte garaw ha’'m oni
o’zlestiriw kerek. Tayanishi ju'zge jagin bolg’anvinlardi ha’'reket esabina uslap turiw
lazim.

Ma’kandi seziw ha’'m oni ta’rbiyalaw metodikasi.

Ma’kandi aniglawda en’ ko’p jol to'mendegi ga'teden biri-bir buyimg’a bolg’an
araligtl aniglawdag’l ha'telik bundag’t anigliq reketlerdin’ anigliq aralig artgan sayin
kemiyip baradi. Ma’ka'ndag’t aniglatip artip bammwn’ sesebi fiziologik ta’repten
differenciol tor Muzlaniwlar aldinlari pariglanbag ha’'m bir tu'r dep sanaliliq
giing’an. Qozg’aliwshilar bir-birinen a’ste-a’stpariq qilip galadi. I.P.Gsavlov.
ta’minatshi arasindag’t pariq gilatug’in jen’il g@n qozg’aliwshilarin bir-birinen ajratip
aliw yag’'niy dog’al diffreisrenciyalaw ko’p an’s&oladi. Qozg'awshilardi aldin dog’al
tabaglawg’a keyin barg’an sayin aniqgraq tabaglawg#@e beriw joli menen
gozg'awshilardi onin’ pariq qilatug’in boliwininhejen’il joh ha'reketler aniglig’in
ta'rbiyalap atirg’anda ha’m bul imkaniyattan payataldi. Da’slep bir-birinen keskin
parig gilatug’'in tapsirmalardi pariq giiwg’'a u'gie keyin bolsa bul tapsirmalardi
jaqinlastiriw kerek. Bul usil shinig'iwlardi ko’painte ta’krarlaw usilina garag’anda ko’p
na'tiyjeli.

Shidamliligti ta’rbiyalaw metodikasi

Shidamlilig ta’ripi. Sharshaw ha’'m shidamlilig egdam birde —bir awir isti islep
atrg’an bolsa ol azg’antay waqittan son’ bul istew og’ada qiyiplasip baratirg’anin
sezedi. Shetten garag’anda bul kisinin’ halatingawmam o’zgesheligin ko'riw mu’mkin.
Bul ozgeriwdi mimika muskullari ku’shleniwinde tgrayda boliwinda ko’riw mu’mkin.
Ha’'zirgi waqitta onin’ organizimi bir gansha jiddfiziologik o’zgerislerde ju’z beredi.
Qiyinshiliglar ko’biyip bariuina qgaramastan adauoisk jiger esabina da’slep jumis
intervalin azg’ana wagqit saglap turiwin mu'mkin.nglay halatti kompisaciyali sharshaw
fazasi dep ataladi. Eger ku'sh jigeri artganinaawpay is intensivini to’'menlese
dekompeksaciyall sharshaw fozasi baslanadislew na'tiyjesinde adam islew
ga’biletinin’ wagqtinshaliq kemiywi sharshaw depnaldi. Bul qiyinshiliq artiripda
yamasa isti aldig’iday na'tiyjeli islew mu’'mkin lme&y galiwinda ipadalanadi . eger bir
neshe adamg’a bir turdegi waziypasl islew usiniseetolar tu'rli wagqittan son’
sharshawdilar . bug’an sebep sol kisilerdegi shidi@ da’rejesinin’ ha'’r turli boliwi.
Birde bir xizmetinde sharshawg’a qarsiliq ko’seqabileti shidamliliq dep ataladi.

Xizmet turlerinin’ specifikasiga qarapsharshawdiin’neshe tu’ri bar. Bular akiig'i,
sensor emocional ha'm fizfkalig sharshawdan ibardia’r ganday ha'rekette
sharshawdin’ aytip o’tilgen barliq turlerinin’ kompentleri gatnassada dene-ta’rbiya
taraw! ushin muskul xizmeti tupayli hasil bolg'ankialiq sharshaw ko’birek ha’miyetke
iye . bunan bilay ga’p sharshawdin’ mina usi tursadistirmali da’'rejede boltug’i



shidamlhlig haqqinda baradi. Adam xizmetinin’ ledigngen inteksivligini gashang’a
ma’kan saglaw alawin ko'rsetetug’in waqit shidaih’'tiykarg’i o’lshewi. Shidamliliq
kuralsiz xa’m usillar menen o’Isheledi. Quralsilsloeéw usilinda tekserilip atirg’anlarg’a
bir tapsirmani islew usinis etiledi ha’'m is gansyaxqitqa iykem berilgen intensivlikte
isleniwi aniglanadi.

Shidamliligti quralsiz usilda o’lshnw a’melde hmmaqit halamli emes. Sonin’
ushin ko’binshe bilbosita usildan paydalaniladior§ppktikasinda shidamliliq bir uzin
araligtl o’'tiw waqtina garap aniglanadi. Ha'reketnxetindegi is ga’bileti ko’p faktlarg’a
sol sebepten adamnin’ tezlik ha’'m ku'sh ga’biletibaylanisli bolg’anlig’t ushin
shidamlilhq ko’rsetkishlerin eki turine itibarg’da lazin’. Absalot ko’rsetkishleri ha’'m
salistirmali porciol ko'rsetkishler. Porciol ko’tkeshlerdi ju'da’ ko’p usinis etiw
mu’mkin.

Adamnin’ ha'reket xizmeti har turli sharshawdin’raieri ham mexanizimleri
ha'm turli hallarda ha'’r turli boladi. Ms: barmaggegrofide islew sebepli sharshaw
marafonshi yaki bastin’ sharshawdan anag’urlimgpapiadi. Xizmetin’ bul turdegi
sharshaw ha’'m muwapiq ra'wishte ha’r turli bola@a’nigelesiw predmeti sipatinda
taglang’an belgili xizmetine salistirmali da’'regedhidamliliq arnawl shidamliliq dep
ataladi. Ms; jug’inwshi ha’m sekiriwshinin’ arnavdhidamliligi ku’sh shinig’iwlardag’i
shidamlilhig haqginda sol ma’kanda aytiladi.

Haqiygatan aytqganda arnawl shidamliliq tu’rlefd@i ko’p boliwi mu’mkin. Biraq
fizikalig sharshawdi bazi bir belgileri tiykarindmsha u’lken bolmag’an toparlarg’a
klassifikaciya kiliw mu’'mkin. Birinshiden iste qatsatug’in muskul toparlarinin’
ko’lemine garap bir jag’dayl sharshaw ha’'m uliwmgaharshaw boliwi mu’mkin. Lokal
(bir jaydag't) muskullar gatnasinda islenetugin jisrek-tamir ha’'m dem aliw
sistemalarinin’ og’ada aktivlesiwi menen baylaneines. Bunday iste sharshawdin’
sebebi aptidan nerv-muskul apparatinin’ harek&erigyi kuralsiz tamiynleitug’in
zvsholarda bolsa kerek. Gewde muskullarinin’ 2/3irbmen ko’biregi gatnasatug’in
iste a'dette energiya ko’p sarip boladi. Bul engkgenetobomezim sistemalarina sol
sebepten dem aliw ha’'m gan aylaniw organlarindken’ talaplar qoyadi. Ko’binse
organizmnin’ aynan mina usl sistemalari funkciomalkaniyat larinin’ jeterlishe
bolmaslig’l is ga’biletinin’ sheklep qoyadi.Sonushin belgili bir lokal shinig’iwlarda
ko'rsetiletug’in shidamlilig barlig muskullarg'&’sir etetug’in shinig’iwlardag’i jogari
shidamlihgtan dalolat bermeydi. Misall ayaqtad@i’ko’p ma’rte otirip turg’an halda
salistirmali da’rejede jaman shang’ishi yaki sta@rwi mu’'mkin. Fizikaliq ta’rbiyada
sportta ko’binshe uliwma sharshaw ko’birek ughitaradi.Juwiriw,su’ziw,shang’ida
juriw,qayiq aydaw kibi shinig’iwlarda dierli bagli muskullar gatnasadi. Bunnan geyin
ga’p tiygarinan qo’pshilig musqul apparatlarinin’islewin o’z ishine alatug’in
shinig’iwlardag’t shidamlihgti ta'rbiyalaw u'stle baradi.Ko’lem ta’repinen birdey
bolg’an shinig’iwlardi tu'rli intensilikte islew mu'mkin.Og’an muwapiq

bul shinig’iwlardi islewge sarplanatug’'in wagqiteghrasi birneshe sekundtan
birneshe saatga shekem boladi.Sonin’ ushin figikatinig’'iwlar intensivligine go’re
ha’'m klassifikaciyalanadi.Jiljiw tezligi menen trabirde-bir ha'reketti islewge ketken
shegara waqit arasindag’i baylanislihg klasifigal@awdin’ tiykari qgilip alinadi. 25
su'wretindegi yarim logarizmlilik dep atalatuiin rafjkte bul baylanishqg.Juwiriw
boyinsha ja’ha’n chempionlari,rekordlari mag’liwhaat tiykarinda go’rsetilgen. Bunda
tezlik azayiw menen juwiriw waqti artip bariwi koip turipti. Eger tezlik ha’'m waqit
giymatlarinin’ 0’zi emes,ba’lki olardin’ logaifiik grafikten paydalanilsa,tezlik waqit
baylanishlig’t  tuwrisinda muximiraq mag’liwmat nal mu'mkin. Bunnan  bul



baylanishqgtin® ayirim uchastkalarin xarakterleerlly qiysiq siziq 4 ta tuwrl siziqga
bo’liniwi  ko'rinip turipti. Bul uchastkalar sairmali quvvat zonalari dep atalg’an.
Rekordlar qiysiq sizig'in sho’lkemlestiriwshi aymi bo’leklerdin’ qiylig’t juwiriw
waqtinin®  artiwi menen  tezliktin’ ganshalig kenpe bariwin ko'rsetedi. Bul
ko'rsetkishtin’ araliq bir toparinan eqinshisindgen sayin o’zgerip bariwi u’lken
fiziologik a'xmiyetke ie. Bul tu'rli araliglar topanda shidamhligti belgileytug’'in
procesler tu'rli xarakterligin ko'rsetedi. Eger leesetug’'in is bir zonag'a qarasli
bolsa,onda fiziologiyaliq ko'rinisler, sharshaw 'rha shidamhlig mexanizmleri ko'p
ta’repten uqgsas boladi. Eger is tu'rli zonalargiasli bolsa organizmge qoyilatulin
talaplar anag'urlim basgasha boladi.To'rt sahstli quwatlilig zonalar bar dew gabil
giling’an.

1) Maksimal quwatliliq zonasi

2) Submaksimal quwatliliq zonasi
3) U’lken quwathliq zonasi

4) Ortasha quwatliliq zonasi

Ortasha quwatlihg zonasi bazida qishi zonalarg@linedi. Shidamlihqt
ko’'shiriw.Ullwmalig dep atalatug’in shidamlilig. Acdnin’ shidamlihgti talap
gilinatug’in  shinig’iwlardag’t funkcional imkaniyat bir tamannan tiyisli ha'reket
ta’jiriybeleri texnikani iyelew da’rejesi menen gaéénse ekinshi tamannan organizmnin’
aerob ha’m anaerob imkaniyatlari menen belgilenB&im aliw imkaniyatlari onsha
specifik emas,olar ha'reketlerdin’ sirtqr formasina’da’ ha’m baylanishi bolmaydi.
Sonin’ ushin  eger adam shinig'iwlar ja'rdemindeséft juwiriwda o’zinin’ aerob
imkaniyatlari da'rejesin asirg’an bolsa bul babkgaeketlerdi islewge juwiriw ya eskek
esiw yaki shan'g’ida juwiriwda ha'm ta’sir etetlisi sportshi organizmnin’ vegativ
sistemalarinin’ islew imkaniyatlari barlig sog'agsas ha'reketlerdi islewde ha'm
jogart boladi.Sha'rtli gilip aytganda vegativrsgilw ko'rgenlikten uliwmalasgan bul
xarakteri shidamliligti go’shirish ushin qolay shatlar jaratadi.Biraq ha'’r bir ayirim
halda ko’shiwdin® barlig't yaki joglig't organizmni energetik imkaniyatlari
ha'reketlerdin’ barlig sipat belgilerine bolg’anlalar menen emes,ba’lkim ha'reket
ta’jiriybeleri ortasinda o’z-ara birge islesiw x&tari menen ha’'m belgilenedi.

Buni misalda tu’sindireyik: Ju’riw ha’'m juwiriwdada’reketlerdin’ koordinacion
strukturalar tezlik ku’shlilik minez-qulqgi ko’'@trepten

basqga-basga.Sonin’ ushin juwiriw tezligin trenoeovioll menen asiriliwi
juriwdegi maksimal tezlikke ta’sir etpeydi.Bundaztik ko'shpeydi.Da’'l usi wagqitta
uzaq araliglarda juwirlw ha'm ju'riw ortasindaisg’iw ko’rgenligtin’ ko’shishi
gumansids quwati gansha kem bolsa is na’tiyjesi ha’re&giriyybelerinin’ jetiliskenlik
da'rejesine sonshelli kem adamnin’ aerob imkathyina bolsa sonshelli ko'p
baylanish boladiis quwati ju'da’ kem bolg’anda aerob imkaniyatiani giymati
sonshelli u'lken boladi,sog’an ugsaw islerdegi amtlliq uliwmaliq xarakterde bolip
galadi.

Uhwmalig shidamlilig barlig muskul toparlarin éskalatug’in ortasha intesivlikte
uzaq dawam etetug’in islerdegi shidamliliq. Sorushin uliwmalig shidamhligtin’
fiziologik negizi adamnin’ aerob imkaniyatlari.

Shidamlhiligti ta’rbiyalaw metodikasinin’ tiykarlar 1.
Shidamliligti ta’rbiyalaw procesinde organizmnihiwmaliq
Shidamliligtt ha’'m shidamlilhigtin’ arnawl tu’rlar belgilep beretug’in funkcional
belgilerin ha'r ta’repleme o’siriwdin’ bir qataraziypalarin xal etiw talap gilinadi. Misal



procesinde sharshaw payda bolg’anina garamaygdlwdi dawam ettiriw  a’lbette
za'ru'r bolatug'in u’lke ko’lemdegi ko’p zerigerlha’'m awir isti islemey turip bul
waziypalardi hal giliwdi ko’z aldina geltiriw giywsi mu’na’sibet penen jigerlilig
paziyletlerge bo’lek talaplar qoyiladi.Shidamhhda’rbiyalaw miynet su’ygishlikti
u’lgen u'stemelerge ha'm ju’'da’ sharshag’anlegse shidam beriwge tayar turiwdi
ta’rbiyalaw menen birge alip bariladi.Shidamliltgirbiyalawda u’stemeler kriteriyasi
ha’'m komponentleri.Sportshilar shinig’iw barisindelgili da’rejede sharshaw sezse
olarda shidamlilig artip baradi. Bul bolsa siregmannan shidamliligtin® artip bariwinda
ko'rinedi.Maslasiw o’zgerislerinin’ mug’dari ha’maysli maqsetqe garatilg’anhg’l
trenorovka......... na’tiyjesinde hasil bolatugreakciyalar da’'rejesi ha'm xarakterine
sa'ykes boladi.Tu'rli....... sharshaw basga-basmdg’anlig’t ushin sharshawdin’ belgili
xaqqginda ma’'sele ulken rol oynaydi.Ko'p shinidawdi sol sebepten  ciklin
shinig’'iwlardi islewde to’'mendegi bes kompongm¢nen salistirmali da'rejede toliq
xarakterlenedi.

1) Shinigiwdin’ absolyut inteksivligi

2) Shinig’iwdin’ dawamlilin

3) Dem ahw intervallarinin® dawamlilin
4) Dem aliw xarakteri
5) Shinigiwdin’ ta’kirarlaw sani

Bul gomponentlerdii birgelikte gollanip keliwirerganizm juwap reakciyasinii
mug’dari emes ba’lki tiykarg'lt sipat belgileri Ima’ ha’r tu'rli boladi. Aytip o’tilgen
gomponentlerdin’  ta’sirin ciklin ~ shinig’iwlar ~ walinda garap  shig’amiz:
1)Shinig’iwdin’ absolyut inteksivligi xizmetin ergatik ta’repten ta’miynlew xarakterine
tuwridan-tuwr ta’sir etedi.

A’ste ha'reket qilip atirg’anda kem energiya sanpb ha’'m kislorodga bolg’an
talap mug’dari sportshinin’ aerob imkaniyatlarinkem bolip istemol gilinayatgan
kislorod  paydalaniw tolig gaplaydi is  xaqiyqly rdear xalat sharayatinda
islenedi.Bunday tezlikler subkritik degen at alg’Subkritik tezlik zonasina kislorodga
bolg’an talap ha'reket tezligine proporcionaldur.

Eger sportshi tez ha'reket qilsa ol kritik tekBk erisedi, bul onin’ aerob
imkaniyatlarina ten’ boladi.Bunday halda is kiskbrpaydalaniw maksimal da’rejesin
sharayatta isleniledi.Sportshinin’dem aliw imkatig/a ganshelli ko’p bolsa kritik tezlik
da’rejesi sonshelli jogari boladi. kritik tezlikidna’'m jogari tezlikler og’ada kritik degen
at alg’an.O’te kritik tezlikti kislorodga bolg’aralap sportshinii aerob imkaniyatlarinan
asip getedi ha’'m bunday halda is aerob beriwsksabina islenedi.Og’ada kritik tezlik
zonasina energitigi mexanizmlerdin’ kem effektivligfayli kislorodga bolg’an ha’reket
tezligine qarag’anda anag’urlim tez o’sip baradlétodga bolg’an talap shama menen
tezlik qubiga proporcional artadi dep esaplaw murmkisali juwiriw tezligi 6 dan 9m
la yag'niy 1,% barabar artganda kislorodga bolg'aw'ta’jlik 3,3-3.4 ma'rte asadi.
Demek,tezliktin’ azg’antay bolsada artiwi kislogadbolg’an mu'ta’jlik anag’urlim
ko’bevtirilip jiberedi ha’m sog’an jarasa anaerobxanizmlerdin’ rolin asiradi.

2.Shinigiwdin’ dawamllig’i o’tiledigen bo’lektinuzinlig’t ha’'m oraylig boylap
jijiw tezligi menen aniglaydi.Dawamliliqg o’zgerimin’ yaki tu’rli ma’nisi bar.

Birinshidenistin’ gansha dawam etiwin biliw argal xizmeti gageergiya manbayi
esabina islenetug’inlig’t aniglanadi.Eger istiaivém etiwi 3-5 minutqga jelesi dem alw
procesleri jeterlishe tezlese almaydi ha'm kuishtenergetik ta’'miyinleniwi anaerob
reakciyalar loikte aladi. Shinig’iwdin’ dawam etikeémeyip barg’an sayin dem alw
procesinin’ roli kemeyip baradi ha’'m da’slepkglitik,keyin bolsa kreatinfoosfokikaz



reakciyalardin’ a’hmiyeti artip baradi.Sol sebeglikolitik mexanizmlerdi jetilistiriw
ushin 20 sekund-2minutliq ju’klemelerden fosfokireaexanizmdi rawajlandiriw ushin
bolsa 3-8 sekundlig ju’klemelerden paydalaniladi.

Ekinshiden,istin qgansha dawam etiwi o'te kriti tezlikte  kislorod
jetispewshiliginin® mug’darin subkritik tezlikte k& kislorod kemeyip ha'm onnan
paydalanihwdin’ ta’miyinleytug’in sistemalardikt’sh beriw islew waqtin belgileydi.
Uzag waqit dawaminda bul sistemalardin’ ta’rtiglewi organizm ushin anag’urlim
qryinhlig tuwdiradi.

3. Dem aliw intervallarinin® dawamlilhig’i organinim’ ju’klemege beriletug’'in
juwap reakciyalarinin’ mug’dari ha’mde ayirigshahganiglawda ju'da’ u’lken rol
oynaydi. Qayta iste ha'’r bir geyingi ju’klemeninfganizmge ko'rsetetug’in ta’siri bir
tamannan bunnan aldin’g’t iske  ekinshi tamannair lgezekte ortasindag’t dem
aliwdin® ganshelli dawam etiwine baylanisli.Subkriha’'m kritik tezlikte islenetug’in
shinig’iwlarda dem aliw intervallari fiziologik tilciyalar salistirmali da'rejede
normalasiwi ushin jeterli bolsa ha'r gaysi na'wbgittgezekte shinig’iwdi islew shama
menen birinshi gezektegidey fonda boladi.Bul denklep energetik almasilip
fosfogreatin mexanizm isge tisedi bunnan son’ 1-Bum o’'tkennen son’ glikoz
maksimalg’a jetedi ju’da’ 3-4 minutlarg’a barip deahw procesleri ko’shedis gisga
dawam etkende dem aliw processleri jeterli da’ejedltere almawi mu’mgin. Bul halda
is ana aerob sharayatta islenedi. Eger dem aliervialiari kemeyttirilse dem ahw
proceslerinin’ xizmeti onshelli kemeymeydi ha’'m ban geyingi is kislorod jetkizip
beriwshi sistemalarinin’ ju'da’ aktivliligine basladi. Bunnan sonday juwmaq shig’ariw
subkritik ha’'m kritik tezlikte islenetug’in shinigvlarda dem aliw intervallari kemeyip
ju’klemeni birgansha anaerob ju’klemege aylandinlierisinshe o’te kritik tezlikte
ha'reket qilip atirg’anda ha’m kislorod jetispewligin joq etiwge jeterli bolmag’an dem
aliw intervallarinda kislorod jetispewshiligi hkhir gaytalaniwinda alding’isina gosilip
baradi. Sonin’ ushin bunday sharayatta dem altervallarinin’ qgisqaritiiwi aerob
proceslerin asirip baradi, ju’klemeni ko’birek arwdeju’klemege aylandiriladi.

4. Dem aliw xarakteri,sol sebepten pauzalardiznmetinin’ basgqa qosimsha
tu'rleri menen toltirnw tiykarg'l is tu’rine ha’'m apimsha istin’ intensivliligine garap
organizmge ha'r tu'rli ta’sir etedi. Kritik tezlilk jaqin tezlikte islew iste intensivliktegi
gosimsha dem aliw processleri anag’urlim jogahejede saglap turiwg’a usi tufayli
tinish halattan birden-bir islew halatina o’tpesiik aldin  aliwg’'a imkan
beredi.O’zgeriwshen’ shinig'iw metodinin’ xarakité¢a'replerinen biri ha’m sonnan
ibarat.

5.Qaytalawlar sani ju’klemenii organizmge ta'sinwatin’ jiyindi mug’darin
belgileydi.Aerob sharayatlarda islep atirg’an tegkiawlar saninin’ artiwi ju’rek-tamir
ha’'m dem aliw sistemalari xizmetin uzaq wagit jogafrejede saqglap turiwg’a ma’jbu’r
etedi. Aerob sharayatlarda qaytalawlar sanininiwarterteme keshpe Kkislorodsiz
mexanizmnin’ isten shig’'iwina alp keledi.Bundayldaa is ya toqtaydi yaki onin’
intensivligi  keskin to’'menleydi.Ju’kleme komponemthin® ha’r birinin® skematik
ko'rinistegi ta’siri sonnan ibarat.Bulardin’ ta’sibiraz giyin.Sonin’ ushin a’dette ha'r
gaysi qomponent bo’lek emes,ba’lki bes komponeageredi. Bul bolsa organizmge
ha'’r tu'rli ta’sir etiw ushin ju'da’ u’lken imkaryatlar jaratadi.

Aerob imkaniyatlarin asiriw metodikasi
Dene ta’rbiya procesinde organizmnin’ aerob imyattarina ta’sir etiw arqal
u’'sh waziypa hal etiledi.



1) Kislorod paydalaniw maksimal da’rejesin o’siriw

2) Usi da'rejesli uzaq wagqitga saqglap turiw gatimleawajlandiriw

3) Dem aliw proceslerin maksimal mug’darg’a telzijtiwin asiriw

Ju'rek ha’'m dem aliw sistemalarinin’ maksimal ra&lte islewge erisiletug’'in
ha'mde uzagq waqit dawaminda ju’da’ qo’p kislorod aygalaniw qiliniwin
ta’'miyinleytug’in shinig’iwlar dem aliw imkaniyatla asiriw qurallar sebebinen.Bular
arasinan mu’'mgin bolg’ansha ko’birek muskullar gatttug’in shinig’iwlar na'tiyjelidur.
Eger imka’n bolsa shinig'iwlardi kislorodga baydyan jaylarg’a ko’shiriw anag’urlim
paydali.Shinig’'iwlardi kritik da’rejede intensiginde islew usinis etiledi.

Kritik tezlik da'rejesi O2 maksimal paydalaniliwdéa'm ha'regetlerdin’
tejemliligine baylanisli bolg’anlig’t sebepli,bulatleje tu'rli adamlarda ha'’r tu'rli
boladi.Sonin’ ushin  jiljiw tezligi ha’m basga-hQasboliwi kerek.Sport penen jan’adan
shug’illlaniwshilardin’ aerob imkaniyatlarin iskealg’anlarindag’t juwiriw tezligi
shama menen 1000 metr5-7 minutta ta’jiriybeli splotarda bolsa 3,5-4,5 minutta
juwirip o'tetug’in boliwi kerek. Kritik tezliktentimen intensivliktegi shinig’iwlardi ken’
ra'wishte qollaniwdan payda jog.Ha'tteki ju’ritissportshilar ha’m geyingi jillarda
trenorovka shinig'iwlarinin’ ko’p bo’limin juwirvmenen almastirip atir.Bul ju'rek
ha’'m dem aliw sistemalarina birgansha aktiv t&siwge imkan beredi.

Aerob imkaniyatlarin  asiriwda bir o’lshemde sbimv qihlw metodlarinan
paydalaniladi. Bir o’lshemde toqtawsiz shinig'iwhvgr uliwmalig shidamlilqti
ta’rbiyalawdin’ da’slepki basqishlarinda ken’ lgoliladi.Bunin’ sebebi sonda kislorod
paydalaniwdil ta’'miyinleytug’in sistemalardin’ hisdegi birigiw  quralsiz shinig'iw
procesinde a’'melge asadi. Eger trenorovka shwigy’n organizmge

uzaq wagqit ta’sir etip tursa,bul artiw ja'nede kel boladi.Bazibir organlar ha’'m
sistemalardin’ funkcional imka’niyati onshelli  telzolmag’an,lekin uzagq dawam
etetug’in islerdi islewde jedellik penen artip lwhrBiraq toqtawsiz islegende maksimal
mug’darda kislorod paydalaniwdi saglap ju’riw amggm ushin ju'da’ giyin. A'dette
shegara da'rejede OZ2paydalaniw ishlash 10-12 maimuaspaydi,tek 1ana joqari
ta’jiriybeli sportshilar 1-1,5 saat barisinda wsléntensivligin kritik da’'rejege jaqin
saglap turiwlari mu’mkin.Bunnan geyin ju'rek ha’nerd aliw sistemalarinin’ ishindegi
muwapiqgliqg buziladi, kislorod paydalaniw ha'm j@&klenin’ shinig’iw beriw ta’siri
kemeyedi.

Aerob imkaniyatlarin asiriwda garamastan bilingarawda paradoksol  bolip
ko'rilse ha'm azg'antay dem aliw intervallarina lmjen gisqa mu’ddetli gaytalaw
ta’rizde islenip atirg’an isler ko’birek na'tiyjeebedi. Qisqa wagqit ishinde intensiv islew
na’tiyjesinde hasil bolatug’in anaerob maydalamaxsulatlari dem aliw proceslerinin’
ku’shli stimulyatori bolip xizmet giladi.(26-su’vije

Sonin’ ushin bunday is islegennen keyin birindl@i-90 sekund ishinde kislorod
paydalaniw artadi, ju’rek isiniw bazibir ko'rsetkisri ha’m asip baradi-gannin’ uriw
tezligi ko’beyedi. Eger gayta ju’kleme bul ko’tkeshlerdin’ ko’p jogari bolip turg’an
momentinde islense shinig’iwdi gaytalag’an sayislokod paydalaniw artip baradi.
Shegara da'rejedegi mug'darg’a jetkennen son’ éldsdrejede bargarar bolip galadi
ha'm istin’ aqgirina shekem gaytadan pa’seymégdha’'m dem aliwdin’ belgili bir
da’'rejede organizmnin’ kislorodga bolg’an talalenen kislorod paydalaniw ortasinda
kelispewshilik hasil boliwi mu’mkin.Bunda qaytalag ko’p uzaq waqit dawam etiwi
mu’'mkin.Ta’kirar ju’klemelerde kislorod paydalanmwug’'dari shegara da'rejesine jetip
geyde sa'l pa’'seyip ha'rdayim o’zgerip turadi. Tiedk ju’kleme tufayli hasil bolg’an
ko’birek kislorod paydalaniw tolginlari bazida usportshig’a mu’na’sip bolg’an



maksimal paydalaniw da’rejesinen asip ketedi.Busdalem aliw imkaniyatlarinin’

artiwi ushin stimul bolip xizmet giladi.Aerob imkgatlarin asiriw ushin ta’kirar ha’'m

ta’kirarly o’zgeriwshi shinig’iw metodlarinan padniwda tiykargn waziypa islew

menen dem aliwdin® en’ jagsi variantin tan’lawdaarat.Shama menen to’'mendegi
xarakteristikalardi ko’rsetiw mu’mkin.

1.istin’ intensivligi kritik da’rejedegi jogari maksih intensivliktin’ shama menen
75-85% da’rejesinde boliwi kerégtin' intensivligi is agirina barip pulstin’ chasisi
jeterlishe jogari.Misal ta’jiriybeli sportshilardeninutina 180 ma’rte uratunn qilip
belgilenedi. Minutina 180den kem tamir uriwi hagilinatug’in kem intensivliktegi
ju’klemeler aerob imkaniyatlarinin’ sezilerli artia artip kelmeydi.

2.Bo’leklerdin’  uzinlig islew waqti menen shamaenen 1-1,5 minuttan
aspaytug’'in  qihp tan’lanadi.Lekin bunday qilg'and is kislorod jetispewshiligi
sharayatta payda boladi ha’'m 02ni maksimal paydal dem aliw da'wirine tuwra
keledi.

3. Dem ahw intervallari sonday boliwi kerek,keyibglatug'in isler aldin’g’l isten
keyin ju’z beriw qolayli o’zgerisler fonda sodiolladi.Eger gannin’ sistolik ko’lemge
garap nishang’a alinatug’in bolsa shinig'iw ko’rggwortshilarda dem aliw intervali
shama menen 45-90 sekund boliwi kerek.Dem aliwgsterinin’ en’ ko’p intensivlesiw
ha’'m tikleniwdin’ 1-2 minutlarinda gu’zetiledi. Ha'halda dem aliw intervali 3-4
minuttan aspawi kerek.Sonin’ ushin bul waqitgapkelmuskullardin’ is procesinde
ken’eygen qan tamirlar qisqarip u’lgeredi. Na#gg ta’kirarly istin® da’slepki
minutlarinda gan aylaniwi ko'p qiyinlasadi.

4. Dem aliw intervallarin onsha tez islenbeytug'ster menen toltiriw usinis
etiledi.Bunin’ birgatar abzalliglari bar.Dem alimdé halatina ha’'m is halatinan dem
aliw halatina o’tiw an’satlasadi,tikleniw proceslerbir gansha tezlesedi.Bulardin’
ha’mmesi ko’birek ko’lemde is islewge uzaq waqit Qarar halatti ko'terin’ki saglap
turiwg’a imka’n beredi.

5. Ta'kirarlawlar sani shug’illaniwshilardin’ binga halatin tutip tuniw yag'niy
kislorod paydalaniw jeterlishe ko'terin’ki da'refje bolg’an sharayatta islew
imkaniyatlari menen aniglanadi. Sharshaw payda Hmslawi menen kislorod
paydalaniw da’rejesi pa’'seyedi. A'dette bul paigeysti togtatiw ushin signal bolip
xizmet qiladi.Bunday halatta ju’kleme norma ushemir uriwdin’ ko’rsetkishlerine
a'mel qgihw mu'mkin.Misali shinig'iw ko’rgen adamta jiljiw tezligi, dem aliw
intervallarl ha’'m ta’kirarlawlar sani payda tamawiity aldinnan tamir tezligi minutina
shama menen 120-140 ga bolatug’in qilip tan’lap son’'inda  fizikaliq
shinig'iwlarda  ju'rek qisqariwinin’ artiwi menerldianan ju'rektin’ bir uriwda
shig’aratug’in gan ko’lemi  ha’'m artadi.Biraq egg@rrek qisgariwlarinin’ sani
minutinal70-180 nen assa diastola waqti ju'da’ kexdeQisgariw momentinde sing’an
ATF sonsha diastola ishinde tiklene almaydi ha'jo’rek qisqariwlarinin’ ku’shi
kemeyip ketedi.Bul sistolik ko’lemnin’ kemeyiwinglip keledi.Sonin’ ushinda aerob
imkaniyatlarin asiriwda tamir uriwin tezletinaigo keletug’'in ha’dden tisgari intensiv
ju’kleme beriw magsetke muwapig emes.

Anaerob imkaniyatlarin asiriw metodikasi.

Aerob imkaniyatlarin asiriwda eki waziypani halvekerek.

1) Fosfokreatin mexanizmnin’ funkcional imkaniyatta asiriw
2) Glikolitik mexanizmdi jetilistiriw
Qural sipatinda a’dette tiyisli intensivlik  ciklin shinig'iwlarinan

paydalaniladi.Qaysi tan’lang’an araligti maksimadiysub maksimal quwatga bu'tinley



o'tiwden tisgari araliqgtin’ qisgartilg’'an bo’lekte ta’kirarty ha'm o’zgershen’
intervallarin shinig’iw qiliwdan paydalaniw usinesiledi.Kreatinfosfot mexanizmdi
jetilistiriwge garatilg’an ju’klemeler xarakterigalar menen parq qiladi.

1. Istin’ intensivligi shegara da'rejedegi tezlikke jladgekin biraz onnan pa’sirek
boliwi ha’m mu’'mkin.U’lken ko’lemdegi isti shegatazlikte islew tezlik tosig’l hasil
boliwina alip geliwi belgilep aling’an edi. Teziikbiraz pa’seytiriw bul ga'wipti
qutiliwg’a imka’n beredi ha’'mde ha'reket texnikasinkontrol qiliwdi an’satlas-
tiradl. Usi wagitta tezliktin’ bunshelli pa’seyiwmetbolik proceslerdin’ intensivligine
a’'melde ta’sir etpeydi ha’'m shinig’iwlardin’ naj@jigine ha’m ta’sir gqiimaydi.

2. Bo’lekler uzinlig’i is wagtli shama menen 3-8ak boliwin esapga alg’an
halda tan’lanadi.

3.Dem aliw intervallari kislorod jetispewshiliginialartot frakciyasi ju'da’ tez
gaplaniwin esapga alg’an halda shama menen mGtqa ten’ boliwi kerek.Biraq
muskullardag’i greatinfosfot zapaslari ju’da’ kdmolg’anlig’t ushin shinig'iw 3-4 ma’rte
gaytalang’aninan geyin fosfotkreatin mexanizmirimkaniyatlari tamam boladi.Sonin’
ushin sabaglardi rejelestiriletug’in is ko’leminiha’r birinde 4-5 gaytalaw bolatug’in
birneshe seriyalarg’a bo’lip jiberiw maqgsetqe muwgseriyalar aralig’'indag’t dem alw
waqtli 7-10 minut boliwi mu’'mkin.Bunday intervallahasil bolg’an su’t kislotasinii
ko’p gisimi oksidlenip u’lgeriwi ushin jeterliiusvaqitta nerv oraylarinin’ jogari
da’'rejede qozg’aliwshan’ boliwi saglanadi.

1. Dem aliw intervallarin tek g’ana qaytalaw galari arasindag’i ta’nepis
waqtinda basqa is tu'rleri menen toltinw pdy@aayliq nerv baylanislarinin’
gozg'aliwshan’lig't kemeymesligi ushin tiykarg’hisig'iwdin’ islewde ju’k tu’sken
muskul toparlarina intensivligi kem gosimsha isher’m paydali.

2. Ta'kirarlawlar sani shug’illlaniwshilardin’ tayagkenligi da’rejesine qarap
belgilenedi. Qisqga bo’leklerge seriyalar menetenistug’in bunday shinig’iw tezlikti
pa’seyittirmey u’lken ko’lemdegi is bejeriw imkalreredi.

Glicolitic mexanizmdi jetilistiriwvde juklemeler taendegi belgiler menen
xarakterlenedi.

1. istin’ intensivligi shinig’’'w ushin tan’lang’an arglin’ uzinlig menen
belgilenedi. Jiljiw tezligi usi araliqgtag’t shegatezlikke jaqin boliwi kerek.Shinig’iw
birneshe ma'rte ta’kirarlang’annan keyin,sharshagléw na’tiyjesinde tezlik sezilerli
ra’'wishte to’menlewi mu’'mkin lekin usi tezlikte maorganizmnin’ usi waqittag’i halati
ushin shegara tezlikke jaqgin bolip gala beredi.

2.Bo’leklerdin’ uzinhg’i is waqti shama menen 28kundtan 2 minutga shekem
dawam etetug’in qilip tan’lanadi.

3. Dem aliw intervallari gimnastik proceslerininhndmikasi menen belgilenedi.Bul
xaqda bolsa su't kislotasinin’ mug’darina garapirpjk’ritiledi.Jogaridag’t  ugsaw
islerde is tamam bolg’annan geyin gandag’i laktbtimaksimal mug’dari da’rriw
emes,ba’lki birneshe minut o’'tkennen son’ baglayjsatlmenen birge bunday halda dem
aliw intervallarin  a’ste-sekin kemeyip baratug'gqnliwv kerek.Misali 1 ha'm 2
ta’kirarlawlar aralig’inda 5-8 minut,2 ha'm 3 s&@-4 minut,3ha’'m 4sinde bolsa 2-3
minut.

4. Bunday halda dem aliw intervallarina basga idetii menen toltirrw kerek
emes.Tek g’ana ha'reketsiz galinbasa bolg’ani.

5. Dem aliw intervallari kemeyip bariwshi isletd&irarlawlar sani, sharshaw tez
artip barg’ani sebepli onsha ko’p bolmaydi. Buiddad ta’kirarlawdan gelip ganda
juda’ ko'p su't kislotasi jiynalip galadi. Egersti dawam ettiriwge urinip qo’rilse



glkolitik mexanizminin’ imkaniyatlari tawsilip,haketti energetik ta’'miyinlew aerob
reakciyalarg'a o'tedi,jiljiw tezligi kemeyedi. Ayranlardi esapga alip,sol siyaqli
ta’kirarly islerdi seriyalar ko'rinisinde islew kek. Seriyalar aralig’indag’t dem ahw
waqti kislorod jetispewshiligi laktat frakciyasihiko’p bo’limin bartarap etiw ushin
jeterli boliwi kerek.Sport penen endi shug'lllasimlar ha’'m kishi razryadtag’i
sportshilar a’dette,bir shinig'iwdi ko’bi mener3 2seriya,jaqs! trenorovka gilg'an
sportshilar bolsa 4-6 g’'a shekem seriya islewimiin.(27-su’wret)
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Baxm, Mmuer.

Su'wretlengen metodikalar bir gatar tan’lanip a@mb mexanizmlerinin’ birine
ta’'sir etiwv mu'mkin boliwin esapga alg’an haldael shig’'llg/an a’melde bul
ju’klemeler menen birge uliwmaliq sxemas! to'megidhe: dem aliw imkaniyatlari
anaerob imkaniyatlarin o’siriw ushin tiykar gliki&k mexanizmi bolsa kreatinfosfot
mexanizmnin’ rawajlaniwi ushin tiykar boladi.Eggrodshida anaerob imkaniyatlar
jags! rawajlang’an bolsa, dem aliw imkaniyatlarmgn rawajlang’an bolsa,bul jol
isshen’likga’bileti jogari boliwin kislorod jetispeshiligin  gaplaw tezligi dem ahw
mexanizmlerinin’ ku’shlilik menen belgilenedi. Soahushin eger anaerob ju'klemeler
ku'shtin® toliq tikleniwi ushin jeterli bolmag’an isga dem aliw intervallari menen
ta’kirarlanatug’in  bolsa sportshi tez sharshayldit@plag’an anaerob maxsulatlar
ko’pliginen  buwlig'ip galadi. Bunnan sonday juwmasghig’ariw mu’'mkin:
anaerobimkaniyatlarin  rawajlandiriwg’a  kirisiwdainan dem aliw imkaniyatlarin
asiriw da'rkar. Anaerob imkaniyatlarinin®  eki sk@mlestiriwshiler ha’'m
sonda:glkolitik procesler energiyasinii paydiarw ga’biletin ta’'rbiyalaw greatik
fosfokinaz reakciya energiyasi esabinan islew itib ta’rbiyalawdan aldin boliwi
kerek. Sonin’ ushin glkoliz energiyasi kreatikéas tikleniwinii birinshi fazasinda
isletiledi.Sonday qiyin dene ta’rbiya procesindshidamliligti ha'’r tu'rli tamanlarina
ko'birek ta'sir etiw izbe-izligi to'mendegishe  boll kerek:da’'slep dem aliw
imkaniyatlarinan son’ glkolitik imkaniyatlardi ha’ og’ada qretinfosfakinoz reakciyasi
energiyasinan paydalaniliw ga’bileti menen befgteg’in imkaniyatlardi asiriwg’a
itibar  beriledi. Bul dene ta'rbiyanin’ pu’tin bibasqishlarina tiyisli , fizikaliqg
shinig’iwlar menen shug’lllanatug’in  basqa diimlarg’a kelsek,bul orinda teris
izshillik magsetqe muwapiq bolalshki ortaligtin’ qolaysiz o’zgeriwlerge salistirmal
da’'rejede barqararligti asiriwdin’” arnawli shamasdidamliliqti ta’rbiyalawdin’ muxim
tomoni.Bunda eki waziypa hal etiledi.

1) Barqararligtin’ fiziologik shegaralarin asiriw

2) Barqararligtin’ psixologik shegaralarin asiriw

Shidamhligti ta’rbiyalawdin’ psixologik ma’seleido’lek bayan qgilinadi.Bul jerde
bolsa birinshi waziypa u’'stinde togtalip o’temizhug’illaniwshi sharshaw halin



sezetug'in istelgen xizmet fiziologik shegaralamtipa baradi.Biraq shidamlilqti

ta’rbiyalawdin’ uliwmaliq quramlari ha’m metodiaan tisqari arnawli usillardan dem
aliwda normada toqtatiw usilinan paydalanilddisali su’ziwshige 3-4 ha'reket

ciklinde bir ma'rte dem alip ,bir araligga su’ziwirait etiledi.Sonday jan menen
organizmde suniy ra'wishte kislorod jetispewshiligasil gilinadi,bul ju’kleme ko’lemi

ha’'m intensivligi kem bolg’an halda organizmninishki ortaligta ko’'p o’zgerisler

boliwina imka’n beredi. Taw sharayatlarda arnashio’lkemlestirilgen trenorovka bul

topar usillarina ju'da’ jaqin.Tawlqg jerde 02 bgsil kem bolg’anlig’t ushin,ol jerde

boliwdin® 0’zi dem aliw imkaniyatlarinin’ artiwingha’mde glkolitik halatta bolg’an

shidamlihgtin® artigsha ja’rdem beredi. Bundagrslyatlarda trenorovka qiliw tawliq
jerdin’ ta’sirin ja’'nede ku’sheytedi.

Dem aliw ha'm shidamhlig. Sog’an qaramastan e’lgrgall yag'niy sirtqi
ko'rinislerindegi dem aliw anaerob imkaniyatlasimeklewshi birinshi faktor belgi ha’'m
ol kisinin® shidamlihg’t  ushin muxim a’hmiyetkeye. Dem aliwdin’ tuwri jolg’a
goyithwi uliwma dene ta'rbiyanin’ salamatlastiriw waziypalarinan birewin
sho’lkemlestiriledi. Ha'reketsizlik ha’m ortashazikaliqg ju’kleme wagqitlarinda murin
arqall a’'ste teren’ dem aliw duris boladi. Dem dlw tiykarg’t 3 tu'ri bar:ko’kirek
penen garin menen ha’'m aralas dem aliw.

Diafragmal dem aliw en’ na'tiyjelisi.

O’kpe ventilacikinin® maksimal boliwin ta’miyinlewkerek bolg’an zor fizikaliq
islerde awiz arqall tez-tez teren’ dem aliwdirisl dep esaplaw mu’'mkin.Sol menen
birge dem aliw emes,ba’lki dem shig’ariwg’a bo’lglbar beriw kerek.Sonda dem
alg’anda o’kpege keletug’in kislorodga bay hawaagundag’'i kislorod mug’dari
kemeyip ketken galiw ha’'m rezerv xawanin’ kemirelug'dari menen aralasadi. Sirtqi
dem aliw funkciyasin jetilistiiw ushin arnawlhisig’iwlar gollaw paydal.Bul
shinig'iwlardi  tan’law ha'm islew qag’iydalari laodin’ ganday magsetlerde
isleniwine baylanisli.Dem muskullari ku'shin asmrushin  suwg’a dem shig'ariw
golaysiz stotik halatta dem alip shig’ariw,maskiéen alip shig’ariw,ko’kirekti elastik
bint penen orap xawa shig’ariw ha’'m sonday paydidi.O’kpe ventilacikinin’
maksimal boliwin ha'm ko’kirek ga’pesinin’ ha'relsben’ligi asiriw ushin maksimal
da’'rejege jetip baratug’in tu’rlishe intensivliktez-tez teren’ dem aliw shig’ariwdan:
o’kpenin’ xayatly styimliig’in asiriw ushin, dema’reketleri maksimal amplutudan
bolg’ani halda a’ste teren’ dem aliw shig’ariwdaaydalaniladi.Dem aliwdi aqtivlestiriw
menen baylanish bolg’an dem aliw apparati ushishang’a aling’an  barliq
shinigiwlardi ha'reketsiz halda emes,ba’lki azrgéy fizikaliq ju’kleme berilgen
wagqitta islew maqul.

Ha'reketsizlik payitta o’kpe gipervintelaciya koboliwi karbonat kislota juwilip
ketiwine alip keledi.Bul bolsa 0’z na'wbetindeiyategi gan tamirlari tarilip bas aylaniw
payda boliwina alip keledi.

Shidamliligtn  ta’rbiyalaw metodikasi
Tu'rli intensivlikte  cikllik  shinigiwlarda  shidamiiqti ta’rbiyalaw
ayirmashiliglari.Maksimal intensivliktegi islerdesharshaw biologik jagtan anaerob
resurslarinin’ tezde tamam boliwi Sonin’day nemytarinin’ aktiviesiw na’tiyjesinde
tormozlaniw menen belgilenedi.Sonin® ushin bul dagi islerde  shidamliligti
ta'rbiyalawda to’'mendegi waziypalar turadi:
1) Anaerob imkaniyatlardi asiriw



2) Maksimal intensivliktegi arnawli jumis sharagathin’ iske jaramlilhg’'in
asiriw.

Anaerob imkaniyatlardi asiriw metodikas! joqaridagiytilg’an edi.Ekinshi
waziypani hal giliw ushin jaris aralig’in shegaezlikte o’tiwden paydalaniladi.Biraq
“tezlik tosig’i"na jol qoymasliq ushin bul is tui ha’dden tisgari ko’p ta’kirarlamasliq
kerek.Sonin’ ushin araligtin’ uzinlig’r onin’ o’'tivezligi o’zgertilip turiladi.Sol sebepten
jaris aralig’inan birgansha ko’p araliq o’tiledi

Submaksimal ha’'m u’lken intensivlikte islenetagislerde arnawli shidamliliq
ta'rbiyalawda tan’lang’an jaris aralig’'ina sahstali da'rejede ko’p qisgartilg’an
bo’leklerin qgayta o’'tiwden ken’ paydalaniladi.Sahmali da'rejede kishi bo’leklerdi
tan’lawdan maqgset shug’illaniwshilardi da’slepkivaqitlarda toliq araligta o’tiwdeqi
tezlikke garag’anda ko’p joqgari tezlikte uzaq wamp'reket qiliwg’a u'yretiw.Qisga
araligta bir ma’'rte o’tiw organizmge ju'da’ kem a’'sir ko'rsetkishligi ushin ha'r bir
bo’lek sabaglarda trenorovka na'tiyjesi jogariiaoha intilip, sol araliqta ha'r gezekte
ko’p ma’rte o'tiledi.

Submaksimal u’lken ha'm ortasha intensivlikte @enislenetug’in islerde
shidamlihqgti ta’rbiyalawdin’ belgileri:ha’rbiranada organizmge qoyilatug’in talaplar
specifikasimenen belgilenedi.

Aralig gansha gisqa bolsa anaerob imkaniyatlarheding’’lken rol oynaydi, islerdi
kislorod jetispegen sharayatta islew qibileti senshlken rol oynaydi. Aralig artiwi
menen aerob reakciyalarinin’, ju'rek-tamir ha’'m nmdeliw sistemalari xizmetinin’
a’hmiyeti ko’beyedi.Bul zonalardin® ha’rbirinde islamliligti  ta’rbiyalawda u’sh
tiykarg't waziypa bar.

1) Anaerob imqganiyatlardi asirw

2) Anaerob imkaniyatlarin jagsilaw sebepten ju'tekyr ha'm dem alw
sistemalari xizmetin jetilistiriw

3) Qatti islew tufayli ishki ortaliq o’zgeriwlergebarliqg waqit fiziologiligin
ha’'m psixologik shegaralardi ken’eytiriw.

Ayinm xallarda tiykarg't ju’kleme tu’setug’in muskul toparlarinin’ lokal
shidamlihg mexanizmlerin  ha’'mde ja’ne basga f#eea jetilistiiw ha’'m muxim
a’hmiyetke iye.

Ta'jiriybeli  sportshilardin’  trenorovkalarinda hisamhligti ta’rbiyalawda
paydalanilatug’in zamanago’y metodlar bir shinigavha’'m shinig’iwlardin’ jillig
ciklinde ha’'m ju'da’ u’lken ko’lemdegi islerdi isle menen baylanisli.Misali bazibir
juriwshi sportshilar trenorovkalarinda 100km geelsbm jol basqganlar.Tanigh francuz
staeri Allen Mimun sport penen shug’illanatug’inillaji barisinda 5000km juwirip
o'tken. Bul araligtin’ gansheliligin ko’z aldinaekiriw ushin jer sharinin’ ekvator
boylap aylanis 40000 km ge ten’ligin ha’'m de jdargnin’ birinshi ma’rte aylanip
shiggan.Magellon bunin’ 3 jil jumsalg’ani eslatipw.

Shidamhiligti  ta'rbiyalawda tek g’ana araliqtinzin-gisqalig'in emes,ba’lki
ogiwshilardin’ individual ayirmashilig'in  sol sl olardin’ fizikallg ekenligin
da’'rejesine garap tu'rlishe quwat zonalarina stiyboliwi mu’mkin. Misali 800 m den
1.45,0 den tezirek juwirip o’'tetug’in jogari klagtamasterler ushin bul araliq springe
jagin bolsa,sol araliqti 3-3,5 minut jumsaladi yag’ shug’illlaniwshilar ushin bolsa,ol
uzin araliglarg’a jaqin boladi. Shama menen bokanhistin’ umimiy intensivligin
saglaw jags! na'tiyjelarge erisiwdi an’satlastirBdaq sporttag’t gu’'res sharayatlari
ko’binshe is islew dawaminda onin’ intensivligio’p o’zgertiwge ma’jbu’r etedi. Bul
organizmdegi is proceslerin waqitsha diskoordiyelaniw mu’na’sibeti menen bir gatar



fiziologik  ha’'m psixologik qiyinshiliglar paydgiladi.Buni ha’'mme birdey jen’e
almaydi.Bunday ga’biletti arnawl ta’rbiyalaw lazim

Is intensivligi tosattan o’zgergende ha'r tu'riiziblogik ko'rsetkishlerdin’ ganday
o'zgeriwin garap shig’ayiq. Sportshi kritik teK& jaqin tezlikte juwirip kelmekte ha’'m
ol xaqgiyqly birdeylik halat sharayatta dep fardayqg.

Bul waqitta ayirim funkciyalardin’® ko’rsetkishlerhama menen bir tu’rdegi
da’'rejede boladi. Juwiriw tezligi tosattan o’zZgemde yag’'niy bir gansha jogari xizmet
da'rejesine ma’slesiwi kerek bolg’'an tu'rli fizigdik sistemalardin’  xizmetin
aktivlesedi.Birag da’rriw ma’slesiw mu’mkin embagg’an biraz waqit kerek boladi.Bul
waqit ishinde organizm ixtiyajlari menen vegatigtemalardin’ aqtiwliq da'rejesi
ortasinda muwapiq emes gu’zetiledi.Bunnan tisgaiplogik ko'rsetkishlerdin’® ha'r
gaysisi jan’a xizmet da’'rejesine tu'’rli tezlikima’slesedi. Misali tamir uriw chastotasi
birden asip getedi,muskullardag’t gan tamirlarisholbirneshe waqit o’tgennen keyin
ken'eyedi.Sonin’ ushin barliqg sistemalardin’ metinde diskoordinaciya baslaniw
mu’mkin.O’te kritik tezlikte ha'reket tezligininsa’l asiwi ha'm kislorodga bolg’an talap
artiwina alip qgelgenligi sebepli kislorod jetispénligi  ko’beyip getedi.Subektiv
ta’repten bulardin’ ha’mmesi sharshaw artip baramiawir sezgilerge sebep bolddti
dawam ettiriw ko’p jigerli ku’'sh beriwdi talap ete@’zgeriwshen’ intensivliktegi islerde
shidamlihgti ta'rbiyalaw procesinde fiziologikunkciyalardin’ jan’a is da’rejesine
ma’slesiw tezligi jetilistiriledi,barlig organ ha' sistemalardin’ jan’a iske beyimlesiw
ko’birek bir wagitta boladi.Bul maqgsette ta’kirara’zgeriwshen’ ha’'m ta’kirarly arta
bariwshi shinig’iw metodlarin qollap aralqgti wiie intensivligi ha’m dawam etiwi
tiyisli ha'rqiyh  tezlesiwlerden paydalaniladiptlardin’ intensivligi  a’ste-a’ste
asirithp bariladi,dawam etiw bolsa barg’an sayiir &/l boladi.3-5 sekundtan 1-1,5
minutqa shekem.Jigerlilik paziyletlerin o’siriw usha’hmiyete iye boladi.Adam o0’zin
giyinshiliglarg’a garamastan ,isti kerekli intefikie dawam ettiriwge ma’jbu’r qilip
biliwi  kerek.Jekkeme-jek garsilasiw ha’'m sport rdgrinda shidamlihqti
ta’rbiyalawdin’ ayirmashihglari.

Bunday shinig’iw tu’rleri ha’'m intensibligi ha’'m hmeket formalari ha’'r dayim
ko'rinip turatug’'in islerxarakterleydi. Bunday gpotu’ri menen shugilanatug’in
adamlarda organiziminin’ ham ag’rob ha'm anag'ratkaniyatlari magsuli a’hmiyetke
iye boladi. Eger bo’lek ku’sh beriw minutlarindamet tiykarinan energiyanin anag’rob
ma’pleri esabina islense salistirmali darejede iyshk » dawirdegi tikleniw ta'repi
ag’rob mexanizimlerinin’ quwati menen belgileneditkeme-jek baqgislasiw ha’'m onin’
processlerinin’ o’zinde organizimnin’ ayrim fizigaiyalarina tan’lap ta’'sir etiwine
erisiw giyin . ju'’klemenin’ anig gorshalaw ha’'m goy Sonin’ ushin bunday sport tu'ri
menen shug’ilaniwshilar shidamlihigti ta’rbiyalawshuin  ha’r  qiyli giyinshiliq
shinig’iwlardan tag’ida juwiriw, kross , juwriw ayjg aydau ha’'m basqalardan ken’
paydalaniladi. Biraq tek g'ana wusi shinig'iwlar rg@minde 0’z sport tu'rdegi
shinig’iwlardan paydalanbay turip arnawl shidantil jokari ja'rejede ka'terip
bolmaydi. Sol mu'na’sebet penen taklang’an hu’jettervali shinig’'w metodi diggatga
sazabar. Jekpe-jek qarsilasiwlardan ha’'m sportlarynada bul to’'mendegilerden ibarat
boladi. Onin’ yaki ushrasiwdin’ uliwmalastipiwdiwaqgti bir gansha da'wirlerge
bo’linedi. Ms ; futbol oyini waqti(2x45 minut) ha'gaysisi 15 minuttan 6da’'wirge
bo’linedi. Shug’ilaniwshilarg’a jogari ruwxta oynaapsiriladi. Oyinshlardin’ shinig'iw
ko’rgenlik da'rejesi asgan sayin da'wirler araldgig’t dem alw waqti a’ste-sekin
gisqartiladi.



Aytilg’anlardi to'mendegi misaldan tu’siniw mu’mkKiaytayiq eki sportshidan biri
100kg shtang’ani ekinshisi 60kg li shtangani koitele jaqgsi na'tiyjege iye. 50kg li
shtangani birinshi sportshi ko’pbrek ma’rte kotatevi, bul jerde aniq shidamhliktin
avsolut ko'rsetkishleri, ekinshi sportshinikinemgo! boladi. Eger sol sportshinin’ o’zine
ms; kg shtangani ko’teriu usinis etilse olardinygjebiri shidamliraq ekeni aldinan aytiw
mu’'mkin emes. Bunday halda shidamliliq sportshklashi darejesine baylanisli emes.
Nihayat ha'r eki sportshi o’zlerinin’ maksimal kalerinin’ 50 % ten’ bolg’an
orinlaniwin ko'resizler bunda ha'r kimnin’ shidarak ekeni belgili emes. Bul jerde
ha’'m shidamlihg ku'shke baylanish bolmaydi. Kuéliétli turmista sporta hesh gashan
adamlardi olardin’ ku'shine garap qiyaslanbag'arepé bazida shidamliligtin tek g’ana
avsolut korsetkishleri qisixtiradi. Jokarida ayag bul korsetkishler ku’'shtin’
da’rejesine baylanisli: sol menen birge ku'shlkiXp garsiligti jen’'iwge tuwri kelse, bul
baylanishlig sonsha ko’p boladi.sonin’ ushin kgagrsiliglardi gaytalaw jen’iw za’ru'r
bolsa , bul halda shidamhliq ku’'shtin® artiwi ngésinde avtomatik ra'wishte
rawajlanadi.

Sorawlar

1. Shidamlilig degenimiz ne?

2. Shidamliliq sapasin rawajaladiriw usillari hatyarallari ganday?
3. Shidamliligtin’ fizikalik ha’m psixikaliq tiykdari ne?



