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Kirisiw 
 

Arnawlı-psixologiyalıq tayarlıq sportsmennin` jumısqa, oqıwg`a, 

jen`il atletika menen shug`ıllanıwg`a, ha`m minez qulqın joqarı 

ideyallıq jaqtan du`ziwge ılayıq bolıwı kerek, ha`m sondayaq 

adamnın` o`zliginin` g`ayratlıq qa`siyetin tayarlawg`a: bir maqsetke 

umtılg`anlıqtı, baslama ko`teriwshilikti, o`z betinshelikti, ma`rtlikti, 

qaytpaslıqtı ha`m qaysarlıqtı, sheshiwshilikti, o`zin-o`zi tuta 

biliwshilikti, turaqlıqtı. 

Bunın`day jag`dayda en` baslısı bolıp ha`rbir komanda ag`zasının` 

ha`r qaysısının` qızıg`ıwshılıg`ı ja`ma`a`t qızıg`ıwshılıg`ı menen dus 

kelgen, dos bir maqsetke umtılg`an komandanı du`ziw bolıp 

esaplanadı, ja`ma`a`ttin` barlıq ag`zalarına birdey talap bolıwı kerek, 

komanda boyınsha o`z joldaslarına bolg`an menmenlik qatnasqa 

ha`reket utılg`an ushın ayıptı basqalarg`a awdarıwg`a urınıw 

sheshiwshi tu`rde toqtatılıwı kerek. Sportsmenler ha`m trener arasında 

normal is qatnasıg`ı bolıwı kerek. Oyınshılardı tayarlawda a`hmiyetli 

faktorlar bolıp trenerdin` insanıylıg`ı jatadı, onın` iseniwshiligi, o`z 

isine sadıqlıg`ı, a`dep-ikramlıq qa`siyetleri ha`m ulıwma intellektualıq 

rawajlanıwı. 

 Àäàì ñïîðò ïåíåí øó2ûëëàíûï øûíû2û7ëàð 5òêåðè7äå 81ì 

ñïîðò æàðûñëàðûíà 3àòíàñ3àíäà  ôèçèêàëû3 à7ûðìàíëû3 æà2äàéûíäà 

îðãàíèçìíè4 3àí àéëàíû7 ñèñòåìàñûíà áåëãèëè ä1ðåæåäå ò1ñèð æàñàéäû. 

Ñåáåáè áóëøû3 åòêå áåðèëãåí à7ûðìàíëû3ëàð í1òèéæåñèíäå æ6ðåêòè4 



ñî2û7û áàñ3à àäàìëàð2à 3àðà2àíäà ê5áèðåê áîëàäû. Ñîíäàé-à3 

îðãàíèçìíè4 3àí àéëàíûï ò1ìèéíëåíè7  ä1ðåæåñè äå áèð 3àíøà 

ê6øåéåäè. Ñîíëû3òàí ñïîðò ò6ðëåðèíå 3àðàé 5çëåðèíå ò1í áîë2àí 

øûíû2û7 ðåæèìè ñ1éêåñëåíèï æ6ðåêòè4 3ûñ3àðû7 3àí àéäà7 

ì6ìêèíøèëèêëåðèíå 3àðàé ä6çèëè7è êåðåê. Åãåð äå øûíû2û7 81ääåí 

òûñ çàðëàï àëûï áàðûëñà, ÿìàñà àäàì àéûðûì áèð æ6ðåê 3àí òàìûð êåñåëëèãè 

ìåíåí êåñåëëåíèï 81ì  îë òîëû3 àíû3ëàíáàé  òóðûï øûíû2û7 7à3òûíäà 

áåðèëãåí 6ëêåí à7ûðìàíëû3ëàð2à ÿìàñà ñïîðò æàðûñëàðûíäà2û 

à7ûðìàíëû3ëàð2à øûäàì áåðå àëìàé ïàòîëîãèÿëû3 æà2äàé2à äà 5òèï 

êåòè7è ì6ìêèí. Æ6ðåê 3àí òàìûð ñèñòåìàñûíû4 èñêåðëèãèí àíû3ëà7äà 

81çèðãè çàìàí ñïîðò ìåäèöèíàñûíû4 æåòèñêåíëèêëåðèíå ñ6éåíãåí 8àëäà 

àðíà7ëû óñûëëàð ìåíåí, àðíà7ëû 1ñïàáëàð æ1ðäåìèíäå 5ëøåíèï, 

àíû3ëàíûï ñïîðò ò6ðëåðèíå 3àðàé îíû4 øûíû2û7 ðåæèìè, øûíû2û7 

ì6ääåòè 81ì 81ð áèð àäàìíû4 æåêå ôóíêöèîíàëëû3 ïñèõîýìîöèîíàëëû3 

5çãåøåëèêëåðèí 6éðåíèëåäè. Ñïîðòøûëàðäà æ6ðåê èñêåðëèãèíè4 õûçìåòèí 

òûíûø æà2äàéëàð äà òåêñåðèëèï ê5ðèëåäè. Îëàðäàí ýëåêòðîêàðäèîãðàôèÿëû3, 

ýêîêàðäèîãðàôèÿëû3, ôîíîêàðäèîãðàôèÿëû3, ðåíòãåíîãðàôèÿëû3 ñôèãìî 

óñûëëàð àð3àëû òåêñåðèëåäè 81ì îëàðäû4  æó7ìà3ëàðûíà 3àðàé ñïîðòøûíû4 

äåí ñà7ëû3 æà2äàéûíà, 3àí àéëàíû7 ñèñòåìàñûíà, æ6ðåê 3àí òàìûðëàð 

èñêåðëèãèíå áà8à áåðèëåäè. 

 

 



Joqarı klasslarda jen`il atletika sabag`ın o`tiw jolları      
Æî3àðû êëàññ î3û7øûëàðû èìêàíèÿòëàðû 81ì æàñ 5çãåøåëèêëåðèí 

åñàï3à àë2àí 8àëäà òåçëèêòè, øà33àíëû3òû, ê6ø 81ì øûäàìëûëû3òû 

ò1ðáèÿëà7. 

Òåçëèê, øà33àíëû3, ê6ø 81ì øûäàìëûëû3 ñûÿ3ëû äåíå ñûïàòëàðûí 8àð 

áèð î3û7øûëàð 3àíäàé äåíå æóìûñëàðûí îðûíëàìàñûí á1ðèáèð êåðåê áîëàäû. 

Áóë ñûïàòëàðäû ðà7àæëàíäûðû7 î3û7øûëàðäà 81ðåêåò ê5íëèêïåëåðèí 

31ëèïëåñòèðè7ãå áàéëàíûñëû, ñîíû4 óøûí ñàáà3ëàðäà äåíå øûíû2û7ëàðäû 

îðûíëàòû7 81ð 3ûéëû òåçëèêòå 3àéòàëà7 äåí ñà7ëû3òû àñûðûï áàðû7, 

øûíû2û7ëàðäû4 äà7àìûéëû2û, øûíû2û7ëàðäû4 îðûíëàíû7 ò1ðòèáèí 

5çãåðòòèðèï áàðû72à 6ëêåí 18ìèéåò áåðè7 êåðåê. 

1. Øûäàìëûëû3. 

Æî3àðû êëàññ î3û7øûëàðûíäà øûäàìëûëû3 ê5ðñåòêèøëåðèí àíû3 æà3ñû 

ðà7àæëàíäûðûë2àí áîëàäû. ¹ûçëàð æèãèòëåðãå 3àðà2àíäà øûäàìëûëû3 

ò1ðåïèíåí àð3àäà 3àëàäû. Áóëàðäà øûäàìëûëû3 3ûñ3à àðàëû3ëàð2à 100-200 

ì, 1ñòå, 5çãåðè7øå4 81ì 3àéòàëà7 øûíû2û7ëàð ìåòîäè ìåíåí 

òàðáèÿëàíàäû, äåì àëû7 àðàëû2û 100-150 ì ãå æ6ðèï êåëè7. 

Áèçëåðãå áåëãèëè 16-15 æàñòà2û î3û7øûëàð îðãàíèçìèí áèð òåãèñ 81ì òåç 

ðà7àæëàíû7 5çãåøåëèêëåðèí èéå. Áóë æàñòà îðãàíèçì ñûïàòëû ðà7àæëàíàäû. 

*1ð æûëû áàëàíû4 5ñè7è 2-4 ñì ãå à7ûðëû2û áîëñà 4-5 êã 2à, ê5êèðåê 

3ó7ûñëû2û àéëàíà ôîðìà2à èéå, 3àáûð2àëàð ãîðèçîíòàë æàéëàñ3àí, áóë áîëñà 

ê5êèðåê 3ó7ûñëû2ûíû4 êå4åéè7èíå êåñåíò áåðåäè. 

Äåì àëû7 æèéëèãè ìèíóòûíà 90-100 ì1ðòå íàãðóçêà áîëñà ê5ï ò1úñèð 

ýòåäè. 1 ìèí 140-150 3àíäû ê6÷ëè à2û7û æ6ðåê áóëøû3 åòëåðèíè4 

3ûñ3àðû7û ê6øèíåí åìåñ á1ëêè æ6ðåêòè4 3ûñ3àðû7û åñàáûíàí áîëàäû. 

:ëêåí æàñòà2û ìåêòåï î3û7øûëàðû äåíå ò1ðáèÿ ñàáà2û ä6çèëèñè 

òèéêàðûíàí 3 á5ëèìíåí èáàðàò áîëàäû. Ñàáà3òû4 òèéêàð2û á5ëèìè 25-30 

ìèíóò. ?àçûéïàñû î3û7øûëàð ò1ðåïèíåí 81ðåêåò 81ì äåíå ñûïàòëàðû 

òàðáèÿëàí2àí áîëàäû. 



Ñàáà3òû4 òàÿðëû3 á5ëèìè 10-12 ìèíóò. Ñàáà33à òàÿðëû3 5òèëåòó2ûí 

ñàáà3òû4 òèéêàð2û áà2äàðëàðûí ñàëû7 óøûí æà3ñû áà2äàðäàí áàñëàíàäû, 

î3û7øûëàðäû4 òàÿðëû3 ä1ðåæåñèíå 3àðàï êåðåêëè ìåòîäëàð òà4ëàíûï 

àëûíàäû. 

Ñàáà3ëàð2à òàÿðëû3 81ðåêåò 3à2ûéäàëàðû áîéûíøà äåíå 

øûíû2û7ëàðûí î3û7øûëàð ò1ðåïèíåí îðûíëàíû7ûíà 3àðàòûë2àí áîëàäû. 

Ñàáà3òû4 êèðèñè7 á5ëèìè ò5ìåíäåãè ì1ñåëåëåðäè øåøåäè, 

ø5ëêåìëåñòèðè7, î3û7øûëàð äû33àòûí îðûíëàíàòó2ûí æóìûñëàð2à 3àðàòû7 

ñåçèìëåðèí àðòòûðû7, òèê òóðû7 81ì ãå7äåíè òóòû7äû 6éðåíè7 81ì ò.á. 

¹óðàëëàðû 81ì 6éðåíè7 ìåòîäëàðû. 

:ëêåí æàñòà2û ìåêòåï î3û7øûëàðûíäà 3îëëàíûëàòó2ûí òèéêàð2û äåíå 

ò1ðáèÿ 3óðàëëàðû ò5ìåíäåãè äåíå øûíû2û7ëàûûíàí èáàðàò áîëàäû. 

Áàðëû3 àäàìëàð óøûí å4 òèéêàð2û 3óðàë áîëûï äåíå øûíû2û7ëàðû 

åñàïëàíàäû. 

*1ðåêåò áóë äåíå øûíû2û7ëàðû åñàïëàíàäû. Äåíå øûíû2û7ëàðû äåíå 

ò1ðáèÿ 7àçûéïàëàðûí øåøè7äå, 81ðåêåò ê5íëèêïåëåðè 81ì 

ò1æèðèéáåëåðèí 31ëèïëåñòèðè7äå 81ðåêåò êîîðäèíàöèÿñû, çàò àëìàñû7û, 

æ6ðåê 3àí-òàìûð ñèñòåìàñû èñêåðëèãèíäå äåì àëû7 îðãàíèçìèíäå 81ìäå 

äåíå ñûïàòëàðûí ò1ðáèÿëà7äà êå4 3îëëàíûëàòó2ûí òèéêàð2û 3óðàëëàðäû4 

áèðè. 

Ñàáà3òû4 òèéêàð2û á5ëèìèíè4 êîíêðåò 3àí÷à äà7îì ýòè7è 

øûíû2û7ëàðäû4 èíòåíñèâëèãèíå, øó2ûëëàíû7øûëàðäû4 æàñû 81ì æûíûñûíà, 

ñàáà3òû áàñëàï êåìèíäå òàìàìëà7 óøûí ç1ð6ð áîë2àí 7à3òûíû4 

ìó2äàðûíà áàéëàíûñëû áîëàäû. Ìåêòåïòåãè ñàáà3ëàðäà òèéêàð2û á5ëèìãå 

35-ìèíóò, ñïîðò øûíû2û7ëàðûíäà áîëñà 35-ìèíóò 81ì îííàí àðòû3 7à3ûò 

àæûðàòûëû7û ì6ìêèí. 

Ñàáà3òû4 æó7ìà3ëà7øû á5ëèìè æóìûñ 31áèëåòèí ï1ñåéòòèðè7 ìåíåí 

áàéëàíûñëû ñíàðÿäëàðäû æûéíàñòûðû7 øûíû2û7ëàðûí òàìàìëà7 óøûí 3àéòà 



ñàïëàíû7äû4 5çè-à3 äåðëèê øó2ûëëàíû7øûëàðäû áèð 3àòàð òûíûøëàíäûðàäû. 

Áóë íàãðóçêàíû 3àéòàðû72à õûçìåò åòåäè. 

Ñàáà3òû4 æó7ìà3ëà7øû á5ëèìè óøûí ò5ìåíäåãè ïåäàãîãèêàëû3 

7àçûéïàëàð åñàïëàíàäû: *1ð 3ûéëû ä1ðåæåäåãè íàãðóçêàäà2û 81ðåêåòëåðäè 

ûõòûÿðûé îðûíëàé áèëè7è, øûíû2û7ëàð ê6÷èí, òåçëèãèí 1ñòå à3ûðûíëû3 ïåíåí 

3àéòàðà áèëè7äè 6éðåòè7. Îðûíëàí2àí æóìûñëàðäû àíàëèç åòå áèëè7äè 

6éðåòè7. Áóë 7àçûéïàëàðäû øåøè7 óøûí íîðìàëà7 à4ñàò áîë2àí æ6ðè7, 

æå4èë æó7ûðû7, 1ïè7àéû 81ðåêåòëåð, òàíöà ýëåìåíòëåðè 81ì áàñ3à ñîë 

ñûÿ3ëû øûíû2û7ëàð òàíëàíàäû. 

Áóë 7àçûéïàëàðäû4 øåøèëè7 ò1ðòèáè áèð 7à3ûòòû4 5çèíäå íàãðóçêàíû 

àçàéòû7äû ò1ìèéíëå7è êåðåê. 

:é òàïñûðìàëàðûíà àéðû3øà èòèáàð áåðè7 êåðåê, 5ç áåòèíøå 

øûíû2û7ëàð, æàðûñëàð, îéûíëàð 81ì óñû ñûÿ3ëû ø5ëêåìëåñòèðèëãåí 

òàäáèðëåðãå 3àòíàñû7 ìåíåí òîëû3òûðûëàäû. :é 7àçûéïàëàðûíà èòèáàðñûçëû3 

øûíû2û7ëàðäû4 ñàáà3 81ì ñàáà3òàí òûñ3àðû ôîðìàëàðû îðòàñûíäà 5ç-àðà 

áàéëàíûñòû áóçàäû. 

Ñàáà3òà ïåäàãîãèêàëû3 ò1ðåïòåí äóðûñ ø5ëêåìëåñòèðèëãåí èñêåðëèêòè4 

áàðëû3 ò6ðëåðè óøûí àæûðàòûë2àí 7à3ûò äà7àìûíäà íàãðóçêà èíòåíñèâëèãèí 

íîðìàëà7 óøûí äåíå ò1ðáèÿíèíã 81ð 3ûéëû å4 òèéêàð2û 3óðàëëàðûíàí 

ïàéäàëàíûëàäû. Å4 1ïè7àéû 81ðåêåò êîîðäèíàöèÿñû 81ì òåçëèãèí 

áåëãèëå7øè ôóíêöèÿëàð æàðàòûëàäû, êåéèíøåëëè ê6÷-3ó7àòëû3 

ê5ðñåòêèøëåðè ìàêñèìóì ä1ðåæåãå ê5òåðèëåäè 81ìäå ñî4ûíàí èëàæû 

áàðûíøà øûäàìëûëû3 ê5ðñåòè7 èìêàíèÿòëàðû æàðàòûëàäû. Ñîëàð2à ìó7àïû3 

äåíå ò1ðáèÿíû4 ä1ñëåïêè áàñ3ûøëàðûíäà òèéêàðûíàí êîîðäèíàöèÿ åòè7 

81ì òåç æó7ûðû7äû òàëàï ýòè7øè øûíû2û7ëàð 5òêåðèëåäè. Ê6÷òè 

ò1ðáèÿëà7øû øûíû2û7ëàð, ÿäðî ûëà3òûðû7, óçûíëû33à ñåêèðè7, àð3àí 

òàðòû7, êëàññèêàëû3 81ì ýðêèí ã6ðåñ ýëåìåíòëåðè óñûíûñ åòèëåäè. 

Øûäàìëûëû3: Æî3àðû êëàññ î3û7øûëàðûíäà øûäàìëûëû3 ê5ðñåòêèøëåðè 

æ6ä1 æà3ñû æà3ñû ðà7àæëàí2àí áîëàäû. ¹ûçëàð æèãèòëåðãå 3àðà2àíäà 



øûäàìëûëû3 ñûïàòû áîéûíøà êåéèíäå 3àëàäû. Áóëàðäà øûäàìëûëû3 3ûñ3à 

àðàëû33à 100-150 ãå æ6ðèï êåëè7. Æèãèòëåð 800 ì, êðîññ æó7ûðû7 3ûçëàð 500 

ì. 

Èéèëè7øå4ëèê: Æî3àðû êëàññëàðäà èéèëè7øå4ëèãè áàð2àí ñàéûí 

ï1ñåéèï áàðàäû. Ñåáåáè òàÿíûø àïïàðàòûíû4 áó7ûíëàðû àñàäû. Ñîíû4 

óøûí ê5áèíåñå èéèëè7øå4ëèêòè òàðáèÿëàéòó2ûí øûíû2û7ëàð áåðè7 êåðåêëè 

òîëû3 àìïèëèòóäà ìåíåí áåëãèëåíãåí øûíû2û7ëàðäû 2-3 3îñûìøà æå4èë 

ïðóæèíà ò1ðèçëè øûíû2û7ëàð ìåíåí îðûíëà7 äîìàëà7, òèê òóðû7, 

3àëäûð2àø, áóë òå4 ñàëìà3ëû3 øûíû2û7ëàðûíà òèéèñëè øûíû2û7ëàð 

åñàïëàíàäû. Áèðæà2àäà òóðûï, ãå7äå àëäû2à èéèëãåí, åêèíøè àÿ3 àð3à2à 

êåìèíäå æåëêå áèéèêëèãèíäå ê5òåðèëåäè. Àêòèâ øûíû2û7ëàðäû îðûíëà7 

õàðàêòåðè áîéûíøà áèð-áèðèíåí 5çãåøåëåíåäè. Áèð ôàçàëû øûíû2û7ëàð 81ì 

ïóðæèíà ò1ðèçëè øûíû2û7ëàð (áèð, åêè 81ì 6÷ ì1ðòå èçáå-èç 

å4êåéè7ëåðè, ñèëêèíè7 øûíû2û7ëàðû; à7ûðëû3 ïåíåí 81ì à7ûðëû3ñûç 

îðûíëàíàòó2ûí øûíû2û7ëàð. Áóëøû3 åòëåð áóë 7à3ûòëàðû êåì ñîçûëû7øà4 

áîëàäû. Ñîíû4 ó÷óí (àëäû2à èìêàíû áàðûíøà å4êåéèï), îíû4 íàòèéæåñè 

æ6ä1 ò5ìåí áîëàäû. Áèðà3 øûíû2û7ëàðäû ò1êèðàðëà2àí ñàéûí îëàð 

3àëäûð2àí í1òèéæåëåð æûéíàëûï, áèð íå÷å îí ì1ðòå å4êåéèëñå, 

àìïëèòóäàíû4 àðòû7û æ6ä1 ñåçèëåðëè áîëàäû. Ñîíû4 óøûí ñîçûëû7øà4ëû3òû 

àñûðàòó2ûí øûíû2û7ëàð ñåðèÿëàð ìåíåí 81ð áèðèí áèð íå÷å ì1ðòå 

ò1êèðàðëàï áàðû7 ëàçûì. Áóíäà ñåðèÿäàí ñåðèÿ2à 5òêåí ñàéûí 81ðåêåò 

àìëèòóäàñû àðòòûðûëûï áàðûëàäû. 

*1ð áèð øûíû2û7äà ñîçûëû7øà4ëû3 øûíû2û7ëàðû àç2àíà à7ûðëû3 

ïàéäà áîë2àí2à øåêåì îðûíëàíû7û ëàçûì à7ûðëû3 ïàéäà áîëû7û ìåíåí 

øûíû2û7äû òàìàìëà7 êåðåê. Èéèëè7øå4ëèê øûíû2û7ëàðûí 5ç áåòèíøå 

òàïñûðìàëàð ñûïàòûíäà 6éãå òàïñûðìà ðåòèíäå áåðè7 áèð 3àíøà 3îëàéëû3ëàð 

æàðàòàäû. 

Ñàáà3òû ø5ëêåìëåñòèðè7äå î3ûòû7øûíû4 î3û7øûëàð êîíüòèíåíòè êëàññ, 

õàíàäà, ñåêöèÿëàð ìåíåí ìåòîäëàðû î3û7øûëàðäû4 òàïñûðìàëàðäû îðûíëà7 



ò1ðòèáè î3ûòû7øûëàðäû4 81ì ñíàðèÿäëàðäû4 æóìûñ ìàéäàíøàñûíäà2û 

(çàë, ñòàäèîí, àøû3 8à7àäà2û) 3àéñè æåðäå òóðû7û í1çåðäå òóòûëàäû. 

Ñàáà3òû4 äóðûñ ø5ëêåìëåñòèðèëè7è î3û7 ò1ðáèÿ 7àçûéïàëàðûí øåøè7 

óøûí îïòèìàë øàðàÿòëàðäû æàðàòûï áåðåäè. Áóíäà î3û7øûëàð òîïàðëàð2à 

á5ëèíèï, 8àð áèð òîïàðëàð2à àéðû3øà î3û7 òàïñûðìàëàðû áåðèëåäè. Î3û7 

áàðëû3 î3û7øûëàðäû áà3ëàï òóð2àí 8àëäà 81ð áèð òîïàð ìåíåí ê5áèðåê 

èñëåéäè 81ì ñàáà3òû4 áàñ3à ò1ðåïëåðèí æîáàëû ò6ðäå àíàëèç åòè7 àð3àëû 

àíû3ëàíàäû. 

*1ð 3ûéëà äåíå øûíû2û7ëàðûí ïàéäàëàíû7 óøûí àéëàíáà òðåíèðîâêà 

ìåòîäûäàí ïàéäàëàíûëàäû. Áóë 3àòà4 ðåãëàìåíòëåñòèðèëãåí øûíû2û7ëàðäû4 

áèð 3àòàð ìåòîäëàðûí 5ç èøèíå àë2àí ø5ëêåìëåñòèðè7øå4ëèê 

ìåòîäèêàëàðûíàí ôîðìàñû áîëûï åñàïëàíàäû. Áóë ìåòîä ñòàíöèÿëàð2à 

á5ëèíåäè. Ñòàíöèÿëàð 1äåòòå 8-10 áîëûï, 8àð áèð ñòàíöèÿäà áèð 3àòàð 

ÿìàñà 81ð áèð 5ç áåòèíøå òîïàðëàð2à íàãðóçêà ò6ñè7è ìåíåí 

áàéëàíûñëû áîë2àí ÿìàñà óëû7ìà ò1úñèð ýòè7øè 81ðåêåòëåð ò1êèðàðëàíàäû. 

Àéëàíáà òðåíèðîâêà 81ð 3ûéëû äåíå ñûïàòëàðûí êîìïëåêñëè 

ò1ðáèÿëà72à àðíàë2àí áèð 3àòàð ìåòîäèêàëû3 âàðèàíòëàð2à èéå áîëàäû. 

:çëèêñèç øûíû2û7ëàð ìåòîäû áîéûíøà àéëàíáà òðåíèðîâêà (òèéêàðûíàí 

øûäàìëûëû3òû ò1ðáèÿëà72à) òîëû3 èíòåðâàëëàðäà äåì àëû7  ìåíåí 

îðûíëàíàòó2ûí èíòåðâàëëû øûíû2û7ëàð ìåòîäû áîéûíøà òèéêàðûíàí ê6ø 

ñàðûïëà72à 81ì òåçëèê, àðíà7ëû øûäàìëûëû3òû ò1ðáèÿëà72à 3àðàòèë2àí. 

Äåíå ò1ðáèÿ øàõñòû 81ð ò1ðåïëåìå ðà7àæëàíäûðû7äà, 81ð 

ò1ðåïëåìå áàðêàìàë 81ì ðó7õûé 31áèëåòëè øàõñëàðäû 31ëèïëåñòèðè7äå 

6ëêåí 18ìèéåòêå èéå. 

Î3û7øû äåíå íàãðóçêàëàðûí îðûíëàé àëû7 ìóìêèí áîë2àí 

íîðìàëàðäàí áèðàç àñûðûï æèáåðñå, äàð8àë øó2ûëëàíû7øûëàðäû4 

ñàëàìàòëû2ûíà çûÿí æåòè7 317ïè òó7ûëàäû 81ì äåíå øûíû2û7ëàðû êåðè 

í1òèéæåëåð áåðè7è ì6ìêèí. Óñû2àí áàéëàíûñëû, øó2ûëëàíû7øûëàðäû4 

øåáåðëèãèí àñûðûï áàðû7 ìà3ñåòèíäå îëàð èìêàíèÿòûíà 3îéûëàòó2ûí òàëàïëàð 



äà 5çãåðèï òóðàäû. Äåíå ò1ðáèÿäà îðûíëàé àëû7äû4 øåøè7øè 

ø1ðòëåðèíè4 áèðè äåíå øûíû2û7ëàðäû4 òóðà3ëû äà7àì åòè7è áîëûï 

åñàïëàíàäû. 

Îðûíëàé àëû7 ïðèíöèïèí 1ïè7àéû 3ûéûíëû3 äåï àë2àí æà2äàéäà 

ñî4ûíàí 3óðàìàëû3ðà3 ïèðíöèïëåð òèéêàðûíäà ñàáà3 5òèëåäè, 81ðåêòëè 

øûíû2û7ëàðäû 6éðåíèï àòûð2àíäà ê5ïøèëèê øûíû2û7 ýëåìåíòëåðè 

(á5ëèìëåðè) 6éðåíè7äåí áèð ï6òèí øûíû2û7ëàðäû èéåëå7ãå 5òè7 ÿìàñà 

81ðåêåò ñòðóêòóðàñûí 1ñòå à3ûðûíëû4 ïåíåí 3ûéûíëàñòûðûëûï áàðû7 ìà3ñåòêå 

ìó7àïû3 áîëàäû. 

Äåíå øûíû2û7ëàðûíû4 3óðàìàëûëû2ûíà áà8à áåðãåíäå, îëàðäû4 

êîîðäèíàöèÿëû3 ò1ðåïòåí 3óðàìàëûëû2û 81ì î2àí ñðàï åòèëåòó2ûí äåíå 

ê6øëåðèíè4 5çãåøåëèêëåðè ìåíåí àæûðàòûëû7 êåðåê. Ìûñàë ó÷óí Øòàíãà 

ìåíåí îðûíëàíàòó2ûí áàúçû áèð øûíû2û7ëàð êîîðäèíàöèÿëû3 ò1ðåïòåí æå4èë 

áîëû7û 81ì ê5ï íàãðóçêà áåðèëè7èí òàëàï åòåäè. 

Î3û7øûëàð æóìûñûíû4 í1òèéæåëè øû2û7û óøûí øûíû2û7 

5òêåðèëåòó2ûí ìàéäàí÷àäà î3ûòû7øûëàðäû4 ñíàðèÿäëàðäû4 3àé æåðäå 

ò6ñè7è, òóðû7ûíû äû áàéëàíûñëû áîëàäû. Åãåð î3û7øû ñíàðèÿäëàð àðàëû2ûíäà 

òóðñà òîïàðëàðûíàí á1ðè øåòòå 3àëàäû. Ñîíû4 óøûí î3û7øû îðûíäû äóðûñ 

òà4ëà7û êåðåê. 

Ñàáà3òà øó2ûëëàíû7øûëàðäû4 3àéñè îðûíäà òóðû7ëàðû æà3ñû áîëñà, 

èíòèçàìëû3 81ì êîëëåêòèâ÷èëèêòè ò1ðáèÿëà72à ñîíøåëëè ê5ï æ1ðäåì 

áåðåäè. 

:ëêåí äåíå íàãðóçêàëàð øàðàÿòûíäà àêòèâ 81ðåêåò åòêåíäå 

øó2ûëëàíû7øûëàðäû4 äåíåñèíå, ïñèõèêàñûíà 81ì ñòðóêöèîíàë ò1ðåïèíå 

3àíäàéäà áèð æàðà3àò æåòè7èíè4 àëäûí àëû7 6ëêåí 18ìèéåòêå èéå. Ñàáà3 

5òêèçèëèï àòûð2àí 7à3ûòòà æàðà3àò àëû7äû4 àëäûí àëû72à î3ûòû7øû àéðû3øà 

èúòèáàð áåðè7è êåðåê. Èñêåðëèêòè4 óñû æóìûñëàð ìåíåí áàéëàíûñëû áîë2àí 

èëàæëàðäû 1äåòòå ñòðàõîâêà åòè7 äåï àòàëàäû. 



Ñòðàõîâêà åòè7äè4 í1òèéæåëèãèíå 3àðàï î3ûòû7, òàðáèÿ áåðè7 

ïðèíöèïëàðèíå 3àòà4 áîéñûí2àí æà2äàéëàðäà 2àíà êåðåêëè í1òèéæåëåðãå 

åðèñèëåäè. Î3û7øûëàðäû4 æî3àðû à4ëûëû2û 81ì àêòèâëèãè, ñàáà3òû 5òè7äåãè 

ñèñòåìàëû 81ì èçáå-èçëèê, î3û7 ìàòåðèàëëàðûíû4 ò6ñèíèêëè áîëû7û 81ìäå 

ïóõòà 5çëåñòèðèëè7è æàðà3àòëàíû7ëàðäû4 àëäûí àëû7äû4 áèðèíøè ä1ðåæåëè 

ø1ðòè áîëûï òàáûëàäû. 

Ñòðàõîâêàíû4 ïðîôèëàêòèêàëû3 èëàæëàðäû ò5ìåíäåãèø áîëû7û êåðåê, 

øûíû2û7ëàð 5òèëèï àòûð2àí îðûíäû 81ìäå ñíàðèÿäëàðäû ê5çäåí 5òêåðèï 

øû2û7, îðûíëàíûï àòûð2àí 7à3ûòòà (ì1ñåëåí, ûëà3òûðû7 øûíû2û7ëàðûíäà) 

øó2ûëëàíû7øûëàð áèé31òåð îðûíëàðäû áîëû7ëàðûí ò1ìèéíëå7. 

Î3ûòû7øûíû4 ìåòîäèêàëû3 ò1ðåïòåí òàÿð åêåíëèãè øûíû2û7ëàðäû4 

ø5ëêåìëåñòèðèëè7è, îíû4 òû2ûçëû3 íàãðóçêàëàðûí íîðìàëà7 ìåòîäëàðûí 

äóðûñ øåøèëè7è áîëûï åñàïëàíàäû.  

 

Jas sportshının` psixologiyalıq tayarlıg`ı 

Jas sportshının` maqset boylap bag`darlang`an psixikasın  

qa`liplestiriw ushın  trenerge  shınıqtırıwlardın` barlıq  fizikalıq, texnikalıq  

taktikalıq bo`limleri n o`z ishine algan psixologiyalıq ta`sir etiwlerdi rejege 

kore qollanılıwı za`ru`r boladı. 

Jas o`spirimlerdin` sport xızmetinin` turaqlılıg`ı olardın` jeke psixo 

fizologiyalıq o`zgesheliklerin olardın`  trenirovkalar ha`m jarıslar 

barısındag`ı jag`dayların baqlaw, psixikalıq ha`m emotsionlıq jag`daylardı 

o`zbetinshe ta`rtipke salıwı ha`m  ta`rtipke salıwdın` individuallıq usılların 

tan`law ha`mde arnawlı pedagogikalıq  ta`sirl etiwlerdi esapqa algan halda 

ta`miyinlenedi. 

Jas sportshını jarıslarg`a tayarlaw  barısında onın` o`zi ha`m  trener 

sport  tayarlılıqlarının` qaysı usılları arkalı ulıwma tayar jag`dayga erisiw 

mu`mkinshiligin anıq ko`z aldına keltirip alıwı shart. 



I. ulıwma fizikalıq ha`m ulıwma psixologiyalıq tayarlıq, 

II. arnawlı psixolgiyalıq tayarlıq;  

Usı sport tu`rine ta`n bolgan erk qasiyetleri quramın jetilistirip barıw 

ha`m  ju`zege keliwi mu`mkin bolgan qarama-qarsılıqlardı jen`iwge, o`zin 

tez tuta biliwge, ju`zege kelgan jag`daydı turaqlı ja`mlewge u`yretiw,  

shıdamlılıq ha`m o`zin men`geriwin rawajlandırıw; shınıg`ıwlardı 

orınlawg`a tayarlıq baqlawlıq, bag`darlıq  xızmetti, ideomotorlıq tayarlıq 

usılların, ha`reketke kirisiw waqtın  shınıg`ıwlardı  orınlawdan aldın` 

dıqqat  ja`mleniwinin` individual dawamlılıg`ın jetilistirip  barıw, olardı 

anıqlap belgilep alıwg`a` u`yretiw; kelesi is -ha`reketlerdi  rejelestirip 

alıwdı ha`m shınıg`ıwlardı orınlawın sınlı  bahalap barıw qa`biletin 

jetilistiriw ha`reketlik  ko`riw esitiw  ha`m t.b. sezgilerdi rawajlandırıp 

«suw sezimin», «muz sezimi», «plonka sezimi» ha`m t.b. arnawlı 

qabıllawshılıqtı qaliplestiriw, shınıg`ıwlardı orınlaw barısında 

mag`lıwmatlardı analizlew ha`m ha`reketke du`zetiwler kirisiw qabiletin 

jetilistiriw; ishki jag`daylardı o`z betinshe du`zetiw usılları menen 

qurallandırıw o`zin baqlap barıwg`a u`yretiw, bulshıq etlerdi  

bosan`lastırıw usılların dem alıwdı tuwrılaw, dıqqattı  ha`m pikirdi tezlik 

penen basqa ob`ektke  ko`shiriwdi, erkin ha`reketleniwlerdi  

mobillestiriwdi ha`m sholkemlestiriwdi men`geriwshi jetilistiriw nervlik 

psixikalıq salamatlıqtı qayta tiklew  ha`m saqlaw usılları menen qurallanıw  

ga`p penen ta`sir ko`rsetiw autegen usılların  psixologik du`zetiwshi 

trenirovkalardı puxta o`zlestiriw, ideomotorlıq tayarlıqlardı sportshının 

shaxslıq  individuallıq psixologiyalıq ha`m psixologiyalıq o`zgeshelikleri 

menen baylanıstırg`an halda muwapıqlastırıw. 

Sub`ektiv qıyınshılıqlar negizin jas sportshının` tan`lag`an sport 

tu`rine jas sportshının` tanlag`an sport tu`rine  ushırasıwlar ha`m 

trenirovkalarg`a o`z jeke ob`ektivlik qatnası o`zgeshelikleri quraydı. 



Bunday qıyınshılıqlar: jaraqatı menen baylanıslı qorqıw, komandalasları 

yaki joldaslarınan uyalıw tartınshaqlıq, qarsılasının` ku`shin  ko`termelep 

qorqıw,  bolıp otırg`an jarısqa qızıqpawı ma`selen, ko`lemi ha`m 

qatnasıwshıları jag`ınan onsha a`hmiyetli belmag`an jarıslar bolıwı 

mu`mkin . 

 Sub`ektivlik qıyınshılıqlardı jen`ip o`tiw barısında so`z benen ta`sir 

jasaw arqalı isendiriw, ha`mde o`zine ozi buyrıq beriw (sezimlerin 

basqarıwg`a qaratılg`an erk harketleri) usılları u`lken a`hmiyetke iye 

boladı. Usınday ha`m basqada  usıllar jas sportshının` nerv sistemasın 

aldında turgan ma`selelerin sheshiwde aptimallılıq jag`dayg`a  keltirip, 

onda sırtqı unamsız faktorlarg`a tınısh jag`daydag`ı  qatnasta bolıwdı 

ta`rbiyalaydı. 

Sport jarısları barısındag`ı qıyınshılıqlardıı jen`iwle en` aldı menen 

erkli tayarlıqlar talap etiledi .Erk bul an` sezim menen birge insang`a o`zin 

basqarıwg`a mu`mkinshilik beriwshi psixikalıq jag`day bolıp tabıladı. 

Tiykarg`ı erk qa`siyetlerine maqset boylap bag`darlanıw tırısqaqlıq 

ha`m umtılıwshılıq o`z betinshelik initsiativalıq shıdamlılıq ha`m o`zin 

qolg`a ala biliwlik jatadı. Ha`r bir erklik sıpatlamanı jaqsı biliw trenerge jas 

sportshılardın` erk tayarlılılg`ın, erkin ta`rbiyalaw protsessin anıq du`ziwge 

ja`rdemlesedi. 

Erkli tayarlılıqtın` tırnag`ın ekrtin` intellektuallıq (aqılıy o`z 

betinshelik sınlılıq), morallıq (a`dep-ikramlılıg`ın ta`rbiyalaw) ha`m 

qıyınshılıqlardı jen`ip  o`tiw ukıbın qaliplestiriw negizlerin jaratıw bolıwı 

tiyis . 

Sportta erk ha`reketleri du`zetiwdin` texnikası o`zin sho`lkemlestiriw 

ha`m mobillestiriw uslıların o`z ishine aladı. Aldın`g`ıları sportshılardın` 

xızmeti ha`m jag`dayların ta`rtipke  salıwg`a, ku`shin u`nemlewge, 

texnikasın du`zetiwge, ha`reketleri jag`daylarına yag`nıy dıqqattı bir 



na`rseden ekinshisine ko`shiriw, ha`reketler texnikasına ja`mlewge, 

idealtorlıq tayarlıqqa dem alıwdı ta`rtiplestiriw ha`m t.b.larg`a qaratılg`an. 

Ekinshisine o`zin isendiriw, qollap-quwatlaw, ma`jbu`rlew, buyırıw ha`m 

t.b.ler jatadı. 

Trenirovkalar barısında u`lken sport tabıslarına bag`darlangan jolda. 

Ju`zege keliwshi tosıqlardı  jen`iwge  ta`jiriybe ha`m erkin qa`biletke erisip 

barıladı. A`sirese,  trenirovkalardın`  gu`res, yag`nıy tosıqlardı  jen`iwdegi 

gu`res sıpatında alıp barılıwına komeklesiwshi basımlardan (a`lbette 

pedagogikalıq basqarıw astında) paydalanıw za`ru`r. Trenirovkalar o`zin 

ta`rbiyalar barıwg`a jetilewshi bolıwı sha`rt. 

Tosqınlıqlardın` ju`zege keliw sebebi A.Ts.Pushdin` ko`rsetiwinshe, 

jas sportshının` mu`mkinshiliklerinin` (fizikalıq, texnik-taktik. Teoretikalıq 

ha`m psixologiyalıq, a`sirese ekr tayarlıgı na`zerde tutılmaqta) xızmettin` 

ob`ekitivlik sharayatlarına tuwrı kelmewinen ju`zege keledi. Tosqınlıqlar 

menen soqlag`ısıw ha`m  olardı jen`iw barısında, eger bul protsessti trener 

de, sportshının` o`zi de  baqlap barsa erklik qakbiletlerdin` ju`zege 

keliwine, onı jetilistiriwge mu`mkinshilik jaratadı. Bunda trener hesh 

qashan jas sportshı ushın oylamawı. Al onın` oy –pikiri ham 

ha`reketlerinin` o`z betinshe  keshiriwine, ha`r qanday jag`daydan, ha`r 

qıylı sport ma`selelerinde tuwrı sheshim qabıllawg`a sharayat jaratıp beriwi 

tiyis. 

Trener jas o`spirimnin` erkin o`zi ta`rbiyalap, u`yrenip barıwın baqlap, 

barine  kollektiv ag`zalarının ha`reketlerin ha`r bir shaxslıq erkti 

ta`rbiyalaw olrdın` ba`rshesine birdey a`xmiyetli ma`selelerden biri 

bolıwına bag`darlawı za`ru`r. 

Trener balalar sportta da`slepki qa`demlerinen onın` basshılıgına tolıq 

boysınıwn esapqa alıp. Balalardın` erklik qa`siyetlerin (ha`r birinin` 

o`zgesheligin esapqa algan halda) ta`rbiyalap barıwında  tuwrı ha`m 



janalay ta`rzde tasir etkiziwin umıtpawı kerek . bunda sportshılardın` o`zin-

o`zleri isendirip barıw da qol keledi. 

Ulıwma psixologiyalıq tayarlıq barısında  treer jas sportshının` 

psixikalıq xızmetleri dinamikasın na`zerde tutıwı sha`rt. 

Jas sportshının` ulıwma psixologiyalıq tayarlıg`ı arnawlı 

psixologiyalıq tayarlıq ushın baza xızmetin o`tedi. 

Jas sportshının` oyında jarısta qatnasıwg`a tayarlıg`ı ha`m bul 

tayarlıqtı ushırasıw ayaqlanıwına  shekem saqlap qalıwdan ibarat. 

Jas sportshının` tayarlıg`ı o`zine iseniminde aqırına shekem gu`resiw 

ha`m  jen`iwge tayarlıg`ında, sezlerli da`rejedegi bekkemliliginde, o`z 

ha`reketlerin basqarıp barıwında. Kewil keypiyatı ha`m maqsetke erisiwde 

o`z ku`shin mobillestiriwge uqıplılıg`ında sıpatlanadı. 

Psixologiyalıq tayarlıq ma`selelerine; ku`tilip otiırgan jarıs 

o`zgeshelikleri ha`m ma`seelerin,  ku`tilip atırg`an ushınasıwlar 

sharayatların (waqıt. Orın, klimat sharayatları esaplaw sistemasın ha`m t.b.) 

tolıq tusinip jetiw ha`m bul sharayatlarda na`tiyjeli ha`reketlerge tayarlıq; 

qarsılastın` ku`shli ha`m ku`shsiz ta`replerin biliw, ha`mde bulardın` ba`rin 

esapqa alıp tayarlanıw; talap etiliwshi ha`reket ta`jiriybelerin olardın` 

psixologiyalıq quramın esapqa alıp bul qa`biletti joqarı na`tiyjeli  da`rejege 

jetkeriw;  jen`iske belsene  umtılıwshılıqtı (jen`iske belgili sha`rtler qoyıw) 

qa`liplestiriw; jen`iske erisiwde o`z ku`shine ku`shli isenip qa`liplestiriw; 

ku`tilip  atırg`an jarıstan aldın unamsız sezimlerdi jen`ip o`tiw; sport 

formasının` sıpatlıq o`zgesheligi bolg`an ha`reketshen`lik sezimnin` 

qozıwın jaratıw ha`m uslap turıw; maksimal erklik basımlarg`a tayarlıqtı 

qozdırıw. 

Bunday mashqalalar tek jarıs aldı da`wirinde g`ana ju`zege keledi, 

sonlıqtan olardı tabıslı sheshiw jas sportshının` ulıwma psixologiyalıq 

tayarlıg`ının` ratsionallıg`ı da`rejesinen anıqlanadı. 



Jas sportshılardın` ukıalılıq da`rejesi joqarılawı menen trenerdin` 

xızmeti dk o`zgeredi. Ol endi  jas sportshının` jeke belsendiligin 

sobillastırıwı, sho`lkemlestiriwi, ha`mde onın` o`zin baqlawın, uqıplılıg`ın, 

jetlistirip barıwı rawajlandırıwı kerek. 

Trenerge jas sportshını o`z organizminin` o`zgesheliklerine muwapıq 

trenirovkalar basımı darejesin, psixologiyalıq jag`dayın, ha`r qanday 

jag`dayda o`z ha`reketlerin du`zetiwin ta`rtipke salıp a`ste baqlap barıwı 

kerek. Bolajaq jarıslarg`a jas sportshının` tayarlıgın qa`liplestiriwdin` 

negizgi usılı bolıp jarıs nızamlıqların jas sportshını jarısıwg`a jarıs 

protsessine ha`m jen`iske erisiwge umtılısın ko`rsetiwshi –aktiv 

jag`daylardı belgilew bolıp tabıladı. 

Trener ta`repinen jas sportshıga jarıs aldınan beriletugın tapsırmalar –

belgilengen sha`rtler dep qabıllaw qa`te boladı. Jas sportshını jarısqa 

tayarlawdı belgilew: a) konkret- jarıslar da`wirinde jarıs aldı basqıshında 

bolıp bo`linedi. 

A`hmiyetli ushırasıwlarga jas sportshılardı psixologiyalıq tayarlaw 

isleri to`mendegilerdi  inabatqa alıwı tiyis. Jas sportshının` shaxslıq 

diognostikalıq ha`m tayarlıqtın` ba`rine basqıshlarında o`z jag`dayın 

basqara alıw sıpatlamasın alıw; jas o`spirimdi  qıyın jag`daylarda qatan`  

gu`resler barısında  psixologiyalıq  turaqlılıg`ın ta`miyinlew maqsetinde 

o`z psixikalıq jag`dayın baskarıw ukıplılıg`ın  jetilistiriw ushın ba`rshe 

qag`ıydaları menen jarıs gu`reslerin modellestiriw; Ku`shli basım astında 

o`tkerilgen trenirovkalardan son` ku`shlerdi qayta tiklew maqsetinde dem 

alıw, kewilli waqıt o`tkeriwlerdi, ha`mde psixikanı du`zetiwshi  

trenirovkalardı optimal ta`rizde sho`lkemlestiriw. 

Da`slepki  psixikalogiyalıq tayarlıq barısında  trenerge sport 

jarıslarındag`ı  anıq ma`seleler qatnasın esapqa alıp jas sportshının`  o`zin 

ha`m qarsılasların bahalaw qa`blietin qa`liplestiriw ju`da` za`ru`r . 



Trenerge jas sportshının` shaxsın g`ana emes, al onın` waqıtlıq 

psixikalıq jag`dayların da na`zerden qashırmawı tiyis. Jarısaldı psixikalıq 

halatları; 1 shaxslıq ha`m jag`daylıq; 2. Teren` ha`m ju`zeki; 3; unamlı 

ha`m unamsız; 4) qısqa ha`m dawamlı; 5) ju`zeki ha`m teren` an`lang`an 

bolıp bolinedi.  

Jarıs aldı jag`daylardın` bunday klassiyaikatsiyası sport xızmeti 

baslamasına g`ana ta`n jag`daylardı  na`zerde tutıwg`a mu`mkinshilik 

beredi. «Oyın» jag`dayların klasifikatsiyalawd, olardı jarısaldı 

jag`daylardın` o`zgesheliginen kelip shıgıp shegaralanıwı (ajıratılıp ) 

ko`rsetiliwi so`zsiz 

Jas o`spirimlerdin` sport xızmeti sport ha`reketlerin orınlawda. 

Ten`lesleri menen o`z-ara qatnaslarda  sport ma`selelerdi sheshiwde 

ju`zege keliwin sport emotsiyaları dep atalıwshı o`zine ta`n sport 

emotsiyalıq jag`daylar menen sıpatlanadı. 

Komandanın` ku`tilip atırg`an ushırasıw da`stu`rin tekseriw ha`m 

anıqlastırıw da`wirindegi psixikalıqu` tayarlıg`ının` a`hmiyetli ma`selesi 

jas sportshının` o`z ishki jag`dayın bolajaq jarısqa qatnasıwına qaray 

ta`rtipke salıw. Jas sportshının` ishki jag`dayın du`zetiwdin` anıq usılların 

tan`law onın`  individuallıq psixologiyalıq o`zgeshelikleri menen 

belgilenedi. Sonlıqtan trenerge bul jag`daylar haqqında, emotsionallıq-

erklik sıpatlar haqqında ha`m dıqkat. Tezlik, reaktsiyalar, eslew ha`m t.b. 

a`hmiyetli psixikalıq xızmetler haqqında  anıq mag`lıwmatlarga iye bolıw 

ju`da` za`ru`r . 

Da`slepki  psixologiyalıq tayarlıq protsessinde psixiologiyalıq 

jag`daylar o`zin jendiriw, autogen shınıqtırıw, dem alıw shınıg`ıwları  

ja`rdeminde alıp barıladı. 

O`zin jen`diriwdin` aktiv usılları qatarına o`zin tayarlawdın` 

usıllarınan; o`zin jarıs na`tiyjesi komanda ushın onsha a`hmiyetli emes, 



sonlıqtan ku`shti aqırına shekem ja`mlew sha`rt emes dep isendiriw (bul 

usıl. Eger sportshı, o`zin ha`dden tıs «suwıtıp» alsa utılısqa da alıp keliwi 

mu`mkin) Jarıs jag`daylarına qarsılaslardın` ku`shi na`tiyjesin 

abstraktlastırıw ha`m o`zin jarıs gu`resinde tolıg`ı menen «sarplawg`a» 

tayarlaw (bul usıl jas sportshı jaqsı tayarlıq da`rejesine iye bolsa g`ana 

na`tiyjeli, biraq o`zine ha`dden tıs isenip, ha`dden tısqarı 

ha`reketleniwshilik te utılısqa alıp keliwi mu`mkin) 

Jas sportshını ja`ne, jarıslar dawamında ku`shin mobillastırıwg`a 

u`yretiw kerek. Qıyın ha`m juwapkershilikli xızmetti orınlawg`a` tikkeley 

tayarlıq jag`dayın mobilizatsiyalang`an tayarlıq dep ataladı. Mobilizatsialıq 

tayarlılıq du`zilisi . Sportlıq tayarlılıq bul jas sportshının` potentsiyallıq 

mu`mkinshilikleri, al mobilizatsiyalıq tayarlıgı –bul usı tayarlılıqtın`  

mobillasıw da`rejesi. Adekvatlıq tayarlıq bolajaq ha`reketlerdin` tabıslı 

orınlanıwın ta`miyetleydi. Adepvatlıq emes tayarlıq ku`shlerdin` asırılg`an 

ha`m jetersiz mobilizatsiyag`a iye tayarlıqlarga bo`linedi. Eger jetersiz 

mobilasıw a`hmiyetli ha`reketlerdin` tabıslı orınlanıwına tosqınlıq  jasasa, 

al asırılg`an mobillasıw tek g`ana ha`reketlerdin` koordinatsiyası za`ru`r  

jag`daylarında g`ana tosqınlıq ko`rsetedi. 

U`lken jastag`ı jas o`spirimler ushın o`zin  isendiriwdin` arnawlı 

metodikası autogen trenirovka bolıp tabıladı. Bul metodikanın` negizin 

ekinshi signallıq insan nerv sistemasına unamlı ta`sir jasawshı 

qozdarawshılar quraydı. So`ylew qozdırıwshıları arqalı ulıwma ha`m 

orınlıq, bulshıq etlerdin` bosasıwı  dem alıwdın`  tınıshlanıwı ha`m basqada  

fiziologiyalıq protsesslerdin`  normalasıwg`a  ju`zege keledi. 

Emotsionlallıq qozıwdı jen`ip o`tiw ushın bulshıq etlerdi  isletiwshi  

ha`m bosatırıwshı shınıg`ıwlardı qollansa boladı. Olarjas sportshını jarıs 

jag`dayların umıtıwg`a nerv sharshag`an jog`altıwg`a mu`mkinshilik 

beredi. 



Trenerlerge ha`m jas sportshılarg`a emotsionallıq jag`daylar 

o`zgeshelikleri sıpatlamasın ha`m olardın` ju`zege keliwinin` sırtqı 

ko`rinislerin biliwi ju`da` za`ru`r. Sebebi olardı jaqsı biliw arqalı jarıslar 

barısında arnawlı  psixologiyalıq protsesslerinde bul jag`daylardı tolıq 

basqara aladı. 

Jarıslar  waqtında  jas o`spirimnin` emotsionallıq jag`dayı ju`da` ko`p 

tu`rliligi menen birewinen ekinshisine izbe-iz, tez, ha`tteki bazı hallarda  

qarama-qarsı o`zgeriwi menen sıpatlanadı.  

Jarıslar barısında jas o`spirimlerdin` emotsionallıq intensivligi 

ko`binshe anıqlaw qıyın bolgan ko`plep faktorlardan ibarat. Biraq jas 

sportshının` emotsionallıq jag`dayının` ju`zege keliwine alıp keliwin bir 

qansha  jag`daylardı korsetiwge boladı; jarıslardın` jeke ha`m ja`miyetlik  

a`hmsiyeti; qatnasıwshılar quramı; jas sportshılardın` tayarlıq da`rejesi jas 

sportshının` jeke psixologiyalıq o`zgeshelikleri; o`zin ta`rtipke salıw 

usılların biliwi psixikalıq jag`dayın ha`m olardı qollana biliwin 

mobillastırıw; starttan aldın o`zin uslap dıqqatın bir jerge  ja`mley alıwı; 

Jarıs paytında trenerdin` ko`rsetpeleri anıq sheshimli bolıwı sha`rt Jas 

sportshının` psixologiyalıq jag`dayın jaqsı biliw, og`an o`z waqtında  tiyisli 

ko`rsetpeler beriwde ju`da`  qol keledi. 

Arnawlı psixologiyalıq  tayarlıqtın` tabıslılıgın onın` individuallasıwı 

da ta`miyinleydi. 

 Psixologiyalıq tayarlıqtın` trener iskerligine  

g`a`rezliligi 

Jas sportshını psixologiyalıq  tayarlaw protsessi trenerdin` ha`r qıylı 

ta`jiriybeli talap etip, ha`r bir basqıshta o`z aldına onın` xızmetinin` ha`r 

qıylı  komponentleri jeterli rol` atqaradı. 

Ulıwma psixologiyalıq tayarlıq basqıshında  trenerdin` 

kommunikativlik (jas o`spirimlerdin` ishki du`n`yasın u`yreniwge o`z 



aldına itibar beriwdi talap etiwshi) xızmeti jetekshi rol` atqaradı. Usta-

trenerlerjas o`spirimler menen qarım-qatnas jasay aladı ha`m usının 

na`tiyjesinde komandada ta`rtipti ta`miyenleydi. Olar ha`r bir jas 

o`spirimnin` mu`mkinshiliklerin a`dewir bahalay aladı, ha`mde 

pedagogikalıq ma`selelerdi sheshiwde komanda kollektivin o`z 

ja`rdeminlerine aylandıradı. Usının` o`zi de jas o`spirimlerdin` ha`m 

o`zinin` xızmetin jetilistiriwge mu`mkinshilik beredi. 

Arnawlı psixologiyalıq tayarlıq basqıshında trenerdin` jetekshi roli 

sho`lkemlestiriw xızmetine koshedi. Usta trenerler jas  sportshılardın` 

instruktan da`wirinde ayrıqsha ma`seleler sıpatında texnik-taktik usıllardın` 

tuwrı orınlanıwın baqlawdı jas o`spirimlerdi o`zin tuta  biliwge u`yretiwde  

dep ko`rsetedi. Pedagogikalıq ma`selelerdi sheshiw barısında diognostika 

usılların men`geriwi na`tiyjesinde. Bu trenerler tapsırmalarg`a 

qızıg`ıwshılıg`ın oyatıw, sport usılların qa`te  orınlaw sebeplerin anıqlaw 

sıyaqlı ma`selelerdi tez sheshe aladı.  

Juwmaqlawshı instruktoli da`wirinde  trener texnik-taktik usıllardın` 

orınlanıw sıpatın analizlewge ha`m trenirovka na`tiyjelerin bahalawg`a 

ko`p waqıt ajıratadı. 

Da`stepki psixologiyalıq tayarlıq  basqıshında jetekshi rol` jostikalıq 

xızmetke tiyisli . Ta`jiriybeli trenerler; pedagogikalıq pikirlerdi ha`m 

metodikalıq ma`sla`ha`tlerdi a`meliy qollanıwg`a jas sportshılardı 

teoretikalıq bilimlerdi kollanıwda u`yretiwge; balalarg`a ta`sir etiw ushın 

en` na`tiyjeli  quralların tan`lap alıw maqsetinde pedagogikalıq sport 

pedagogikasında o`zinin ha`m okıwshılarının ku`shli ha`m ku`shsiz 

ta`replerin kore biliwge; jas sportshılardın` qıyınshılıqların aldın ala ko`re 

biliwge umtıladı. 

Jarıslar aldı psixologiyalıq tayarlık basqıshının` negizin trenerdin` 

konstruktivlik xızmeti quraydı . Usta –trenerler jas o`spirimlerge maqsetke 



muwapıq sport tapsırmaların tapsırıwg`a ha`reket etedi; oqıwshılar 

ta`repinen  taktik psixologiyasın; kerekli sport u`skenelerin tayarlaw; 

jarıslarda  qatnasıwı ushın jas o`spirimlerde mobilizatsiyalıq tayarlıqtın` 

jaralıwına  ja`rdem etiwshi  ratsionallıq quramdag`ı sabaqlardı tan`lap 

aladı; jas o`spirimlerge  individuallıq ha`m jaslıq o`zgesheliklerin esapqa 

algan halda olardın` psixikalıq halatlarına tuwrı ta`sir jasay aladı.  

Jarısbarısında arnawlı psixolgiyalıq tayarlıq basqıshında trenerdin` 

sho`lkemlestiriwshilik ha`m kommunikativlik xızmeti a`hmiyetli orın 

tutadı. Usta –trenerler komandanın` xızmetin jaqsı sho`lkemlestire aladı, 

ha`mde trenirokvalardın` du`ziliwinin` ko`p tu`rli usılları olarda 

kollektivlik ha`m individuallıq islerdi  birlestiriwge qaratılgan; olar balalar 

arasında oyın xızmetlerin bo`listire alıwı ha`m olarga mu`mkinshilik beriwi 

menen de ajıralıp turadı; olar oqıtıwdı da individuallastırıw; tiykarınan ha`r 

qıylı qa`biletke ha`m tayarlıq da`rejesine iye bolg`an jas o`spirimlerge 

arnalg`an tapsırmalar sisteması (du`zimi 

 Arqalı  a`melge asırıladı. Pedagogikalıq sheberlik  da`rejesinin` asıwı 

na`tiyjesinde trener ulıwma islerdi  kollekti penen ha`r bir jas o`spirimge 

ta`sir etiwin sho`lkemlestirip alıp barıwg`a tırısıwı, ha`r bir jas sportshının` 

qa`biletin a`sirese onın` unamlı  tariplerin jetilistiriwge  umtıla baslaydı: ol 

az bolsa da tabıslı itibarg`a  alıp qollap quwatlaydı  jas o`spirimlerde o`zine 

isenim, maqtanısh sezimin bekkemlep jas o`spirimnin shaxsın pa`ske 

urıwshı, kemsitiwshi so`zler isletpesten. o`z  talapların hu`rmet penen 

tınısh ha`m a`lpayım tu`rde tu`sindiriwi kerek. Trenerdin` jas o`spirimlerge 

bolgan hu`rmeti a`ste olarg`a da ta`sir etip balalardın` da hu`rmetinin` 

sıylasıg`ının` qaliplesiwine alıp keledi. Bunday komandada a`dette urıs -

ja`njeller bolmaydı. Jas o`spirimler bir-birin kemsitpey qollap quwatlawg`a 

tırısadı. 



ÆÆÆÆó7ìà3ëà7ó7ìà3ëà7ó7ìà3ëà7ó7ìà3ëà7    

Ñîíıí ìåíåí êàòàð òåîðèÿëıê òàÿðëıêòıí ïðîãðàììàñıíà 

ñïîðòñìåííèí ãèãèåíàëıê ðåæèìè, ìèíåç-3óë3û òàÿðëıãı êèðåäè. Ñïîðòñìåí 

âðà÷òıí áàêëàóı ìåíåí òàíıñòıðıó êåðåê. Óñı êîðñåòèëãåí ïðîãðàììà 

áîéıíøà ãóððèíëåð õàì ëåêöèÿëàð îòêåðèëåäè. Òåîðèÿëıê áèëèìëåð 

øıíıãıóëıê ñàáàêëàðäà òóñèíäèðèëèó àðêàëı òàêòèêà õàì ìàñåëåëåðäèí 

àéıðıìñ ñîðàóëàðıí òóñèíäèðèó àðêàëı îòêåðèëåäè. 

Æåíèë àòëåòëåðäè òàÿðëàó ïðîöåññèíäå îëàðäıí àäåï-èêðàìëıëıê 

êàñèéåòëåðè òàðáèÿëàíıï, ïñèõîëîãèÿëıê òàÿðëıãı èñêå àñàäı. Òàðáèÿëàó 

æóìıñı ñïîðòøıëàðäı òàÿðëàíãàíäà æàñ îñïèðèìíåí ñïîðò ìàñòåðèíå 

øåêåì ðåêîðøı 1-øè ãåçåêòå ìóãàëëèìëåð ìåíåí òðåíåðëåð àðàëıãıíäà 

æóìıñ àëıï áàðàäı. Ïåäàãîãèêàëıê ïðîöåññ ñïîðò òåõíèêàñıíà óéðåíèó 

ìåíåí øåêëåíáåéäè. Òàðáèÿëàó ïðîöåññèí æàêñı àëıï áàðıó óøıí îçèíèí 

îêıóøıëàðıí æàêñı  áèëèóè õàì îëàðäıí ôèçèêàëıê òàÿðëıãıíà ñîíıí ìåíåí 

áèðãå ñåìüÿñıíäàãı îìèðè æóìıñı õàì îêıóı ìåíåí êıçıãı7и êåðåê. 

Òàðáèÿëàóäûí åí áàñëû óñûëû îëàðãà òóñèíäèðèó,  åíäèðèó óñûëû 81ì  áîëûï 

òàáèëàäû. Ñïîðòøûëàðäû òàðáèÿëàãàíäà òàëàïøàí áîëû7û êåðåê. 
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