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Kirisiw
Arnawli-psixologiyaliqtayarliqg sportsmennin® jumisga, oqiwg a,

jen’il atletika menen shug'illaniwg'a, ha'm minealgm jogari
ideyallig jagtan du'ziwge 1laylq boliwi kerek, ha sondayaq
adamnin® ozliginin® g ayrathq gasiyetin tayartpa: bir magsetke
umtilg anhqti, baslama ko'teriwshilikti, o'z bethelikti, martlikti,
gaytpashigtt ha'm qaysarhigtl, sheshiwshilikti, in-azi tuta
biliwshilikti, turagliqti.
Bunin'day jag dayda en” baslisi bolip ha'rbir kodsamag zasinin’
ha'r qaysisinin® qizig iwshilig't ja'ma'a't gianghilig’t menen dus
kelgen, dos bir magsetke umtilg'an komandani du Zwlip
esaplanadi, ja ma'a'ttin° barlig ag zalarina birtegp boliwi kerek,
komanda boyinsha o'z joldaslarina bolg'an menmegkfnasga
ha'reket utllg'an ushin ayiptt basqalarg'a awdaawgiriniw
sheshiwshi tu'rde toqtatiliwi kerek. Sportsmenkemnintrener arasinda
normal is gatnasig'| boliwi kerek. Oyinshilardiaidgwda a hmiyetli
faktorlar bolip trenerdin’ insaniylig'1 jatadi, oniiseniwshiligi, o'z
isine sadiglig’1, a' dep-ikramlig ga siyetleri haihwma intellektualiq
rawajlaniwi.

Adam sport penen shug’illanip shinig’iwlar o’tkeriwde ha’m
sport jarislarina qgatnasqanda fizikalig awirmanliq jag’dayinda
organizmnin’ gan aylamiw sistemasina belgili da’rejede ta’sir jasaydi.

Sebebi bulshiqg etke berilgen awirmanliglar na’tiyjesinde ju’rextin’



sog’tw1 basqa adamlarg’a garag’anda xo’birek boladi. Sonday-aq
organizmnin’ qan aylanip ta’miynleniw  da’rejesi de bir gansha
kuw’sheyedi. Sonligtan sport tu’rlerine qaray o’°zlerine ta’n bolg’an
shinig’tw  rejimi  sa’ykeslenip  ju’rektin’ qisqaritw gan aydaw
mu’mkinshiliklerine garay du’ziliwi kerek. Eger de shinig’tw ha’dden
tis zarlap alip barilsa, yamasa adam ayirim bir ju’rek qan tamir keselligi
menen Kesellenip ha’m ol tolig aniglanbay turip shinig’itw waqtinda
berilgen wlken awirmanhglarg’a yamasa sport jarislarindag’i
awirmanliglarg’a shidam bere almay patologiyaliq jag’dayg’a da o’tip
Ketiwi mu’mkin. Ju’rek gan tamir sistemasimin’ iskerligin aniglawda
ha’zirgi zaman sport meditsinasinin’ jetiskenliklerine su’yengen halda
arnawlh usillar menen, arnawh a’spablar ja’rdeminde o’Ishenip,
aniglanip sport tw’rlerine qaray omn’ shimg’iw rejimi, shinig’iw
mu’ddeti ha’m ha’r bir adamnin’ jeke funktsionalliq psixoemotsionalliq
o’zgesheliklerin wyreniledi. Sportshilarda ju’rex iskerliginin’ xizmetin
tinish jag’daylar da tekserilip ko’riledi. Olardan elextrokardiografiyaliq,
ekokardiografiyaliq, fonokardiografiyaliq, rentgenografiyaliq sfigmo
usillar arqali tekseriledi ha’m olardin’> juwmaglarina garay sportshinin’
den sawliq jag’dayma, gan aylamiw sistemasina, ju’rek qan tamuirlar

iskerligine baha beriledi.



Jogari klasslarda jen’il atletika sabag in o tiwlgo
Jogann klass oqiwshilar1 imkaniyatlart ha’m jas o’zgesheliklerin

esapga alg’an halda tezlikti, shaqqanligti, xu’sh ha’m shidamliligti
ta’rbiyalaw.

Tezlik, shagganlq, ku’sh ha’m shidamliliq siyaqli dene sipatlarin har
bir oqiwshilar ganday dene jumislarin orinlamasin ba’ribir kerek boladi.
Bul sipatlardi rawajlandinnw  oqiwshilarda ha’reket Ko’nlikpelerin
ga’liplestiriwge baylanisli, sonin’ ushin sabaqglarda dene shinig’iwlardi
orinlatiw ha’r qiyli tezlikte qaytalaw den sawhigti asirip banw,
shinig iwlardin> dawamiyhig’s, shiig’iwlardin® orinlamiw  ta’rtibin
o’zgerttirip bartwg’a w’lken a’hmiyet beriw Kerek.

1. Shidamliliq.

Jogan xlass oqiwshilarinda shidamliliq xo’rsetkishlerin aniq jagsi
rawajlandirilg’an  boladi.  Qizlar jigitlerge qarag’anda shidamliliq
ta’repinen arqada qaladi. Bularda shidamliliq qisqa araliglarg’a 100-200
m, a’ste, o’zgeriwshen® ha’m qaytalaw shimig’iwlar metodi menen
tarbiyalanadi, dem aliw aralig’1 100-150m ge ju’rip keliw.

Bizlerge belgili 16-15jastag’1 oqiwshilar organizmin bir tegis ha’m tez
rawajlanmiw o’zgesheliklerin iye. Bul jasta organizm sipatli rawajlanadi.
Ha’r jili balanin’ o’siwi 2-4 sm ge awirlig’r bolsa 4-5 kg g’a, KO’Kirek
quwishig’1 aylana formag’a iye, qabirg’alar gorizontal jaylasqan, bul bolsa
KO’Kirek quwislig’inin’ ken’eyiwine kesent beredi.

Dem aliw jiyligi minutina 90-100 ma’rte nagruzka bolsa ko’p ta’sir
etedi. 1 min 140-150 gand1 kw’shli ag’iwi ju’rek bulshiq etlerinin’
qisqartw1 Kku’shinen emes ba’lki ju’rektin’ qisqariwi esabinan boladi.

U’lken jastag’t mekxtep oqiwshilar1 dene ta’rbiya sabag’i du’zilisi
tiykarinan K bo’limnen ibarat boladi. Sabaqtin’ tiykarg’i bo’limi re-x0
minut. Waziypas1 oqiwshilar ta’repinen ha’reket ha’m dene sipatlar

tarbiyalang’an boladi.



Sabaqtin’ tayarliq bo’limi 90-oF minut. Sabaqqga tayarhiq o’tiletug’in
sabaqtin’ tiykarg’i bag’darlarin saliw ushin jagsi bag’dardan baslanadi,
oqiwshilardin® tayarliq da’rejesine qarap kerekli metodlar tan’lanip
alinadh.

Sabaqlarg’a  tayarllq ha’reket gag’iydalari  boyinsha  dene
shinig’iwlarin oqiwshilar ta’repinen orinlaniwina garatilg’an bolada.

Sabaqtin® «irisiw  bo’limi  to’mendegi ma’selelerdi sheshedi,
sho’lkemlestiriw, oqiwshilar diggatin orinlanatug’in jumislarg’a garatiw
sezimlerin arttiriw, tik turiw ha’m gewdeni tutiwdi uw’yreniw ha’m t.b.

Qurallart ha’m wyreniw metodlari.

U’lken jastag’t mektep oqiwshilarinda gollanilatug’in tiykarg’t dene
ta’rbiya qurallar1 to’omendegi dene shinig’twlannan ibarat boladi.

Barlig adamlar ushin en’ tiykarg’t qural bolip dene shinig’iwlari
esaplanadi.

Ha’reket bul dene shimig’twlarn esaplanadi. Dene shinig’iwlar1 dene
ta’rbiya  waziypalarin  sheshiwde, ha’reket ko’nlikpeleri ha’m
ta’jiriybelerin qa’liplestiriwde ha’reket koordinatsiyasi, zat almasiwi,
jwrek gan-tamir sistemasi iskerliginde dem aliw organizminde ha’mde
dene sipatlarin ta’rbiyalawda ken’ qollanilatug’in tiykarg’i qurallardin’
biri.

Sabaqtin’® tiykarg’1 bo’liminin’ kKonkret gansha dawom etiwi
shimig’iwlardin’ intensivligine, shug’illamiwshilardin® jast ha’m jinisina,
sabaqti baslap keminde tamamlaw ushin za’ru’r bolg’an waqtinin’
mug’darina baylanisli boladi. Mekteptegi sabaglarda tiykarg’i bo’limge
Ko-minut, sport shinig’iwlarinda bolsa ke-minut ha’m onnan artiq waqit
ajiratiliwi mu’mxkin.

Sabaqtin’ juwmaglawshi bo’limi jumis ga’biletin pa’seyttiriw menen

baylanisli snaryadlardir jiynastirtw shinig’iwlarin tamamlaw ushin gayta



saplamiwdin’ o’zi-aq derlik shug’ilaniwshilardi bir gatar tinishlandiradi.
Bul nagruzkani gaytariwg’a xizmet etedi.

Sabaqtin’ juwmaglawshi bo’limi ushin to’mendegi pedagogikaliq
waziypalar esaplanadiY Ha’r quylh da’rejedegi nagruzkadag’i ha’reketlerdi
ixtiyarty orinlay biliwi, shimig’twlar xu’shin, tezligin a’ste aqirinliq penen
gaytara biliwdi wyretiw. Ornlang’an jumislardi analiz ete biliwdi
wyretiw. Bul waziypalardi sheshiw ushin normalaw an’sat bolg’an ju’riw,
jen’il juwirtw, a’piwayr ha’reketler, tantsa elementleri ha’m basga sol
styagh shimig’iwlar tanlanadi.

Bul waziypalardin® sheshiliw ta’rtibi bir waqittin’ o°zinde nagruzkani
azaytiwdi ta’miynlewi Kerex.

U’y tapsirmalarina ayrigsha itibar beriw kerek, 0’z betinshe
shinig’iwlar, jarislar, oymlar ha’m wus1 siyagli sho’lkemlestirilgen
tadbirlerge qgatnastw menen tolhigtiriladi. U’y waziypalarina itibarsizliq
shinig’iwlardin® sabaq ha’m sabaqtan tisqar1 formalar1 ortasinda o’z-ara
baylanist1 buzadi.

Sabaqta pedagogikaliq ta’repten duris sho’lkemlestirilgen iskerliktin’
barliq twrleri ushin ajiratilg’an waqit dawaminda nagruzka intensivligin
normalaw ushin dene ta’rbiyaning ha’r qiyli en’ tiykarg’i qurallarinan
paydalaniladi. En’ a’piwayr ha’reket koordinatsiyasi ha’m tezligin
belgilewshi funktsiyalar  jaratiladi, keyinshelli ku’sh-quwatliq
Ko’rsetkishleri maksimum da’rejege ko’teriledi ha’mde son’inan ilaji
barinsha shidamliliq ko’rsetiw imkaniyatlar jaratiladi. Solarg’a muwapiq
dene ta’rbiyanin® da’slepki basqishlarinda tiykarinan koordinatsiya etiw
ha’m tez juwiniwdi talap etiwshi shimg’iwlar o’tkeriledi. Ku’shti
ta’rbiyalawsh1 shimig’iwlar, yadro 1laqtiriw, uzinligga sexiriw, argan
tartiw, klassikalig ha’m erkin gu’res elementleri usinis etiledi.

ShidamliligY Jogan klass ogiwshilarinda shidamliliq xo’rsetkishleri

ju’da’ jagst jagst rawajlang’an boladi. Qizlar jigitlerge gqarag’anda



shidamliliq sipati1 boyinsha keyinde qaladi. Bularda shidamliliq qisga
araligga 200-000 ge jurip keliw. Jigitler x00 m, kross juwiniw qizlar e00
m.

I:I/IYfWSJIGH iKY Joqart klasslarda iyiliwshen’ligi barg’an sayin
pa’seyip baradi. Sebebi tayanish apparatinin® buwinlar asadi. Sonin’
ushin ko’binese iyiliwshen’likti tarbiyalaytug’in shinig’iwlar beriw kerekli
tolig ampilituda menen belgilengen shinig’iwlardi -k qosimsha jen’il
prujina ta’rizli shimig’iwlar menen orinlaw domalaw, tik turiw,
galdirg’ash, bul ten’ salmaqliq shimig iwlarina tiyisli shimg’iwlar
esaplanadi. Birjag’ada turip, gewde aldig’a iyilgen, ekinshi ayaq arqag’a
keminde jelke biyikliginde ko’teriledi. Axtiv shinig’iwlardi orinlaw
xarakteri boyinsha bir-birinen o’zgeshelenedi. Bir fazali shinig’iwlar ha’m
purjina ta’rizli shimmgiwlar (bir, exi ha’m wsh ma’rte izbe-iz
en’keyiwleri, silkiniw shimig’iwlariH awirligq penen ha’m awirligsiz
orinlanatug’in shinig’iwlar. Bulshiq etler bul waqitlarnt kem soziliwshan’
boladi. Sonin’ ushun (aldig’a imkani1 barinsha en’keyip), onin’ natiyjesi
juda’> to’men boladi. Biraq shimig’iwlardi ta’kirarlag’an sayin olar
galdirg’an na’tiyjeler jiynalip, bir neshe on ma’rte en’keyilse,
amplitudanin’ artiw1 ju’da’ sezilerli boladi. Sonin’> ushin soziliwshan’liqti
asiratug’in  shimig’twlar seriyalar menen ha’r birin bir neshe ma’rte
ta’kirarlap bariw lazim. Bunda seriyadan seriyag’a o’tken sayin ha’rexket
amlitudasi arttirithip bariladi.

Ha’r bir shimig’iwda soziliwshan’liq shinig’iwlart azg’ana awirliq
payda bolg’ang’a shekem orilanmiwi lazim awirlig payda boliwi menen
shinig’iwdi tamamlaw kerek. lyiliwshen’lik shinig’iwlarin 0’z betinshe
tapsirmalar sipatinda u’yge tapsirma retinde beriw bir gansha qolayliglar
jaratadi.

Sabaqti sho’lkemlestiriwde oqitiwshinin’ oqiwshilar kontinenti klass,

xanada, sektsiyalar menen metodlar oqiwshilardin’ tapsirmalardi orinlaw



ta’rtibi oqitiwshilardin’> ha’m snariyadlardin’ jumis maydanshasindag’i
(zal, stadion, ashiq hawadag’1) qaysi jerde turiwi na’zerde tutiladi.
Sabaqtin’ duris sho’lkemlestiriliwi oqiw ta’rbiya waziypalarin sheshiw
ushin optimal sharayatlardr jaratip beredi. Bunda oqiwshilar toparlarg’a
bo’linip, har bir toparlarg’a ayrigsha oqiw tapsirmalari beriledi. Oqiw
barlig ogiwshilardi baglap turg’an halda ha’r bir topar menen Ko’birek
isleydi ha’m sabaqtin’ basga ta’replerin jobali tu’rde analiz etiw argali
aniglanadi.

Ha’r qiyla dene shinig’iwlarin paydalaniw ushin aylanba trenirovka
metodidan paydalaniladi. Bul gatan’ reglamentlestirilgen shinig’ iwlardin’
bir qatar metodlarin 0’z ishine alg’an sho’lkemlestiriwshen’lik
metodikalariman formasi bolip esaplanadi. Bul metod stantsiyalarg’a
bo’linedi. Stantsiyalar a’dette x-o0 bolip, har bir stantsiyada bir qatar
yamasa ha’r bir o0’z betinshe toparlarg’a nagruzka tu’siwi menen
baylanisli bolg’an yamasa uliwma ta’sir etiwshi ha’rexetler ta’kirarlanadi.

Aylanba trenirovka ha’r qyli dene sipatlarin kompleksli
ta’rbiyalawg’a arnalg’an bir qatar metodikaliq variantlarg’a iye boladi.

U’zliksiz shinig’twlar metod1 boyinsha aylanba trenirovka (tiykarinan
shidamliligt1  ta’rbiyalawg’a) toliq intervallarda dem ahw menen
orinlanatug’in intervalli shinig’iwlar metodi boyinsha tiykarinan xu’sh
sariplawg’a ha’m tezlik, arnawh shidamliliqt1 ta’rbiyalawg’a qaratilg’an.

Dene ta’rbiya shaxsti ha’r ta’repleme rawajlandiriwda, ha’r
ta’repleme barkamal ha’m ruwxiyy qga’biletli shaxslardi ga’liplestiriwde
wliken a’hmiyetke iye.

Oqiwsh1  dene nagruzkalarin orinlay aliw  mumkin bolg’an
normalardan biraz asirip  jiberse, darhal shug’illamiwshilardin’
salamatlig’ina ziyan jetiw qa’wpi tuwiladi ha’m dene shimig’iwlar1 xeri
na’tiyjeler beriwi mu’mkin. Usig’an baylanisli, shug’illaniwshilardin’

sheberligin asirip bariw magsetinde olar imkaniyatina qoyilatug’in talaplar



da o’zgerip turadi. Dene ta’rbiyada orinlay aliwdin®> sheshiwshi
sha’rtlerinin> biri dene shiig’iwlardin® turagh dawam etiwi bolip
esaplanadi.

Ornlay aliw printsipin a’piway1r qiyinlig dep alg’an jag’dayda
son’man quramaliqgraq pirntsipler tiykarinda sabaq o’tiledi, ha’rextli
shinig’iwlardi  wyrenip atirg’anda ko’pshilik  shinmig’tw  elementleri
(bo’limleri) wyreniwden bir pu’tin shimig’iwlardi iyelewge o’tiw yamasa
ha’reket struxturasin a’ste aqirinlin’ penen qiyinlastirilip bariw magsetke
muwapiq boladi.

Dene shimg’iwlarinin® quramalilig’ina baha bergende, olardin’
koordinatsiyaliq ta’repten quramalilig’s ha’m og’an srap etiletug’in dene
Kw’shlerinin’ o’zgeshelikleri menen ajiratiliw kerek. Misal ushun Shtanga
menen orinlanatug’in bazi bir shinig’iwlar koordinatsiyaliq ta’repten jen’il
boliw1 ha’m ko’p nagruzka beriliwin talap etedi.

Oqiwshilar  jumisinin®  na’tiyjeli  shig’iwr  ushin  shimig’iw
o’tkeriletug’in maydanshada oqitiwshilardin’ snariyadlardin® qay jerde
tu’siwi, turtwini di baylanish boladi. Eger oqiwshi snariyadlar aralig’inda
tursa toparlariman ba’ri shette galadi. Sonin’ ushin oqiwshi orindi duris
tan’law1 Kerex.

Sabaqgta shug’illamiwshilardin® qaysi orinda turiwlar1 jagsi bolsa,
intizamlig ha’m xollextivshilikti ta’rbiyalawg’a sonshelli ko’p ja’rdem
beredi.

U’lken dene nagruzkalar sharayatinda axtiv ha’reket etkende
shug’illaniwshilardin’ denesine, psixikasina ha’m struktsional ta’repine
gandayda bir jaraqat jetiwinin’ aldin aliw wlken a’hmiyetke iye. Sabaq
o’tkizilip atirg’an waqitta jaragat aliwdin’ aldin aliwg’a oqitiwshi ayrigsha
itibar beriwi kerek. Iskerliktin® usi jumislar menen baylanisli bolg’an

ilajlard1 a’dette straxovka etiw dep ataladi.



Straxovka etiwdin’® na’tiyjeligine qarap oqitiw, tarbiya beriw
printsiplarine gatan’ boysing’an jag’daylarda g’ana kerekli na’tiyjelerge
erisiledi. Oqiwshilardin’ jogari an’lilig’t ha’m axtivligi, sabaqti o’tiwdegi
sistemali ha’m izbe-izlik, oqiw materiallarinin’ tu’sinikli boliw1 ha’mde
puxta o’zlestiriliwi jaraqatlaniwlardin’> aldin aliwdin’® birinshi da’rejeli
sha’rti bolip tabiladi.

Straxovkanin® profilaktikaliq ilajlardi to’mendegish boliw1 kerek,
shinig’ iwlar o’tilip atirg’an orindi1 ha’mde snariyadlardi ko’zden o’tkerip
shig’iw, ormnlanip atirg’an waqitta (ma’selen, ilagtirtw shinig’iwlarinda)
shug’illaniwshilar biyga’ter orinlardi boliwlarin ta’miynlew.

Oqitiwshinin’ metodikaliq ta’repten tayar ekenligi shimig’iwlardin’
sho’lkemlestiriliwi, onin’ tig’1zlig nagruzkalarin normalaw metodlarin

duris sheshiliwi bolip esaplanadi.

Jas sportshinin™ psixologiyaliq tayarlg’i

Jas sportshinin® magset boylap bag darlang an Kkasixi
ga'liplestiriw ushin trenerge shinigtinwlardbarliq fizikalig, texnikaliq
taktikaliq bo’limleri n 0"z ishine algan psixologiyg ta'sir etiwlerdi rejege
kore qgollanihwi za'ru'r bolad.

Jas o’'spirimlerdin’ sport xizmetinin® turaglihglardin® jeke psixo
fizologiyallg o0 zgesheliklerin olardin treniroMea ha'm jarislar
barisindag’| jag daylarin baglaw, psixikalig hamogsionliqg jag daylardi
0 zbetinshe ta'rtipke saliwi ha'm ta'rtipke salwdndividuallig usillarin
tan'law ha ' mde arnawli pedagogikalig ta'sirl etndl esapga algan halda
ta miyinlenedi.

Jas sportshini jarislarg a tayarlaw barisinda omim ha'm trener
sport tayarhliglarinin® gaysi usillari arkaliwina tayar jag dayga erisiw

mumkinshiligin aniq ko "z aldina keltirip aliwi sha



l. uhwma fizikalig ha'm uliwma psixologiyaliq taywy,

lI. arnawl psixolgiyaliq tayarliq;

Usi sport tu'rine ta'n bolgan erk qasiyetleri quiragetilistirip bariw
ha'm ju zege keliwi mu mkin bolgan garama-gark&hd) jen’iwge, o0°zin
tez tuta biliwge, ju'zege kelgan jag daydi turaglimlewge u yretiw,
shidamliilg ha'm o°zin men'geriwin rawajlandiriw;hirag iwlardi
orinlawg a tayarliq baglawliqg, bag'darliq xizmeitieomotorliq tayarliq
usillarin, ha'reketke kirisiw waqtin  shinig iwlardorinlawdan aldin
diggat ja 'mleniwinin” individual dawamlilig’in j&stirip bariw, olardi
aniglap belgilep alwg'a™ u'yretiw; kelesi is -leKetlerdi rejelestirip
aliwdi ha'm shinig iwlardi orinlawin sinli bahal@ariw qga’biletin
jetilistiiw ha'reketlik ko'riw esitiw ha'm t.bsezgilerdi rawajlandirip
«SUW sezimin», «muz sezimi», «plonka sezimi» ham frnawl
gabillawshiligti  galiplestiriw,  shinig'iwlardi  olawv  barisinda
mag hwmatlardi analizlew ha'm ha'reketke du zetmwkirisiw gabiletin
jetilistiriw; ishki jag daylardi o'z betinshe dutae usillari menen
qurallandinw o'zin baglap bariwga u'yretiw, butsh etlerdi
bosanlastiriw usillarin dem ahwdi tuwrilaw, ditgaha ' m pikirdi tezlik
penen basga ob ektke ko'shiriwdi, erkin ha rekatierdi
mobillestiriwdi ha'm sholkemlestiriwdi men geriwsfetilistiriw nervlik
psixikaliq salamatligti gayta tiklew ha'm saglasvilari menen qurallaniw
ga'p penen ta'sir ko'rsetiw autegen usillarin gegik du zetiwshi
trenirovkalardi puxta o zlestiriw, ideomotorliq &akglardi sportshinin
shaxsliq individuallig psixologiyalig ha'm psixgigaliq o zgeshelikleri
menen baylanistirg an halda muwapiglastiriw.

Sub'ektiv gryinshiliglar negizin jas sportshini@ntag an sport
tu'rine jas sportshinin® tanlag'an sport turine shitasiwlar ha'm

trenirovkalarg'a o'z jeke ob'ektivlik qatnasi o'ggelikleri quraydi.



Bunday giyinshiliglar: jaragati menen baylanisirqge, komandalaslari
yaki joldaslarinan uyaliw tartinshaqlig, garsilasirku shin ko'termelep
gorgiw, bolip otirg'an jarisqa gizigpawl ma selém’lemi ha'm
gatnasiwshilart jag'inan onsha a hmiyetli belmagjanslar boliwi
mu mkKin .

Sub ektivlik gryinshiliglardr jen’ip o'tiw barigla so'z benen ta’sir
jasaw arqgall isendiriwv, ha'mde o'zine ozi buyrigrile (sezimlerin
basgariwg'a qaratilg'an erk harketleri) usillarlken a hmiyetke iye
boladi. Usinday ha'm basgada usillar jas spontshmerv sistemasin
aldinda turgan ma’selelerin sheshiwde aptimallifig dayg'a keltirip,
onda sirtqr unamsiz faktorlarg'a tinish jag daydagjatnasta boliwdi
ta rbiyalaydi.

Sport jarislari barisindag’t giyinshiliglardi jeree en” aldi menen
erkli tayarliglar talap etiledi .Erk bul an™ sezimenen birge insang'a o°zin
basqgariwg a mu mkinshilik beriwshi psixikaliq jagydbolip tabiladi.

Tiykarg'1 erk ga’siyetlerine maqgset boylap bagaa tirisgaqliq
ha'm umtiliwshilig o'z betinshelik initsiativaliqudamlilig ha'm o'zin
golg a ala biliwlik jatadi. Ha'r bir erklik sipattzani jags! biliw trenerge jas
sportshilardin™ erk tayarlihlg in, erkin ta rbigal protsessin anig du ziwge
ja’rdemlesedi.

Erkli tayarliligtin® tirnag’ in  ekrtin® intellektuad; (aqilly o'z
betinshelik sinlihg), morallig (a'dep-ikramllig’| ta'rbiyalaw) ha'm
giyinshiliglardi jen’ip o'tiw ukibin qaliplestiriwegizlerin jaratiw boliwi
tiyis .

Sportta erk ha'reketleri du zetiwdin™ texnikaslion gho lkemlestiriw
ha'm mobillestiriw uslilarin 0’z ishine aladi. Ahdg ilari sportshilardin’
Xizmeti ha'm jag daylarin ta'rtipke saliwga, kins u nemlewge,

texnikasin du zetiwge, ha'reketleri jag daylarinagwiy digqgatti bir



na'rseden ekinshisine ko shiriw, ha'reketler teasika ja mlewge,
idealtorliq tayarligga dem aliwdi ta'rtiplestiriva’ln t.b.larg a garatilg an.
Ekinshisine o'zin isendiriw, gollap-quwatlaw, maijdew, buyiriw ha'm
t.b.ler jatadi.

Trenirovkalar barisinda u'lken sport tabislaring tarlangan jolda.
Ju ' zege keliwshi tosiglardi jen’iwge ta'jiriyb& im erkin ga’biletke erisip
bariladl. A'sirese, trenirovkalardin® gures, yag tosiglardi jen'iwdegi
gures sipatinda alp bariliwina komeklesiwshi réadan (a’lbette
pedagogikalig basgariw astinda) paydalaniw za firenirovkalar o zin
ta'rbiyalar bariwg a jetilewshi boliwi sha'rt.

Tosqginliglardin® ju'zege keliw sebebi A.Ts.Pushdio rsetiwinshe,
jas sportshinin® mu mkinshiliklerinin® (fizikaliggxnik-taktik. Teoretikaliq
ha'm psixologiyaliq, a'sirese ekr tayarligi na eetdtiimaqta) xizmettin®
ob’ekitivlik sharayatlarina tuwri kelmewinen ju ee@eledi. Tosqinliglar
menen soglag’isiw ha'm olardi jen’iw barisinday éull protsessti trener
de, sportshinin® o'zi de baglap barsa erklik dalbrdin® ju zege
keliwine, oni jetilistiiwge mu mkinshilik jaratadiBunda trener hesh
gashan jas sportshi ushin oylamawi. Al onin" oy Kifipi ham
ha'reketlerinin® o'z betinshe keshiriwine, ha'mdgy jag daydan, ha'r
qiyh sport ma’selelerinde tuwri sheshim gabillaavgharayat jaratip beriwi
tiyis.

Trener jas o spirimnin’ erkin o°zi ta'rbiyalap, tegip bariwin baglap,
barine  kollektiv ag zalarinin ha'reketlerin ha’ir kshaxsliq erkti
ta'rbiyalaw olrdin® ba'rshesine birdey a xmiyetliamselelerden biri
boliwina bag darlawi za'ru'r.

Trener balalar sportta da’slepki ga demlerinen obasshiligina toliq
boysiniwn esapga alip. Balalardin® erklik ga'ssmtl (ha'r birinin®

0'zgesheligin esapga algan halda) ta'rbiyalap bada tuwri ha'm



janalay ta'rzde tasir etkiziwin umitpawi kerek nta sportshilardin® o"zin-
o zleri isendirip bariw da qol keledi.

Ulhwma psixologiyaliqg tayarlig barisinda treer japortshinin®
psixikalig xizmetleri dinamikasin na zerde tutiwagt.

Jas sportshinin® uliwma  psixologiyalig tayarlig'1 rnaavli
psixologiyaliq tayarliq ushin baza xizmetin o ted..

Jas sportshinin® oyinda jarista gatnasiwg a tayarlna'm bul
tayarligti ushirasiw ayaglaniwina shekem saglap/dan ibarat.

Jas sportshinin™ tayarlig’1 o zine iseniminde agqishekem gu resiw
ha'm jen’iwge tayarlig'inda, sezlerli da'rejedégkkemliliginde, o'z
ha'reketlerin basqgarip bariwinda. Kewil keypiyaih maqgsetke erisiwde
0z ku'shin mobillestiriwge uqiplilig inda sipatiah.

Psixologiyalig tayarlig ma’selelerine; ku'tilip 1ogan jaris
0 zgeshelikleri ha'm ma’seelerin, ku'tilip ating aushinasiwlar
sharayatlarin (waqit. Orin, klimat sharayatlarpésa sistemasin ha'm t.b.)
toliq tusinip jetiw ha'm bul sharayatlarda na'tiyjea reketlerge tayarliq;
garsilastin® ku'shli ha’m ku’shsiz ta replerinvibjlha ' mde bulardin™ ba'rin
esapga alip tayarlaniw; talap etiliwshi ha'rekejirtgbelerin olardin®
psixologiyalig quramin esapga alip bul ga’bileitigr na’tiyjeli da'rejege
jetkeriw; jen’iske belsene umtiliwshiligti (jeske belgili sha’rtler goyiw)
ga’liplestiriw; jen’iske erisiwde o'z ku'shine Khlisisenip ga’liplestiriw;
ku'tilip atirg'an jaristan aldin unamsiz sezimiejgh'ip o'tiw; sport
formasinin®  sipatliq o zgesheligi bolg'an ha'reketslik sezimnin
goziwin jaratiw ha'm uslap turiw; maksimal erkligsimlarg a tayarliqti
gozdiriw.

Bunday mashqgalalar tek jaris aldi da'wirinde g anaege keledi,
sonligtan olardi tabishh sheshiw jas sportshinihwroa psixologiyaliq

tayarlig inin” ratsionallig’1 da'rejesinen aniqidna



Jas sportshilardin® ukialilig da'rejesi jogarilamenen trenerdin
xizmeti dk o'zgeredi. Ol endi jas sportshinin® ejebelsendiligin
sobillastiriwi, sho'lkemlestiriwi, ha'mde onin™ m baglawin, ugiphlig in,
jetlistirip bariwi rawajlandiriwi kerek.

Trenerge jas sportshini o'z organizminin® o zgekleeine muwapiq
trenirovkalar basimi darejesin, psixologiyaliq @ayin, ha'r ganday
jag'dayda o'z ha'reketlerin du zetiwin ta'rtipkedisa ste baqglap bariwi
kerek. Bolajag jarislarg'a jas sportshinin® tagaml ga’liplestiriwdin®
negizgi usili bolip jaris nizamliglarin jas spomshjarisiwg a jaris
protsessine ha'm jen'iske erisiwge umtilisin kaoiwsdhi —aktiv
jag daylardi belgilew bolip tabiladi.

Trener ta' repinen jas sportshiga jaris aldinaridbegin tapsirmalar —
belgilengen sha'rtler dep gabillaw ga'te bolads 3portshini jarisga
tayarlawdi belgilew: a) konkret- jarislar da wireagaris aldi basqishinda
bolip bo’lined..

A hmiyetli ushirasiwlarga jas sportshilardi psiglaliq tayarlaw
isleri to'mendegilerdi inabatga aliwi tiyis. Japodshinin® shaxsliq
diognostikalig ha'm tayarligtin® ba'rine basqighida o'z jag dayin
basgara aliw sipatlamasin aliw; jas o spirimdi ingjag daylarda gatan
guresler barisinda psixologiyalig turaghligtenmiyinlew magsetinde
0'z psixikaliq jag dayin baskariw ukiplihg'in ifestiriw ushin ba‘rshe
gag tydalari menen jaris gu reslerin modellestifka; shli basim astinda
o tkerilgen trenirovkalardan son’ ku'shlerdi qatikew maqgsetinde dem
aliw, kewilli waqit o'tkeriwlerdi, ha mde psixikanidu zetiwshi
trenirovkalardi optimal ta'rizde sho’lkemlestiriw.

Da’slepki psixikalogiyaliqg tayarliq barisinda rneege sport
jarislarindag’t aniq ma'seleler gatnasin esappgaa sportshinin® o'zin

ha'm qarsilaslarin bahalaw ga’blietin ga’liplestiju da” za'ru'r .



Trenerge jas sportshinin® shaxsin g'ana emes, @ omaqitliq
psixikalig jag daylarin da na'zerden gashirmawistiyarisaldi psixikaliq
halatlari; 1 shaxslig ha'm jag dayliq; 2. Teren nhgu zeki; 3; unamli
ha'm unamsiz; 4) qisga ha'm dawamli; 5) ju zekimhteren™ an’lang an
bolip bolinedi.

Jaris aldi jag daylardin® bunday klassiyaikatsiyaport xizmeti
baslamasina g'ana ta'n jag daylardi na zerde gudaiwnu mkinshilik
beredi. «Oyin» jag daylarin Kklasifikatsiyalawd, rdia jarisaldi
jag daylardin® o°zgesheliginen kelip shigip shelgamai (ajiratihp )
ko rsetiliwi so zsiz

Jas o’'spirimlerdin® sport xizmeti sport ha rekatleorinlawda.
Ten'lesleri menen o'z-ara gatnaslarda sport naesdl sheshiwde
ju'zege keliwin sport emotsiyalari dep ataliwshizime ta'n sport
emotsiyaliq jag daylar menen sipatlanadi.

Komandanin® kutilip atirg'an ushirasiw da’stu tekseriwv ha'm
aniglastirnw da'wirindegi psixikaliqu™ tayarligmni a’hmiyetli ma’'selesi
jas sportshinin® o'z ishki jag dayin bolajaq jamisgatnasiwina garay
ta'rtipke saliw. Jas sportshinin® ishki jag dayunzetiwdin® aniqg usillarin
tan’law onin’ individuallqg psixologiyallq o zgedikleri menen
belgilenedi. Sonlqgtan trenerge bul jag daylar hadg, emotsionallig-
erklik sipatlar hagginda ha'm digkat. Tezlik, regkdlar, eslew ha'm t.b.
a hmiyetli psixikaliq xizmetler hagqginda anig meagnatlarga iye boliw
juda zaru'r.

Da’slepki psixologiyaliqg tayarliq protsessinde xpmgogiyaliq
jag daylar o'zin jendiriw, autogen shinigtiriw, deshw shinig iwlari
ja‘'rdeminde alip bariladi.

O'zin jen'diriwdin® aktiv usillari qgatarina o zinayarlawdin®

usillarinan; o'zin jaris na'tiyjesi komanda ushmslta a hmiyetli emes,



sonligtan ku'shti agirina shekem ja'mlew sha’'rtseohep isendiriw (bul
usil. Eger sportshi, o'zin ha'dden tis «suwitisa altilisga da alip keliwi
mu mkin) Jaris jag daylarina garsilaslardin®  ku sma'tiyjesin
abstraktlastinw ha'm o°zin jaris gu'resinde toligienen «sarplawg a»
tayarlaw (bul usil jas sportshi jagsi tayarliq dgesine iye bolsa g ana
na‘tiyjeli, birag o'zine hadden tis isenip, hamndetisgari
ha'reketleniwshilik te utilisga alip keliwi mu mkin

Jas sportshini ja'ne, jarislar dawaminda ku shirbillastiriwg a
u'yretiw kerek. Qryin ha'm juwapkershilikli xizmietirinlawg'a™ tikkeley
tayarlig jag dayin mobilizatsiyalang an tayarligpggaladi. Mobilizatsialiq
tayarlilig duzilisi . Sporthg tayarlihg bul jasportshinin® potentsiyalliq
mu mkinshilikleri, al mobilizatsiyaliq tayarligi +b usi tayarliigtin®
mobillasiw da'rejesi. Adekvatlig tayarliq bolajaq teketlerdin’ tabisli
orinlaniwin ta'miyetleydi. Adepvatliq emes tayatg shlerdin™ asirilg an
ha'm jetersiz mobilizatsiyag'a iye tayarliglarga’linedi. Eger jetersiz
mobilasiw a’hmiyetli ha'reketlerdin™ tabish ormmiaina tosqinliq jasasa,
al asirllg’an mobillasiw tek g'ana ha'reketlerchoordinatsiyasi za'ru'r
jag daylarinda g ana tosqinliq ko rsetedi.

U'lken jastag'| jas o spirimler ushin o'zin isevddin® arnawli
metodikasi autogen trenirovka bolip tabiladi. Budtedikanin® negizin
ekinshi signallig insan nerv sistemasina unamlisirta’jasawshi
gozdarawshilar quraydi. So'ylew qozdiriwshilari arquliwma ha'm
orinliq, bulshiqg etlerdin® bosasiwi dem aliwdtmishlaniwi ha’m basgada
fiziologiyaliq protsesslerdin® normalasiwg'a ege keledi.

Emotsionlallig qoziwdi jen’ip o'tiw ushin bulshitjeedi isletiwshi
ha'm bosatiriwshi shinig iwlardi gollansa boladar@s sportshini jaris
jag daylarin umitiwg'a nerv sharshag an jog altavgnu mkinshilik

beredi.



Trenerlerge ha'm jas sportshilarg'a emotsionalliag daylar
0 zgeshelikleri sipatlamasin ha'm olardin® ju zekeliwinin® sirtql
ko rinislerin biliwi ju'da’ za'ru'r. Sebebi olarghgs! biliw arqgall jarislar
barisinda arnawli  psixologiyaliqg protsesslerinde jag daylardi toliq
basgara aladi.

Jarislar waqgtinda jas o spirimnin” emotsiongtug day! ju'da’ ko p
tu'rliligi menen birewinen ekinshisine izbe-iz, tdza’tteki bazi hallarda
garama-garsi 0 zgeriwi menen sipatlanadi.

Jarislar barisinda jas o'spirimlerdin® emotsiogallintensivligi
ko'binshe aniglaw qiyin bolgan ko plep faktorlardéarat. Biraq jas
sportshinin® emotsionalliq jag dayinin® ju zegeivikele alip keliwin bir
gansha jag daylardi korsetiwge boladi; jarislargeike ha'm ja miyetlik
a'hmsiyeti; gatnasiwshilar qurami; jas sportshutarthyarliq da'rejesi jas
sportshinin® jeke psixologiyaliq o zgeshelikleri;zia ta'rtipke saliw
usillarin  biliwi psixikalig jag'dayin ham olardi olgna biliwin
mobillastiriw; starttan aldin o°zin uslap diqqgdiinjerge ja mley aliwi;

Jaris paytinda trenerdin” ko rsetpeleri aniq sindsktioliwi sha’'rt Jas
sportshinin”™ psixologiyaliq jag dayin jags! bileg an o'z waqtinda tiyisli
ko rsetpeler beriwde ju'da’ gol keled.i.

Arnawli psixologiyaliq tayarhqgtin® tabishligimo™ individuallasiwi
da ta miyinleydi.

Psixologiyaliq tayarligtin™ trener iskerligine
g arezliligi

Jas sportshini psixologiyaliq tayarlaw protsessmerdin® ha'r qiyli
ta'jiriybeli talap etip, ha'r bir basqgishta o'z iala onin™ xizmetinin™ ha'r
gyl komponentleri jeterli rol™ atgaradi.

Uhwma  psixologiyalig tayarlig basqgishinda tremerd

kommunikativlik (jas o'spirimlerdin® ishki du'n’yas uyreniwge 0z



aldina itibar beriwdi talap etiwshi) xizmeti jetéksol’ atgaradi. Usta-
trenerlerjas o'spirimler menen garim-gatnas jasi@diaha'm usinin
na'tiyjesinde komandada ta'rtipti ta miyenleydi. aDlha'r bir jas
o spirimnin®  mu mkinshiliklerin a'dewir bahalay dla ha'mde
pedagogikalig ma’selelerdi sheshiwde komanda koliek o'z

ja‘'rdeminlerine aylandiradi. Usinin® o'zi de jasspirimlerdin® ha'm
0'zinin" xizmetin jetilistiriwge mu mkinshilik bedg

Arnawli psixologiyaliq tayarlig basqgishinda trenerdjetekshi roli
sho’lkemlestiriwv xizmetine koshedi. Usta trenerjas sportshilardin
instruktan da’wirinde ayrigsha ma’seleler sipattedaik-taktik usillardin’
tuwri orinlaniwin baglawdi jas o spirimlerdi o Zuta biliwge u'yretiwde
dep ko'rsetedi. Pedagogikalig ma’'selelerdi shedl@insinda diognostika
usillarin  men'geriwi  na‘tiyjesinde. Bu trenerler pgamalarg a
qizig iwshilig'in oyatiw, sport usillarin ga'te intaw sebeplerin aniglaw
siyagli ma’selelerdi tez sheshe aladi.

Juwmaglawshi instruktoli da'wirinde trener texiaktik usillardin’
orinlaniw sipatin analizlewge ha'm trenirovka rygeterin bahalawg a
ko'p waqit ajiratadi.

Da stepki psixologiyaliq tayarlig basqgishindakste rol” jostikaliq
xizmetke tiyisli . Ta’jiriybeli trenerler; pedagdgiiq pikirlerdi ha'm
metodikallg ma’sla’ha‘tlerdi a'meliy qollaniwg a s jasportshilardi
teoretikalig bilimlerdi kollaniwda u'yretiwge; bé#ag a ta'sir etiw ushin
en  na'tiyjeli qurallarin tan'lap aliw magsetingedagogikaliqg sport
pedagogikasinda o'zinin ha'm okiwshilarinin ku'sh&'m ku'shsiz
ta' replerin kore biliwge; jas sportshilardin™ gshriglarin aldin ala ko're
biliwge umtiladi.

Jarislar aldi psixologiyaliq tayarlik basqishinmegizin trenerdin’

konstruktivlik xizmeti quraydi . Usta —trenerles ja spirimlerge magsetke



muwapliq sport tapsirmalarin tapsiriwg'a ha'rekegdipt oqiwshilar
ta'repinen taktik psixologiyasin; kerekli sportskenelerin tayarlaw;
jarislarda gatnasiwi ushin jas o'spirimlerde mmdisiyaliq tayarligtin’
jaraliwina ja'rdem etiwshi ratsionallig quramdagabaglardi tan’lap
aladi; jas o spirimlerge individuallig ha'm jashdzgesheliklerin esapga
algan halda olardin” psixikaliq halatlarina tuvarsir jasay aladi.

Jarisbarisinda arnawli psixolgiyaliq tayarliq bsisopda trenerdin
sho’lkemlestiriwshilik ha'm kommunikativlik xizmeta hmiyetli orin
tutadi. Usta —trenerler komandanin® xizmetin jegj® Ikemlestire aladi,
ha’mde trenirokvalardin® duziliwinin® ko'p tu'rliusillari olarda
kollektivlik ha'm individualliq islerdi birlestiwge garatilgan; olar balalar
arasinda oyin xizmetlerin bo'listire aliwi ha mrgeamu mkinshilik beriwi
menen de ajiralip turadi; olar ogitiwdi da indiatlastiriw; tiykarinan ha'r
giyli ga'biletke ha'm tayarlig da'rejesine iye balg jas o spirimlerge
arnalg an tapsirmalar sistemasi (du zimi

Argali a 'melge asiriladi. Pedagogikaliq shebed& rejesinin’ asiwi
na'tiyjesinde trener uliwma islerdi kollekti penka'r bir jas o spirimge
ta sir etiwin sho'lkemlestirip alip bariwg a timg) ha'r bir jas sportshinin’®
gabiletin a'sirese onin” unamli tariplerin jetiliiwge umtila baslaydi: ol
az bolsa da tabisli itibarg'a alip gollap quwatlayas o spirimlerde o zine
isenim, magtanish sezimin bekkemlep jas o spirimsitaxsin pa ske
uriwshi, kemsitiwshi sozler isletpesten. o'z pan hu'rmet penen
tinish ha’m a’lpayim tu'rde tu sindiriwi kerek. fieedin” jas o spirimlerge
bolgan hu'rmeti a'ste olarg'a da ta'sir etip batae da hurmetinin
siylasig'inin® galiplesiwine alip keledi. Bundaymkandada a'dette uris -
ja'njeller bolmaydi. Jas o spirimler bir-birin keitpgy gollap quwatlawg a

tirisadi.



Juwmaglaw

Sonin menen Katar teoriyallk tayarliktin programmasina
sportsmennin gigienalik rejimi, minez-qulqi tayarligi kiredi. Sportsmen
vrashtin baklaur menen tanistirlu kerek. Usl korsetilgen programma
boyinsha gurrinler xam lektsiyalar otkeriledi. Teoriyalik bilimler
shinigiulix sabaklarda tusindiriliu arkali taktika xam maselelerdin
ayirims soraularin tusindiriu arkali otkeriledi.

Jenil atletlerdi tayarlau protsessinde olardin adep-ikramlilix
Kasiyetleri tarbiyalanip, psixologiyalix tayarligi iske asadi. Tarbiyalau
jumisi sportshilardi tayarlanganda jas ospirimnen sport masterine
shekem rexkorshi 1-shi gezekte mugallimler menen trenerler araliginda
jumis alip baradi. Pedagogikalix protsess sport texnikasina uyreniu
menen sheklenbeydi. Tarbiyalau protsessin jaksi alip bariu ushin ozinin
oklushilarin jaksi biliui xam olardin fizikalix tayarligina sonin menen
birge semyasindagl omiri jumisl Xxam OKIul menen KIZIgIWh KErex.
Tarbiyalaudin en basl usili olarga tusindiriu, endiriu usili ha’m bolip

tabiladi. Sportshilard: tarbiyalaganda talapshan boliw1 kerex.
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A’jiniyaz atindag’s NMPI nin’ «Dene ma’deniyati fakulteti» nin’ Dene

ma’deniyat1 ga’niygeligi boyinsha 3-b kurs talabasi Sultanov Axmettin’

«Jew’il atletika ha’m onm oqitiw metodikas» pa’ni boyinsha «Jas

sportshinin™ psixologiyaliq tayarlig atamasindag’t xurs jumisina
PIKIR

Sport janislarindag’i  awirmanliglarg’a shidam  bere  almay
patologiyaliq jag’dayg’a da o’tip Ketiwi muwmkin. Ju’rek qan tamir
sistemasinin’ iskerligin aniglawda ha’zirgi zaman sport meditsinasinin’
jetiskenliklerine swyengen halda arnawh usillar menen, arnawh
a’spablar ja’rdeminde o’lshenip, anmiglanip sport tw’rlerine garay onin’
shinig’tw rejimi, shinig’tw mu’ddeti ha’m ha’r bir adamnin’ jeke
funktsionalliq psixoemotsionalliq o’zgesheliklerin w’yreniledi.

Kurs jumisin jaziwda sport formast ha’m onmn’ zan’hh tu’rdegi
rawajlamiw bolg’an pedagogikalig komponentlerine ha’m xo’p jillig
sport protsessinin’ ga’liplesiw sistemasindag’1 sportshilardi tayarlawdin’
tiykarlarina w’lken itibar bergen sport tayarliq protsessinde sportshilardi
texnika taktikaliq jaqtan tayarlawdin’ o’zgeshe usillarin ko’rsetip bergen

Juwmaglastirip aytatug’in bolsaq talabanin’ xurs jumisi, jogari

da’rejede orinlang’an, komissiya qurami talaplarina toliq juwap beredi

ha’m jags1 bahalawg’a 1layiq dep esaplayman.

Dene ta’rbiyasi teoriyasi
ha’m a’meliyat1 oqitiwshisi. P.Nasirov



