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So’z basi

Ma’mleketimizde bilimlendiriw tarawinda salamat ha’'m nawqiran a’'wladti
ta’rbiyalaw boyinsha tu’pkilikli reformalardin’ a’'melge asiriliw1 dene ta’rbiyasi ha’'m
sport ha'reketlerin ja'ne de rawajlandiriw ma’selesinde 0’z sa’wleleniwin tapti. Bul 0’z
gezeginde, jaslardin’ fizikaliq jaqtan jetik, sawatli, ruwxiy-ag’artiwshiliq
ma’deniyatinin’ bayiwina xizmet etpekte.

Bul gqollanbada talabalar ha’m oqiwshilarg’a sabaq protsesinde teren’ o’zlestirip,
sport jarislarinda aldag’1 orinlardi iyelewinde o0’z ta’sirin tiygizetug’'in shinigwlardin’
texnikaliq, taktikaliq, teoriyaliq negizleri izbe-izlikte keltirilgen ha’'m su’'wretler menen
aniqlama berilgen.

Metodikaliq qollanba g'a’rezsizlikten keyingi jillarda respublikamizda dene
ta'rbiyas1 ha’'m sport ha’reketinin’ salmaql tarawlarina uliwma joqar1 oqiw orinlari
talabalari, kolledj, litsey, mektep oqiwshi-jaslar1 ko’lemindegi o’tkeriletug’in ha'r tu'rli
sport jarislarina tayarlaw ha’'m qatnasiwinda shimigiwlar, qymillar, tiyisli

elementlerdi oinlawda za’ru’rli bolg’an jol-jobalar bayanlang’an.



TEXNIiKALIQ TAYaRLIQ

Fizikaliq shinig'wdin’ orinlaniw usilina sport texnikalig-tayarliglar1 delinedi.
Uzaq wagqitlar dawaminda orinlanatug’in ha'reketler (futbol, xokkey, basketbol ha’'m
tag’'t basqalarda) anig’irag’i, ga’'legen dene shnig'iwin o’z ishine alatug’in izbe-izlik
ha’'m bir waqittagh ha'reketler kompleksi a’piwayr da ha’'m quramali da boliwi
mu’'mkKin.

Sportta a’jayip na’tiyjege erisiw ushin anag’urlim ratsional’-jetilisken texnika,
shinigtwdi orinlawdin’ na’tiyjeli usili za’ru’r boladi. Texnikag’a iye boliw da’rejesin
u’'yretiw barisinda jan’a u’yreniwshinin’ a’piwayi, qiyinlastirilg’an texnikasinan joqari
da’rejedegi texnikaliq ustaliqqa shekem o’zgeredi.

Geyde sport texnikasi ha’reket formasi sipatinda tu’siniledi (Dene ha’reketinin’
formasi ha’'m xarakteri kinematikada u’yreniledi. Sonhqtan «ha’rekettin’ sirtq
kartinas1» degen tu’sinik ko’binese «kinematika» degen so’z benen almastiriladi).
Birag, forma barliq waqitta organikallq ha’m mazmun menen ajiralmas halda
baylanisqan (ha’reket mazmunin dinamika izertleydi. Sol ushin da «ha’reket mazmuni»
degen tu’sinik, ko’binese, «dinamika» degen so’z benen almastiriladi.). A’'ne, sonin’
ushin da ha’r qanday shinig'iw ha’reket formasi jag'inan da, mazmuni jag'inan alip

talqilaniwn tiyis.
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Forma yamasa qiymil kartinasi ha’m ha’reket sportshinin’ belgili bir magsette

bag'darlanilg’an ha’'m o’z-ara baylanisqan qiymil-ha’reketlerinde, qol, ayaq, bas,



gewdenin’ jaylasiwlarinda sa’wlelengen. Sonin’ ishinde, ha’rekettin’ sirtq1 kartinasi
onin’ amplitudasy, tezligi, ritmi, belgili bir du’zilisi menen o’zgeshelenedi.

Shinig'tw mazmuni orayliq nerv sistemasinin’ belgili xizmeti, erk ku’shleri,
denenin’ tirisiwi ha’m bosasiwi, olardin’ iyiliwshen’lik,  salmaq ku’shi ha’'m
inertsiyasinan paydalana biliwge bag’darlanilg’an ha'reket penen sipatlanadi.

A’'meliyatta ko’binese tek ha’reket formasin  u’yreniw kerek, al formam
men’geriw shug'illaniwshilardi o’z-o’zinen deneni nig’ayttirnw ha’'m bosastiriwg’a
u’'yretedi dep esaplaydi. A’lbette, sportshi jetilisken texnikag’a iye boliwi ushin ha’reket
formasin u’yrene otirip, ku’sh ha’'m tezlikti ko’rsetedi, denelerdin’ beyimliligin
paydalanadi. Sonliqgtan erk ha’'m dene ku’shlerin ko’rsete biliwge, ha'reketti tez
orinlap, deneni o’z-waqtinda bosastiriw ha’m tag'1 basqalarda orinlay biliwge arnawl
tu'rde u'yretiw za'ru'r.

Sport shinmig’'iwlar1 texnikasin belgili bir sirtqq ortaliq sha’rayatlarinda
adamnin’ tutas xi1izmeti sipatinda da, onin’ texnikaliq ha’m fizikaliq x1zmetin
koordinatsiyas1 sipatinda da forma ha’m mazmunnin’ birliginde alip qaraw
kerek.

Sport texnikast - bul, tiyisli ritm ham temptin’ saqlamwi, sirtqr ortaliq
sha'rayatlarinin’ qollaniliw1 ha’m jen’ip o’tiliwi, erk ha’m dene ku’sh saliwlarinin’ talap
etiletug’'in mo’lsherde ko'rsetiliwi menen baylanisli, shinig'iwlarda belgili na’tiyjege
erisiwge bag’darlang’an sanali, maqgsetke bag’darlanilg’an ha’reket, qiymillardin’
sportshi ta’repinen orilaniwi.

Zamanago'y sport texnikasi, tilekke garsi1 shug’illlanmiwshilar ushin barliq waqitta
golayl bola bermeydi, o’ytkeni olar aqibetinde tiyisli da’rejedegi tayarlang’anligga iye
bolmaydi. Sonliqtan shug’illanmiwdi jan’a baslag’anlarda a’piwayi, olar ushin qiyiniraq
bolg’an texnikag’a u’yretiw za'ru’r. Sonin’ ishinde, a’piway1 texnika sonday da’rejede
qiyinlastirliwi1  kerek, onin’ quraminda anag’'urhim jetilisken texnika belgileri
bolmag’an1 jo'n. Bul o’z na’'wbetinde qayta-qayta u'yreniwdi talap etpegen halda
quramaly, jetilisken texnika shinig'iwlarin orinlawg’a a’ste-aqirin o’tiwge alip keledi.

Zamanago'y sportta sport texnikasinin’ bunnan bilay da jetilisip baratug'inlig’'ina
gu’'man joq. Trenerler menen sportshilardin’ ko’p ter to’giwleri, ilimiy izertlewlerdin’
na'tiyjeleri-ilgerilewdin’ tiykari. Ha'zirgi zaman sport texnikasin men’gere otirip, oni

bunnan bilay da jetilistirip bariw jollarin ba’rqulla izlestiriw kerek.
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Hayal-qizlardag’r sport texnikasi erler sportinin’ usi tu’'rinde gollanilatug’'in
shinig'iwlar texnikasinan pu’tkilley ajiralip turiwi tiyis emes. Bunday jekke ayiriwlar
aqibetinde hayallardin’ fizikaliq miynet uqiplihigh erlerge salistirg’anda to’menirek,
olar qiyin’ texnikani o’zlestire almaydi, sonliqtan texnikanin’ anag'urlim a’piwayi tu’rin
u'yrengeni maqul degen pikir ko’p aytildi. Bul qa'te edi kem fizikalq
mu’'mkinshiliklerdi (olardi ko’shiriwi tiyis bolg’an) hayallar anag'urlim jetilisken
texnikag’a kompensatsiyalaydi. Du'n’yanin’ ku’shli sportshi qizlar1 joqar1 texnikaliq

sheberliklerin ko’rsete otirip, a’jayip jetiskenliklerge erisip kelmekte.

Sport tu'rlerine qaray jas o’spirimler texnikasi eresekler texnikasinan ko’p ya az
boliw1 mu'mkin.

Bu'gingi ku'nde balalardi sport texnikasina erterek jas o’spirim da’wirlerden,
olardin’ ku’shleri jetetug’in waqittan baslaw kerek.

Oqitiwshilar menen trenerlerdin’ ta’jiriybesi soni

ko’rsetedi, sekiriw, 1lagtiriw, gimnastika, boks, lijja ha’'m taw

lijas1  sporti, ko’shkilerde juwiriw, xokkey, futbol,
basketboldag1 a’piway1 texnikag’a iye boliw ushin 7 jastan,

al sporttin’ ayirim tu'rlerindegi, ma’selen ju'ziw,

kon’kilerdegi figurali sirg’anawdag texnikani men’geriw

ushin bunnan da erterek shugillaniw kerek boladi. Sonin’

ishinde texnika, a’piwayr boliwina qaramastan, o’z tiykari

boyinsha duris boliw tiyis.
Sportshilardin’ jas1 menen birge shinig'iwlar texnikasi da qiyinlasip bariwi za’ru'r.
Biraq, jinisiy pisip jetilisiw da’'wirinde jas o’spirimler ha'reketlerge to’'men halda

beyimlesedi, degen pikir bar.



Trenerler menen dene ta’rbiyast mug’allimlerinin’ baqlawlar1 bul pikirdi
tastiyiglamaydi. Sport sektsiyalarinda turaqli shug’illaniwshi o’spirimler anag'urlim

kishi jastag’i balalardan tek keyin qalip qoymastan, al olardan basim da keledi.

Sportshilardin’ anag’urlim ratsional’ texnikag’a iye boliwdagt jeke
o’zgeshelikler a’hmiyeti. Sporttin’ ha'r bir tu'rinde anag'urlim jetilisken texnikanin’

etalon1 boliw1 za’ru’r. Sportshi mine, us1 u’lgide u’yretiledi. Degen menen onnan anaw



yaki minaw ha’reketlerdin’ da’l nusqasin orinlawdi talap etiwi naduris bolar edi,
o’ytkeni sportshinin’ jeke o’zgeshelikleri texnikanin’ ayirim ta’replerine boysinbay
qalmawi mu'mkin emes. Tek bir sportshig’a ta’n bolg’an ha’reketlerdegi parq onin’
dene pishimi, funktsionalliq ta’repleri, joqar1 nerv xizmeti o'zgeshelikleri, fizikaliq
ha’'m erk sipatlar1 menen belgilenedi. Bunday o’zgesheliklerden paydalamiw sportshi
texnikasin bir gansha jetilisken ha’m na’tiyjeli da’rejege alip keledi. Az qiyinlastirilg’an
shinig'iwlardi orinlaw texnikasinda jeke ayirmashiliq quramalasqanina garag’anda
kem sa'wlelengen. Bunday ayirmashiliglar texnikani iyelewdin’ da’slepki
qa’demlerinen-aq ko'zge taslanadi. Jagsi iyiliwshen’likke iye bolg’an anag'urlim
shaqqan sportshi ha’reketlerdi u’lken tezlikte orinlaydi, ha’reketlerdegi amplitudani
erksiz arttiradi, anag’'urlim ku’shli sportshi-ayaqlardin’ iyiliw mu’yeshlerin ko’beytip
baradi ha’'m.t.b. Trener o’z oqiwshilar1 texnikasindag’i jeke o'zgesheliktin’ ne ekenligin,
shinig'iwlardi orinlawdag’t qa’tenin’ nede ekenligin, texnikani jetkiliksiz men’geriw
yamasa naduris oqitiw jag'daylarin barliq waqitta da’l aniglap bariwi tiyis. En’ maquli,
u’'yreniwshilerge olardin’ jeke o'zgeshelikleri ha’'m mu'mkinshiliklerinen kelip shiqgan
halda o’zgerisler kiritilgen texnikani usinis etiw. Biraq, pedagogikaliq ta’jiriybe bumni
barlig waqitta a’melge asiriw mu’mkin emesligin ko’rsetedi. Bul waziypani sheshiwdin’
en’ jagst joli - eksperimentlestiriw. Bul joldagh en’ baslisi, sportshinin’ jeke
o’zgesheliklerinin’ puxta esabi, o’zgertilgen texnikanin’ itimalli variantlarinin’ bunnan
keyingi sinaglar1 ha’m onin’ na’tiyjeleri bahasi menen birlikte bekitiliwi.
Sportshilardin’ tayarlang’anlig’t ha’m texnikasi. Texnikag’'a u’yretiw barisinda
sportshilardin’ fizikaliq ha’m texnikaliq tayarlang’anlig’'in diqqatga aliw za’ru’r. Bunda
qiynap u’yretiw usili da aldag’t waqitlarda ga’teler menen orinlaw ha’m qiyin bolg’an
jetilispegen texnikag’a iye boliwg’a alip keledi. Bunin’ ko’p sebeplerinen biri -

jetkiliksiz fizikaliq tayarlang’anliq bolip tabiladi.

HA’REKETLI KO’NLIiKPELER HA’M OLARDIN’ O’ZGEShELIKLERI

Sport texnikasin iyelew oqiw barisinda to’'mendegi sxema boyinsha a’melge
asiriladi: da’slebinde sportshida ha'reket tu’sinigi payda etiledi, son’'inan on1 a’'meliy
iske asiriwg’a urimwlar ju'zege keledi, bunnan keyin u’yrenilgenlerdi qaytalawlar ilaji

boyinsha uqip iyeleniledi ha’m bular aldag’it waqitlarda ha’reketli ko'nlikpege aylanadi.



Bunday sxema boyinsha, a’dettegishe a’piway1r ha'reketlerdegi texnika iyeleniledi.
Quramali ha'reketlerge u’yreniw barisinda ha’reket tu’sinigin jaratiwg’a qayta-qayta
oraliwg’a tuwra keledi. Bunday ta’kirarlawlar uqipliligti men’geriw, texnikani derlik
bekitilgen elementlerin o’z-ara baylanistinw ha’'m.t.b. ma’selelerde talap etiledi.
Sonliqtan atap o’tilgen sxema tek oqiwg’a (u’yreniwge) tiykargi bag’'dar beriwshi,
printsipial’ bolip tabiladi. Adamnin’ tuwilg’annan baslap ha’reketler qurilis1 ha’'m
koordinatsiyasi ushin nervli-bulshiq et mexanizmlerge iye bolatug’inlig’t ma’lim.

Tuwma nerv-bulshiq et koordinatsiyalari, birinshi gezekte, bas miyinin’ u’lken
yarim sharinin’, a’sirese ma’lim bir ha'reketlerdi shaqiratug’in oray gabiglarinin’
ha'reket oblastindag’1 tiyisli sho’lkemlestiriwlerge sebep boladi. Negizsiz ha'reketler
haqqinda tu’sinik payda etiwshi nerv protsessleri bas miyi gqabig’'inin’ ha’reketleniw
oblasti punktlerinde tu'rshigiwdi keltirip shig’aradi. Olar o’z gezeginde ju’yke
impul’slerin bulshiq etlerge jollaydi. Usinin’ menen bir wagqitta ha'reketleniw
periferiyalar1 ha’'m basga da seziw organlar retseptorlarinan qabiqga impul’slar
jiisad1 olar sirtqr ortaligtin’ konkret sha’rayatlarindag’it ha'reketler haqgqinda
xabarlaydi. Mine, usilayinsha bas miyi qabig'inda o'z-ara baylanisqgan nerv
protsesslerinin’ og’ada jilisqaq sistemasi qa’liplesedi.

.M. Semenov nerv protsesslerinin’ o’z-ara baylanisi refleksler tiykarinda
ornaytug’'inlig’in birinshilerden bolip atap o’tken edi. Al, I.P. Pavlov ha’m onin’
xizmetkerleri bunm ta’jiriybede da’lilledi. Ko’'nlikpeler bar bolg’an halatta qiymil
yamasa ha’reketti qa’legenshe stereotipte ta’kirarlay beriwge boladi. Adam sanasi
ha’'m onin’ keypinde haqiygathiqtin’ sa’'wleleniwine sebep boliwshi nerv
protsesslerinin’ o’z-ara baylanisinin’ quramali sistemasi u’lken yarim shardin’ nerv
kletkalarinda yad mexanizmi tiykarinda este qaladi. Sonday-aq erkin ha’reketlerdi
orinlawg’a sebep bolatug’'in ju’'yke protsessleri nerv kletkalarinda mo’rlenedi.
Ha'reketlerdi u’yreniw waqtindag eslep gqaliwdin’ atqaratug’in rolinin’ og’ada ulli
ekenligi us1 arqali-aq tu’sinikli.

Birinshi ma’rte orinlang’an qiymil, bunin’ u’stine qiyin ha'reket jetkilikli da'rejede
jetilispegen. Adam o’zinin’ yadina ha’'m iyelegen ta’jiriybesine negizlene otirip,
ha’reketlerdi kem-kemnen jagsi orinlay baslaydi. Bir neshe ma’rte ta’kirarlawlar
barisinda nerv protsessleri arasinda bekkem baylanis ornaydi, olar sistemalasadi ha’'m

aqir-aqibetinde dinamikaliq stereotip qa’liplesedi, yag'niy ishki protsesslerdin’ ku’shli
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ten’ salmaqli sistemasi payda boladi. Bul uqiptin’ ha’reket ko’nlikpesine o’tiwine sebep
boladu.

Ha'rekettin’ sirtq1 stereotipligi nerv protsessleri stereotiplik sistemasinin’
na’tiyjesi bolip esaplanadi. Bul tek ha’reket qurilis1i ha’m koordinatsiyasina sebep bolip
goymastan, al sonin’ menen birge ku’sh, tezlik, beyimlik, erk xizmetinin’ ma’lim bir
sirtq1 sha’rayatlardag’t ha'reketli ko’nlikpeni orinlaw menen baylanisli organlar menen
sistemalardin’ barliq funktsiyalarinin’ payda boliwina alip keledi. Bul ko’p qirl
ko’nlikpe sport texnikasina u’yretiw barisinda trener ta’repinen diqqat penen esapqa
alimiw tiyis. Ma’selen, jerde jatirg’an ag’ash boylap ju'riwdi qiyinshiligsiz u’yretiwge
ha’m og’ada bekkem ko’nlikpeni islep shig’'iwg’a boladi. Biraq, jerde jatgan emes, al
tikke bir neshe metr joqarig’a qaray ko’terilgen ag’ash boylap o’zine isengen halda
o'rmeley alatug’inlar shende-shen. Qulap tu’siwden qorqiw, bulshiq et zorig'iwi, ten’
salmaqliliqtin’ buziliw1 dinamikaliq stereotiptegi sirtqr sha'rayatlar menen texnikaliq
reaktsiyanin’ ta’sirin ko’rsetedi.

Sportshig’a ta’sir etiwshi sha’rayatlar (snaryadlar, jaristin’ o’tkeriliw orny, jaqtiliq,
tamashago’yler, ba’sekilik ha’'m tb), yag'niy dinamikaliq stereotiptin’ bunday
komponentleri sport texnikasin u’yreniw barisinda jan’a qozdiriwshilar ta’siri astinda
ont o’jet minezli adamg’a aylandiradi.

Ha'reket ko’'nlikpesinin’ payda boliw1 u’yrenilip atirg’an shinig'iw hagqinda ko’z
aldina keltiriwden baslanadi. Bunda bunnan aldin’g’1 ha'reket ta’jiriybesi a’hmiyetli rol’

oynaydI.

Ha'reket ta'jiriybesi tiykar1 burin qa’liplesken ko’plegen ha’reketler ko'nlikpeleri
bolip tabiladi. 12-13 jasqa kelip balalar qiyin qiymil ha’reketlerdi quriw ushin jetkilikli
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bolg’an erkin ha’reketlerdin’ u’lken arsenalina iye boladi. 7-8 jastag balalar «ga’dem
urtw» usl menen pa’t alg’an halda biyiklikke sekiriwdi birinshi urimwlarda-aq duris
o’zlestiredi. Sebebi, olar juwiriw bir ayaqta sekiriw, tosiglar boylap adimlaw
ko’nlikpelerine bunnan aldin iye bolg’an ha’'m sol ko’nlikpelerden duris paydalana
biledi.

Eger qanday ha'reketti islew kerekligin ha’m on1 ko’p ma’rte qiyalinan o’tkerse,
onda bul a’'meliy uriniw ha’ degennen sa’tine tu’siwi mu’'mkin. Bug’an misallar ko’p.
Ma’selen, shinigwdi o’zi orinlap bilmese de, trener oni1 0’z oqiwshilarina ko’p na’rse
tu’'sindiriwler arqali olardin’ so’zsiz orinlay alinatug’inlig'na isendirgen halda o’z
magqsetine erisedi. Jaragat aliw qa’'wpi menen baylanishh bolg’an ha’m sog’an
qaramastan ta'wekelshilikti talap etetug’in shinig'iwlar (ma’selen, «sal’cho» g'a
sekiriw, ijjalarda sekiriw, suwg’a sekiriw) sha’rtli tu’rde ko’p ma’rte qiyaldan o’tkerilip,
son’inan orinlap ko’riliwi kerek.

Ha'reket ko’nlikpesi an’lap jetilgenligi, avtomatlasqanligh, bekkkemligi ha'm
jilisqaqlig’t menen sipatlanadi.

Sportshinin’ ha'r bir erkin ha’reketi yamasa qiymili barliq waqit belgili magsetke
erisiwge sanali tu’rde bag’darlanilg’an boladi. Ma’selen, adamnin’ ha’reket apparatinin’
onin’ erkine (qulaq salg’ishlig') tan’ qaldirmawi1 mu’mkin emes. Bul «qulaq asqishlig»
ha’reket ko’nlikpesinin’ fiziologiyalig mexanizminen kelip shig’adi. Ha'reket «o’z-
o’zinen» yag'niy avtomatlasqan tu’'rde bolip o’tedi. Belgili bir ga’lipte ha'rekettin’
ku’sheytiliwi, a’zzileniwi, jedellestiriliwi, aqirinlastiriliwi-sportshi erkinin’ jetilisken
ko’rinisi. Ma’selen, qisqa distantsiyalarg’a juwiriwda sprinter start aliwdan tezlikti
asiradi ha’m om o’zinin’ ha’dden tis joqar1 erki menen finishke shekem uslawg’a
ha'reket etedi. Bul avtomatlasqan ra’'wishte islenbeydi. Bul ilaj1 barinsha tez juwiriwg’a
bag’'darlang’an sanali erk talap etedi.

Juwiriwshilar, eskekshiler kem-kemnen artip barg’an talig'iwlar barisinda tezlikti
ha’m ha’reket texnikasin duris saqlawg’a bag’'darlang’an erk ku’shinin’ ayrigsha
a’hmiyetin atap o’tedi. Ag'la da’rejede tayarlanilg’an sportshi texnikasi finishke shekem
kem o’zgeredi. Biraq bul onnan og’ada ko’p ku’sh saliwlardi talap etedi.

Sportsh1 awir shtangani ko’terip atirip, onsha awir bolmag’an salmaqtag’
shtangani ko’tergendegige qarag’anda a’dewir erk ku’shlerin ko’rsetedi. Al, negizinde

eki jag’dayda da birgelki ha’'m sol ha’reketlerdi isleydi. Da’slepki ha’dden tis ku’shli
11



tezlikti snaryadqa qaratatug’in shin’g'itiwshilar, o’zinin’ bar tulg’asin ushiwg’a
garatatug'in sekiriwshiler haqqinda da som1 aytiwg’a boladi. Sonin’ ishinde
sekiriwshiler menen 1laqtiriwshilar ushin pu’tkilley sanali finallig ku’sh saliwlar
xarakterli, erktin’ sanali bag’darlaniwindag’t ayirmashiliq gimnastlarda da bar. Olar
ha'reket tazalig'ina a’dewir diqqat bo’liwi tiyis.

Ha'rekettegi a’jayip na’tiyjelilikke erisiw ushin sportshilar o’z texnikasin sirtqi
jan’a sha’rayatlarg’a beyimlestiriwine tuwra keledi.

Degen menen, ayirim shinigwlardi ko’zlerdi jumip turip ta orinlawg’a boladi.
Buni «ken’islik maydani» gansha kem bolsa, orinlaw sonsha jen’il boladi. Ma’selen,
arnawli shinig'iwsiz ko’zler jumiq halda 100 metr araligga juwiriw mu’min emes, biraq
shen’ber ishinde aylanip molot yaki diskti 1laqtiriwg’a boladu.

Ko’plegen sport tu'rlerinde «ken’islik maydan» du ilgirlik penen qabillaw sportshi
ha’reketinen burin bolip o’tedi. Ma’selen, sekiriwshi qasindag’i sirig’1 menen joqaridan,
planka arqali on1 ko'’rmey turip-aq uship o’te aladi. Sebebi, ol o’zinin’ planka menen
bolg’an araligtag jag'dayin sezinedi ha’'m bul og’an tiyip ketpewi ushin qosimsha

ha'reket islewshi sol arqali bul na’rsege jol qgoymawin seziwge mu’mkinshilik beredi.

Ha'reketlerdi qadag’alawda esitiw analizatorlar1 da u’lken a’hmiyetke iye boliwi
mu'mkin. Shawqimlar, qa’dem sesleri, gu'wildiler ha’'m tag1 basqalar ma’lim bir
ko’nlikpeler menen organikaliq baylanisqan ha’reket ko’nlikpeleri ha’reketlerdi jagsi

gadag’alawg’a ha’'m orinlawg’a mu’mkinshilik beredi. Esitiw funktsiyas1 iske
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gosilmag’an jag’'dayda (eger qulaglarg’a paxta yaki basqa na’rse tig’'ip qoyilsa) lijalarda
sekiriwlerde isenimsizlik payda boladi ha’'m bul ha’rekettin’ nadurishig’inda ko’zge
taslanadi. Biraq bunday esitiw funktsiyasinin’ iske qosilmaw jag’'daylar1 juwiriw, siriq
penen sekiriw, 1laqtiriw, snaryadl gimnastikaliq shinig’iwlardi orinlawda hesh qanday

sezilerli ta’sirin tiygizbeydi.

[Pewe—

Sheberliktin’ o’sip bariwi, ha’reket ta'jiriybesinin’ toplanip bariwi menen
sportshilarda tek da’stu’riy texnikadan gashiglasiwdi seziniw emes, al onin’ shegi
menen sipath bahalay biliw uqibi da jagsilanada.

Ha'reket ko’nlikpesinin’ a’hmiyetli o’zgesheligi sportshig’a u’yretilgen
ha’reketlerdi stereotipli ko’p ma'’rte qaytalawg’a iytermelewshi onin’
bekkemliginde ha’'m stabilliginde. Ko’'nlikpe qansha bekkem bolg’an sayin sirtqi
ortaligtin’ keri ta’siri sonsha kem boladi. Eger sportshi trenirovkada ag’la texnikani
tabish ko'rsetken bolsa, al jarislarda ha’reketlerden qa’tege jol qoyadi, bul ba’rinen
burin ko’nlikpe stabilliginin’ jetkiliksizliginen kelip shigqan jag’day.

Ju'ziwdi, velosiped aydawdi u’'yrengen adam bul qa’biletin jigirma jillq
u’zilispeden keyin de jog’altpaydi. Al, sportta bunday uzaq ta’nepisler bolmaydi. Eger
de sportshi ta’nepis waqtinda fizikaliq rawajlaniw da’rejesin uslap tursa, onda sport
texnikasindag’t ko’nlikpeler joq bolip ketpeydi. Trenirovkadagh qisqa mu’ddetli
ta’nepis sportshilardag1 texnikanin’ to’'menlewine alip keledi. O’ytkeni olardag’i
ga’bilet ele ko’nlikpege aylanbag’an. Bunday jag'dayda olar: «Burin formada edim, al

ha’zir bolsa jog», «Trenirovkada ha’reket shiqti, al jarislarda ja'ne buring’isinsha»
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deydi. Keselleniw yaki jaraqattan kelip shiggan ta’nepisten keyin shinig'iwg’a kirisken
sportshida texnikanin’ to’'menlewi birden seziledi.

A’dettegi ha'reketlerdi texnikaliq sheber orinlawg’a onin’ ele ku’shi jetpeydi, onin’
qayta formag’a kiriwi ushin sol ha’reketlerdi qayta u’yrenip shig'iwina tuwra keled.i.
Sirttan qarag’anlarg’a solay boliw1 mu’'mkin. Biraq, olay emes qayta ku’shine tolisqan
sportshi buring’ texnikani ko’rsete aladi.

Fizikaliq sapasinin’ to'menlewine alip kelgen u’zilispeden keyin texnikani gayta
tiklew ushin tan’lang’an sport tu’ri menen ko’p shug'illaniw biypayda: bul tek
sportshinin’ narazilig’'ina a’kelip qoymastan, al texnikadag’1 qa’teliklerge de alip keledi.
Fizikaliq sapasi jagsilanbay turip, texnika jetilispeydi. Sonliqtan trenirovkani
jan’alawdag1 bash waziypa fizikaliq tayarlang’anliqtin’ tikleniliwi. (Bul ha’r qanday
sport tu'rine zogiatikaliq gatnasta bolmawi tiyis. Ma’selen, uzaq distantsiyalarg’a
juwiriwshilar, lijnikler, suwda ju’ziwshiler trenirovkag’a uzaq ta’nepisten kelgennen
keyinde o’zleri tan’lag’an sport tu'rleri menen gimnastlarg’a, figuristlerge, suwg’a
sekiriwshilerge qarag’anda aytarliqtay ku’sh saliwlarsiz shug’illanip kele beredi).

Ha'reketli ko’nlikpenin’ a’jayip o’zgesheligi onin’ jiljimalilig’r bolip tabiladi.
Ha’'dden tis bekkemligine qaramastan ol iyiliwshen’ bola aladi. Adam a’dettegi
ha'reketti tezlestire yamasa pa’sen’lestire aladi. Ol og’an ko’p yaki az ku’sh jumsap,
amplitudan arttirilp yamasa kemeytip, on1 o’zgerip baratug’in sirtqi sha'rayatlarg’a
beyimlestiriwge ku’shi jetedi. Bunday payitta ha’reket ko’nlikpesinin’ kinematikaliq
ha’m dinamikaliq du’zilisi saqlap qalinadi. Aytayiq, qa’legen bir adam o’zinin’
1qtiyarina yamasa jag'dayina garay tez, aqirin, du’ziw yamasa qiysiq, u’lken yaki kishi
ha’ripler menen jaza aliw1 mu'mkin, biraq ha’r ganday jag’dayda ha’rekettin’ tiykarg”
du’zilisi yag'niy onin’ jaziw qol tan’basi o’zgermeydi. Adamnin’ ha’reket xizmeti minut
sayin ha’'reket ko’nlikpelerinin’ iyiliwshen’ beyimlesiwin, olardin’ turmis talabina say
jiljimalilig'n ko’rsetedi. Sportta da solay. Ko’nlikpe jiljimaliligh erk ku’shlerinin’

jiljimalilig’t menen belgilenedi.

14



SPORT TEXNIKASIN U’YRENIW HA’M ONDAG’I JETILiSiw

Sport texnikasin u’yreniw ha’m ondag1 jetilisiw - sportshi tayarlig'inin’ en’
a’hmiyetli bo’legi. Ha'r qiylh sport tu'rlerindegi texnika roli birgelki emes.
Ayirimlarinda onin’ roli og’ada ulli, ma’selen kon’kilerde, figurali sirg’anawda, siriq
penen sekiriwde, sport oyinlarinda, sonliqtan olarda texnikaliq tayarliq u’lken orin
iyeleydi; basqalarda, ma’selen uzin araliqqa juwiriwda, texnika olarg’a salistirg’anda
a'’piwayiraq. Sonligtan og’an az waqit ajiratiladi. Biraq oqiw barliq sport tu’rlerinde
jalp1 tiykarlarda du’zilgen metodika boyinsha a’'melge asiriladi: u’yreniletug’in texnika
haqqinda tu’siniktin’ jaratiiwi, qiymillar menen ha’reketlerdin’ a’'meliy jaqtan duris
iyeleniwi, orinlanmiw bahasi, ga’telerdin’ aniglaniw1 ha’m olardin’ du’zetiliwi.

U’yreniwdin’ metodikas1 tiykarlar1 haqqinda so’z etpegen burin sportshinin’
qiymil ha’'m ha'reketlerindegi forma ha’'m mazmunnin’ organikaliq o’z-ara baylanisi
hagqinda eske alg’an maqul. Sebebi olar oqiwg’a tutas gatnas jasawg’a iytermeleydi.
Jan’a baslawshidan baslap sport ustalig'ina deyingi jolda sport texnikasina
u'yreniwdin’ u’zliksiz protsesi boladi. A’dette, ol sha'rtli yaki basqishpa-basqish
bo’linedi u’yreniw ha’m jetilisiwdi o’z ishine aladi. Bunday ajiratiiw pu’tkil protsessti
jags1 jobalastiriwg’a, sportshilar aldina detal’'ma-detal’ waziypa qoyiwg’a imkaniyat
jaratad.

U'yreniw basqishinda tiykarinan texnikani duris iyelew waziypalari sheshiledi.
Jetilisiw basqishinda texnika detallarin jagsilaw, ayirim ha’reketlerdi shlifovkalaw,
fizikalig ha’'m erk sapasin bunnan bilay da rawajlandiriw ha’m usi tiykarda texnikaliq
sheberliktin’ anag’urlim joqgar1 da’rejesine erisiw esabinan texnikaliq sheberlikti
bunnan bilay da ko’teriw waziypalar sheshiledi.

En’ jagsi trenerler menen sport ustalari ta’jiriybesi soni ko’rsetedi, fizikaliq jaqtan
jetkilikli tayarlang’an jaslar ushin birinshi basqishtin’ dawamliligh ortasha eki jilg’a
shamalas waqitti quraydi. Bul mu’ddetke ayirim arnawli shinig'iwlar menen sporttin’
ja'rdemshi tu’rleri texnikasin iyelew de kiredi. Sporttin’ ayirim tu’rlerinde bul mu’ddet
a’dewir qisqa. Ma’selen, sport ju’'risin yamasa uzaq araligga juwiriwdi u'yreniw ushin
bir neshe aydin’ o’zi jetkilikli. Bul basqishtin’ dawamliligh sonday-aq sportshilardin’
jeke o’zgesheliklerine de baylanish. Anag'urlim talantlilarn texnikani tez o’zlestiredi.

Ekinshi basqishtin’ dawamlilig'in bekitiwge bolmaydi. O’ytkeni, sportshilar
trenirovka etilip barilatug’'in ko’p jillar dawaminda o’zinin’ texnikaliq sheberligin
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jetilistiredi. Texnikan1 u’yreniw ha’'m ondag’1 jetiskenlikke erisiw oqiw-trenirovka
sabaqglar1 waqtinda o’tkeriledi. Bul ushin ko’binese sabaqtin’ ayirim bo’lekleri (geyde
barliq sabaq) qollaniladi. Shug’illaniwshi bala shinig'iw texnikasin o’z betinshe de, bos
waqtinda trenerdin’ tapsirmasi boyinsha u'yinde u’yreniwine boladi. U’yreniwshi o’z
betinshe shinig'tw payitinda sabaqta orinlang’anlarin ta’kirarlaydi: texnikaliq qanday
da bir detallarin orinlawdi jagsilaw, o’zlestirilgen ha’reketti bekitiw ha’'m.t.b. boyinsha
arnawl u’y tapsirmasi beriliwine boladi.

Da’slebinde uqipliligqa iye bolg’an u’yreniwshilerdin’ a’ste-aqirin sport texnikasin
iyelewi, son’ olard1 bekkem ko’nlikpege aylandiriwi - bul oqitiwdin’ (u’yretiwdin’) bash

bag’dari.

U’YRETIW METODIKASI

Sport texnikasina u'yretiw barisinda to’'mendegiler qollaniladi: So’zden
paydalamiw usili, ko'rgizbeli qurallar menen ta’'miyinlew ha’'m tikkeley (fizikaliq)
ja’rdem metodikalar1. Bul metodlardin’ tiykarg't waziypasi shugillaniwshilarda ayqn,
duris ha’'reket tu’sinigin jaratiw, ha'reketti men’geriwge ja'rdemlesiw. Ha'reket
tu’sinigin ha'rekette a’'melge asiriw ushin oqiwshi tek bir g’ana quraldan a'meliy
orinlawdan paydalanadi.

O’zlerinin’ unaml ta’replerine qaramastan jogarida atap o’tilgen usillardan birde
birewi jeke halinda sport texnikasin tez ha'm na’tiyjeli u’yreniliwin toliq ta’'miyinley
almaydi. Sonlhiqtan a’meliyatta birin-biri toligtiriw1 ushin barliq usillar qollaniladi.
Birag oqiwshilardin’ jeke o’zgesheliklerine, sport tu’rinin’, sirtqi sha’rayatlardin’
o’zgesheliklerine qaray sol metodlardan birine ku’sh beriliwi mu’'mkin. Ko’binese
usillar bir wagqitta qollaniladi. Ma’selen, oqitiwshi tu’sindiredi ha’'m sol wagqitta
ha'reketti ko’rsetedi, oqiwshinin’ ha’reketin du’zetedi ha’'m sonin’ menen birge og’an
aytip turadi ha’'m t.b.

U’yretiw basinda jiyi soraw tuwiladi? Neden baslag’an maqul? ko’rsetiwden be
yamasa tu’sindiriwden be? Oqiwg’a anag’'urlim sanali, aktiv qatnas jasaw magqsetinde
oqiwshilardi aldi menen u’yreniletug’in sport tu’ri menen tanistirip, rekordlar ha’'m
razryadli normativler, shinig'iwdin’ sportshi organizimine ta’siri haqqinda gu’rrin’
etiw ma’sla’ha’t etiledi. Birinshi shinig'iw menen tanistinw (kelesileri siyaqli), eger ol

qiyin bolmasa, on1 ko’rsetiwden baslag’an maqul. Qiyin shinig'iwdi u’yreniw waqtinda
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on1 da’slep tu’sindirip, son” ko’rsetken jagsi. Shug’illaniwshi u’yreniletug’'in shimighw
menen tanisip bolg’annan keyin oni qiyalinan bir neshe ma’rte o’tkerip, al son’inan oni
a'melde islep ko’riwi za'ru’r.

So’zden paydalaniw usili. So’zdin’ sport texnikasin u’yreniwdegi atqaratug’in
xizmeti og’ada ulll. So’z ha’reketti seziniwge, ol haqqinda tu’sinikke iye boliwg’a
ja'rdemlesedi. So’z barliq qurallardi, usillardi, oqitiwdin’ metodikaliq a’'mellerin bir-
biri menen baylanistirip, olardin’ ha’r birine organikaliq tu’rde quyiladi ha’'m sonin’
menen olardi anag’urlim ha’reketshen’ etedi. Sport texnikasin u’yretiwde so’z ha'reket
formasi haqqindag1 tu’sinikti jaratiw, olardin’ xarakterin ashiw, ha’rekettin’
mag’analiq ta’repin tu’sindiriw, shinig'iwdi orinlaw waqtinda oqiwshig’a ja’'rdem
ko’rsetiw, dodalaw ha’'m analiz etiw, og’an baha beriw ushin qollaniladi.

Oqiw barisinda so’z ha’reket barisina qaray tu’sindiriw, ko’rsetpe beriw, sorawlar
h.tb. turinde paydalanihiwi mu'mkin. Sabaq waqtindagh tu'sindiriw en’
a’hmiyetlilerinen esaplanadi. Ol monotonl1 emes, aniq boliwi tiyis. Ha'reket
o’zgesheliklerine qaray hawaz ja'rdeminde komanda berip bariladi (ma’selen,
«tezirek», «ku’shlirek» ha’m tb.) ha'reket xarakterin ashiw ushin qatti ha’'m kisqa
so’ylew kerek, ko'p so’zler menen tu’sindiriwden qashiw kerek. Sport texnikasinin’
iyeleniwine garay aldag’t wagqitlarda tu’sindiriw anag’'urlim teren’lestirilgen

detallardin’ ko’pshilik bo’legi gamtilg’an boliw1 tiyis.

KO’'RGIZBELI TA’'MiYINLEW METODLARI

Sport texnikasina u’yretiwdegi bul usillardin’ a’hmiyetli roli ko'z benen
gabillawdin’ ken’ mu’mkinshilikleri menen tu’sindiriledi. O’ytkeni, ko’riw arqali
gabillaw oqiwshilar sanasinda sport texnikasinin’ anag’'urlim ob’ektiv sa’'wleleniwin
ta’'miyinleydi, jagsi tu’sinik ha’reketin jaratadi. U’yretiwshi ko’riw arqgali qabillaw
ja’rdeminde na’zeri menen sport texnikasinin’ tutas Kkartinasin gamtip, ayirim
ha'reketlerdi olardin’ bag'itin, tezlikti ha’'m amplitudani ko’rip, shinig'iwdi orinlawdin’
qiyinshiliglar1 hagqinda ta’sirleniwi mu’'mKkin.

Texnika ha’m onin’ ayirim elementleri menen tanistiriw ushin kinokolbtsovkalar
ha’m kinogrammalar, kinofil'mler, plakatlar, fotosu’wretler, sizilmalar, maketler
ken’nen qollaniladi. Biraq ko’rsetpeli qurallar menen ta’'miyinlew metodlari arasinda
ha'rekettin’ oqitiwshi yamasa ag’la oqiwshi ta’repinen ko’rsetiliwi tiykarg’isi bolip
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esaplanadi. A’lbette, ko'rsetiw a’jayip sport ustasinin’ jetik texnikasinin’
kinodemonstratsiyasi menen almastiriiwi mu’mkin. Ko’rsetiw da’slep tutas, son’inan
detal’'ma-detal’ al bunnan keyin tag1 da tutas1 menen a’'melge asiriliwi tiyis. Ha'reketli
tu’sinikti jaratiwda sport texnikasinin’ tutaslhiq ko’rsetiliwi basli rol’ oynaydi. Sonin’

ishinde, a’sirese, jarislardag’i ku’shli sportshilardi baqlaw og’ada paydal:.

Ko’rsetilip atirg’an texnikani baqglay otirip, sol texnikani u’yreniwshilerdin’ o’zleri
qiyalinda orinlag’ani za’ru'r.

Ko'rsetiwdi baglaw barisinda digqat birinshi gezekte ha’rekettin’ mag’analiq
ta’repine awdarihwi1 za’ru'r. Oqiwshi detallar’g’a alan’ bolmastan, oni belgili bir
wazilypanin’ sheshimi sipatinda ko’riwi tiyis. Ol sonda g’ana tutas ha’reket onin’
tiykarg’t du’zilisi, orinlaw tezligi ha’'m ritmi hagqinda tu’sinikke iye boladi. Usinday
tu’sinik ga’lipleskennen keyin ha’reket penen anag’urlim teren’irek tanisiwg’a o'tiw
mu’mKkinshiligi tuwiladi.

Oqitiwshinin’ tikkeley ja’rdemi. Oqitiwshinin’ tikkeley ja’rdemi oqiwshida
kinestezikaliq seziniw tiykarinda ha’reket tu’siniginin’ jarataliwina jag’'day jaratadi.
Trener oqiwshinin’ talap etilgen nizami, da’slepki halatti (isxodnie polojenie)
iyelewine ja'rdemlesedi. Tapsirmani orinlaw barisinda payda bolg’an kinesteziyaliq
seziniwler u'yrenilip atirg’an ha’reketler haqqinda jagsi tu’sinikke iye boliwg’a, texnika
elementlerin anag'urlim tez ha’'m na’tiyjeli o’zlestiriwge ko'meklesedi. Trener o’z
oqiwshisinin’ ha'reketti duris orinlawina shinig'iw barisinda onin’ ha’reketin qoli
menen du’zetiw arqali da ja’'rdemlesiwi mu’mkin.

Shinigiwdi a’meliy orinlaw usillari. Ha'reket tu’sinigin ha’reketke endiriw ushin
tek bir g’ana qural bar. Bul oni iske asiriwdin’ a’'meliy urinislari. Bug’an ha'r quyl

18



metodlar, usillar, oqiiwdin’ na’tiyjeliligin arttiriwshi metodikaliq a’meller menen

erisiledi. Shinig'iwdi tutas ha’'m bo’lek-bo’lek u’yretiw metodlari u’lken rol’ oynaydi.

|
1

g

Shimig'iwdin’ tutashigh metodi shug’illaniwshilardin’ jeke o’zgesheliklerine say
keletug'in anag’'urlim duris ha'reket ko’'nlikpelerinin’ du’ziliwine jag'day jaratadi. Ol
qiyin texnikanin’ o’zin u’yreniwde tabish qollanilip kelinbekte.

Bul ushin qiyin sport texnikasi bekkemleydi.
Na'tiyjede, sol ha'reket mag’anasi o’zgerissiz qgaladu.
Ma’selen, 1laqtirnwdagit  bashist -  snaryadtin’
shin’g’itiliwi. Ol turg’an orinnan ba yamasa juwirip
kelip orinlandi ma, bunin’ a’hmiyeti joq, onin’ ma’nisi

o’zgermeydi. Tek ha'reket qiyinshilig’i g’ana o’zgeredi.

Bo’lsheklengen shinig’iw usili. Tutas shimig'iwdin’ ayirim bo’limlerin ha’'m
elementlerin u’'yreniw, du’zetiw, jetilistiriw ha’'m bekitiw magqgsetinde qollaniladi.
Bunday jag’dayda tutas ha’rekettin’ orinlamwi toqtatiladi ha’'m oqiwshi belgili bir
waqitta qanday da bir elementti duris ha’'m anag’urlim jetkilikli tu’rde orinlawdi
u'yrenedi. Ol jetkilikli da’rejede bekkem o’zlestirilgennen keyin toliq ha’reketke
jalg’astiriladi. Oqiwshi bul ushin bo’lek halda duris orinlaniwi u’yrenilgen detal’g’a
digqgat bo’le otirip, tag’1 da toliq ha’reketti orinlaydi. Bul jerde son1 umitpaw kerek, o’z
aldina bo’lek bekkemlengenligin detal’ o’zinin’ tiykargi du’zilisin saqlap qalg’an

jag’dayda g’ana tutas ha’'reket penen jagsi u’ylesim tabadi.
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Bo'lsheklengen shinig’'iw usili menen tutas shinig’tw usili birin-biri sharshatad,
olar o’z-ara tig'iz baylanish.

Shinig'iwdin’ duris orinlaniw bahasi. Shug'illaniwshilardin’ u’yrenilip atirg’an
texnikanin’ orinlaniwinin’ durishg’in bahalay biliwi, qa’telerdi taba biliwi ha’'m olardi
du’zete biliwi tabisli u’yreniwdin’ a’hmiyetli sha’rtleri. Shinig'iwdi islewge bolg’an ha'r
bir umtilis u’yreniwshige belgili bir seziniwlerdi beredi. Ol solar arqali ayirim
ha'reketler, sonday-aq tutas barliq ha’reketler haqqinda pikir ju'rite aladi. Sol
seziniwler ha’'m oy-juwirtiwlar, sonday-aq trenerdin’ ko’rsetpesi tiykarinda oqiwshi
ha'reketti galay orinlaw1 kerekligi, na’tiyjede ne kelip shig’atug’'inlig’h haqqindag’
tu’siniklerin salistiradi. Bul ha’r bir uriniwdan keyin ha’reketlerde neler duris ha’'m
neler ga’te bolg’anhig’'in aniqglawg’a, kelesi ha'reket etiwde du’zetiliwi tiyis bolg’an
qa’telikler boyinsha juwmaglar shig’ariwg’a mu’'mkinshilik jaratad:.

Biraq bunday seziniwler jan’a u’yreniwshide jiyi aniq bolmaydi. Bunday jag’dayda
og’an 0’z ha'reketlerin ayna aldinda qadag’alaw, kino yamasa videomagnitafon ja’rdem

beriwi mu’mkKkin.

TEXNIiKANIN’ JETILISTIiRILiwWi

Texnikanin’ jetilistiriliwi ha’reket formasinin’ o’zgertiliwi, ha’reket ha’m erk
rawajlaniwinin’ da’rejesin ko’teriw esabinan a’'melge asiriladi. Sportshi texnikasinin’
analizi ha’'m onin’ sipatin rawajlaniw da’rejesi esabi negizinde a’zzi tamanlarin aniglaw
ha’m sheshiw qiyin emes, a'ne sol esaptan texnikani tag’i da jetilistiriw mu’mkin.
Texnikani jetilistiriw ushin ba’rinen burin ha'reket ha’'m ku’sh saliwlarg’a onsha ko’p
bolmag’an o’zgerisler kiritiw za’ru’r. Olar ha’reket ko’nlikpelerin tu’pkilikli gayta
quriwdi talap etpeytug’in boliw1 kerek. Fizikaliq ha’'m erk sipatlarinin’ jagsilaniwi
texnikanin’ anag’'urlim ko’teriliwine alip keledi. Ko’'nlikpe jiljimalihig’t diapozonm tek
ku’sh saliwlardin’ arttirlliw1 esabinan ha’reket na’tiyjeliligin ko’teriwge mu’mkinshilik
jaratadi. Bunin’ ushin ko’p qaytalawlar za'ru’r. Eger ha'reket tezlik sheginde a’'melge
asirillg’an ha’m oni ja’ne de arttiriw talap etiletug’in bolsa, onda ta’kirarlawlar sanin bir
gansha to’menletilgen ha'reketler barisinda a’dewir ko’beytiw kerek boladi.

Eger ha'reket formasin o’zgertiw za'ru’r bolsa, onda aldi menen qaytalawlar talap
etiledi. Ha'reket ko’'nlikpesinin’ tiykarg'i du’zilisi qansha ko’p o’zgergen sayin oni1 qayta

quriw ha’'m bekitiw ushin sonsha gaytalawlar za’ru’r boladu.
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Sonligtan puxta tayarlanilg’an sportshilardin’ o’zleri de texnikani jetilistire otirip,
a’dette anag'urlim ko’p qaytalawlar saninan paydalanadi. Ha'tteki en’ bekkem
ko’nlikpenin’ o’zin ta’kirarlawlar arqali saqlap turiw za'ru’r boladi. Olay etpegen
jag’dayda ha'reket koordinatsiyasinin’ na’zik tamanlar1 buziladi. Tan'lang’an sport
tu'rinin’ shimig’iwlarin turaqh tu’rde ta’kirarlap bariwdin’ a’hmiyeti u’lken. Ol ha’reket
sipatin ta’rbiyalaw ha’'m sportshi organizminin’ funktsionalllq mu’mkinshiliklerin

ko’teriw ushin da qolayl.

TAKTIKALIQ TAYaRLIQ

Sport taktikas1 - «qgarsilas» penen jaris o’tkeriw o’neri. Onin’ bash waziypasi-
jen’iske erisiw ushin ku’sh ha’m imkaniyatlardin’ magsetke muwapiq qollaniliw.

Taktikanin’ tiykarg1 qurali - sirtq1 ortaliq sha’rayatlarinda o’zgertiletug’'in ha’'m turaqh
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gollanilatug’in, aldin-ala jobalastirilg’an reje ha’'m payda bolg’an waziypalarg’a say
o’zgeriske ushiraytug’in sport texnikasi.

Taktikaliq sheberlik barliq sport tu’rlerinde za’ru’r. A’sirese, situatsiyag’a bir
ma’'writte tu’sinip jetiw, sheriklerdin’ bir-birin un’qil-shun’qilina deyin tu’siniwi, bay
ta’jiriybenin’ tez qollaniliw1 talap etiletug’in sport oyinlarinda ju’da’ kerek. Taktika
boks, gu'res, qilishlasiw usag’an sport tu’rlerinde og’ada za'ru’r. O’ytkeni olarda
sportshilardin’ psixikaliq, fizikaliq ha’'m texnikaliq mu’mkinshilikleri ko’p ta’jriybeleri
qollaniladi. Tsiklli xarakterdegi sport tu’rlerinde taktika biraz a’piway1 (staterlik
juwiriw, sportivnaya xod’ba, lijali ha’'m kon’kide juwiriw sporti, eskek esiw ha’'m t.b.).
Taktikaliq sheberlik tek g’ana o’z sport texnikasin, fizikaliq ha’m moralliq erk
tayarhig’in anag’urlim ratsional’ paydalaniwina emes, al ha’r qiyli1 ba’sekilesler menen
gu'reste o'zlerinin’ bilim ha’'m ta’jiriybesin qollanmiwina mu’mkinshilik beriwshi
sportshilar ha’'m komandanin’ qurallanmiwu.

Ha'zirgi waqitta ha'r qiyli ma’mleketlerdin’ ku’shli sportshilarinin’ texnikaliq
ha’'m fizikallq tayarlang’anligh joqari, shama menen birgelki da'rejede. Erk
ma’selesinde de bul sportshilar bir-birinen kem parqlanadi. Mine, sonligtan da ten’dey
birgelki sha’rayatlarda xaliq araliq iri jarislarda jen'’is jiyi jag’'daylarda aqir-aqibetinde
toliq pisip jetilisken taktikaliq o’ner esabinan aniqlanadi.

Arnawl taktikaliq tayarligga baylanish konkret «qarsilas» esapqa aling’an halda
bellesiw ju'rgiziwdin’ maqgsetke muwapiq usillar islep shig'ilip, jobalar, variantlar,
kesteler ha’'m tag’t basqalar du’ziledi. Bul ushin «qarsilasi» onin’ ku’shin ha’'m
mu’mKkinshiliklerin, ol iye bolg’an taktikaliq variantlardi biliw za'ru’r.

Taktikaliq sheberlik oylap tabilg’an joban1 da’l orinlawg’a mu’mkinshilik beriwshi
bilim, uqip ha’m ko’nlikpelerdin’ bay xorina, al ayirim jag'daylardag’t ku’tilmegen
ekileniwlerde situatsiyani tez bahalaw ha’'m na’tiyjeli sheshim tabiw siyaql ha’reketke

su’yenedi.

Taktikaliq tayarliq waziypalari:
1) taktikanin’ uliwma jag'daylarin u’yreniw;
2) qa’nigelestirilgen sport tu’'rindegi sport bellesiwlerinin’ a’hmiyetin ha’'m
nizamliglarin u’yreniw;

3) tan’lap aling’an sport tu’rinin’ taktikasin u’yreniw;
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4) ku’shli sportshilardin’ taktikaliq ta’jiriybesin u’yreniw;

5) itimali bar «qarsilaslardi», olardin’ taktikaliq, fizikaliq ha’'m erk tayarlig’in
u’'yreniw;

6) jarislar o’tkeriletug’in orinlardi, u’skenelerdi ha’'m basqa da sirtql
sha’rayatlarin u’yreniw;

7) konkret «qarsilasi» esapqa alg’an halda bolajaq jaristin’ taktikasin islep shig'iw
(bellesiw ju’rgiziwdin’ anag’'urlim magqsetke say keletug’in taktikaliq sxemasin, ayirim
wazlypalardi sheshiwdin’ variantlarin ha’m usillarin tan’law, kestesin bekitiw
ha'm.t.b.)

8) trenirovka sabaqlarinda taktika elementlerin, a’'mellerin, variantlarin a’meliy
gollaniwdi u’yreniw;

9) janislarg’a gatnasiw, taktika ha’'m onin’ quramindag’1 elementler, variantlar
ha’'m.t.b. analizi.

Taktikaliq bilim derekleri ko’p tu'rli: arnawh a’debiyat, lektsiyalar,
gu'rrin’lesiwler, jarislardagh baqglawlar, a’meliy sabaglar ha’'m olardin’ analizi.
Taktikan1 u’yreniw ha’'m jetilistiriw ha’reket ko’nlikpelerin payda etiwdin’ ga’deleri
ha’'m ta’rtiplerine negizlenedi. Taktikani u’yreniwdin’ basli qurali - oylap tabilg’an joba
boyinsha shinig’'iwlar, qiymillar, elementlerdin’ ta’kirar orinlaniwi.

Taktikaliq sheberlik fizikaliq, moralliq ha’'m erk sapasinin’ rawajlaniw da’rejesi
menen tighz baylanisli. Ma’selen, ta'nepisli tempte ha’reket etiw taktikaliq arsenalda
og’ada na’tiyjeli. Eger sportshi distantsiya aralig’indag’t ko’p ma’rtelik tezletiwlerge
shidam bere almaytug’in bolsa, buni1 gollaniwg’a bolmaydi. Sonlhigtan oylap tabilg’an
taktikalig kombinatsiyani iske asiriwg’a urinbastan burin sportshinin’ texnikaliq
yamasa funktsionallig mu’mkinshiliklerin an’law duris boladu.

Taktikag’a u’yretiw - trenirovka sabaqlarinda, prikidkalarda, tikkeley jarislarda
ju’rgiziledi. Fizikaliq ha’'m moralliq erk tayarhig’t waziypalar1 bir waqitta sheshiliwi
ushin taktikag’a u’yretiwdi keyingi basqishlarda sho’lkemlestirlgen magqsetke
muwaplq keledi. Ayrigsha diqqatti jaris shimig’iwlarin orinlawg’a qaratiw kerek,
o’ytkeni bunday shinigwlarin sol jarislardin’ o’zlerinde a’dewir payda keltiredi.
Juwmaglastirip aytganda, mine usilar taktika boyinsha barliq sabaglar menen

shinig'iwlardin’ bash magseti bolip esaplanadu.
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TEORiYaLIQ TAYaRLIQ

Sportshilard1 tayarlawda olardin’ teoriyaliq tayarligh og’ada a’hmiyetli rol’
oynaydi. O’ytkeni, teoriyaliq tayarlig-sanaliq printsipin a’'meliy iske asiriwdin’ bash
ta’repi. Sporttag’i joqari jetiskenlikke tek bilim joli arqali erisiledi. Sporttag’1 da’slepki
qa’demlerinen baslap sportshinin’ bilim onin’ a’'meliyatinan oziq ju’rgeni maqul, sonda
g’ana ol jetilisiwdin’ tiykar1 bolip x1zmet eted.i.

Qa’nigelik boyinsha bilimge iye boliw ha’'m olardin’ a’meliyatta gollaniliwi
sporttagh o’siwshilikti tezlestiriwdin’ isenimli qurall. Sonin’ ushin da jas
sportshilardin’ fizikaliq rawajlaniwi, olardin’ texnikaliq sheberligi ha’m psixologiyaliq
tayarlang’anliginin’ o’siwi menen birge parallel’ ra’'wishte arnawlh bilimlerge
u'yretiwde ju’rgizilgenligi u’lken a’hmiyetke iye, degen menen sportshinin’ teren’
bilimin duris bahalamaw usi bu’gingi ku'nde de joq emes. Bun1 minaday pikirlerden
seziwimizge boladi: «Sportshig’a bilim kerek emes, onin’ ushin trener bas awirtadi».
A’'lbette, trener og'ada bilimli ha’'m ta’jiriybeli adam boliw1 za’ru’r. Sportshim
tayarlawdag’t onin’ u’lesi ku’ta’ ulli. Sonliqtan onin’ ga'nigeligin turaql ko’terip bariw
ha’dden tis a’hmiyetli talap bolip qaladi. Sonday-aq, o’z biliminin’ ken’ligi ha’'m
pedagogikaliq ta’jiriybesinin’ ko'p qirlilig'ht menen ol sportshidan basim boliwi tiyis.
Biraq, bul hesh ganday jag’dayda sportshinin’ puxta teoriyaliq tayarlig’in joqqa
shigarmaydi.

Teoriyaliq tayarliq bag’darlamasi jetkilikli da’rejede ken’ ha’'m teren’ boliwi tiyis.
Ol dene ta’rbiyasi, fizikaliq ta’rbiya ha’m sportti rawajlandirniwdin’ perspektivalari
haqqindag’ jalp1 tu’sinikti sa’'wlelendiriwi za'ru’r. Sportshilardin’ arnawli teoriyaliq
tayarlig’l barisinda tan’lag’an sport tu’rine tiyisli texnika ha’m taktika boyinsha ilimiy
tiykarlar ha’m analiz beriliwi kerek; Sportshilardi sport texnikasin u’yretiw metodikasi
ha’'m ondag’ jetilisiw jollar1 menen tanistiriw za’ru’r; sport trenirovkasi sistemasi ha’'m
onin’ uliwma tiykarlarin toliq aship beriw.

Sportsh1 0’z aldinda turg’an tapsirmalardi, ku’shti, shaqqanhqti, tezlikti,
nizamliliqti ha’m iyiliwshen’likti ta’rbiyalaw qurallar1 ha’m usillarinan paydalana
biliwi, olardin’ trenirovka sabaqlarindagh a’hmiyeti ha’'m jobalastirthwi, jil
dawamindag’ trenirovkalardin’ dawamlilig’i, onin’” mazmuni, perspektivali ko’p jilliq
trenirovkalardin’ rejelestiriliwin jetik tu’siniwi tiyis; sport jarislarinin’ roli ha’'m
olardin’ variantlari; olarg’a tikkeley tayarliqlar ko’riw o’zgeshelikleri ha’'m ondag’
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qatnas; trenirovkalar esabin alip bariw ha’m ol u’stinen qadag’alaw ju’rgiziw; sport
ha’'m funktsionalllq ko’rsetkishlerdi analizlew; trenirovka ku’ndeligin ju’rgiziw
ma’selelerinen xabardar boliwi kerek.

Sportshinin’ jeke o’zgesheliklerin aniqlawdin’ 0’zi, tayarliqtag’ a’zzi ha’'m ku’shli
ta'replerinin’ ma’lim boliw1 ha’m olardin’ ku’shi, beyimliligi, tezligi, iyiliwshen’ligi,
ju’klemelerge, qgayta tikleniw protsesslerinin’ dawamlilig'na shidamliligh
ko’rsetkishlerinin’ konkret tsifrlarg’a o’tkeriliwi de sonday-aq ko’p bilimdi talap eted.i.
Na’tiyjede, jogar1 sheberlik basqishindag’t sport trenirovkasi protsesin basgariw
sportshilardin’ o’zleri ta’repinen a’melge asirihwi za'ru’r. Al, bul shimighw ta’siri
astinda organizmde bolip o’tiletug'in anatomiya, fiziologiya, psixologiya, gigiena,
biomexanika tiykarlarin u’yreniw protsesslerin tu’siniwdi talap etedi.

Sportshinin’ gigienaliq rejimi (ku'n, awgqatlaniw, uyqilaw, shinig'tw, suw
protseduralari, o0’z-o’zine massaj ha’m massaj rejimi) de teoriyaliq tayarliq
bag'darlamasina Kkiritiliwi za’ru’r. Bunnan tisqari, sportshilar shipakerlik qadag’alaw
ha’'m o’zin-0’zi qadag’alaw, sonday-aq sporttin’ ga'nigelestirilgen tu'rindegi jaraqathliq

ha’m onin’ profilaktikasi tiykarlar1 menen tanistiriliwi tiyis.

/

//

/ /

Sportshilardin’ teoriyaliq tayarligh ushin texnika ha’'m taktikanin’ ayirim

)

/
//

ma’seleleri boyinsha arnawlh sho’lkemlestirilgen lektsiyalar ha'm sa’'wbetler, sport
teoriyasi ha’m  metodikas1 ma’seleleri  boyinsha arnawli  a’debiyattin’
shug’illaniwshilardin’ o’zleri ta’repinen u'yreniliwi, sport gazetalarin ha’m jurnallarin
oqiw, basqa sportshilar menen gu'rrin’lesiw, jaris waqtinda olardin’ trenirovkasi,

texnikas1 ha’'m taktikas1 mazmunin baqlaw a’melge asiriladu.
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Sportshilardi arnawl bilimlendiriw bag’darlamasinin’ bizin’ miynetimizde
ko’rsetilgeninen anag’'urlim ken’ ekenligine gu’'man joq. Arnawh teoriyaliq tayarliq
mashqalasina sport sho’lkemleri menen trenerlerdin’ bash digqati qaratiliw tiyis.
Sportshinin’ teoriyaliq tayarlig'inda trenerge u’lken juwapkershilik ju’klenedi.
Da’slepki trenirovka sabaqlarinda, shinig'iwlardi tu’sindiriw waqtinda, olar arasindag’
tinispalarda trener oqiwshini tan’lanilg’an sport tu’rin, onin’ texnikasin, taktikasin
u’'yreniwge iytermeleydi.

Trener teoriyaliq tayarliq boyinsha belgili arnawlh sabaqlar sho’lkemlestiredi,
bayanatlar jasaydi, gu'rrin’lesiwler o’tkeredi, belgili sport sheberleri ha’'m qga’nigeler
menen ushirasiwlar sho’lkemlestiredi. Sonin’ menen birge, trener turaqli tu'rde jan’a
sport a’debiyatlarin baqlap barip, oqiwshilardi bul shig’armalar menen tanistiradi.
Birag, bunda en’ baslhsi-teren’ bilimdi iyelewge bolg’an sportshilardin’ o’zlerinin’
umtilisi. Usig’an baylanishh sportshilarda arnawl teoriyaliq tayarliqtin’ barhq

ma'’seleleri boyinsha qizig'iwshiliq oyatiwi mu’mkin.

Qadag’alaw ushin sorawlar:

1. Fizikalig shinig’'twdi orinlaw usili ne dep ataladi?

2. Dene ha'reketinin’ formas1 ha’'m xarakterin kinematikada u’yreniledi.

3. Sport texnikas1 degende neni tu’sinesiz?

4. Ha'reketli ko'nlikpelerge iye boliw ushin nelerge a’'mel qiliw kerek ha'm
tiykarg’i o’zgeshelikleri nede?

5. Taktikaliq tayarliq waziypalarina neler kiredi?

6. «Kinematika» ha’m «dinamika» atamalarin qalay tu’sinesiz?

7. Ko’rgizbeli ta’miyinlew metodlar:1 degenimiz ne?
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JUWMAQLAW

Bu’'gingi ku'nde sport ha’'m dene ta’rbiyasin rawajlandiriwg’a qaratilg’an u’lken
itibar ha’'m bul haqqinda teren’ mazmunda ja’riyalanip atirg’an baspaso’z qurallarinin’
g’alabalasiwi, xaliq araliq sport jarislarinda elimiz sportshi jaslarinin’ belsene qatnasip,
O’zbekstan bayrag’in ba’lent ko’teriwi - olardin’ tinimsiz miyneti, psixologiyaliq
sipatlar1 ha’'m ayrigsha qa’biletinin’ belgisi.

Qollanbada keltirilgen ha’r bir shinig'iwdin’ texnikasi, taktikas1 ha’'m teoriyaliq
a’hmiyeti mazmunli berilip, bunda olard1 qay da’rejede orinlaw jollar1 oqiwshi-
jaslarimiz ushin toliq tu’sindirilgen.

Oqiwshi-jaslarimiz bul qollanbani oqip, tiyisli jerinde paydalansa, olardag ku’shli
insaniy jigerlilik, qa’bilet, shaqqanliq, sheberlik ha’'m epshillik sipatlan jetilisip,
sportqa degen qizig'iwshilig’i ele de artiwina o0’z ta’sirin tiygizedi. A’'lbette, sport penen
shug'illlang’an jaslar ha'r ta’repleme, anatomiyaliq, fiziologiyalig ha’'m biologiyaliq
jagtan jagsi rawajlaniwina ja’'rdem beredi.

Sonin’ menen birge, bul qollanba trener-oqitiwshilarimiz ushin da sabaq o’tiw
protsesinde sporttin’ ko’rsetilgen tu’rleri boyinsha shinig'iwlardin’ texnikasi ha’'m
taktikasin teren’ men’geriw jollarin tu’sindirip bariwda paydali oqiw qurali bola aladi
degen u'mittemiz. Bul, o'z gezeginde, keleshekte sport mamani ha’'m jagsi sportshi

jaslardi tayarlap shig’ariwda a’hmiyeti u’lken.
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