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Kirisiw 
 

 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 æà2äàéëàðäà 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. 

Ñïîðòøûëàð2à òèéèñëè áîë2àí âåíàëàðäû4 òèéêàð2û çûÿíëàíû7û - áóë 

îëàðäû4  âàðèêîçëû3 êå4åéè7è, ÿ2íûé àÿ3 81ì 3îëëàðäû4 âåíà 

òàìûðëàðûíû4 êå4åéè7è. Õàëû3òû4 òåê 2àíà qt-qu% òèíäå  2àíà 

âàðèêîçëû3 êå4åéè7 óøðàñàäû. Áóë êåñåëëèê ñïîðòøûëàðäà 81ääåí òûñ 

ê6ø äåíåíè4 áåëãèëè æà2äàéûíà ò1ñèð åòêåíäå (à7ûð àòëåòèêàøûëàðäà, 

ã6ðåñøèëåðäå) óøðàñàäû. Àÿ3ëàðäû4 âåíàëû3 âàðèêîçëû3 êå4åéè7è áàð 

áàðëû3 ñïîðòøûëàðäà àÿ3ëàðûíäà à7ðû7äû ñåçåòó2ûíëû2ûí, æ6ðãåíäå 

àÿ3ëàðäû4 à7ûðàòó2ûíëû2û 1ñèðåñå ôèçèêàëû3 ê6ø ò1ñèð åòêåíäå, å4 

18ìèéåòëèñè ñïîðòòû4 àéðûì æó7ûðû7 ìåíåí áàéëàíûñëû ò6ðëåðèíäå ñïîðò 

æåòèñêåíëèêëåðèíè4 ò5ìåíëå7èíå àëûï êåëäè. 

Ñïîðòøûëàðäû4 5ëèìèíè4 ñåáåïëåðè 8à33ûíäà2û ñîðà7ëàð 6ëêåí 

18ìèéåòêå èéå. 

 

 

 

 

 

 

 



Æå4èë àòëåòèêà ñïîðò îéûíëàðûíû4 äåíå ò1ðáèÿñû 

ñàáà2ûíäà 5òè7 óñûëëàðû 

 

Óàçûéïàëàðû`Óàçûéïàëàðû`Óàçûéïàëàðû`Óàçûéïàëàðû` õàð òàðåïëåìå ôèçèê, ðàóàæëàíûóû, õàð êûéëû 

ìàøûêëàðäû îðûíëàóãà óéðåòèó, ñïîðòêà, Æàãà êûçûãûóøûëûãûí 

îÿòûó. 

 Òåìï (áèð ñåêóíäòàãû êàäåìëåð ñàíû)-òèéêàðãû 

êîðñåòêèø, qw-qe æàñòàí áàñëàï àðòûóûí òîêòàòàäû, îíûí åí 

óëêåí øàìàñû q0 æàñòàãû áàëàëàðäà áàêëàíãàíëûãû áåëãèëè. o-

qw æàñòà õàðåêåò òåçëèãè õàì æèéèëèãèí àðòòûðûóøû øûíûêòûðûó 

êóðàëëàðû àðêàëû øàêêàíëûêòû òàðáèÿëàó. Áóëàð ñïîðò 

îéûíëàðû. Ìàøûêëàð, ýñòàôåòà. 

 Êîëëàíûëàäû`Êîëëàíûëàäû`Êîëëàíûëàäû`Êîëëàíûëàäû` Îéûí óñûëû. Áóë áàñêûøûòûí øûíûãûó 

êóðàëëàðûíûí æûëëûê êîëåìè êåñòå. eo æà êåëòèðèëãåí. 

Áàñëàíãûø êàíèãåëåñòèðèó áàñêûøû 

 qw - qe æàñêà òóóðû êåëåäè, qt-qy æàñêà øåêåì äàóàì 

åòåäè. Ìàêñåòè, õàð òàðåïëåìå ôèçèê, òàÿðëûêòû òàìèéèíëåó, 

ôóíêöèîíàë ìóìêèíøèëèêëåðèíèí óëûóìà äàðåæåñèí àðòòûðûó, 

õàð êûéëû óêûï õàì êîíëèêïåëåðäèí áàé êîðûí äóçèï, ñïîðò 

øåáåðëèêëåðèíèí áàñëàíãûø òèéêàðëàðûí êàëèïñåëòèðèó. Áóë 



áàñêûøòà ñòàíäàðò øàðàÿòëàðäà åí óëêåí òåçëèêòå æóóûðûó 

ìåíåí øóãûëëàíûó øàðòåìåñ. Êûéûíëàñòûðûëãàí øàðàÿòòàãû 

æóóûðûóëàðäû àäåòòåãè æóóûðûóëàð ìåíåí àëìàñòûðûï îòêåðèó 

ïàéäàëû. rõq00 ìåòðäåí ïéäàëàíûó ìóìêèí. Ìàøûêëàðäû 

åí óëêåí òåçëèêòå îðûíëàó-øàêêàíëûêòû òàðáèÿëàóäûí áàñëû 

óñûëû. Òåçëèêëè ìàøûêëàðäû îðûíëàó äàóàìëûãû àòëåòòè 

òàëûêòûðûï êîéìàéòóãûí äàðåæåäå áîëûóû òèéèñ. Ñàáàêëàðäàãû 

êàéòàëàóëàð ìåíåí íàòèéæåëèëèê òàìèéèíëåíåäè. Êóø-òåçëèê 

òàÿðëûê êóðàëëàðû rq-êåñòåäå êåëòèðèëãåí. Òåê ñïèíòåð 

ìàøûêëàðûí ãàíà åìåñ, àë áàð üåð æóóûðûóû, óçûíëûêêà 

ñåêèðèóëåðäåí ïàéäàëàíûó ìóìêèí. Áàñëàíãûø êàíèãåëåñèó 

äàóèðèíäå èòèáàð áåðèëåäè` æóóûðûó òåõíèêàñûíäàãû êàòåëåðäè 

äóçåòèóãå. Øûíûãûóëàðäûí íàãðóçêàëàðûí êóðàìàëû äàðåæåñèí 

ñàêëàóãà èòèáàð áåðèëåäè` ñåáåáè óñû äàóèðäå îðãàíèçìíèí 

æåäåëëåñèóè õàì ðåãóëÿòîðëûê ïðîöåññëåðäèí îòèóè ìåíåí 

áàéëàíûñëû õàì áóëàðäûí îçè-àê îðãàíèçì óøûí íàãðóçêà 

áîëûï åñàïëàíàäû. Íàãðóçêà êîëåìè øûíûãûó óëûóìà 

æåäåëëèëèãèí àðòòûðìàñòàí òóñèðèëåäè rw-êåñòåäå êîðñåòèëãåí. 

 Áàñëàíãûø ñïîðò êàíèãåëåñèóè áàñêûøûíäàãû òèéêàðãû 

øûíûãûóëàðäûí óëãè êîëåìè re-êåñòåäå êåëòèðèëãåí. 



 Òàÿðëûêòûí áàðûñû õàì øûíûãûó áàãäàðëàìàñûíà îç 

óàêòûíäà äóçåòèó êèðèòèï áàðûó óøûí òåñò îòêåðèï áàðûó 

çàðóð áîëàäû. 

Òåðåíëåñòèðèëãåí êàíèãåëåñèó áàñêûøû 

 qt-qy æàñòàí áàñëàíàäû, qi-qo æàñêà øåêåì äàóàì 

åòåäè. Øûíûãûóëàð àéòàðûëêòàé êàíèãåëåñêåí ñûïàêòà Æàðûñ 

áàãäàðëàìàñû øûíûãûó ïðîöåññèí ñàóëåñåíäèðèóè õàì êîï 

òóðëèëèê, õàð òàðåïëåìåëèëèê ñûïàòòà áîëûóû òèéèñ.  

 

Óñûíûñ åòèëåäè`Óñûíûñ åòèëåäè`Óñûíûñ åòèëåäè`Óñûíûñ åòèëåäè` - îðûíäà òóðûï óçûíëûêêà õàì óø àòëàï 

ñåêèðèó, îí ðåòòåí ñåêèðèó, ïàò àëûó ìåíåí ñåêèðèóëåð, 

áàðòåð æóóûðûóû, e0, y0 ìåðòãå æóóûðûóëàð, qt0, w00, e00 

ìåðòãå, ýñòàôåòà æóóûðûóëàðû. 

 Øûíûãûó êóíäåëèãèí àëûï áàðûó ïàéäàëû. Òðåíåðäåí æåêå 

òàïñûðìà àëûï, îëàðäû àçàíãû ìàøûêëàðäà îðûíëàðäà îðûíëàï 

áàðûó çàðóð. Æàðûñ êàëåíäàðû èéå áîëûï áàðàäû. Àðíàóëû 

òàÿðëûê ôèçèê, òåõíèê õàì ïñèõîëîãèÿëûê òàÿðëûêòûí  

ñàëìàãû àðòûï áàðàäû. Òèéêàðãû øûíûãûó êóðàëëàðûíûí êîëåìè 

õàì æåäåëëèãè àëäûíãû áàñêûøëàðãà ñàëûñòûðãàíäà àéòàëûêòàé 

àðòàäû. Áóë óøûí àðíàóëû òàÿðëûê õàì æàðûñ ìàøûêëàðûíûí 

ñàíû àðòòûðûëàäû. 



 Øûíûãûó êóðàëëàðû õàð òóðëèëèãè, îëàðäû îðûíëàó 

øàðàÿòëàðû õàì ñàáàêëàðäû îòêåðèó îðûíëàðû àéòàðëûêòàé 

êåíåéòèëåäè. Øûíûãûó êóðàëëàðûí õàì ìåòîäèêàñûí àðòûêøà 

êûñûï æèáåðèó, ìàêñèìàë òåçëèêòåãè æóóûðûóëàðäû àðòòûðûï 

æèáåðèó õàðåêåòòåãè áèð òóðëèëèê, æóóûðûó òåçëèãèíèí êàòûï 

êàëûóûíà, ñïîðò òàáûñëàðûíûí îçãåðìåé êàëûóûíà àëûï 

êåëåòóãûíûí åñòåí øûãàðìàó êåðåê. Îãàäà áàõàëû` êèøè 

òåçëèêòå äèíàìèêàëûê ñòðóêòóðàíû êàëèïñåëòèðèóøè åí óòûìëû 

àóûð çàòëàð ìåíåí ìàøûêëàð îòêåðèó, áóë êèøè òåçëèêòåãè 

ñòðóêòóðàëûê æóóûðûóäû îòêåðèó ìåíåí áàðàáàð áîëàäû. Áåëãå 

êîéûëãàí àóûðëûê w-r êã, êûçëàð óøûí w-e êã áîëûóû òèéèñ. 

Ñàëìàêòûí àðòûóû êóø ñûïàòëàðûí ðàóàæëàíäûðàäû. 

 Êóø ñûïàòû óøûí êûÿ æîë áîéûíøà æóóûðûó. Êàðäà, 

êóìäà æóóûðûó õàì áàñêà ìàøûêëàð óñûíûñ åòèëåäè. 

 Æåíèëëåñòèðèëãåí øàðàÿòëàðäà æóóûðûó (òîìåíãå êàðàï 

æóóûðûó, æàñàëìà òàðòêûøëàðäû ïàéäàëàíûó õàì áàñêà) æóäà 

ïàéäàëû, ñåáåáè îëàð îç òåçëèãèí àðòòûðûóãà õàì îëàðäû èéåëåï 

àëûóãà æàðäåì áåðåäè. 

 Êûÿ æîë ìåíåí òîìåíãå êàðàï æóóûðûó àòëåòêå 

èíåðöèÿëûê êóøèí ðàóàæëàíäûðûóãà, òàÿíûøòà óëêåí 



òîñêûíëûêëàðäû æåíèï îòèó óêûïëûëûãûí ðàóàæëàíäûðàäû, áóíû 

êûñêà àðàëûêêà æóóûðûóøûëàð óøûíäà êîëëàíûó ìóìêèí. 

 Æåíèë õàì àóûðëàñòûðûëãàíäà øûíûãûó ïàéûòûíäà 

îðûíëàíãàíäà ïàéäàëû áîëàäû. 

 Àëìàñûó òàðòèáè` q`q~ w, q`w`q, w`q`q êàòíàñûíäà áîëûóû 

ìóìêèí. Áóëøûê åòëåðãå ñàéëàíáàëû (òàíëàìàëû) òóðäå òàñèð 

êîðñåòåòóãûí êóø ìàøûêëàðûíà èòèáàð áåðèëìåäè. Òàáàí 

óëòàíûí, äèçå áåëäèí óçàðûï-êûñêàðûóøû áóëøûê åòëåðèí 

ðàóàæëàíäûðàäû. 

 Áàðëûê øûíûãûó êóðàëëàðû óàçûéïàãà ñàéêåñ æûëëûê öèêëäå 

áîëèñòèðèëèóè òèéèñ, àéûðûì áàñêûøëàðäà óàçûéïàëàðäû îðûíëàóû 

óøûí îëàð êîìïëåêñ õàëäà, áèð-áèðèí òîëûêòûðûëàòóãûí 

äàðåæåäå êîëàíûëûóû êåðåê. Ìàøûêëàð îç-àðà àëìàñûï õàì 

äåì àëûñëàð ìåíåí àëìàñûï àìåëãå àñûðûëûï áàðàäû. 

 w0-äàí y0 ìåòðãå øåêåìãè àðàëûêëàðãà æóóûðûóëàðäû 

êàéòàëàóëàð àðàñûíäàãû äåì àëûñëàð e �t ìèí. Ìàøûêëàðäû 

îðûíëàó æåäåëëèëèãè øåãàðàëûê ìàíèñêå æàêûí ÿìàñà 

ìàêñèìàë äàðåæåäå. 

 Àðàëûêëàðäû æóóûðûï îòèó æåäåëëèëèãè ìàøûêëàðäû îðûíëàó 

óçàêëûãû õàì ñàíûíà áàéëàíûñëû áîëàäû. Ñàáàêëàðäàãû 

îëàðäûí åí óòûìëû ñàíû` y0 ì óøûí u-qw ðåò (ÿìàñà  



ñåðèÿäà r-y ðåò), q00 ì óøûí r-q0 ðåò (ÿêè ñåðèÿäà e-t 

ðåò), e00 ì óøûí e-t ðåò (ÿêè ñåðèÿäà w-e ðåò) òàÿðëûê 

äàóèðèíäå, q –w ðåò æàðûñ äàóèðèíäå. Àðàëûêëàðäûí óëûóìà 

ìåòðàæû r00-qw00 ì. 

 qu-qi æàñûíäà òðåíåð îç øàêèðòèíèí èìêàíèÿòû, îíûí 

ìèíåç-êóëêû, íàãðóçêàëàðäû êàáûëëàé àëûó, ôèçèê õàì òåõíèê 

òàÿðëûãû õàì áàñêà õàêêûíäà àíûê ìàãëûóìàòêà èéå áîëûóû 

òèéèñ. 

Äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà ñïîðò îéûíëàðûí 6éðåòè7 7à3òûíäà 

î3û7øûëàðäû åðê 81ì æåêå ñàïàñû ò1ðáèÿ-ëàíàäû. Ê6íäåëèê äåíå 

ò1ðáèÿñû øûíû2û7ûíà áîë2àí òàëàáû ïàéäà áîëàäû. Î3û7øû 

òóðìûñòà êåðåêëè 3îç2àëûñ 81ðåêòåëåðèí 6éðåíåäè. Îëàð2à äåíå 

øûíû2û7ëàðû ìåíåí 5çèíøå øó2ûëëàíû7 áîéûíøà áèëèì áåðèëåäè, 

81ðåêåò ñàïàëàðû ðà7àæëàíàäû. 

Ñîíäàé à3 äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàð 

î3û7øûëàðäû4 äåí ñà7ëû2ûí áåêêåìëå7ãå 81ì îëàðäû4 81ð 

ò1ðåïëåìå ðà7àæëàíû7ûíà ò1ñèð æàñàéäû. ?à3ûòòû4 åñàïëû áîëû7ûíà 

áàéëàíûñëû äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàðäû4 

7àçûéïàñûí òîëû3 äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2û 7à3òûíäà øåøè7 3ûéûí 

áîëàäû. Ñîíëû3òàí î3ûòû7øû î3û7øûëàðäû4 òàïñûðìà áîéûíøà 



5çèíøå æóìûñ èñëå7èí, êåéíèíäå 3àëû7øûëàð ìåíåí 3îñûìøà 

ñàáà3 5òè7äè ø5ëêåìëåñ-òèðè7 êåðåê. 

Ñàëàìàòëû æàñëàðäû ò1ðáèÿëà7 áàëàëàðäû4 äåíåñèí 81ð 

ò1ðåïëåìå ðà7àæëàíäûðû7 îëàðäû4 äåíå ò1ðáèÿñûí ñïîðò øûíû3òûðû7 

ñàáà2ûíà 3àòíàñûí ò1ìèéíëå7 áîéûíøà áèð 3àíøà èëàæëàð èñëåíèï 

àòûð. Áó2àí «Äåíå ò1ðáèÿñû 81ì ñïîðò» 8à33ûíäà (qoow æûë qr 

ÿíâàðü) «Ñàëàìàò 17ëàä óøûí» (qooe æûë r ìàðò). %çáåêñòàí 

Îëèìïèàäà 81ðåêåòëåðèí áóííàí áûëàéäà ðà7àæëàíäû-ðû7 81ì 

Ñèäíåé 3àëàñûíäà2û Àâñòðàëèÿ XXV Îëèìïèàäà îéûí-ëàðûíà 

%çáåêñòàí ñïîðòøûëàðûí òàÿðëà7 8à33ûíäà2û (w000 æûë y èþíü) 

81ì ñîíäàé à3 ôóòáîëäû ðà7àæëàíäûðû7 áîéûíøà Ïðåçè-

äåíòèìèçäè4 3àðàðëàðû 81ì ê5ðñåòïåëåðè àé3ûí ä1ëèë áîëà àëàäû. 

Î3ûòû7øû ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàðäû äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà 

ø5ëêåìëåñòèðè7äå 81ì 5òêåðè7äå ò5ìåíäåãèëåðäè í1çåðäå òóòû7 

êåðåê. 

q. Î3û7øûëàðäû4 äåíåñè æà3òàí 5ñèï ðà7àæëàíû7ûíà, äåí 

ñà7ëû2ûíû4 áåêêåìëåíè7èíå 81ì óëû7ìà æóìûñ 31áèëåòèíè4 

5ñè7èíå æ1ðäåì áåðè7è. 



w. Î3û7øûëàðäà 81ð 3ûéëû æà2äàéäà åðêèí 81ðåêåò åòå àëû7 

èìêàíèÿòûí áåðåòó2ûí áèëèìëåð 81ì åðêèí 81ðåêåò ê5íëèêïåëåðèí 

ïàéäà åòè7è. 

e. Î3û7øûëàðäû4 òóðìûñ øàðàÿòûíà æ1ðäåì áåðåòó2ûí à3ûëëû 

81ì æà3ñû ñûïàòëàðäû  ïàéäà åòè7è. 

r. Î3û7øûëàðäà 81ð 3ûéëû îéûíëàð 81ì äåíå øûíû2û7ëàðûíà 

3ûçû3òûðû7. 

t. î3û7øûëàðäà ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàðäû 21ðåçñèç ò6ðäå 

ø5ëêåìëåñòèðèï áàðû7 81ì îëàðäû 5òêåðè7 óøûí ç1ð6ðëè áîë2àí 

áèëèìäè 81ì ò1æèðèéáåëåðäè ïàéäà åòè7. 

Áóë 7àçûéïàíû4 18ìèéåòëè òàðà7ëàðû óëû7ìà áèëèì áåðåòó2ûí 

ìåêòåïëåðäå èñêå àñûðûëàäû. Ñïîðò îéûíëàðûí 5òêåðè7äå î3ûòû7øûíû4 

ø5ëêåìëåñòèðè7øèëèãè 6ëêåí 7àçûéïàíû òóòàäû.  

Ñïîðò îéûíëàðûí òà4ëà7 ìà3ñåòêå ìó7àïû3 ò6ðäå 5òêåðè7 

æ6ä1 ç1ð6ðëè. Áóë æóìûñòà áàñëà7ûø êëàññëàðäà äåíå ò1ðáèÿñû 

ñàáà2ûíäà2û ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàðäû4 7àçûéïàñû 81ì óñûëëàðû 

áåðèëãåí. Î3û7øûëàðäû4 81ð ò1ðåïëåìå ôèçèêàëû3 æà3òàí 

ðà7àæëàíäûðû7äû4 18ìèéåòè ê5ðñåòèëãåí 

Äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà ñïîðò îé2ûíëàðûí ø5ëêåìëåñòèðè7 

áîéíûøà î3û7 ìàòåðèàëëàðûí æîáàëàñòûðû7, 6éðåòè7, ìåêòåï 



áà2äàðëàìàñûíäà ñ1éêåñ î3û7øûëðàäû4 81ðåêåò ñàïàëàðûí 

ðà7àæëàíäûðû7 ìåòîäëàðû áåðèëãåí. !ñèðåñå î3û7-øûëàðäû4 äåíå 

ò1ðáèÿñû ìåòîäëàðûíà ê5áèðåê êå7èë á5ëèíãåí. Ñîíäàé à3 

î3û7øûëàðäû4 æåêå 5çãåøåëèêëåðèíå æóìûñ ê5ëåìèí áàëàëàð 81ì 

3ûçëàð óøûí ðåòëåñòèðè7ãå äû33àò à7äàðûë2àí.  

Ñàáà3òû4 ôîðìàñû ìåíåí ìàçìóíûíû4 áàéëàíûñû. *1ð 3àíäàé 

äåíå øûíû2û7ëàðû ìåíåí 5òèëãåí ñàáà3 äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíû4  

áèð øà3àáû áîëûï åñàïëàíàäû. Áèðà3 îéûíëàð 81ììå 7à3ûòòà îëàðäà 

ò1ðáèÿëû3 7àçûéïàëàðäû4 õûçìåòèí àò3àðà áåðìå7è ì6ìêèí. 

Ò1ðáèÿ òàðà7ûíäà æà3ñû í1òèéæåëåðãå åðèñè7 óøûí 81ðåêåòëè îéûíëàð 

æî3àðû øåáåðëèêòè ø5ëêåìëåñòèðèëè7è 81ì 5òêåðèëè7è êåðåê. 

Îéûíëàðäû æåòåêøè áàëàëàð òîïàðûí æà3ñû áèëè7è, 81ð áèð îéûííû4 

ìàçìóíû 81ì 3à2ûéäàëàðû ìåíåí æà3ñû òàíûñû7û, æî3àðû 

ïåäàãîãèêàëû3 óñûë2à èéå áîëû7û ëàçûì. Ñîíäà 2àíà îë 81ðåêåòëè 

îéûíëàðäàí ã5çëåíãåí ò1ëèì 81ì ò1ðáèÿëû3 ìà3ñåòëåðãå åðèñå 

àëàäû. Äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàðäû4 

íûçàìëû3ëàðûí áèëè7 î3ûòû7øû2à ñàáà3 7à3òûíäà áèëèì áåðè7, 

ò1ðáèÿ 7àçûéïàëàðûí øåøè7ãå ì6ìêèíøèëèê áåðåäè. 

Î3ûòû7øû óøûí äåíå ò1ðáèÿñû  ñàáà2ûíäà2û ìèëëèé 81ðåêåòëè 

îéûíëàðäû4 ôîðìàñû 81ì ìàçìóíû àðàñûíäà2û 5ç-àðà áàéëàíûñòû 



áèëè7 6ëêåí 18ìèéåòêå èéå. áóë æåðäå ìàçìóí äåíå æåòèëèñòèðèëè7èíå 

áà2äàðëàí2àí 1ìåëèé èñêåðëèê 5çèíå ò1ð áèð 3àòàð ýëåìåíòëåðäåí 

òóðàäû` äåíå øûíû2û7ûíû4 5çè, îíû îðûíëà7 óøûí òàÿðëû3 àêòèâ 

äåì àëû7 ò.á. Ñàëûñòûðìàëû  ò6ðäå ìàçìóíûíû4 ýëåìåíòëåðèí òóðà3ëû 

áèðèêòèðè7 óñûëû äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíû4 ôîðìàñûí ä6çåäè. Îëàð2à 

ìûíàëàð æàòàäû. Ìèëëèé 81ðåêåòëè îéûíëàðûíäà2û äåíå ò1ðáèÿñû 

ñàáà2ûíû4 óñûëëàðû áóë æà2äàéäà ôîðìà ñàáà3òû4 ìàçìóíûíàí 

ñ1éêåñ áîëû7û êåðåê, ñàáà3òû ñàïàëû 5òè7äè4 òèéêàð2û æà2äàéû 

áîëûï åñàïëàíàäû. 

Ïåäàãîãèêàëû3 ïðîöåññòå ò1ðáèÿëû3 7àçûéïàëàðäû 1ìåëãå 

àñûðû7, ò1ðáèÿ ïðîöåññèíè4 ìà3ñåò, 7àçûéïà, ìàçìíûíà 81ì 

ìåòîäèêàñûí ñîíû4 ìåíåí áèðãå ø5ëêåìëåñòèðè7øèëèê áåëãèëåðèíè4  

áèðëèãèí ò1ìèéíëå7äè òàëàï åòåäè. 

*1çèðãè øàðàÿòòà õàëû3 îéûíëàðûíû4 7àçûéïàëàðûíû4 áèðè 

îëàðäû4 5ç ìàçìóíû 81ì ìåòîäèêàñû ìåíåí î3û7øû 17ëàäòû 

81ð ò1ðåïëåìå ò1ðáèÿëà7äàí 81ì ðà7àæëàíäûðû7äàí èáàðàò. 

Åãåð ñàáà3òû4 ìàçìóíû äåíå ñàïàëàðûí ðà7àæëàíäûðû72à 

3àðàòûë2àí, áà2äàðëàí2àí áîëñà, îíäà äåíå ñàïàëàðûí ò1ðáèÿëà7, 

íûçàìëû3ëàðûí 5çãåøåëèãèí îéûí äà7àìûíäà 5ç ìèíåç 3óë3û 81ì 

àäàìãåðøèëèê 31ñèéåòëåðèí ê5ðñåòèï áåðåäè. 



Áóííàí î3ûòû7øû îëàðäû4 ò6ðëè 1äåòëåðèí óíàìëû 81ì 

óíàìñûç 1äåòëåðèí áèëèï àëû7û, òèéèñëè øàðàëàðäû áåëãèëå7è, ì1ðòëèê, 

äîñëû3 81ðåêåòëåðèí 5ç òîïàðûíà 5çèíè4 7àçûéïàñû äåï áèëè7è 81ì 

ñîë ò1ðèçäå ò1ðáèÿëàíû7 ëàçûì. Î3ûòû7øû 81ð áèð ìèëëèé 81ðåêåòëè 

îéûíëàðäû4 äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà2û 5òêåðèëãåí îéûíëàðäû4 

ìàçìóíûí, 7àçûéïàñûí 81ì 3à2ûéäàëà-ðûí ò6ñèíäèðèï áåðè7 

êåðåê. Áóë îëàð2à îéûí2à ò6ñè7äå, à3ûë ïàðàñàòëû áîëû7, îíû äóðûñ 

6éðåíèï àëû7, 5ç 31òå-êåìøèëèê-ëåðèí 81ì òó7ðû ò6ñèíè7è 

æ1íåäå 81ðåêåòëåðèí äîñëàðûíû4 81ðåêåòëåðèíå ñàëûñòûðûï òó7ðûëà7 

èìêàíèÿòëàðûí áåðåäè. 

Talabalardın` deni saw shaqqan, uqıplı, ku`shli 
bolıwında sport oyınlardag`ı tutqan ornı 

 

Äåíå ò1ðáèÿñûíû4 êîìïëåêñ ïðîãðàììàñû ò5ìåíäåãè 

7àçûéïàíû îðûíëàï áàðàäû, ñàëàìàòëû3 øûíû3òûðû7, æî3àðû ìèéíåò 

øû4ëàðûíà åðèñè7, î3û7øûëàðäà æà2ûìëû ñûïàòëàðäû ò1ðáèÿëà7, 

?àòàíäû 3îð2à72à ò1ðáèÿëà7. 

Äåíå ò1ðáèÿñû ò1ðáèÿíû4 áàñ3à ò6ðëåðè ìåíåí áèðãåëèêòå 

àëûï áàðûëàäû (ýñòàôåòàëû3 ìèéíåò, ñèÿñèé, ìîðàëëû3 à3ûëûé ñûïàòëàðû 



ìåíåí áèðãå). Áóë 7àçûéïàëàðäû îðûíëà7 ñïîðò 81ì 81ðåêåòëè 

îéûíëàð ñàáà3ëàðûíäà 1ìåëãå àñûðûëàäû. 

Ñïîðò 81ì 81ðåêåòëè îéûíëàðäû4 óëû7ìà õàðàêòåðäåãè 

øûíû2û7ëàðû î3û7øûäà 81ð ò1ðåïëåìå äåíå (ôèçèêàëû3) ñàïàëàðûí 

ãåçåêòåãè ê6øëèëèêòè, øà33àíëûëû3òû ñè4äèðè7äåãè øûäàìëûëû3òû 

ò1ðáèÿëàï ðà7àæëàíäûðûï áàðàäû. Áóë ñûïàò-ëàðäû4 81ììåñè äå 

8àäàë 5ìèð óøûí æ6ä1 6ëêåí 18ìèéåòêå èéå. 

Æ1ì11ò áîëûï 81ðåêåò åòè7äå î3û7øûëàðäà ê5ïøèëèêòè4 áèð 

áèðèíå áîë2àí äîñëû3, 5ç ì1ïèí æ1ì11ò ì1ïèíåí æî3àðû 

3îéìàñëû3 ñûïàòëàðû 6éðåòèëèï áàðûëàäû. Î3û7øûëàðäû4 æåêå 

3ûçû2û7øûëû2û àñûï áàðàäû. Ñïîðò îéûíëàðûíû4 ê5ïøèëèãè æ1ì11ò 

áîëûï îéíàëàòó2ûí áîë2àííàí ñî4, îëàð øó2ûëëàíû7 7à3òûíäà áèð-

áèðèíè4 õàðàêòåðëåðèí, ìèíåç 3óë3ûí 6éðåíèï áàðàäû. %ç-5çèíåí 

óñû æ1ì11òòå áàëàëàðäû4 ëèäåðè ïàéäà áîëàäû, øûäàìëû áàëàëàðäû 

5çèíå åðèòå àëàòó2ûí 31ñèéåòëåðãå èéå áîëû7û êåðåê. 

Ñïîðò 81ì 81ðåêåòëè îéûíëàð2à 6éðåòè7 81ì îíû 

ðà7àæëàíäûðû7 òèéêàðûíàí î3û7 ñààòëàðûíäà 81ì ìåêòåïòåí òûñ3àðû 

ñààòëàðäà àëûï áàðûëàäû. Î3û7 ôîðìàñûíà ñàáà3ëàð 81ì ñïîðò 

ñåêöèÿëàðû êèðåäè. Îëàðäû4 7à3òû 81ì 3óðàìû áîéûíøà 

ðåãëàìåíòêå áîéñûíàäû. 



Îíû4 ì1íèñè ïðîãðàììàäà áåëãèëåíãåí. Ñàáà3òàí òûñ 

ôîðìàñûíà ñàáà3òàí àëäû42û æå4èë àòëåòèêà ñàáà3 7à3òûíäà äåíå 

ò1ðáèÿñû ìèíóòëàðû, óçàéòòûðûë2àí ò1íåïèñëåðäå äåíå øûíû2û7ëàð, 

81ðåêåòëè îéûíëàð 81ì ê6íè óçàéòûë2àí òîïàðëàðäà ê6íäåëèê 

ñàáà3ëàð, ñàëàìàòëàñòûðû7 ê6íëåðè. Ñïîðò ê6íè «:ìèò í1ëøåëåðè», 

«Á1ðêàìàë 17ëàä», «Êå7èëëèê ñòàðòëàð» êèðåäè. Ñïîðò 81ì 

81ðåêåòëè îéûíëàð ñàáà3òàí òûñ øûíû27ûëàð ôîðìàñûíà î3û7øûëàðäû 

81ð ò1ðåïëåìå øûíû3òûðû7äà 6ëêåí 18ìèéåòêå èéå. 

Äåíå ò1ðáèÿñûíû4 êîìïëåêñ ïðîãðàììàñû äåíå ò1ðáèÿñûíû4 

81ììå ôîðìàëàðûí áèðëåñòèðèëãåí äåíå ñàëàìàòëàñòûðû7 ðåæåìèí 5ç 

èøèíå àëàäû. Áóë êîìïëåêñ ïðîãðàììàñûíû4 òèéêàð2û 81ð áèð 

î3û7øûíû4 ñèñòåìàëû øûíû2û7ëàð2à 3àòíàñû7ûí 31ëèïëåñòèðè7 

(êåëòèðèï øû2àðû7) áîëûï òàáûëàäû. 

Ñïîðò îéûíû ñàáà2ûíäà î3û7øûëàðäû4 áèëèìè, áèðäåí áèð 

øûíû2û7äû îðûíëàé áèëè7 31áèëåòè, ñàáà3òàí òûñ øûíû2û7ëàð 

ôîðìàñûí, èíñòðóêòîðëû3 81ì ò5ðåøèëèê åòè7 áèëèìëåðèí àñûðû7 

6éðåíèï áàðûëàäû. 

Ä1ñò6ðäå ê5ðñåòèëãåí ñïîðò îéûíëàðûíû4 ì1íèñè òåõíèêàëû3 

óñûëëàðû îéûí 7à3òûíäà 3îëëàíà áèëè7äè ïðîïàãàíäàëàéäû. *1ð áèð 

òåõíèêàëû3 óñûëëàðäà 6éðåòè7äå îíû á5ëèìëåðãå á5ëèï, àéûðûì - 



àéûðûì æà2äàéëàðäû î3û7øûëàð2à áèðäåí-áèð îéûííû4 óñûëûí6éðåíè7 

óøûí î3ûòû7øû ñîë óñûëäû à4ñàò îðûíëà7 óøûí, 3àéñû æåðèíäå 

31òåëèêêå æîë 3îéûë2àí áîëñà, ñîíû4 àëäûí àëû7äû 6éðåòèï áàðû7 

êåðåê áîëàäû.  

Áàñëà7ûø êëàññëàðäà áèðäå áèð ñààò ñïîðò îéûíëàðûíû4 èøèíå 

êèðãèçèï, î3û7øûëàðäû 3ûçû3òûðûï àëûï áàðû7 êåðåê. Ñàáà3òà 81ðåêåòëè 

îéûíëàð 81ì ýñòàôåòàëàðäû 3îñûï àëûï áàðû7 îéûí òåõíèêàñûí æà3ñû 

5çëåñòèðè7ãå 81ì äåíå øûíû2û7ëàðûí àñûðû72à èìêàíèÿò áåðåäè. 

Æî3àð2û êëàññëàðäà äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2û î3ûòûë2àíäà ñïîðò 

îéûíëàðûíû4 òåõíèêàëàðûí îéûí 7à3òûíäà 3àðñûëû3ëàð2à áàéëàíûñëû 

æà2äàéëàðäà àëûï áàðû7 êåðåê. 6éðåòèëãåí îéûí óñûëëàðûí òåõíèêàëû3 

õàðàêòåðäåãè øûíû2û7ëàðäà ðà7àæëàí-äûðûï îéûí ïðîöåññèíäå 

òåõíèêàëû3 óñûëëàðäû òåðå4 5çëåñòèðè7 òàêòèêàëû3 81ðåêåòëåðäå 

ðà7àæëàíäûðûëûï, î3û7øûëðàäà æà3ñû ñûïàòëàðäû ò1ðáèÿëà7 ìåíåí 

áèðãå àëûï áàðûëàäû.  

Åêè ò1ðåïëåìå îéûí ïðîöåññèíäå êîìïëåêñëè òàïñûðìàëàð 

îðûíëàíûï áàðûëàäû, áóë æà2äàé îéûí 7à3òûíäà òåõíèêàëû3 óñûëëàð 

òåðå4 5çëåñòèðèëåäè. Îéûí 7à3òûíäà æ1ì11ò êàïèòàíëàðûíû4 îéûíäû 

áàñ3àðûï áàðû7 81ì îíû ø5ëêåìëåñòèðè7 èñëåðè àëûï áàðûëàäû. 

Èíñòðóêòîð 81ì õàíàëàð, ò5ðåøèëåð òîïàðû îéûí2à òàÿðëà7äà 



3àòíàñûï áàðàäû 81ì îéûí 7à3òûíäà ò5ðåøèëèê åòè7äè 6éðåíèï 

áàðàäû. 

Ò5ðåøèëèê åòè7, æ1ì11ò êàïèòàíû áîëû7, èíñòðóêòîðëû3 åòè7, 

î3û7øûëàðäà 5çèíøå èñ òóòû7äû ò1ðáèÿëàï áàðàäû. Ñïîðò îéûíëàðû 

ñàáà3ëàðûíäà î3û7øûëàðäû äåíå ò1ðáèÿñûíà áîë2àí 3ûçû2û7øûëû3òû 

àñûðûï áàðàäû. 

Îéûííû4 äèíàìèêàñû 81ì ýìîöèîíàë ò1ðåïëåðè î3û7øûëàðäû 

5çèíå òàðòûï îéûí2à áîë2àí 3ûçû2û7øûëû2ûí àñûðûï áàðàäû. 

¹ûçû2û7øûëû3òû àñûðû7 óøûí ñïîðò îéûíëàðûí 3ûçû3ëû 81ì 81ð 3ûéëû 

òàêòèêàëû3 âàðèàíòëàðäà àëûï áàðû7 óñûíûëàäû. Ñïîðò îéûíëàðûíà 

áîë2àí 3ûçû2û7øûëû3òû àñûðû7 óøûí ñàáà3òû î3û7øû ñàíàñûíà 

ñè4äèðèï àëûï áàðû7 êåðåê. 

Î3û7 7à3òûíäà î3û7øû 5çèíè4 äåíå òàÿðëû2ûí áåêêåìëåï, 

îéûííû4 æà4à óñûëëàðûí 6éðåíèï, îëàðäû4 81ììåñè îéûíäà 1ìåëãå 

àñûðûëàäû. 

Ñïîðò îéûíëàðûíû4 81ììåñè æ1ì11ò áîëûï îéíàëàòó2ûí îéûí 

ñïîðò ò6ðèíå êèðèï, áóíäà î3û7øûëàðäà êîëëåêòèâ áîëûï, áèð æà2àäàí 

áàñ øû2àðûï, áèð-áèðèíå îéûí 7à3òûíäà æ1ðäåì áåðèï 3îëëàï áàðû7 

31ñèéåòëåðè ðà7àæëàíûï áàðàäû. 



Êîìàíäà à2çàñûíû4 81ð áèð 3îë2à êèðãèçèëãåí æå4èñè, óòûëûñ3à 

óøûðàéäû áîëñà îëäà  êîìàíäàíû4 æå4èëèñè áîëûï åñàïëàíàäû. Îéûí 

7à3òûíäà æ1ì11ò áîëûï 81ðåêåò åòè7 î3û7øûëàðäà äîñëû3 áèðëèê, 

áèð-áèðèíå èñåíèì, 86ðìåò ñåçèìëåðèíå ò1ðáèÿëàéäû. 

Îéûíäà ì1ëèì áèð òàïñûðìàíû îðûíëàï áèëè7, î3û7øûëàðäà 5ç 

5çèíå èñåíèì ñåçèìèí êåëòèðèï øû2àðàäû, îéûí 7à3òûíäà 5çèí æà3ñû 

îéûíøû åòèï ê5ðñåòå áèëè7, î3û7øûäà äåíå 81ì òåõíèêàëû3 

òàÿðëû3ëàðäû ðà7àæëàíäûðû7 31áèëåòèí àñûðûï áàðàäû, î3û7øûëàð 6éãå 

áåðèëãåí òàïñûðìàëàðäû 5ç 7à3òûíäà îðûíëà72à 1äåòëåíèï áàðàäû.  

Î3û7øûíû4 æàñû 6ëêåéå áàð2àí îíû4 òåõíèêàñûíûíû4 óñûëëàðûí 

81ð 3ûéëû 3ûéûí æà2äàéëàðäà àëûï áàðû7äû (àêòèâ 81ì ò5ìåí, òîñû3 

3îéû72à 3àðñû) æîë2à 3îéû7û êåðåê áîëàäû. 

Áàñëà7ûø êëàññëàðäà òèéêàðûíàí î3û7øûëàð áèð áèðè ìåíåí 

áèðãåëèêòå 3ûçû3ëû 81ðåêåòëè îéûíëàðäû î3û7 7à3òûíäà äåíå 

òàÿðëû2ûí áåêêåìëåï áàðû7äà 6ëêåí 18ìèéåòêå èéå. 

Îðòà êëàññëàðäà î3û7øûëàðäû4 î3ûòû7øû ìåíåí, òðåíåð ìåíåí 

3àðûì - 3àòíàñëû2û, øûíû2û7äû4 18ìèéåòè 81ì îëàðäû4 3îë2à 

êèðãèçãåí òàáûñëàðû î3û7øûëàðäû 3ûçû3òûðà áàñëàéäû. Áóë 7à3ûòòà 

î3û7øûëàðäà ñïîðò îéûíëàðû  ìåíåí øó2ûëëàíû72à (ñèñòåìàëû 



ò6ðäå) 3ûçû2ûï 2àíà 3îéìàñòàí, áóë ê6íäåëèêëè 5ìèðäè4 áèð 

á5ëåãèíå àéëàíàäû. 

Äåíå ò1ðáèÿñû ä1ñò6ðè î3û7øûëàðäû4 äåí ñà7ëû3ëàðûí åñàï3à 

àë2àí ò6ðäå øûíû2û7ëàð 5òêèçè7äè, äåíå ðà7àæëàíû7ûí 5ç àëäûíà 

7àçûéïà åòèï 3îÿäû. Ñïîðò îéûíëàðû áîéûíøà øûíû2û7ëàð òàçà 

8à7àäà 5òêèçèëåäè, qr0 Ñ òàí æî3àðû áîë2àí òåìïåðàòóðàäà 

øûíû2û7ëàð ñïîðò ôîðìàñûíäà, îííàí ò5ìåí òåìïåðàòóðàäà ñïîðò 

êîñòþìëàðûíäà 5òêèçèëåäè.  

Øûíû2û7ëàðäû òàçà 8à7àäà 5òêåðè7 áàëà îðãàíèçì óøûí 

6ëêåí ãèãèåíàëû3 18ìèéåòêå èéå. àøû3 (òàçà) 8à7àäà øûíû2û7-

ëàðäû 5òêèçè7, î3ûòû7øûäàí (òðåíåðäåí) 6ëêåí ø5ëêåìëåñòè-

ðè7øèëèê 31áèëåòëåðèí òàëàï åòåäè. Øûíû2û7äû æ6ä1 äóðûñ 5òêèçè7 

81ì äåíå æàðà3àòûíû4 àëäûí àëû7 óñûíûëàäû. Î3û7øûíû4 äåíå 

æàðà3àòûí àëû7û òèéêàðûíàí æåðäè4 ûç2àðëû2û, òåãèñ åìåñëèãè, ñïîðò 

áóéûìëàðûíû4 3îëàéñûçëû2û 81ì øó2ûëëàíû7øûëàðäû4 ò1ðòèïñèçëèãè 

ñåáåá áîëàäû.  

Øûíû2û7ëàð äà7àìûíäà òîïëàð ñàíûíû4 ê5ïëèãè 81ì ñïîðò 

áóéûìëàðûíû4 ê5ïëèãè ñàáà3òû4 æà3ñû 5òè7èíå 81ì î3û7øûëàðäû4 

îéûí2à áîë2àí òàëàáûí àñûðàäû. Î3û7øûëàð îéûí 7à3òûíäà äåíå 

æàðà3àòûíû4 àëäûí àëû7 óøûí î3ûòû7-øûíû4 ñèãíàëû áîéûíøà 



ìàéäàíøàäà 81ðåêòåëåðäè òî3òàòû7 êåðåê 81ì ì1ëè ìáèð îéûí 

øåãàðàñûíàí øû3ïà7û êåðåê.  

Äåíå æàðà3àòûí àëû7 ñïîðò îéûíëàðûíû4 áàñêåòáîë, âîëåéáîë, 3îë 

òîáû, ôóòáîë ò6ðëåðèíäå óøûðàñàäû. Æû2ûëûï òîïòû 3àáûë åòè7, òîï3à 

àÿ3 3îéû7, æû2ûëûï òîïòû ä1ð7àçà2à óðû7 8.ò.á. óøûðàñàäû. 

Ñàáà3òà ìó2àëëèì î3û7øûëàð2à áèðäåí áèð øûíû2û7äû îðûíëà7äà, 

îíû4 íûçàìëàðûíà áîéñûíû7û 81ì òó7ðû èñëå7äè àéòûï ò6ñèíäèðè7 

êåðåê. 

Äåíå ò1ðáèÿñû ñàáà2ûíäà î3û7øûëàðäà 5çëåðèíå (5ç 

áåòèíøå) øûíû2û7ëàð àëûï áàðû7 óñûíûëàäû ïàéäà áîëàäû. 

Áàñëàíû7ûíäà áóë òèéêàðûíàí øûíû2û7 ìûñàëûíäà, êåéèíèíåí äåíå 

ñûïàòëàðûí ðà7àæëàíäûðû7øû øûíû2û7ëàð 81ì êåéèí àëà îéûííû4 

òåõíèêàëû3 óñûëëàðûí ðà7àæëàíäûðûï 5çëåñòèðè7äå ê5çãå òàñëàíàäû. 

Î3û7øûëàð î3ûòû7øûíû4 áàñøûëû2ûíäà áèðäåí áèð øûíû2û7äû 

6éðåíåäè. Ñàáà3 7à3òûíäà, êåéèí 6é òàïñûðìàñûí ñîë 6éðåíãåíè 

àð3àëû òåðå4èðåê åòèï 5çëåñòèðèï áàðàäû. *1ð áèð î3û7øû2à 6é 

òàïñûðìàñû îíû4 òàÿðëû2ûíà 3àðàé ó3ûáûíà 3àðàï áåðèëåäè, áóíû 

òåêñåðèï (êîíòðîëü) áàðû7 î3ûòû7øûíû4 7àçûéïàñûíà æ6êëåíåäè 81ì 

îë 81ð áèð î3û7øûíû4 áà8àëàï áàðàäû.  



Ìåêòåï ä1ñò6ðèíè4 ì1ñåëåñèí øåøè7 î3ûòû7äû4 ò1ðáèÿëû3 

ïðèíöèïèíåí êåëèï øû2àäû. Î3û7øûëàð ñîíû áèëè7è êåðåê. 

Ñàëàìàòëû3 81ì äåíå òàÿðëû2ûí ðà7àæëàíäûðûï áàðû7 îëàðäû4 

àëäû4äà2û áîëûï åñàïëàíàäû. 

Æó7ìà3ëà7Æó7ìà3ëà7Æó7ìà3ëà7Æó7ìà3ëà7    

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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!æèíèÿç àòûíäà2û ÍÌÏÈ íû4 «Äåíå ì1äåíèÿòû ôàêóëüòåòè» íè4 Äåíå 

ì1äåíèÿòû 31íèéãåëèãè áîéûíøà e-à êóðñ òàëàáàñû Óáàéäóëëàåâ 

Íàóðûçäû4 «Æå4èë àòëåòèêà 81ì îíû î3ûòû7 ìåòîäèêàñû» ï1íè áîéûíøà 

«Talabalardın` deni saw shaqqan, uqıplı, ku`shli bolıwında sport 

oyınlardag`ı tutqan ornı» àòàìàñûíäà2û êóðñ æóìûñûíà 

Ï È Ê È Ð 

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. 

Êóðñ æóìûñûí æàçû7äà ñïîðò ôîðìàñû 81ì îíû4 çà4ëû ò6ðäåãè 

ðà7àæëàíû7 áîë2àí ïåäàãîãèêàëû3 êîìïîíåíòëåðèíå 81ì ê5ï æûëëû3 

ñïîðò ïðîöåññèíè4 31ëèïëåñè7 ñèñòåìàñûíäà2û ñïîðòøûëàðäû òàÿðëà7äû4 

òèéêàðëàðûíà 6ëêåí èòèáàð áåðãåí ñïîðò òàÿðëû3 ïðîöåññèíäå ñïîðòøûëàðäû 

òåõíèêà òàêòèêàëû3 æà3òàí òàÿðëà7äû4 5çãåøå óñûëëàðûí ê5ðñåòèï áåðãåí 

Æó7ìà3ëàñòûðûï àéòàòó2ûí áîëñà3 òàëàáàíû4 êóðñ æóìûñû, æî3àðû 

ä1ðåæåäå îðûíëàí2àí, êîìèññèÿ 3óðàìû òàëàïëàðûíà òîëû3 æó7àï áåðåäè 

81ì æà3ñû áà8àëà72à ûëàéû3 äåï åñàïëàéìàí. 

 

Äåíå ò1ðáèÿñû òåîðèÿñû  

    81ì 1ìåëèÿòû î3ûòû7øûñû.                                 Ï.Íàñûðîâ 
 


