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Kirisiw

Adam sport penen shug’illanip shimig’iwlar o’tkeriwde ha’m
sport jarislarina qgatnasqanda fizikalig awirmanliq jag’dayinda
organizmnin’ gan aylamiw sistemasina belgili da’rejede ta’sir jasaydi.
Sebebi bulshiq 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
shimig’tw ~ rejimi sa’ykeslenip  ju’rektin’ qisgariw  qan  aydaw
mu’mkinshiliklerine garay duw’ziliwi kerek. Eger de shinig’tw ha’dden
tis zarlap alip barilsa, yamasa adam ayirim bir ju’rek gan tamir keselligi
menen Kesellenip ha’m ol tolig aniglanbay turip shinig’tw waqtinda
berilgen wlken awirmanliglarg’a yamasa sport jarislarindag’i
awirmanliglarg’a shidam bere almay patologiyaliq jag’dayg’a da o’tip
Ketiwi mu’mkin. Ju’rek gan tamur sistemasimin’ iskerligin aniglawda
ha’zirgi zaman sport meditsinasinin’ jetiskenliklerine su’yengen halda
arnawlh usillar menen, arnawh a’spablar ja’rdeminde o’Ishenip,
aniglanip sport tu’rlerine qaray omn’ shinig’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’daylarda da tekserilip Ko’riledi. Olardan

elextrokardiografiyaliq, ekokardiografiyaliq, fonokardiografiyaliq,



rentgenografiyaliq sfigmo wusillar arqgali tekseriledi ha’m olardin’
juwmaglarina qaray sportshinin’ den sawliq jag’daymma, gan aylanmiw
sistemasina, ju’rek qan tamirlar iskerligine baha beriledi.
Sportshilarg’a tiyisli bolg’an venalardin® tiykarg’i ziyanlanmiwi - bul
olardin’  varikozlig ken’eyiwi, yag’nty ayaq ha’m qollardin’> vena
tamirlarinin’® ken’eyiwi. Xaligtin® tex g’ana 15-17% tinde g’ana
varikozliq ken’eyiw ushrasadi. Bul kesellik sportshilarda ha’dden tis
kKu’sh denenin’ belgili jag’daymna ta’sir etkende (awir atletikashilarda,
guw’resshilerde) ushrasadi. Ayaqlardin’ venaliq varikozliq xen’eyiwi bar
barlig sportshilarda ayaqglarinda awriwdi sezetug’inlhig’in, ju’rgende
ayaqlardin® awrratug’inhig’1 a’sirese fizikalig xu’sh ta’sir etkende, en’
a’hmiyetlisi sporttin’ ayrim juwiriw menen baylanisli tu’rlerinde sport
jetiskenliklerinin’ to’menlewine alip xeldi.

Sportshilardin’ o’liminin’ sebepleri hagqindag’it sorawlar wlken

a’hmiyetke iye.



Jen’il atletika sport oyinlarinin’ dene ta’rbiyasi

sabag’inda o’tiw usillar

Uaziypalari: xar tarepleme fizik, rauajlaniui, xar xiyh
mashiklardi orinlauga uyretiu, sportka, Jaga xizigiushiligin
oyatiu.

Temp (bir sexkundtagi kademler sani)-tiykargi
korsetkish, 12-13 jastan baslap artiuin toktatadi, onin en
ulken shamasi1 10 jastagi balalarda baklanganligi belgili. 9-
12 jasta xareket tezligi xam jiyiligin arttirtushi shiniktiriu
kurallar1 arkali shakkanlikti1 tarbiyalau. Bular sport
oyinlari. Mashiklar, estafeta.

Kollaniladi: Oyin wusili. Bul baskishitin shinigiu
kurallarinin jillik xolemi keste. 39 ja keltirilgen.

Baslangish kanigelestiriu baskishi

12 - 13 jaska tuuri keledi, 15-16 jaska shekem dauam
etedi. Makseti, xar tarepleme fizik, tayarlikti tamiyinleu,
funktsional mumkinshiliklerinin uliuma darejesin arttiriu,
xar kKiyl1 ukip xam konlikpelerdin bay korin duzip, sport

sheberliklerinin baslangish tiykarlarin kalipseltiriu. Bul



baskishta standart sharayatlarda en ulken tezlikte juuiriu
menen shugillaniu shartemes. Kiyinlastirilgan sharayattagi
juuirtulard:r adettegi juuiriular menen almastirip otkeriu
paydali. 4x100 metrden pydalaniu mumkin. Mashiklardi
en ulken tezlikte orinlau-shakkanlikt: tarbiyalaudin bash
usili. Tezlikli mashiklardi orinlau dauamlig:r atletti
taliktirip koymaytugin darejede boliur tiyis. Sabaxklardagi
kaytalaular menen natiyjelilik tamiyinlenedi. Kush-tezlik
tayarlix kurallar1 41-kestede keltirilgen. Texk spinter
mashiklarin gana emes, al barer juuirtui, uzinlikka
sekiriulerden paydalaniu mumkin. Baslangish kanigelesiu
dauirinde itibar beriledi: juuiriu texnikasindagi: katelerdi
duzetiuge. Shinigiulardin nagruzkalarin xuramali1 darejesin
saklauga itibar beriledi: sebebi usi dauirde organizmnin
jedellesiui xam regulyatorlix protsesslerdin otiui menen
baylanisli xam bulardin ozi-akx organizm ushin nagruzka
bolip esaplanadi. Nagruzka kolemi shinigiu uliuma
jedelliligin arttirmastan tusiriledi 42-kestede korsetilgen.
Baslangish sport kanigelesiui baskishindagi tiykargi

shinigiulardin ulgi kolemi 43-kestede keltirilgen.



Tayarliktin barist xam shinigiu bagdarlamasina oz
uaktinda duzetiu kiritip bariu ushin test otkerip bariu
zarur boladi.

Terenlestirilgen kanigelesiu baskishi

15-16 jastan baslanadi, 18-19 jaska shekem dauam
etedi. Shinigiular aytarilktay kanigelesken sipakta Jaris
bagdarlamasi shinigiu protsessin saulesendiriui xam KXop

turlilik, xar tareplemelilik sipatta boliu1 tiyis.

Usinis etiledi: - orinda turip uzinlikka xam ush atlap
sekiriu, on retten sekiriu, pat aliu menen sekiriuler,
barter juuiriui, 30, 60 mertge juuirtular, 150, 200, 300
mertge, estafeta juuiriulari.

Shinigiu kundeligin alip bariu paydali. Trenerden jeke
tapsirma alip, olardir azangi mashiklarda orinlarda orinlap
bariu zarur. Jaris kalendari1 iye bolip baradi. Arnauli
tayarlix fizik, texnik xam psixologiyalik tayarliktin
salmag1 artip baradi. Tiykarg: shinigiu kurallarinin kolemi
xam jedelligi aldingi baskishlarga salistirganda aytaliktay
artadi. Bul ushin arnauli tayarlik xam jaris mashiklarinin

sant arttiriladi.



Shinigiu  kurallar1  xar turliligi, olardi orinlau
sharayatlar1 xam sabaklardi otkeriu orinlart aytarliktay
keneytiledi. Shinigiu xurallarin xam metodikasin artiksha
Kisip jiberiu, maksimal tezliktegi juuiriulard:r arttirip
jiberiu xarekettegi bir turlilik, juuiriu tezliginin xatip
kaliuina, sport tabislarinin ozgermey kaliuina alip
keletuginin esten shigarmau kerek. Ogada baxali: xishi
tezlikte dinamikalik strukturani kalipseltiriushi en utiml
auir zatlar menen mashiklar otkeriu, bul kishi tezliktegi
strukturalik juuiriudi otkeriu menen barabar boladi. Belge
koyllgan auirlix 2-4 kg, xizlar ushin 2-3 kg boliur tiyis.
Salmaxktin artiur kush sipatlarin rauajlandiradi.

Kush sipati ushin kiya jol boyinsha juuiriu. Karda,
kumda juuiriu xam baska mashiklar usinis etiledi.

Jenillestirilgen sharayatlarda juuiriu (tomenge karap
juuiriu, jasalma tartkishlardi paydalaniu xam baska) juda
paydali, sebebi olar oz tezligin arttiriruga xam olardi iyelep
aliuga jardem beredi.

Kiya jol menen tomenge Kkarap juuiriu atletke

inertsiyalik  kxushin rauajlandiriuga, tayanishta ulken



toskinliklardir jenip otiu ukipliligin rauajlandiradi, buni
Kiska aralikka juuirtushilar ushinda kollaniu mumkin.

Jenil xam  auirlastirilganda  shinigiu  payitinda
orinlanganda paydali boladi.

Almasiu tartibi: 1:1; 2, 1:2:1, 2:1:1 katnasinda boliul
mumkin. Bulshik etlerge saylanbali (tanlamali) turde tasir
korsetetugin kxush mashiklarina itibar berilmedi. Taban
ultanin, dize beldin uzarip-kiskariushir bulshik etlerin
rauajlandiradi.

Barlik shinigiu kxurallar1 uaziypaga saykes jillik tsiklde
bolistiriliui tiyis, ayirim baskishlarda uaziypalard: orinlaui
ushin olar xkompleks xalda, bir-birin toliktirilatugin
darejede kolaniliur kerek. Mashiklar oz-ara almasip xam
dem alislar menen almasip amelge asirilip baradi.

20-dan 60 metrge shekemgi araliklarga juuiriulardi
kaytalaular arasindagi dem alislar 3 05 min. Mashiklardi
orinlau jedelliligi shegaralik maniske jakin yamasa
maksimal darejede.

Araliklard:r juuirip otiu jedelliligi mashiklardi orinlau
uzakligt xam sanina Dbaylanisli boladi. Sabaxklardagi

olardin en utimli sani: 60 m ushin 7-12 ret (yamasa



seriyada 4-6 ret), 100 m ushin 4-10 ret (yaki seriyada 3-5
ret), 300 m ushin 3-5 ret (yaki seriyada 2-3 ret) tayarlik
dauirinde, 1 -2 ret jaris dauirinde. Araliklardin uliuma
metraji1 400-1200 m.

17-18 jasinda trener oz shakirtinin imkaniyati, onin
minez-kKulki, nagruzkalard: kabillay aliu, fizik xam texnik
tayarligi xam baska xakkinda anik magliumatka iye boliui
tiyis.

Dene ta’rbiyasi sabag’inda sport oyinlarin w’yretiw waqtinda
oqiwshilard1r erk ha’m jexke sapasi ta’rbiya-lanadi. Ku’ndelik dene
ta’rbiyast shimig’iwina bolg’an talabi1 payda boladi. Oqwshi
turmista kerekli qozg’alis ha’rextelerin wyrenedi. Olarg’a dene
shinig’iwlari menen o’zinshe shug’illanmiw boyinsha bilim beriledi,
ha’rexet sapalar1 rawajlanadi.

Sonday aq dene ta’rbiyasi sabag’inda milliy ha’rexetli oyinlar
oqiwshilardin> den sawhg’in bekkemlewge ha’m olardin® ha’r
ta’repleme rawajlaniwina ta’sir jasaydi. Waqittin®> esapli boliwina
baylanisli dene ta’rbiyasi sabag’inda milliy ha’reketli oyinlardin’
waziypasin toliq dene ta’rbiyasi sabag’it waqtinda sheshiw qiyin

boladi. Sonliqgtan oqitiwsht oqiwshilardin’ tapsirma boyinsha



o’zinshe jumis islewin, keyninde qaliwshilar menen qosimsha
sabaq o’tiwdi sho’lkemles-tiriw Kerex.

Salamatli jaslardi ta’rbiyalaw balalardin> denesin ha’r
ta’repleme rawajlandiriw olardin’ dene ta’rbiyasin sport shinmiqtiriw
sabag’ina gatnasin ta’miynlew boyinsha bir gansha ilajlar islenip
atir. Bug’an «Dene ta’rbiyast ha’m sport» hagqinda (1992 jil 14
yanvar) «Salamat a’wlad ushin» (1993 jil 4 mart). O’zbekstan
Olimpiada ha’reketlerin bunnan bilayda rawajlandi-niw ha’m
Sidney qalasindag’t Avstraliya XXV Olimpiada oyin-larina
O’zbekstan sportshilarin tayarlaw haqqindag’t (2000 jil 6 iyun)
ha’m sonday aq futboldi rawajlandinw boyinsha Prezi-
dentimizdin’ qararlar1 ha’m ko’rsetpeleri ayqin da’lil bola aladi.

Oqitiwshi milliy ha’reketli oyinlardi dene ta’rbiyasi sabag’inda
sho’lkemlestiriwde ha’m o’tkeriwde to’mendegilerdi na’zerde tutiw
Kerek.

1. Oqiwshilardin® denesi jaqtan o’sip rawajlamiwina, den
sawlig’inin’> bekkemleniwine ha’m uliwma jumis ga’biletinin’

o’siwine ja’rdem beriwi.



2. Ogqiwshilarda ha’r qiyll jag’dayda erkin ha’reket ete aliw
imkaniyatin beretug’in bilimler ha’m erkin ha’reket ko’nlikpelerin
payda etiwi.

3. Ogqiwshilardin’ turmis sharayatina ja’rdem beretug’in aqilli
ha’m jaqgs1 sipatlard1r payda etiwi.

4. Oqiwshilarda ha’r qiyli oyinlar ha’m dene shinig’iwlarina
qiziqtiriw.

5. oqiwshilarda milliy ha’reketli oyinlardi g’a’rezsiz tu’rde
sho’lkemlestirip bartw ha’m olardi o’tkeriw ushin za’ru’rli bolg’an
bilimdi ha’m ta’jiriybelerdi payda etiw.

Bul waziypanin’® a’hmiyetli tarawlar1 uliwma bilim beretug’in
mekteplerde iske asiriladi. Sport oyinlarin o’tkeriwde oqitiwshinin’
sho’lkemlestiriwshiligi u’lken waziypani tutada.

Sport oymlarin tan’law magqgsetke muwapiq tu’rde o’tkeriw
jwda’ za’rwrli. Bul jumista baslawish klasslarda dene ta’rbiyasi
sabag’indag’1 milliy ha’reketli oyinlardin’ waziypasi ha’m usillari
berilgen. Oqwshilardin> ha’r ta’repleme fizikaliq jaqgtan
rawajlandinwdin’ a’hmiyeti ko’rsetilgen

Dene ta’rbiyasi sabag’inda sport oyg’inlarin sho’lkemlestiriw

boynisha oqw materiallarin jobalastirtw, w’yretiw, mektep



bag’darlamasinda sa’ykes oqiwshilradin’> ha’reket sapalarin
rawajlandirtw metodlart berilgen. A’sirese oqiw-shilardin’ dene
ta’rbiyast metodlarina ko’birek kewil bo’lingen. Sonday aq
oqiwshilardin’ jeke o’zgesheliklerine jumis ko’lemin balalar ha’m
qizlar ushin retlestiriwge digqat awdarilg’an.

Sabaqtin’ formasi menen mazmuninin® baylanisi. Ha’r ganday
dene shinig’twlart menen o’tilgen sabaq dene ta’rbiyasi sabag’inin’
bir shagab1 bolip esaplanadi. Biraq oyinlar ha’mme wagqitta olarda
ta’rbiyallq waziypalardin® xizmetin atgara bermewi mu’mkin.
Ta’rbiya tarawinda jagsi1 na’tiyjelerge erisiw ushin ha’rexetli oyinlar
joqar sheberlikti sho’lkemlestiriliwi ha’m o’tkeriliwi Kerek.

Oyinlardi jetekshi balalar toparin jagsi biliwi, ha’r bir oymnin’
mazmuni ha’m qag’tydalarmn menen jagst tanisiwi, joqarl
pedagogikaliqg usilg’a iye boliw1 lazim. Sonda g’ana ol ha’reketli
oyinlardan go’zlengen ta’lim ha’m ta’rbiyaliq magqsetlerge erise
aladi. Dene ta’rbiyasi sabag’inda milliy ha’rexetli oymnlardin’
nizamhiglarin  biliw oqitiwshig’a sabaq waqtinda bilim beriw,
ta’rbiya waziypalarin sheshiwge mu’mxkinshilik beredi.

Oqitiwsh1 ushin dene ta’rbiyasi sabag’indag’t milliy ha’reketli

oyinlardin’ formast ha’m mazmuni arasindag’1t o’z-ara baylanisti



biliw wlken a’hmiyetke iye. bul jerde mazmun dene jetilistiriliwine
bag’darlang’an a’meliy iskerlik o’zine ta’r bir qatar elementlerden
turadi: dene shinig’twinin’ o°zi, oni orinlaw ushin tayarhq aktiv
dem aliw t.b. Salistirmali tu’rde mazmuninin’ elementlerin turaql
biriktiriw usili dene ta’rbiyasi sabag’inin’ formasin du’zedi. Olarg’a
minalar jatadi. Milliy ha’reketli oyinlarindag’t dene ta’rbiyasi
sabag’inin’ usillart1 bul jag’dayda forma sabaqtin®> mazmuninan
sa’ykes boliwi kerek, sabaqti sapali o’tiwdin’ tiykarg’i jag’dayi
bolip esaplanadi.

Pedagogikaliq protsesste ta’rbiyaliq waziypalardi a’melge
asiriw, ta’rbiya protsessinin’ magset, waziypa, mazmnina ha’m
metodikasin sonin’ menen birge sho’lkemlestiriwshilik belgilerinin’
birligin ta’miynlewdi talap etedi.

Ha’zirgi sharayatta xaliq oyimnlarinin’ waziypalarinin® biri
olardin’ 0°z mazmuni ha’m metodikast menen oqiwshi a’wladti
ha’r ta’repleme ta’rbiyalawdan ha’m rawajlandiriwdan ibarat.

Eger sabaqtin’ mazmunmi dene sapalarin rawajlandiriwg’a
garatilg’an, bag’darlang’an bolsa, onda dene sapalarin ta’rbiyalaw,
nizamliglarin o’zgesheligin oyin dawaminda o’z minez qulgi ha’m

adamgershilik qa’siyetlerin ko’rsetip beredi.



Bunnan oqitiwsh1 olardin’ twrli a’detlerin unamli ha’m
unamsiz a’detlerin bilip aliwi, tiyisli sharalard: belgilewi, ma’rtlik,
doslig ha’reketlerin 0°z toparina o’zinin’> waziypasi dep biliwi ha’m
sol ta’rizde ta’rbiyalaniw lazim. Oqitiwshi ha’r bir milliy ha’reketli
oyinlardin®> dene ta’rbiyasi sabag’indag’i o’tkerilgen oymnlardin’
mazmunin, waziypasin ha’m qagiydala-rin tu’sindirip beriw
kerek. Bul olarg’a oying’a tu’siwde, aqil parasatli boliw, on1 duris
wyrenip aliw, 0’z qa’te-kemshilik-lerin ha’m tuwr tu’siniwi
ja’nede ha’reketlerin doslarinin’ ha’reketlerine salistirip tuwrilaw

imkaniyatlarin beredi.

Talabalardin™ deni saw shagqgan, uqipli, ku shli
boliwinda sport oyinlardag 1 tutgan orni
Dene ta’rbiyasinin®> xompleks programmasi to’mendegi
waziypani orinlap baradi, salamatliq shinigtiriw, jogart miynet
shin’larina erisiw, oqiwshilarda jag’imli sipatlardi ta’rbiyalaw,
Watand1 qorg’awg’a ta’rbiyalaw.
Dene ta’rbiyasi ta’rbiyanin’ basqa tu’rleri menen birgelikte

alip barilad1 (estafetaliq miynet, siyasiy, moralliq aqiliy sipatlari



menen birge). Bul waziypalardi orinlaw sport ha’m ha’reketli
oyinlar sabaglarinda a’melge asirilada.

Sport ha’m ha’reketli oymnlardin> uliwma xaraxkterdegi
shinig’iwlar1 oqiwshida ha’r ta’repleme dene (fizikaliq) sapalarin
gezektegi Kuwshlilikti, shaqganliliqti sin’diriwdegi shidamliligti
ta’rbiyalap rawajlandirip baradi. Bul sipat-lardin’ ha’mmesi de
hadal o’mir ushin ju’da’ uw’lken a’hmiyetke iye.

Ja’ma’a’t bolip ha’reket etiwde oqiwshilarda ko’pshiliktin’® bir
birine bolg’an dosliq, 0’z ma’pin ja’ma’a’t ma’pinen jogari
goymasliq sipatlar1  wyretilip bariladi. Oqiwshilardin® jeke
qizig’iwshilig’1 asip baradi. Sport oymnlarinin’ ko’pshiligi ja’ma’a’t
bolip oynalatug’in bolg’annan son’, olar shug’illaniw waqtinda bir-
birinin’ xarakterlerin, minez qulgin w’yrenip baradi. O’z-0’zinen
us1 ja’ma’a’tte balalardin’ lideri payda boladi, shidamli balalard:
o’zine erite alatug’in ga’siyetlerge iye boliw1 Kerex.

Sport ha’m ha’reketli oymlarg’a wyretiw ha’m omn
rawajlandiriw tiykarinan oqiw saatlarinda ha’m mextepten tisqari
saatlarda alip bariladi. Oqiw formasina sabaglar ha’m sport
sextsiyalar1 kiredi. Olardin> waqti ha’m qurami boyinsha

reglamentke boysinadi.



Onin> ma’nisi programmada belgilengen. Sabaqtan tis
formasina sabaqtan aldin’g’t jen’il atletika sabaq waqtinda dene
ta’rbiyast minutlari, uzayttirilg’an ta’nepislerde dene shimig’iwlar,
ha’rexketli oymlar ha’m ku’ni uzaytilg’an toparlarda ku’ndelik
sabaqglar, salamatlastiriw ku’nleri. Sport ku’ni «U’mit na’lsheleri»,
«Ba’rkamal a’wlad», «Kewillik startlar» kiredi. Sport ha’m
ha’reketli oyinlar sabaqtan tis shinig’wilar formasina oqiwshilardi
ha’r ta’repleme shiniqtiriwda wlken a’hmiyetke iye.

Dene ta’rbiyasinin’ kompleks programmasi dene ta’rbiyasinin’
ha’mme formalarin birlestirilgen dene salamatlastiriw rejemin o’z
ishine aladi. Bul kompleks programmasinin® tiykarg’t ha’r bir
oqiwshinin’ sistemali shinig’iwlarg’a gatnasiwin  qa’liplestiriw
(xeltirip shig’ariw) bolip tabiladi.

Sport oymi sabag’inda oqiwshilardin® bilimi, birden bir
shinig’iwdir  orinlay biliw qa’bileti, sabaqtan tis shimig’ iwlar
formasin, instruktorliq ha’m to’reshilik etiw bilimlerin asiriw
wyrenip bariladi.

Da’stu’rde ko’rsetilgen sport oyimnlarinin®’ ma’nisi texnikaliq
usillar1 oyin waqtinda gollana biliwdi propagandalaydi. Ha’r bir

texnikaliq usillarda w’yretiwde oni bo’limlerge bo’lip, ayirim -



ayirim jag’daylardi oqiwshilarg’a birden-bir oymnin’ usilinu’yreniw
ushin oqitiwsh1 sol usildi an’sat orinlaw ushin, qaysi jerinde
ga’telikke jol qoyilg’an bolsa, sonmin’ aldin aliwdi wyretip barniw
kerek boladi.

Baslawish «klasslarda birde bir saat sport oyinlarinin’ ishine
Kirgizip, oqiwshilardi quziqtirip alip bariw Kerek. Sabaqta ha’rexetli
oyinlar ha’m estafetalardir qosip alip bariw oyin texnikasin jagsi
o’zlestiriwge ha’m dene shinig’iwlarin asiriwg’a imkaniyat beredi.

Joqgarg’1 klasslarda dene ta’rbiyasi sabag’i oqitilg’anda sport
oyinlarinin® texnikalarin oymn waqtinda qarsiliglarg’a baylanish
jag’daylarda alip bariw kerex. w’yretilgen oyin usilarin texnikaliq
xarakterdegi shimig’iwlarda rawajlan-dirip oyin protsessinde
texnikaliq usilardi teren’ o’zlestiriw taktikaliq ha’reketlerde
rawajlandirilip, oqiwshilrada jagst sipatlardi ta’rbiyalaw menen
birge alip bariladi.

Exi ta’repleme oyin protsessinde kompleksli tapsirmalar
orinlanip bariladi, bul jag’day oyin waqtinda texnikaliq usillar
teren’ o’zlestiriledi. Oyin waqtinda ja’ma’a’t kapitanlarinin’ oyindi
basqarip bartw ha’m on1 sho’lkemlestiriw isleri alip bariladi.

Instruktor ha’m xanalar, to’reshiler topari oying’a tayarlawda



gatnasip baradi ha’m oymn waqtinda to’reshilik etiwdi w’yrenip
baradi.

To’reshilik etiw, ja’ma’a’t kapitan1 boliw, instruxtorliq etiw,
oqiwshilarda o’zinshe is tutiwdi ta’rbiyalap baradi. Sport oyinlari
sabaqglarinda oqiwshilardi dene ta’rbiyasina bolg’an qizig’iwshiliqti
asirip baradi.

Oymnin® dinamikast ha’m emotsional ta’repleri oqiwshilardi
o’zine tartip oymg’a bolg’an qizig’ iwshilig’in asirip  baradi.
Qizig’twshiligt1 asiriw ushin sport oyinlarin qizigh ha’m ha’r qiyh
taktikaliq variantlarda alip barnw usiniladi. Sport oyinlarina
bolg’an quzig’iwshiligt1 asirtw ushin sabaqti oqiwshi sanasina
sin’dirip alip bartw Kerek.

Oqiw waqtinda oqiwshi o’zinin’ dene tayarlig’in bekkemlep,
oymnnin’ jan’a usillarin w’yrenip, olardin’> ha’mmesi oyinda a’melge
asiriladi.

Sport oyinlarinin’ ha’mmesi ja’ma’a’t bolip oynalatug’in oyin
sport tu’rine Kirip, bunda ogiwshilarda xollektiv bolip, bir jag’adan
bas shig’arip, bir-birine oyin waqtinda ja’rdem berip qollap bariw

ga’siyetleri rawajlanip baradi.



Komanda ag’zasinin’ ha’r bir qolg’a xirgizilgen jen’isi, utilisqa
ushiraydi bolsa olda kxomandanin’ jen’ilisi bolip esaplanadi. Oyin
waqtinda ja’ma’a’t bolip ha’rexet etiw oqiwshilarda doshq birlik,
bir-birine isenim, hu’rmet sezimlerine ta’rbiyalaydi.

Oyinda ma’lim bir tapsirmani orinlap biliw, ogiwshilarda o’z
o’zine isenim sezimin keltirip shig’aradi, oyin waqtinda o’zin jagsi
oyinsh1 etip ko’rsete biliw, oqiwshida dene ha’m texnikaliq
tayarliglard1 rawajlandiriw ga’biletin asirip baradi, oqiwshilar u’yge
berilgen tapsirmalardi o’z waqtinda orinlawg’a a’detlenip baradi.

Oqiwshinin’ jasit w’lkeye barg’an onin’ texnikasimninin®’ usilarin
ha’r quyli qiyin jag’daylarda alip bariwdi (aktiv ha’m to’men, tosiq
goyiwg’a qarsi) jolg’a qoyiwi1 kerek boladi.

Baslawish «klasslarda tiykarinan oqiwshilar bir biri menen
birgelikte qizigh ha’reketli oymlardti oqw waqtinda dene
tayarlig’in bekkemlep bariwda w’lken a’hmiyetke iye.

Orta klasslarda oqiwshilardin® oqitiwsh1 menen, trener menen
garim - qatnashg’i, shinig’twdin’ a’hmiyeti ha’m olardin’ qolg’a
Kirgizgen tabislart oqiwshilardi qizigtira baslaydi. Bul waqitta

oqiwshilarda sport oymnlart  menen shug’illamiwg’a (sistemal



tu'rde) quzig’ip g’ana qoymastan, bul ku’ndelikli o’mirdin® bir
bo’legine aylanadi.

Dene ta’rbiyasi da’stu’ri oqiwshilardin® den sawhiglarin esapga
alg’an tu’rde shimig’twlar o’tkiziwdi, dene rawajlaniwin o’z aldina
waziypa etip qoyadi. Sport oyimnlart boyinsha shimig’iwlar taza
hawada o’tkiziledi, 14° S tan jogart bolg’an temperaturada
shinig’iwlar sport formasinda, onnan to’men temperaturada sport
kostyumlarinda o’txiziledi.

Shinig’twlardi taza hawada o’tkeriw bala organizm ushin
wiken gigienalig a’hmiyetke iye. ashiq (taza) hawada shinmig’iw-
lard1 o’tkiziw, oqitiwshidan (trenerden) wlken sho’lkemlesti-
riwshilik ga’biletlerin talap etedi. Shimig’1twdi ju’da’ duris o’tkiziw
ha’m dene jaragatinin’ aldin aliw usimiladi. Oqiwshinin® dene
jaraqatin aliw1 tiykarmnan jerdin’ 1zg’arlig’1, tegis emesligi, sport
buyimlarinin’ qolaysizlig’t ha’m shug’illaniwshilardin’® ta’rtipsizligi
sebeb boladi.

Shinig’twlar dawaminda toplar saninin’ ko’pligi ha’m sport
buyimmlarinin’ ko’pligi sabaqtin’ jagsi o’tiwine ha’m oqiwshilardin’
oying’a bolg’an talabin asiradi. Oqiwshilar oyin waqtinda dene

jaraqatinin® aldin aliw  ushin oqitiw-shinin’ signali boyinsha



maydanshada ha’rextelerdi togtatiw kerek ha’m ma’li mbir oyin
shegarasinan shigpaw1 kerex.

Dene jaragatin aliw sport oyinlarinin’ basketbol, voleybol, qol
tob1, futbol tu’rlerinde ushirasadi. Jig’ilip topt1 gabil etiw, topga
ayaq qoyiw, jig’ihp topti da’rwazag’a unw h.t.b. ushirasadi.
Sabaqta mug’allim oqiwshilarg’a birden bir shinig’twdi orinlawda,
onin’ nizamlarina boysmiwi ha’m tuwn islewdi aytip tu’sindiriw
Kerex.

Dene ta’rbiyast sabag’inda oqiwshilarda o’zlerine (0’z
betinshe) shmigiiwlar alip barniw usimiladi  payda boladi.
Baslaniwinda bul tiykarinan shinig’tw misalinda, keyininen dene
sipatlarin rawajlandirtwshir shinmig’iwlar ha’m keyin ala oymnn’
texnikaliq usillarin rawajlandirip o’zlestiriwde ko’zge taslanadi.

Oqiwshilar oqitiwshinin’ basshilig’inda birden bir shinig’twdi
wyrenedi. Sabaq waqtinda, Keyin uw’y tapsirmasin sol uw’yrengeni
arqali teren’irek etip o’zlestirip baradi. Ha’r bir oqiwshig’a w’y
tapsirmasi onin’ tayarlig’ina garay uqibina garap beriledi, bunmi
tekserip (kontrol) bartw oqitiwshinin® waziypasina ju’klenedi ha’m

ol ha’r bir oqiwshinin’ bahalap baradi.



Mexktep da’stu’rinin’ ma’selesin sheshiw oqitiwdin’ ta’rbiyaliq
printsipinen kelip shig’adi. Oqiwshilar soni biliwi Kerek.
Salamatliq ha’m dene tayarlig’in rawajlandirip bariw olardin’

aldin’dag’1 bolip esaplanadi.

Juwmaglaw

Sonin menen Katar teoriyalik tayarliktin programmasina
sportsmennin gigienalik rejimi, minez-qulq: 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-ikramlilik
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. Pedagogikalik protsess sport texnikasina uyreniu
menen sheklenbeydi. Tarbiyalau protsessin jaksi alip bariu ushin ozinin
oklushilarin jaksi biliui xam olardin fizikalik tayarligina sonin menen
birge semyasindagl omiri jumisli Xam OKIUl menen KIZIgIWu Kerek.
Tarbiyalaudin en basl usili olarga tusindiriu, endiriu usili ha’m bolip

tabiladi. Sportshilardi tarbiyalaganda talapshan boliw1 kerex.
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A’jiniyaz atindag’st NMPI nin’ «Dene ma’deniyat1 fakulteti» nin’> Dene
ma’deniyat1 qga’niygeligi boymmsha 3-a kurs talabasi Ubaydullaev
Naurizdin’ «Jen’il atletika ha’m oni oqitiw metodikas» pa’ni boyinsha
«Talabalardin® deni saw shaggan, uqipli, ku'shli ivoolda sport
oyinlardag'1 tutgan ormiatamasindag’ Kurs jumisina

PIKIR

Sport  jarislarindag’t  awirmanliglarg’a shidam  bere  almay
patologiyaliq jag’dayg’a da o’tip Ketiwi muwmkin. Ju’rek qan tamur
sistemasinin’ iskerligin aniglawda ha’zirgi zaman sport meditsinasinin’
jetiskenliklerine su’yengen halda arnawl wusillar menen, arnawlh
a’spablar ja’rdeminde o’lshenip, aniglanip sport tu’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 omn’ zan’h tu’rdegi
rawajlamiw bolg’an pedagogikalig komponentlerine ha’m xo’p jilliq
sport protsessinin’ qa’liplesiw sistemasindag’1 sportshilardi tayarlawdin’
tiykarlarina wken itibar bergen sport tayarliq protsessinde sportshilardi
texnika taktikaliq jaqtan tayarlawdin’ o’zgeshe usillarin ko’rsetip bergen

Juwmaglastirip aytatug’in bolsaq talabanin® xurs jumisi, joqari

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 oqitiwshis. P.Nasirov



