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PIKIR

Pitkeriwshi  Krabaev Alibektin® «Mektep ogiwshilarinin® dene
ta rbiyasin rawajlandiriw sistemasi» degen temaidga nigelik pitkeriw jumisi
xa zirgi wagittag'i en” aktual” temalardin’ birillpotabiladi.

Mektep programmasindag’i sabaglardi o'tiwde xa 'jelestiriwde dene
ta rbiyasi mug alliminin’ roli ju'da” a xmiyetli.

Sabaglardi sho'lkemlestiriwde belgili talaplar dgyan misalg a itibar
garatiliw kerek xa'm sabaqgti monotonli (belgili flen yamasa bir ga’lipte)
o tpey oni giziqli, jogari emotsionalligta o tiwzem.

Krabaev Alibektin® pitkeriw ga'nigelik jumisinin® azmuni joqgarida
aytip o'tilgen talaplarg a juwap beredi.

Uliwmalastirip aytganda pitkeriwshi Krabaev Alibeakt «Mektep
ogiwshilarinin® dene ta'rbiyasin rawajlandiriv ®Btasi» atamasindag’i
ga nigelik pitkeriw jumisi, bu'gingi ku'n bakalawa nigelik jumislari aldina

goyilatug'in talaplarg a juwap beredi xa'm jumiggabaxalawg a ilayiq
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A’jiniyaz atindag’i No kis ma 'mleketlik pedagogilkeginstitutinin® dene
ma deniyati ga'nigeligi boyinsha 4-a kurs pitketings Krabaev Alibektin®
«Mektep ogiwshilarinin® dene ta'rbiyasin rawajlangdi sistemasi»

atamasindag’i pitkeriw ga nigelik jumisina

PIKIR

Pitkeriwshi Krabaev Alibek bul ga'nigelik jumisiragiwda, xa'zirgi
zaman talaplarina juwap beretug’in, mektep oqiasimin® dene ta'rbiyasi
sabaglarin rejelestiriwdegi aktual” ma’selelergggdt penen kewil awdarg an.
ko p ilimiy xa'm ilimiy metodikaliq qollanbalardgmaydalang an.

Belgili ilimpazlardin® ilimiy miynetlerin uliwmalaarip u yretiw
usilarina analiz jasag an, olardin’ a ' meliyattatigigiligin aniq ko rsete bilgen.

O'zi tanisip miynetler xa'm ogiw dawaminda xa m @edeliyat
barisinda toplag'an ta’jiriybelerine su'yene otiofz jumisin jagsi ko'rsete
alg an xa'm uliwma juwmagq jasag an.

Juwmaglastirip aytatug'in bolsaq pitkeriwshi Krabadlibektin®
ga nigelik pitkeriw jumisi joqari da'rejede orinlgan, komp yuterde jagsi xa'm
sawatli jazilg an.

Attestatsiya komissiyasinin® talaplarina toliq jywéeredi xa'm jagsi

baxalawg a ilayiq dep esaplayman.

[limiy basshi: dotsent. A.Niyazov



ANNOTATsIYa

Krabaev Alibektin® «Mektep oqiwshilarinin® dene ta'rbiyasin
rawajlandiriw sistemasi» atamasindag’i ga nigelitkgyiw jumisinda, mektep
jasindag’i balalardin™ dene ta'rbiyasin rawajlamdsistemasi xagginda ken 'nen
tu'sinik berilgen. Bag darlamanin® tiykarg'i bo'lenine mektep bazasina
tiykarlanip rejelestiriw, den sawlig’'i a'zzi balalanenen islesiw metodlari
ko'rsetilgen.

Qa nigelik pitkeriw jumisinin™ Il babinda, fiikadj ta'rbiya xa'm sport
shinig iwlarinin” fiziologiyaliq tiykarlarina sipéma bergen.

Bizin® sharayatimizdag'i ortaligtin” ayirigsha jagylarina, ta'sir etiwshi
faktorlarg'a, densawligtin® diagnostikasi xa'm dinigiyaliq tiykarlarin aniq
aship ko rsetken.

Bul ga nigelik pitkeriw jumisin dene ta rbiyasi faktetlerinde, uliwma
bilim beretug’in mektep xa'm basgada orta arnavilinberetug’in oqiw jurti

talabalari, oqgitiwshilari, trenerleri paydalamimu”mkin.
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KIRISIW

Teoriyaliq izertlewdi iske asiriu ushin jana ilimignag liwmatlar boliui
tiyis. Bunday mag liwmatlardi A'debiyatlardan ha wu jjetli dereklerden
jiynap toplaydi. Toplang an mag liwmatlardi tallap'm juwmaklaw ushin ha'r
kiyli arnawli usillardi paydalanadi.

A'debiyatlardan jiynalg'an mag liwmatlardi tallawlimiy jumistin’
ajiralmas bir bo’limi bolip esaplanadi. A'debiyatlagi mag liwmatlardi
uyreniudin® kiyinshilig tarepi bar Bul izertlewleboyinsha mag’liwmatti
xabarlaw koleminin™ tez osip bariui, mis YUNESKinmag liwmati boyinsha
dene ta'rbiya boyinsha izertlew jumislari dun'yaipge ko plegen ellerde
jurgiziledi. llimiy jurnallarda ha'm baskada jarlgag an ilimiy jumislardin
kolemi jil sayin osip baradi. Bunday jagdayda kérdkmiy xabardi jiynauda
jardemin tiygizetugin pa'n bul bibliogeografiya, lmhspada tayarlang an ilimiy
jumislardi ikshamli kiskasha tartipke tusirip jazghig aradi. lzertlewshinin®
bibliografiyalig mag liwmatlardi izleniwi onin® A'ebiyat boyinsha jumis
islewinin® 8-baskishi boladi. llimiy derekler h&iyli dereklerdi beredi. A dette
ameliy jumis uaktin'/da duziletugin jobalarda, jariprotokollarinda,
kundeliklerde t.b.

Usi xu jjetlerdi oylanip doretiwshilik penen talsbaxali mag liwmatlar
jiynaui mu 'mkin. Misali Jokari darejeli sportshitin shinig’iw jumislarinin’
kolemin, sport natiyjesin din"amikasina salistitglaw arkali jumis koleminin®
sportshinin™ natiyjesine tasir jasau mu mkinshdrkh aniklawg a boladi.

Pedagogikaliq baklaw Pedagogikalig baklaw oqiwkiga jumisi uaktin'da
paydalanatugin jeke metodti jobali turde tallap nmabaklaw joli menen
jurgiziledi. Birak jumiska izertlewshinin® o'zi despaydi.

Baklaw to'mendegishe ha rakterlenedi

1. Anik ha'm jobali turde baklaw.

2. Baklanatugin kubilisti ha'm faktti dizimge algto usildi tanlap alip
tayinlaniwi (arnawli protokollar, shartli belgilert.b.).

3. Baklaw natiyjesinin” tekserilip bariliui.



pedagogikaliq baklaw bilayinsha apiuayi koringennew ol izertlew
metodlarinin” kuramali t6ri bolip esaplanadi.

Sebebi, 1-pedagogikaliq faktti suwretke ha'm diznadip koymastan oni
oy juuirtip tallaw talap etiledi.

3-Baklawshi ogiwshilardin  ha'm mug allimnin® sabagkkatnasin,
iskerligin esapka aliui tiyis.

.....

baklawg a pedagogikalig kubilisti ha'm faktti dizgmaliui tiyis.

8 bap Dene ta'rbiyasi sistemasina tusinik.
Dene ta'rbiya sistemasi
rawajlaniw nizamliglarina ha'm xizmetine iye odjaratirg an jaslardi duris
ta rbiyalawdi iske asiriu ushin bulardi biliu zamarse.

Dene ta'rbiya sistemasi-dene ta'rbiya tajriybesingotsialliq tariyxiy

jiyintigi. Sonin® menen birge ideologiyalig, ilimignetodikaliq, bag darlama-
tekseriu olshemi, sholkemlestiriu-baskariu bag atarhenen tiykarlanadi.
Dene ta'rbiyani sotsiallig sistema iretinde karaw.Dene ta'rbiya-sotsiallig,
pedagogikaliq jaktan sholkemlestirilgen jumis. Detaerbiya jeke adamnin’
rawajlaniwin tamiyinlew menen birge putin ja’ miyettawajlaniwi ushin xizmet
etedi. Sonin® menen birge ja'miyettin mapin tank@yinushin, dene ta'rbiya
sotsiallig sholkemleskenlik penen iske asiriladi. sinday sotsialliq
sholkemleskenlik sistema dep ataladi. Dene ta'rbgistemasi-bul dene
ma deniyati elementlerinin” iretlestirilgen jiyingii

Barliq sotsialliq sistema siyakli dene ta'rbiyasimth minalardi ajiratiug a
boladi

1. Dene ta'rbiya elementlerinin™ duzilisi ha’'m kura



2. Xizmeti;

3. Ja'miyettin baska sistemalari menen baylanisli.

Dene ta'rbiyasi sistemasinin® kuramina dene mayadéiniin ha'r kiyli
elementleri kiriwi mu mkin. Misali adamnin™ denesjetilistiriuge baylanisli
materialliq derek, ruuxiy ma deniyat t.b. Uliwmangeta rbiyanin" ishine Kiriwi
menen bir katar dene ma’deniyati derekleri o zinsktema duziwi mu mkin.
Misali sport shiniktiriushi «Sport» sistemasininlementleri sipatin'da jeke
kaniygeligi boyinsha dene ta'rbiyasinin’ ishineekiir

Ha'rkanday sistemanin’ basli jasau jagdayi oniaimeti bolip esaplanadi.
Dene ta'rbiya sistemasinin’ xizmeti-bul adamnimelgetistiriwin tamiyinlew.

Dene ta'rbiya sistemasi ja miyettin baska sisternalaenen tigiz
baylanista boladi. Misali ekonomika, ma deniyamiy, siyasat x.t.b.

Xazirgi dene ta'rbiya sistemasinin® 0 zgeshelidi-txaligtin® dene
jetilisiwin tamiyinlew, baska ta'rbiyalar menen kayisi, ilimiy jaktan
dalilleniwi, metodika menen ha'm bag darlama-tesenlshemi menen
tamiyinleniwi bolip espalanadi.

Dene ta'rbiya sistemasinin’ ajiralmas bir bolimiipaqgiwshilardin dene
ta'rbiya sistemasi bolip esaplanadi, sonin® men&gebbalalardin denesin
jetilistiriu boyinsha klass, klasstan tis, mekteptes dene ta'rbiya jumislarin

sholkemlestiriudi tamiyinleydi.

1.1. Dene ta'rbiyanin® payda boliui ha'm rawajlaniwsebepleri
Dene ta'rbiya, ta'rbiya siyakli adam ja miyetinmawajlaniw baskishlari
menen birge payda boldi. Adam evolyutsiyali rawdjadawirinde tabiyatti o'z
mapine paydalaniwdi, kurallardi sog’iwdi ha'm olafaskariug'a uyrene
basladi.
Miynet etiw zarurligi, miynet kuralin islew, miynetiw ha'm olardi atadan
balag'a kaldiriu ta'rbiyanin® payda boliuina seliepboldi. Dene ta'rbiya

miynet islew jumislari menen birge payda bolg aryefgi ja miyet jasina



karamastan mu mkinshiligi bolg anin'sha ha'mme miyslegen. Balalar ha'm
jaslar ulkenler menen ha'r kiyli jumislarg a katkes.

Ja 'miyettin jokargi baskishka rawajlaniw dawirinddamlar jer menen
islewde, mal sharuashiligi menen shugiulanip oizérzarurli materialliq
jagday tuugizg an, usi dawirlerde ta'rbiya ja miiketa rakterge iye bolg an.

Kapitalistlik ja’miyettin ornaui menen iri mashirmavodlari payda bola
baslag an. Bularda islew ushin akilli, sauatli, Wusadamlar kerek boldi.
Usig an baylanisli ogiw-ta rbiya jumislari ha'm d@eta rbiyasi jaksi rawajlandi.
Sport penen shugiulaniwshilardin  sani kobeydi. rH&iyli jarislar
sholkemlestirildi.

Dene ta'rbiya sistemasinin® makseti ha'm waziypasiDene ta'rbiyanin’
makseti sotsialliq sistema sipatin’da adamlardinelgetilistiriwin tamiyinlewde
ja’miyettin maksetin iske asiriu. Tiykargi maksétivma ta rbiyanin® maksetine
muapik denesi ha'r tarepleme jetilisken, ruuxiy,b@gtanin’ suyiushi keleshek
auladlardi ta'rbiyalaw. Bizin elimizde ekonomika tra ma deniyat ja miyet
ushin xizmet etedi. Usinin" natiyjesinde adamlarden sauligi, dene tayarligi,
doretiwshilik iskerligi rawajlanadi.

Dene jetilistiriu-bul den sauligi, ha'r tareplerdene tayarligi kushli,
ja miyettin, miynettin, askeriy xizmettin talabifuap beretugin ha'r-tarepleme
rawajlang an adam.

Dene ta'rbiyanin® makseti uliwma uaziypa'nin® igrin aniklanadi.
waziypa-bul belgilengen bag darlamaliq maksettieisksiriu. Dene ta'rbiya
maksetinin® mazmuni ha'r kiyli waziypalarg'a ajgan iske asiriladi. Dene
ta'rbiyanin® o'zgesheligi ha'm baska ta'rbiyalamere baylanisin esapka alip

tiykarinan ush uaziypa ni aniklaydi.

1.2. Dene ta'rbiyanin® waziypasi
Bul waziypa-dene sapasinin™ ha'r tarepleme rawayiartamiyinlew, dene
ukibin ta'rbiyalaw, lene duzilisin jetilistiriu, desauligti bekkemlew ha'm ko'p

jillig miynet iskerligin saklaw. Dene ta'rbiya sshasi 0 zinin® waziypasin



to'mendegishe iske asiradi jeke adamnin’ o zgeghstiykes turmiska zarur
dene sapasin rawajlandiriu, asirese kush, tezligordin atsiyaliq ukibin,
shidamliligin jetilistiriu. Bul sapalar adamnin” e mu mkinshiligin aniklaydi.

Dene sapasin ta'rbiyalaw tiykarinda adam dene idueiljetilistiriu
waziypasi sheshiledi. Dene duzilisinin® jetilisivmielgili mugdarda denenin
funktsifyasinin jetilisiwin aniklaydi. Demek denfeinktsiyasinin® rawajlaniwi
den-sauligtin” tiykari bolip esaplanadi.

Arnawli bilim beriw waziypasi. Bul waziypag a tursta zarurli ukip ha'm
konligiudin® kaliplesiwi, sonin® menen birge spddrawi boyinsha arnawli
bilimler kiredi. Dene tayarligina iye boliu ushinee sapasin rawajlandiriu
jetkiliksiz, sonin’ ushin sanali turde ukip ha 'mnkgiudi rawajlandiriu talap
etiledi. Ha'reket iskerligin islew natiyjesinde HKigudin® kuramali turleri
jetilistiriledi. Dene ta'rbiyanin® barlig baskisitia bilim beriw waziypasi
ha'reket tajriybesinin™ artiui natiyjesinde konligin® kuramali turlerin sanali
islew arkali sheshiledi.

Ha'r kiyli, ko'p mugdarda ukip ha'm konligiudin pl@aniwi jana ukip ha'm
konligiudin® kaliplesiwine jardemin tiygizedi. Den&'rbiya boyinsha bilim
beriw natiyjesinde o'zinin® dene mu mkinshiliginrrista paydalaniwg a
uyretedi. Sonin® menen birge dene ta'rbiyanin® jalam ushin ha'm ja miyet
ushin axmiyetin tusindiredi ha'm dene ma'deniyatnzin tayarlaw ushin
paydalaniwg a uyretedi.

Jeke adamnin’ kaliplesiu waziypasi

Dene ta'rbiya jeke adamnin® nravlig sapasin, sapasiinez-kulkin
tayarlawda ulken axmiyetke iye. Adamnin’ dene tiyiadene ta'rbiyasi arkali
iske asiriladi ha'm ja'miyet ushin xizmet etiwgeyadaydi. Ogiw-ta rbiya
jumislarinda dene ta'rbiya arkali jaslardi miyndeiwge, uatandi suyiuge,
ja'miyetlik jumislarg'a ta'rbiyalaydi. Ha'r bir safp dawaminda den-sauligti
bekkemlew, bilim beriw, ta'rbiyalaw waziypalari &k asiriladi. Dene

shinig iwlarin orinlatiu arkali adamnin™ dene ralaajwina tasir jasaydi. Dene



ta'rbiyanin® ha'r kiyli ilajlarin paydalaniw arkalbgiwshilardin akil, miynet
ukibin kaliplestiredi.
1.3. Dene ta'rbiyanin’ tiykarg'i bag darlari

Uliwma dene ta'rbiyada ush bag'dardi ajiratiug datbouliwma dene
tayarligi; kaniygelik dene tayarligi; sport tayadi.

Uliwma dene tayarligi-bul den-sauligti bekkemlewga, reket ukibin ha'm
konligiudi iyelewge bag darlang an. Uliwma deneatdig ushin ha'r kiyli dene
ta'rbiya ilajlarin dene shinigiiwlarin, tabiyattinkushin ha'm gigienaliq
dereklerdi paydalanadi. Uliwma dene tayarlig dereerbiyanin® barlig
tarawlarinda jurgiziledi. Ko binese oqgiwshilardirerte ta'rbiyasinda kobirek
uakit ajiratiladi. Ha'r bir adam o zinshe dene @hiwlarin orinlaw arkali dene
tayarligin rawajlandiriui mu mkin.

2. Kaniygelik dene tayarligi-bul dene ta'rbiyaniarnawli tarawi bolip
belgili miynet térine ha'm korg aniw (askeriy) iskgin ta'rbiyalawg a
bag darlang an. Bul ushin kaniygeligine saykes ddmeig iwlarin tanlap aladi.
shinig'iwlardi tanlap duris paydalansa adamda kgaligine tiyisli ha'reket
ko nligiuleri tez rawajlanadi ha'm denenin’ sirtkhamsiz tasirge karsi turiu
mu mkinshiligin arttiradi.

3. Sport tayarligi. Bul dene ta'rbiyada en baskawadin biri. Onin
waziypasi-adamnin™ tanlap alg an sporti boyinshgaoari natiyjege erisiuge
tayarlaw ushin dene ta'rbiyanin® barlig ilajlari "tlea kompleks metodlari
paydalanadi. Usinin" tiykarinda denenin” funktsiiigamu mkinshiligi artadi
ha'm sport tayarligi jetilistiriledi.

1.4. Dene ta'rbiyanin® baska ta rbiyalar menen bagisi

Dene ta'rbiyasi baska ta'rbiyalar menen tigiz bagta alip bariladi.
Misali akil, nravlig, miynet, estetikalig tarbiya menen. Dene ta'rbiyasi
uaktin'da adamnin® barlig ameliy iskerligi katnasédis biliu, doretiwshilik,
bir-bireuge katnasik t.b.). Sonligtan dene ta'rbiyaaktin'da sanani, minez-
kuligti tez kaliplestiriu mu mkin. Dene ta'rbiyalssy'i uaktin'da akil menen

sheshiudi talap etetugin ha'r kiyli ha'reket jaddeypayda boladi. Dene



shinig’iwlarin texnikasi menen duris orinlaw ustadamnan sanali katnasikti
talap etedi. Agil ha'm ha'reket iskerliginin® aradagi baylanis kushli bolg an
jagdayda g'ana denenin’ ha'r tarepleme rawajlariamiyinlenedi. Dene

ta rbiyasi uaktin'da shugiulaniwshilar ha'r kiyilitmge iye boladi. Ogiwshilar

shinigiwlardi salistiradi, taliglaydi ha'm katesoluzetiw ukibina iye boladi.

Eger ogiwshi balalardan shinigiwlardi oyliliq, darvshilik penen orinlawdi

talap etip, baklap barsa akil ta'rbiyasi unamliyjage erisedi.

Dene ta'rbiyasi uaktin'da nravliq ta'rbiyani nagiyjiske asiriu mu mkin.
Sabaq uaktin'da bir-birine katnasigi kollektiv Ipolishinig'iwdi orinlaw
natiyjesinde jaksilanadi ha'm ja miyetlik katnaaikl aktivlesedi. Dene
ta'rbiyasi waktinda orinlag'an shinigiwlardin kskpligi mug allimnin’
basshiligi astin'da kollektivlik katnasikta otedmié sport oyinlari x.t.b.).
Sonligtan ogiwshilar arasinda bolatugin katnasiklaravliq sapa nin’
kaliplesiwinde en axmiyetli faktor bolip espaplanddsilardin natiyjesinde erk
bekkemlenedi, tartiplilik, nravliq minez Kkaliplesbaslaydi. Sport jarislari
uaktin'da kollektivlik minezdin® kaliplesiwine ulke mu mkinshilik boladi.
Mug allimnin® basshiligi astin'da ayirim nravliq rsa bekkemlenedi. Misali
kollektiv aldinda juuapkershilik, komanda ushin j@mi menen ha'reket etiwi
bolip tabiladi. Sabaq dawaminda oqgiwshilardin bit-menen katnasikta boliui,
olar arasinda baylanis nravlig kasiyettin kalipfgade en kushli derek bolip
esaplanadi. Dene shinig’iwlarin uyreniu uaktin'dalar ko pshilik penen
ekenligin sanali turde tusine baslaydi ha'm shinikagiydalarina saykes o'z
ha'rakterin baskaradi, bbaskalardinda is ha reketsapka alip baxalap baradi.
Solay etip erikti bekkemleydi, tartiplilikti sakldy nravliq minez a'detke
aylanip ka'liplese baslaydi.

Sport oyini jarislari uaktinda kollektivlik mineazdli kaliplesiwi ushin ken
mu mkinshilik boladi. Katnasiushilar ha'r kiyli k@ndaliq funktsiyalardi islewi
menen birge komandanin® mapi ushin baskalardinrligke jedellestiriuge

umtiladi. Usilardin tiykarindi ja' miyetlik nravligninez-kulq ga’liplesedi.



Miynetke tayarlaw-dene ta'rbiyasinin® en basli x&tarinin® biri. Dene
shinig'iwlari tasirinde den-sauligi bekkemlenediendnin® funktsionalliq
mu mkinshiligi artadi, kuramali ha'reket koordirsigalarin isleydi. Bulardin
ha'mmesi adamnin™ miynet ukibin arttiradi. Ondinstawajlaniwina baylanisli
dene ta'rbiyanin® funktsiyasi keneyip barmakta. iKaz uakitta
mexanizatsiyanin® rawajlaniwi ha'r tarepleme ukiawajlang an, den-sauligi
bekkem, ha'reketshen adamlardi talap etedi. Deneiyta uaktin'da ogiwshilar
miynettin ayirim turlerin orinlaydi. Misali uskerasidi ornalastiriu, jiynastiriu,
oklaw x.t.b.

Dene ta'rbiya uaktin'’da ogiwshilar estetikaliq Ibaya aladi. Dene
shinig'iwlarin texnikasi menen koordin atsiyali petiorinlaw arkali olardi
estetikaliq sezim payda boladi. Shinig'iwdi orinlawhin jumsalatugin kush,
tezlik, shakkanlig, ritmikaliq ha'reket-bul ha r¢tke estetikaliq ha rakteristikasi
bolip esaplanadi. Atap aytkanda gimnastikaliq shimilar koordin atsiyasi
menen suliu etip orinlawdi talap etedi ha'm adamrdketlerinin® suliu
orinlaniwina tasir jasaydi. Gimanstikalig shiniglardin kaytalanip kagiydasi
menen orinlaniw adam mushelerinin® simmertiyali aganiwin ha 'm tik-kaddi

boyinin® rawajlaniwin tamiyinleydi.

1.5. Dene ta'rbiyasi sistemasinin’ printsipleri

Dene ta'rbiya sistemasi printsipleri yagniy tiykiargpriyalig-ameliy ha'm
metodikaliq jagdaylar pedagogikaliq kubilistin® amliglarin tusindiredi. Dene
ta'rbiya printsiplerine minalar kiredi-ruuxiyliq, igmet ha'm askeriy iskerlik
penen baylanisli, jeke adamnin’ ha'r tarepleme jfanizvi ha'm den-saudikti
bekkemlew bag dari.

Dene ta'rbiya sistemasi boyinsha iske asirilatumiw-ta rbiya jumislari
adamnin’ ruuxiy ishki dun'yasin kanaatlandiriu wshiizmet etedi. Dene
ta'rbiya adamdi ha'r tarepleme rawajlandiriu meibége oni ruuxiy jaktan
bayitadi.



Miynet ha'm askeriy iskerlik penen baylanisli psipine tiykarlanip dene
ta'rbiya adamdi miynetke ha'm askeriy korganiw metine tayarlaw
funktsiyasin iske asiradi. G arezsiz respublikanmzgazirgi uakitta askeriy
jumistin® jokari darejede rawajlanip bariui ha'rapleme rawajlang an kushli
jaslardi talap eted..

Jeke adamdi ha'r tarepleme rawajlandiriu printeidi-ha’r bir adamdi
ruuxiy ha'm ha'r tarepleme kushli etip ta'rbiyalasvdpag darlang an. Dene
ta'rbiya, ha'reket sapasinin’ ha'r tarepleme jokasiajlang an ukipli adamlardi
ta rbiyalaydi, ha rekettin jetilisiwin tamiyinleydi

Den-sauligti bekkemlewge bag darlang an printsigiasat aulad, den-
sauligi kushli adamlar ha'r bir ja miyettin kelegheMa mleket barliq xaligtin®
den-sauligin bekkemlew ushin g amkorliq kiladi. ®lisO zbekstan prezidenti
|.LA.Karimov 2000-jili «Salamat aulad jili» dep dagaladi. Demek dene
ta'rbiyasi boyinsha jurgiziletugin barlig jumislamd waziypasi den-sauligti
bakkemlewge bag darlang’an. Dene ta'rbiyanin® yimetodikalig jaktan
tamiyinleniwi; jumisti, dem aliudi iretlestirip biani, den-sauligti bekkemlewde

dene ta'rbiya jumisinin’ natiyjeligin arttiradi.

1.6. Dene ta'rbiya sistemasinin® mazmuni ha'm tiyleai

Dene ta'rbiya adam turmisi menen birge payda bolgaaniyetlik kubilis.
Ol o'zinin" kaliplesiu, rawajlaniw ha'm ta rbiyalig jurgiziu nizamliglarina iye.
Bulardi biliu, jas ospirimlerdin” dene ta'rbiyasgke asiriuda zarurli narse bolip
esaplanadi. jokarida aytilg'anday dene ta rbiydk&molestiriigen pedagogikaliq
jumis ha'm onin" sotsallig tarepi bar. demek jeldamnin® ha'r taepleme
rawajlaniwin tamiyinlew menen birge ja ' miyetimizdimapi ushin xizmet etedi.

Dene ta'rbiya sistemasi dene ma'deniyati elemémitier maksetlerin
iretlestirip iske asiradi. Dene ta'rbiyasi sistemias kuramina dene
ma deniyatin’in ha'r kiyli elementleri (ruuxiy ma&weiyat ha'm materialliq derek
t.b.) kiriwi mu 'mkin. Ayirim dene ma'deniyat elenttri dene ta'rbiya

kuramina kiriwi menen o zinshe sistema duziwi muimkMisali Sport



shiniktiriushi ~ bul  «Sport»  sistemasinin-  elementler ol  arnawli
kaniygelestiriigen bilim bolip dene ta'rbiyasininshine kiredi. Ha'r bir
sistemanin’ jasau deregi bolip, onin" atkaratugimmeti esaplanadi. Dene
ta rbiya sistemasinin’ xizmeti-bul adamlardin dggtesiwin tamiyinleydi.

Dene ta'rbiya sistemasi ja miyettin baska sisternalaenen tigiz
baylanista boladi (ekonomikalig, ma deniy, ilimig'im siyasiy t.b.).

Bizdegi iske asirilip atirg'an dene ta'rbiya sisésirbul ja miyettin
tariyxiy rawajlang an jetilistiriuden ibarat.

Bul dene ta'rbiyanin® sotsiallig sholkemlestirilggma tariyxiy tuti. Onin
0 zgesheligi xaligtin® dene jetiliwin tamiyinlewgdag darlawshi; baska
ta rbiyalar menen tigiz baylanisligi; ilimiy dakdhiwi; bag darlamalig-tekseriu

olshemi ha’'m sholkemlestiriu tiykari; ha'm metodidgaamiyinleniwi.

1.7. llimiy tiykarlari

Dene ta'rbiya ko plegen ilimlerdin® mag liwmatlaaisuyenedi ha’m olardi
kereginshe teoriyanin®, metodikaliq mazmunin'a pdguiladi. Dene ta'rbiya
nizamlarinin®  tusinip unamli  paydalaniw ushin tiyis ilimlerdin’
mag liwmatlarinan paydalanip ilimiy ko z-karasta joyirtip is alip bariu talap
etiledi. Atap aytkanda dene ta'rbiya jumistin® tgaik ha'm ameliy jaktan
tamiyinleytugin arnawli ilim tarawlarina dene malitalig sholkemlestiriu ha'm
tariyxiy, sotsialogiya anato miyaliq arnawli tarawfiziologiya, bioximiya,
biofizika, psixologiya, gigiena, miditsina x.t.hrédi.

Dene ta'rbiya xakkida ilim songi jillari kushli rapanip, jana izertlengen
mag liwmatlar menen toligtirilip onin™ element axmti kusheymekte, sonin
menen birge ilimnin~ aldina kuramali waziypa koydkata-Respublikamizdin
xukukiy demokratiyaliq sholkemli rawajlaniw jagdagia dene ma deniyati
ha'm sporttin” rawajlaniw nizamliglarin elede tereh izertlew jumislari.

Dene ta'rbiya sistemasinin® ilimiy tiykarin tusiniwshin bir-birine
baylanisli eki tendentsiyani tusiniu kerek boladifdrentsialaw (dene ta'rbiya

ushin ilimiy bilimnin® jana tarawlarin ajiratiu) ha integratsiya (jeke ilimlerdi



bir tutas biriktiriu). Xazirgi uakitta dene ta'rlayboyinsha jana bir katar ilimler
kaliplespekte kibernetikaliq, antrapologiyaliq, fwsfiziologiyaliq, psixologo-
gigienaliq x.t.b.

Bunday ko'plegen jeke ilimlerdin™ ilimiy-amellerdirpaydaliligi, olardi
ha'r tarepleme tusinip islep bir tutas kontseptsor@tiwge baylanisli. Demek
ilimiy mag liwmatlardin ko'p bolg ani menen, egelami jaylastirip, tallap
juumaklamasan, tek ilimiy mag liwmatlar dene taydmin" ilimiy tiykari bola
almaydi. Sonin™ ushin da bunday juumakti uliwma el¢a rbiya teoriyasi islep
shig adi.

Eskertiu 1920-jillari buringi sovetler soyuzindaray A debiyatlarda dene
ta'rbiya boyinsha ilimiy darejelerde ha'r kiyli tgiklawshi pikirler payda
yuoladi. Uliwma dene ta'rbiya ushin aralas ilimninmag liwmatlar
(biologiyaliq, gigienaliq x.t.b.) islenip shikti. 8 dene ta'rbiyasin rawajlang an
ilimler katarina jakinlatti. Birak ameliy dene thiya jumisinin’ talap etken
izertlew mag’liwmatlari tamiyinley almadi. Songiligri (30-40 jj.) metodikaliq
ha'rakterde baspada ko'p sanli materiallar taydrlé®onin® menen bir uakitta
dene ta'rbiya ha'm sport boyinsha fiziologiyaliggignaliq, morfologiyaliq,
biomexanikaliq izertlew jumislari jurgizile basladi

Uristan keyingi jillari dene ma’'deniyati ha'rekétin rawajlaniwinna
baylanisli ilim izertlew ha'm metodikaliq jumislgedellene basladi. Dene
ta'rbiya xakkindagi ilim tez arada uliwma teorijatia'm ilimiy biologiyaliq
ha'rakterdegi iri miynetler menen toligtirildi (19462j. shikkan jumislar
V.V.Belinovich,  A.D.Novikov, |.M.Sarkizov-Siroviki, xt.b.). Sovet
sportshilarinin® xaliq aralig arenag a shigiui, rase birinshi iret olimpiyada
oyinlarina katnasiui ko'p sport turlerin shiniktiriteoriyasi ha’m metodikasi
boyinsha ko plegen jumislardin payda boliuina tasirygizdi. Bul jumislar
uliwma sport teoriyasinin® rawajlaniwinda ulken ayatke iye boldi
(G.V.Vasil'ev, G.Uzulin, x.t.b.). Songi jillari denma’deniyati ha'm sporttin’
ko plegen maseleleri boyinsha iri monografiya pagdhli. Usi dawirdegi dene

ta rbiyasinin® teoriyasi ha'm metodikasi boyinskséemngen ilimiy jumislardi



juumaklastirip jokari arnawli ogiw orni ushin «Dena'rbiya teoriyasi ha'm
metodikasi» oqiw kurali islenip shakti («Dene tayeb teoriyasi ha'm
metodikasi» A.D.Novikov, L.P.Matveev redaktorlanen8-to'm 1967, 88-to'm
1968 jj.).

1.8. Bag darlamalig ha'm tekseriu olshem tiykarlari

Bizin dene ma deniyatimizdin rawajlaniwi ushin baséregi bolip dene
ta'rbiya boyinsha mamleketlik bag darlama esaplanBdl bag darlamada
tayarligi ha'r tarepleme rawajlaniwdin molsheri,i gas o zgesheligine garap
iske asiriu tartibi ha'm unamli kurallardi (ilijld) paydalaniw jagdayi
korsetilgen.

Dene ta'rbiya kurallari ishinde paydaliligi ilimiyaktan daliylengen dene
shinig iwlari xaliglar arasinda ko p taralg an myilshinig'iwlar, asirese milliy
ma deniyatimizdin rawajlaniwinda payda bolg an xaikdin milliy oyinlari,
shinig'iwlari berilgen. Bag darlamada berilgen #hinviar ha mme uakit
izertlestirilip ha'm jetilistirilip bariladi.

Bizin dene ta'rbiya sistemamizda bag darlama makradamlardin jas,
jeke o zgesheligin, den-sauligin, dene tayarligimis jagdayin (ogiw, ondiris,
askeriy t.b.) esapka alip duziledi. Sonin" menemgeieki bag dardin-uliwma
ha'm arnawli tayarligtin® bir-biri menen baylaniigli nazerde tutiladiUliwma
tayarliq bag dari (uliwma bilim beretugin mekteplerde jurgiziletugitbene
ta rbiya) ha’mme ushin majburiy dene tayarligin agandiriudi, jumista kerekiIi
ha'reket ukibin, konligiwin ha’m belgili darejederg rawajlaniw korsetkishin
tamiyineyledi. Arnawli tayarlig bag dari(bul sportka shiniktiriu, kaniygelikke
ha'm askeriy jumis ushin jurgiziletugin tayarlig)ivuma tayarliq tiykarinda
tanlap alg'an sporttin® t6ri boyinsha jetilistiriuderenlestiriu, kosimsha
konligiudi ha'm kerekli iskerliktin talabina saykdene ukibinin® rawajlaniwin
tamiyinleydi. Dene ta'rbiya sistemasinda bag daalimn tekseriu molsheri

tiykarliq kaliplesiude putkil soyuzlig dene ma dgati kompleksinin™ engiziliwi



(GTO soyuzdin uaktin'da) u'lken ahmiyetke iye bokazir bizin respublikada
dene ta rbiya «Sag'lam aulad ushin» degen uram datjurgiziledi.

A'sirese sport klassifikatsiyasinin® engiziliwi sgon  barliq térinin
rawajlaniwina aytarligtay tasirin tiygizdi. Bundagport Kklassifikatsiyasi
O zbekstan Respublikasinda sporttin® barlig tunestiin kaytadan islep shigildi
ha 'm xazir iske asirilmakta.

Sport Klassifikatsiyasi-bag darlamaliq tekseriu hels xujjeti, bunda
sportshilarg'a sport darejesin ha'm atagin beriwtibia ha'm kagiydasi,
sportshilardin  tayarlang anligin aniklaytugin tdEp ha'm molsherler
korsetiledi. Bunin® tiykargi atkaratugin xizmeti-kshilik sport ha'reketin
rawajlandiriug’a tasir jasau, jokari darejeli spbitardi tayarlaw sapasin
jokarilatiu, olardi ha'r tarepleme ta'rbiyalaw haumsilardin tiykarinda sport
natiyjesin jokarilatiu bolip esaplanadi.

Keyin ala ha'r olimpiyada oyinlarinan keyin (4 gid) ayirim o zgerisler
menen shigip turadi.

Sho'lkemlestiriw tiykariBizde dene ta'rbiya sistemasi turde baskariladi
ha'm dene tek ta'rbiyanin® iske asiriliuin kadagydi; mamleketlik ha'm
ja'miyetlik 0°zin-o0"zi baskariu joli menen iske @isidi.

Mamleketlik t6ri-basshiliq, mamleketlik mekemelardpinen belgilengen
bag darlamag'a tiykarlanip iske asiriladi. Ol barjastagi balalardin, talaba
jaslardin, askeriy xizmettegi jaslardin dene ta/akin tamiyinlewge
bag darlang an. Bul ushin ko pshilik jaslar ha tkemller arasinda dene ta'rbiya-
ag artiu jumislarin kennen alip baradi.

Dene ta'rbiyani mamleketlik jol menen baskaratu¢ggmawlar;

O zbekstan bilimlendiriu uazirligi bala-bakshalatiwma bilim beretugin
orta mektepler, mektep-internatlar, pedagogikaltilishe, orta arnawli ha'm
jokari oqiw orinlari.

O zbekstan jokari ha'm arnawli orta bilimlendiriaairligi arnawli orta
ha'm jokari ogiw orinlari.

Ministrler Kabineti janin"dagi dene ma deniyati mesport komiteti.



O zbekstan den-sauligti saklaw ministrligi emlewkeseleri, fizkul tura-
emlew kabinetleri, meditsinaliq uchilishe ha’'m gt

O zbekstan Korg aniw ministrligi askeriy bolimlexrskeriy uchilishe ha'm
Akedemiya, (Karakalpastan Respublikasinda usipi@tbaskariladi).

Ja'miyetlik 0'zin-0°zi baskariu kasip aukamina ktirgholkemler, (erkli
sport ja'miyetler, sport klublari, korg aniw t.thatkemler).

Dene ta'rbiya ha'm sport boyinsha uliwma basshitzin respublikamizda
dene ma deniyati ha'm sport komiteti tarepinen eskidladi.

Mamleketlik ha’m ja'miyetlik baskariu bir-biri meméaylanisli turde iske
asiriladi ha’m bir-birinin”™ jumisin toligtirip bach.

Il bap Mektep ogiwshilarinin™ dene ta'rbiyasi.

Ha'r tarepleme denesi rawajlang an, den-sauligilimsauatli jaslardi
ta rbiyalaw-bul ha'r bir rawajlang an ja miyettalabi ha'm waziypasi. Mektep
jasindagi ballarg'a 7-jastan 17-18 ge shekemgiganalttadi. 17-18 jasta tolisip
er jetedi ha'm ja miyettin aktiv kuriushisi, korgshi pukarasina aynaladi. Usi
jasta jaslarg'a mekteplerde, arg auli ogiw orimda, kasip texnikumlarinda
bilim beriw jumisi iske asirildi. Dene ta'rbiyasgrinlarinin® en axmiyetli
tarawlarinin® biri, ha'm oiku ta'rbiya jumisinin’jilmas bir bolimi bolip
esaplanadi. Oikushilardin dene ta'rbiyasi olardzkudl turag'a ha'm sportka
bolg an intasin bunnan bilayda jetilistiriu.

Mektepte ogiwshilarg'a dene ta'rbiyasinin® tiykdrériliwi tiyis. Bul
ogiwshilardin o'zinshe dene ta'rbiyasin jetiligilene rawajlaniwin darejesin
adam iskerliginin® arnawli turlerine tayarlap baracis ondiriu mimynetinde,
bilim aliudi dawam etiw, askeriy xizmetke tayarhamnisonday-ak sporttin® bir
térine tayarlaniw uliwma ta'rbiyanin’ uazipasina uapik, dene ta'rbiyasi
uaktin'sha oqiwshilardin akil estetikaliq, miyneta rbiyalarin iske asiriu

jumislari alip bariladi.

2.1. Mektep ogiwshilarinin” jas o zgeshelikleri



Dene ta'rbiyasin iske asiriu uaktin'da oqiwshilardijas, jinis
o zgeshelikleri ha'm anato m-fiziologiyaliq, psiggiyaliq ayirmashiliglari
alinadi. jas o zgeshiliklerin biliu, balalardin ukioshiligin  baxalawg a,
org anizmnin’ o zgeriushiligin, ha'reket sanalagwajlandirug a kolayliuaktin®
ha'm tasir jasau paytlarin bilip, dene dene tayadin jurgiziuge
mu mkinshilik beredi.

Xazirgi uakitlari ogiwshilardin biologiyalig rawahiwin esapka alip
to ' mendegishe jas o zgesheliklerin belgileydi (skinbalaliq uakti) Balalar 8-
12 jas, kizlar 8-11 jas ospirim balalar 13-16 jazlar 12-15 jas, erjetken balalar
17-21 jas, kizlar 16-20 jas.

Pedagogikaliq tajiriybede klasslarina saykes oqgilaslas o zgesheliklerin
to'mendegishe keltiredi 7-10 jas, 1-3 klasslar-kjahtagi ogiwshilar, 11-15 jas

IV-VIllI-klasslar orta jastagi ogiwshilar, 16-18 jatken jastag i ogiwshilar.

2.2. Mektep ogiwshilarinin™ den sauligti bekkemleaziypasi

1. Ballardin denesinin® ha'r tarepleme rawajlanaviasir etiw ha'm olardi
kem-kemnen osip bariushi jumiska tayarlaw usi arkéd boyinin® duris
kaliplesiwi, jurek kan tamirlarinin’, dem aliu muwebrinin’, zat aliularinin®
rawajlaniwin ha'm miy-tamirlarinin® bekkemleniwiariynlew.

2. Jasina ha'm jinisina saykes ha'reket sapalaawajtandiriudi
ttamiyinlew.

3. Deneni shiniktiriu arkali sirtki ortaligtin® unasiz tasirine shidamligin
jokarilatiu.

Usilardi tamiynleemey turip ogiwshilardi uyretiw thiyalay jumisinin’
uaziypasin sheshiu mu mkin emes. Denin’i rawajlani@gesheligin esapka
alinip ha'r jastagi topar ushin jeke uaziypasi dola

Kishi jastagi ogiwshilardin tik boyinin™ rawajlanima tasir etiw-bul ulima
deneni bekkemlew ha'rakterine iye. bul jasta bedatasuyekleri bos, omirtka
iyilgish, bulshik etleri so zilgish keledi. Sonlajida bular dene ta'rbiyasi
uaktin'da esapka alinadi.



Orta jastagi oqgiwshilarda boyinin® siwi tez bolakollari geudesine
karag anda tezirek osedi. Sonday-ak balalardin h&imtardin osiwinde
o zgeshelikler boladi. Usilardi esapka alip harejdeme rawajlaniwin (kushtin
ha'reketshenligi) tamiynlew zarur boladi. Sondaybalkalarg'a ha'm kizlarg a
beriletugin shinig'iwlardin kolemin esapka aliuyif (balalarg'a karag anda
kizlarg'a az kolemdegi shinig'iw beriledi). Asiredem aliu bulshik etlerinin
rawajlaniwina kewil boliniwi kerek, bul kokirek kikeasinin™ rawajlaniwina tasir
tiygizedi.

ulken jastagi ogiwshilarda boydin osiwi mugdarin@nlenlew baslaydi, al
bushik ettin kolemi ose baslaydi, duzilis jetilisedul tezliktin ha'm kushtin
rawajlaniwina mu mkinshilik beredi. Usi jastagi al@rg'a ha'm kizlarg'a
beriletigun shingiulardin kolemin kayta esapka atmerlestirip bariladi. Usi
jastagi balalardada tik boyinin® duris uslaw A’'detsaklaw kerek. Sebebi
mektep jasinin® akirina shekem olarda geude duZasiplesip jetilisip baradi.
Sonligtanda usi o'zgeshelikler shinig'iw sabaql@ainesapka aliuimiz tiyis.
Ulken jastagi ogiwshilardin kan aylaniwi ha'm denliuasistemalari ele
rawajlanip. jetilisiudi dawam etedi. Birak kizlardkan aylaniw ha'm dem aliu
xizmetlerini  mu mkinshiligi balalarg'a karag andeo'rhen boladi. Bul
o zegesheliklerdi tezlikti ha'm shidamligti rawajthrg anda esapka aliu tiyis.
Kishkene jastagi ogiwshilardan tezlik ha'reket sannokarligi rawajlanadi.
Shidamligti rawajlandiriu balalardi, shinig’iwlaridzak dawam etip islewge
uyretiw kerek. Jumistin® kolesmi olardin kushine/lsss retlestirilgeni makul.
Sonin’in menen birge ha'rekkettin isleniu mugdan@aap duris dem aliug a
uyretken duris.

Orta jastagi oqgiwshilarda, olardin mu mkinshiliggsapka alip tezlik ha'm
kushti rawajlandiriu duris boladi, onnan keyin astste shidamligti
rawajlandiratugin shinigulardi bergen makul bolddzkak dawam etetugin
tsiklli shinig iwlardan beriwkerek).

Ulken jastagi ogiwshilardan shidamligkti rawajlamadg a ayriksha kewil

bolinedi. Bul jasta ogiwshilardin ulken kolemdegirsggulardi islewge shamasi



keledi. Birak olardin jumis islew ukibi, mu mkingilgi, shinig iwladin
kaytalaniw sani esapka aliniw tiyis.

Deneni shiniktiriu den sauligti bekkemlewdin™ bierdgi bolip esaplanadi.
Mektepjasindagi balalar ushin dene shinig'iwi kuskdsir etedi. Birak
ogiwshilardin kun rejesin o zegriwine baylanisibjardi shiniktiriu menen
sistemali tamiylew kiyinrak boladi. Olardin deneshinikiiriuda dene ta'rbiya
sabag’inan baska da mu mkinshiliklerdi paydalanierek. Mis harkiyli
oyinlar, ulken tanepis uaktin'da taza xauada jubu

Oikushilardin den sauligin bekkemlew uazipasi ekimenen de sheshiliu
mu mkin

1. O'zinshe dene rawjlaniwig a ta'sir jasaytuginaavli kurallardi ha'm
metodlardi tanlap alip shinig’iw islew joli menen.

2. Ha'r kanday bilim beriw ha'm ta'rbiya uaziypadske asirg an
uaktin'da birge alip bariliui mu mkin. Mektep ogimkari ushin olardi aktiv
ha'reketleri menen ha'm kundelikli dene shinig nvlmenen tamiynlew en
axmiyetliuaziypa bolip esaplanadi asirese shinitgiiid retlestiriu, denenin’
uaktin'da dem aliuin tamiynlew, uaktin'da aukatiangigienaliq jagday menen
tamiynlew. uaktin’da medetsinaliq tekseriuden atkeb.

Bilim beriw waziypasi

1. Ogiwshilardin o'z turmisinad ha'r kiyli jagdayd@lg an bilim mene
ukip ha’m konligiu menen kurallandiriu

a) Dene shinig'iwlardin tasiri ha'm axmiyeti. onrirdaw kagiydalari
tuurali tusinik beriw.

b) Turmiska zarurli ukip konligiulerdt kaliplestiri

v)Ha'r kiyli shinig’iwlardi orinlaw arkali ha’reketajiriybesin bayitiu,
belgili uaziypag a baylanisli ha reketlerdi sarthlris orinlawdi kaliplestiriu.

2.0qgiwshiladin jeke ha'm ja miyetlik gigienasiuutali bilimdi
kaliplestiriu, onin” kagiydalarin mektepte, uydendda rbiya sabag inda, miynet

ha'm dem alg anda orinlay biliudi uyretiw.



3. Balalardi dene ta'rbiyasi boyinsha bilimin amti dene ta'rbiya
shinig'iwina bolg an talabin arttiriu 0'z denesinirawajalaniwin jetilistiriudi
uyretiw.

4. Sho'lkemlestiriushilik, ayirim metodikaliq bilim kaliplestiriu dene
ta rbiya ha'm sport shinig iwlarin o tiw ukibin kallestiriu.

Kishi jastagi balalar ushin en axmiyetli uaziypdipduringi ukip ha'm
konligiulerin jetilistiriu menen birge koordin aysisi menen apiuayi bolg an
ha'reketlerin duris ikshamli orinlaw bolip esapldnaia reketlerdi kenlikte bir
uakit ishinde retlestire biliudi uyretiw talap etli. Solay etip ha'rketlerdi
texnikasi menen duris orinlawg a tiykar salinadisi{ jastagi oqgiwshilardi
ha'reketlerdi oylap kurastiriug'a, oni tanlawg gala orinlawin baxalawg a
ha'm katesin aniklawg a uyretiw kerek. Orta jastagiivshilardin ha'reket seziu
org anlarinin® rawajlaniwina baylanisli olardi kuwnali ha'rketler ha'm
stportha'reketleri kaliplese baslaydi. Olardin kngdi jagdaylarda paydalaniw
ukibi jetilisedi. Sonday-ak o°zinshe jana ha rekatiypalarin sheshedi. Olardin
bunday bilim ha'm sporttin® bir téri menen shugill@ina mu mkinshilik
beredi. Bul olardin kizigiushiligin arttiriuda ukito duris baxalawda tajiriybel
pedogogikaliq basshiligti talap etedi. Ulken mekt@gtagi balalar ha'reket
texnikasin islew burin kaliplestken ukip ha'm kaililerin jetilistiriu olardi
ulken fizikalig jumis uaktin'da paydalaniw waziypabeshiledi.

Olarg'a dene ta'rbiyasi tuurali bilim beriw boyiasha'r tarepleme
teoriyalig tayarliq jumisi alip bariladi. Dene thiyasinin® bilimlendiriu
uaziypasin balalar menen kizlar arasindagi o zdeghayirim shinig iwlardi
uyrengen uakitlarinda ajiratiladi (mis Gures ha niliynayak oyinlari, jenil
atletika x.t.b.).

Ta'rbiyalig waziypa Ogqiwshilardin ha'r tareplemekge rawajlaniwin
tamiyenlew maksetinde akil ta'rbiyasina, miynetrlig/asina, estetikaliq
rawajlaniwina, nravliq sapasina tasirin tiygizetugiene ta rbiyasinin® ha'r Kiyli
kurallarin paydalanadi. Nravlig ta'rbiyasi-ja migiet kuriushilardin jeke

kasiyetlerinin™ kaliplestiriwine bag darlang an



1. Uatanin a berilgen puha’ralig sezim milletlexgemet etiw ha’m Uatan
ushin xizmet etiw.

2. Miynetti suyiwi, kollektivlig miynetke tayin bal, baskalardin miynetin
xurmetlew.

3. Kollektivlig auzbirshilik, bir-bireuge joldasljgrdem beriw, adamlarg a
xurmet penen katnas jasau.

4. Sanali tartipli duris boliu.

5. Bir maksetke jetiw ushin shidamli isenimli boha m shesheiushi turde
ha'rket kiliu.

Dene ta'rbiyasi nravlig sanani, minez kuligti ké&tiriude o zinin’
medotlarina iye. Ol kollektivliq ha'reket islew @ayda iske asriladi. Sonin
ushinda pedagog o'z jumislarin balalarda ja milgesieziminin® kaliplesiwine,
kollektivte o'zin kalay tutiuda ha'm onin® mapin rgtauga uyretiwge
bag darlawi tiyis.

Sport jarisi uaktin'da oqiwshilardi karsilaslariha'm o z komadasindagi
joladslarina unamli kanasiklar ta'rbiyalanadi. Bangristin® kagiydalarin duris
tusiniwi, buzbay orinlawi jaristin® sud'ya tarepmkagiydasina tiykarlanip alip
bariui ulken axmiyetke iye.

Dene ta'rbiyasi uaktin® oqgiwshilardin jek erki metti suyiushiligi, bir
maksetke erisiu ushin turakli iskerligi ta'rbiyadain. Ogqitiwshi shinig iwlardi
tanlap alg anda olardin jas o zgeshelikleirine d&yarliginin® darejesin esapka
alip, shinig’iwdin uaziypasina saykes metodotlardaydalaniwina ha'r
tarepleme tasir jasau tiyis. Akil ta'rbiyasi Demerbiyasi arnawli bilim beriw
menen birge ogqitiwshilaridin dikkatin'an este sakfg biliu aktivligin
rawjlandiradi.

Dene ta'rbiyasi sabag’i uaktin'”da barliq mu mkiliklerdi paydalanip
ogiwshilardin o'zinshe tallaw, juwmaklaw, baxalakihin rawajlandiriui tiyis.
Dene tabiyasina tan narse bulogiwshilardan shividj iorinlawdi oni oylanip
duris, mazmunin'a tusinip orinlawdi talap etedi.|Bagiwshilarda oylaniw

kabiletinin® liginin® kaliplesiwine paydasin tiygedi. Baska bireudin



shinig iwdi duris orinlawin ha’m o°zinin" kalay egenin” baklaw arkali olardin
doretiwshilik oylaw kabileti rawajlanadi. Oqgiwsailda ha'reketlerdi o'zinshe
kurastirip shig ariudi duziu ukibina iye boladi.

Miynet ta'rbiyasi Ogiwshilardin miynet ta'rbiyasah kiyli bag dard iske
asiriladi

1. Ja'miyettin o zinin® paydasi ushin miynettin dderekenligine isenim
payda etiw.

2. Miynetke intaliq ta'rbiyalaw.

3. Miynet ukibin ha'm konligiwin kaliplestiriu. Denta rbiyasi sabag’i
uaktin'da ogiwshilar ha'r kiyli miynet islewge kasadi ogiw, 0°z-0"zine xizmet
etiw, ja miyetlik miynet, snaryadlardi tayarlawaadli duzetiw t.b. Bul balalarda
miynetke suyispenshilik, ja 'miyetlik mulkti o'z kahde saklawga
ta'rbiyalaydi. Ogiwshi sport uskenelerin puxta saki a, maydanshalardin
tazaligin tamiyinlewge sabaq o tiwge kolayli jagdagaug a tiyis.

Estetikaliq ta'rbiya -shinig'iw sabaglari uaktin dzstetikaliq ta'rbiya
to mendegi bag darda iske asiriladi

1. Sirtki korinisin suliu taza tutuig a ta'rbiyalaw

2. Ha'rekettin suliuligin tusiniuge ha'm oni tajibede paydalaniw ukibina
ta rbiyalaw.

3. Bir-birine katnasikti, A'deplikti, otiletugin orlardin saklaw sezimin
ta rbiyalaw.

Oqitiwshi ha'r tarepleme rawajlang an tik tik baydsuliuligi, olardi den
natiyjesinde bulshik et skletlerdin® bara-bara ngamawina, denege suliuliqg
beretugini xakkinda tusinik beriwi kerek. Ogiwshilaz denesin baskarip bilip
ha'reketlerdin” suliu orinlanbaytuginin™ tusinivarazrli narse.

Ha'r kanday apiuayi ha'reket, o'zinin® duris dabiya orinlaniwi
menenestetikalig mani beriwi mu mkin. Ogiwshilarngat bolip islenetugin

ha'reketlerdin” estetikaliq paydaliligin tusiniviyis



Topar bolip islegen ha'reketin anik, suliu, duni;@niwi ha’'m tagi baska
(Mis jaksi kombinatsiyalarinin® kelisip ha'reketiligti, sport oyinlarinda biri
bireudi tusinip, oyinin™ texnikasinin™ duris shigkit.b.).

Balalardi shinig'iwlar duris, suliu orinlaniwin dezine baxalatiug'a ha'm
usi baxanin™ durisligin baklap bariug a uyretkenkmaboladi. Olardi usinday
sezimnin® ta'rbiyalaniw ha'reketlerdio’zinshe dusisnlawg a mu mkinshilik
beredi. Shinig’iwlar muzikanin®™ alip bariui menenntansa, oni duris tusinip
ha'reketlerdi jaksi orinlawg a jennilik beredi. HH&anday tantsa ha'reketlerin

dene ta'rbiyasinin® kurali retinde ken paydalanavigoladi.

2.3. Ogiwshilar dene ta'rbiyasin sholkemlestiriu tuleri.

Mektep ogiwshilarinin® dene ta'rbiyasin iske asiushin ha'r tarepleme
tasir etiw jumislarin alip bariu talap etiledi. bushin ogiwshilardi uyretiw ha'm
tarbiya ha'm dem aliu jumislarina katnasatugin naalar, sholkemler,
mektepten tis mekemeler o'z-ara baylanisip jumigp abaradi.Mektepte
otiletugin dene ta'rbiyasi sabag’i ha'm sabaqg&sHiniktiriu sabagqlari bir-birin
toligtirip ha'r tarepleme tasir jasaydi.

Mektepte dene ta'rbiyasin sholkemlestiriudin® tirle minalar kiredi 1.
Pa'n boyinsha sabaqg «fizkul'tura sabag'i» bul miastli& joba tiykarinda
tkeriletugin sabaglar dene ta'rbiyasinin® en axitiiyéri bolip esaplanadi.

2. Mekteptin  kun tartibindeaktiv dem aliu t6ri, qiastika,
sholkemlestirilgen ha’r kiyli oyinlar t.b.

3. Klasstan tis jumis t6ri

a) kishi klasslar ushin turakli otiletugin dene rbayasinin® krujogin
kalewshiler ushin ulima dene tayarlig shiniktiriabgg’'i ha'm sport turleri
boyinsha shiniktiriu sabag'i.

b) Sport jarislari sport bayramlari, oyinlar, tuiksjuriu.

v) tematik ekskursiya, sport temalari boyinsha kinoler koriu, jetekshi

sportshilar menen ushirasiu, soday-ak sport bogingjit nasiyat jumislari.



2.4 Dene ta rbiyasi boyinsha mektep bag darlamasi

Mekteptin ogiw plani boyinsha «dene ta'rbiya# aldina ogiw pa ni
bolip otiledi ha'm uliwma bilim beriw waziypasinaishine aladi. Xaptesine eki
saat otilip, ha'r jili 70 oqiw saat otiledi. Pa’nhimazmuni ha'm ogiwshilarg a
kolay koyilatugin talaplar mamleketlik joba meneelgilenedi. Joba balalardin
akil, dene rawajlaniwin esapka alip ha'm jas o hgéklerine saykes duzilgen.
Joba mudami jetilistirip baradi. Ol mektep oqiwahil dene ta'rbiyasinin’
bunnan bilayda jokarilanip bariuina bag darlang an.

Dene ta'rbiya bag'darlamasinin® aytarligtay birg@gheligi «salamatlig»
jobasi menen saykes baylanistirilg an.

Bag darlamanin® duzilisi Dene ta'rbiya boyinshaktap bag darlamasi
bir-birine tigiz baylanisli ush bolimnen turadi

1. 1-3 klasslar ushin.

2.1v-vill klasslar ushin.

Bag darlamanin™ tusinik xatin'’da pa nnin” sabaqtinatta sheshiletugin
waziypasina tusindirme berilgen. Sonday-ak oqiwtemallarin jobalastiriu
ha'm ulgeriwin tekseriwi ushin korsetpeler berilgen

Bag darlama materiallari ha'r klass ushin o'z aderilgen 1-2 klasslarda
«Teoriyalig mag liwmatlar», «gimnastika», «ha'rékeyinlar» keyin 3-klassta
«jenil atletika»,4-klassta «juziu» kosiladi. (songiasslarg'a kosilatugin
kosimsha materiallar jagday bolsa uyreniledi).l&skta «kol tobi» yamasa
«basketbol» (mekteptin jagdayina qarap). 7-klaggtares» ballar ushin, milliy
ayak oyini, kizlar ushin. Bul boyinsha bag darlamadateriallar kizlar ha'm
balalar ushin ayirip beriledi.

1X-klasslardan baslap bag darlamanin® ha'r bo ld®in (teoriyaliq
mag liwmatlari boliminen baska) ogiw materiallasimendegishe beriledi

a). Teoriyalig mag liwmatlar (tiyisli bilim ushin).

b). Ukip ha'm konligiu (bunda material shinig iwditurleri boyinsha

kaliplestiriledi). Mis «jenil atletika» bolimindguuiriu, sekiriu, ilaktiriu).



V). Ha'reket sapasin rawajlandiriu ushin materra(lsol tiyisli bolimnen
kerekli shinig iwlar).

g). Ogiwshilarg a koiilatugin talaplar orinlanidibge tiysli korsetkishler.

1-3 klasslar ushin bag darlamanin™ duzilisi apilzsyirilg’'an bunda ha'r
bir bolimde teoriyaliq mag liwmatlar ha'm ha'relsgipasin rawajlandiriu ushin
materiallar jok. Dene ta'rbiya boyinsha bag darlaimaduzilisi juda kuramali
ha'm o'zine tan o zgesheligi bar. Bul bag darlamadimlerdi ha'm bilim
ishindegi temalardi uyreniudin’ izbe-izligin aniiti. Bul oqitiwshilardin ogiw
materiallarin planlastiriliuin ha'm olardin sabsherek boyinsha bolistiriliudi
kiyinlastiriladi. Birak usilayinsha duziliwi pa'mm waziypasina saykes keledi
Mis balalarda biliudi kaliplestiriu ha'reket sapasi rawajlaniwi menen bir
uakitta ha'reket ukibi ha'm konlikpelerinin® kaépiwi. Bunnan baskada, oqiw
jumisinin® o'zgesheligi Ha'r sabagta balalardimeldayarligi ha'm sog an
saykes den-sauligti bekkemlew waziypasinin® sHi@shibul ushin kalegen
boliminen arnawli shinig'iwlardi yamasa oyinlardia’m sabaqgtin® ha'r
boliminin® waziypasina saykes shinig iwlardin t@mlaliniwi ha'm tagi baska.
Mis jenil atletika sabag’inda ha'reket oyinlapka turiu shinig iwlarinin’
aliniwi. Sonday-ak bag darlamadagi materiallaataq boyinsha bolistirgende
bizdegi xaua rayi, mekteptegi jagdaylar esapkaadii Dene ta'rbiya boyinsha
ogiw jumisin tabisli iske asiriu ushin mug allilnag darlamadagi materiallardi
biliu menen birge oni talap tiyisli uaziypa niesthiu ushin shinig iwlardin
turlerin tan’lap aliwi, biliwi tiyis.

Bag darlama bolimlerinin®  mazmuni. «Teoriyaliq mag liwmatlar»
boliminin®- mazmuni ush tema boyinsha berilgen ulavrha'm dene
shinig’iwlarinin® gigenasi. O zbekstan Respublikdsi dene ta'rbiyasi ha'm
sport ha'm o zinshe dene shinig iwlari menen dtargw ushin mag liwmatlar.

Ogiwshilar ha'r bir klassta o0'zinin® jasina saykiesn rejimi ha'm
shinig'iw islew usili tuurali bilim aliui tiyis. 22 klassta dene ta'rbiyasi
sabskligin kiyetugin kiyim, sabaqtan keyingi gigkgaazaliqg duris dem aliu
azangi gimnastika 3-4-klasslarda aktiv dem aliudiheri, 5-6-klasslarda dene



shinig'iwlarin  denege tasirin  aukatlaniwdin  tasirilX--klasslarda
jarakatlang anda birinshi jardem beriwdi denegenayiman a detlerdin” ziyani
tuwrali bilim beriliwi  kerek 1-klasstan baslap gddarlamanin® ha'r bir
praktikalig  boliminde teoriyalig mag liwmatlar hiedi. Birak bug an
kosimsha ha’r bir shinig'iwdin turleri boyinshasinik, shinig’iwdin kagiydasi
jarislarda  torelik etiw, sabaqg bolatugin orinda ag kerekli uskenelerdi
tayarlaw xakkinda bilim beriledi.

Teoriyaliq mag liwmatlardi xabarlaw ha'm oqitiw hiis arnawli sabaq
bolip berilmeydi. Ol praktikaliq sabaqg uaktin dalkasha gurrinlesiu joli menen
otiledi. Mis Jenil atletika sabag’inda to 'mendewg liwmatlar xabarlaniwi
mu mkin shinig’iwlardin waziypasi boyinsha tgmlaliu jollari 0 zin-ozi
tekseriudin® jollarin, jenil atletika shinig iwiruyreniu ushin jardemshi
shinig iwlardi tanlap aliu x.t.b. Ayrim jagdayladeoriyaliq mag liwmatlardi
xabarlaw ushin jilina 1-2 saat ajiratiliui mu mkikerek dep tapkan jagdayda
jana praktikalig bolimdi  uyreniu aldinan otiliwi ummkin.  Praktikaliq
materiallardin mazmuni dene shinig iwlarinin’ erilboyinsha berilgen.

Gimnastika bolimi bul ogiwshilardin uliwma dene ydaaligina tiykarin
duzedi. Baslawish klasslarda tiykargi ha'reketlekdigiydasi menen duris
orinlawg'a  bag'darlang'an. Gimnastikanin® o zghkgime baylanisli bul
bolimge ha'r kiyli materiallar kirgizilgen. Ha'rettie duris orinlaw menen
kuramali ha'reketlerdi de bir-biri menen baylamiptiorinlaw mu mkinshiligin
rawajlandiriu  zarur. Gimnastikalig shinig iwlardrinlaw tajiriybesin arttiriu
menen ha'r kiyli kuramali ha'reketlerdin” turleayglalaniwi mu mkin.

Bul bolim to'mendegi shinigiwlardi o'z ishine alaslpka turiu ha'm
kaytadan baskasha turiu. Bul shinig’iw sapka tumgillarin bilip aliug'a
esaplang'an. Sonday-ak baslawish klasslarda bditala dikkatin®
sholkemlesiushiligin, kollektiv bolip ha'reket ésige, tik kaddin® ha'm duris
dem aliug a ta rbiyalaydi.

4-klasstan baslap sapka turiudin kosimsha atamgli@@ng ha 'm interva)

uyretiw baslanadi. Keyingi klasslarda jurip barngtiuriliu, kayta diziliu



usillari uyretiledi. 1X- klasslarda askeriy xizmattalabina baylanisli atamalar
uyretiledi.

Uliwma rawajlandiriu shinig'iwi ballardin denesin aln tarepleme
rawajlandiriu ushin beriledi. 1-2 klasslarda belgin shinig'iwlar ballardin
den sauligin bekkemlewge bag darlang an. Klassjlakpan sayin shinig iwlar
Kiyinlastirilip bariladi. (kuramali ha'm kolemi odg. 1-3-klasslarda
bag darlamada top penen tayaksha menen orinlanathigig iwlar beriledi. 4-
klasstan baslap uliwma rawajlandiriushi shiniganda gigienalig gimnastika
turinde ha'm kushti, iyilgishlikti  rawajlandirating  shinig iwlardi
paydalaniwg a boladi. Bul ushin gimnastika diyuaJlakameyka, ballar ushin
g antel, kizlar ushin obruch paydalaniwi mu mkin.

Akrobatikalig shinig'iwlar 1-3-klasslarda ten malkti saklaw mushelerin
ha'm shakkanligti rawajlandiriug’a bag darlang4uklassta jauirinda basinda
ha'm kolda turiu uyretiledi. Jokari klasslarda ghiiwlar ballar ha'm kizlar
ushin ajiratiladi . Tantsa shinig’iwlar tantsareéetlerin adimlarin uyretiwge
bag'darlang'an. Baslawish klasslarda tantsa atkalreket ma deniyatin’,
ha'reketlerdi saklaw orinlawg a uyretedi.
kaliplesiwine bag darlang an. Keyin klasslarda gastika diyualina ormelew,
kishkene diyuallardan asirilip tusiu shinig iwldreriledi. Ortasha klasslarg a
arkang a ormelew, sirikka ormelew (ayaktin® jardenginen yamasa jardemsiz)
shinig'iwlari beriledi. Bul shinigiwlar kushti , hakkanligti, shidamliligti
rawajlandiriug’a mu mkinshilik beredi.t.b.

Ten salmakliligti saklaw gimnastikanin® kosimshedgmshi shinig iwlarin
beredi. Klasstan-klasska jokarilag an sayin shimigkuramalastirilip bariladi.
Bul ten salmakligti saklaw shinig iwlari, tiyisimushelerdin® turakliligin
rawajlandiriu ushin islened..

1-2 Kklasslardi juriu, juuiriu, sekiriu ha'm ilaktr gimnastika bolimine

kirgizilgen. Bul ta biyiy ha'reketler uliwma bilirneriw ahimiyetine iye.



Tiykarg'i waziypasi-ha reket texnikasinin’ tiykain islew. Asilip ha'm
tayanip orinlanatugin ha'm aralas shinig iwlardrigwrinlawg a tiykar salinadi.
5-klasstan baslap ha'm klasska shekem bag darlantegr Kiyli audarilip
tusiu, sekirip tusiu shinig iwlari kirgizilgen.

Er ballar ushin turnikte kush jumsap orinlanatudiizlar ushin ha'r Kiyli
biyikliktegi brus'yada asilip turip ha'm tayanip irdanatugin  ha'r Kkiyli
shinig iwlar berilgen.

Tayanip sekiriu 3-4-klasslarda jasalma taskinlarge&irip miniu ha'm
jerge jumsak tusiu uyreniledi. Sonin® menen birge ghinig’iwg a uksas eki
ayaklap sekiriu ha'm jerge tusiu shinig iwlarinnbay biliu ulken aha miyetke
iye.5-7-klasslarda ayaklarinin® arasin aship,iyip'h kaptalg'a sekiriulerdi
uyrenedi. IX- klasslarda bul sekiriuler ayrim siyadlardi  paydalanip
kuramalastirip uyretiledi. 1-1X klasslar ushin godarlama eki bolim bolip jas
ospirim ha'm kizlar ushin ayrim uyreniledi ballaurgs, kizlar milliy ayak
oyinlarin wirenedi.

Gures bolimi bunda guresshilerdin’ tik turiui, garesillari, korg aniw
usillari karsi usillarinin® turleri beriledi. Bularboyinsha  konligiulerdi
bekkemlew ushin sabag ha'm shiniktiriu sabaglaktin'da 2-3 min bir-biri
menen almasip guresiu almasip uyretiledi.

Jenil atletika juuiriu 3-4 klasslarda erkin, tagiyuuiri uyretiledi. Sonday-
ak tuuri sizik penen juuiriu, adimnin® uzinliginahm tezligin o’ zgertip juuiriu
waziypalari beriledi.
texnikalari ha'm start juuiriu, finishke keliu takalari uyretiledi. 7 klasstan
baslap orta ha'm uzak araligka juuiriu texnikssilami. 9- klasslarda estafeta
juuiriui  toskinlardan juuirip o'tiwdin™ texnikalaberiledi. (shukir, diyual t.b.)
sonday-ak kross juuiriui uyretiledi.

Sekiriu  3-klasstan 5-klasska shekem sekiriu tagfardi otkeriledi
«ayaklardi i1yip» sekiriu usili menen uzinligka #ak «atlap sekiriu» usili

menen biyiklikke sekiriu texnikalari menen uyredile Bulardin elementleri



ayirim jerdemshi shinig'iwlar arkali jetilistirith. Uzinligka sekiriu ushin
adimlap sekiriu shinig'iwlari  paydalaniladi, sekirtraektoriyasi, pat aliu
usillari tuurali tisinik beriledi. Mis biyiklikke sekiriudin™ asirilip (perekidnoy)
usili uyretiledi. Jokari klasslarda sekiriudi «kKsdy» usili beriledi ha'm 8-
klasslarda pat alip juuiriudin uzinligin kalayhes aniklaw usillari uyretiledi.

llaktiriu Uzakka, nishanaga go zlep ilaktirindisillari klasstan klasska
izbe-izligi saklanip uyretilip ha'm jetilistiriledi3-4-klasslarda bir orinda turip,
ha'r kiyli jagdayda nishanag'a gozlep ilaktiretiljstiriledi. 5-klassta adim
atlap ilaktiriu 6-klassta adim atiu tezlengen xd#n 7-8-klassta juuiriu, pat alip
ilaktiriu uyretiledi. 1X- klasslarda granat hayadro ilaktiriu (orinda turip,
adim atip ilaktiriu) uyretiledi.

Ha'reket oyinlar bolimi 1-3-klasslar ushin bag damhda ayirip 0"z aldina
bolim beriledi 1-2-klasslar ushin oynap uyreniu rmakagiydasin uyreniu
berilgen. Bul klasslarda komandasiz oyinlar beril@d klasstan baslap estafeta
ha’m komanda oyinlarina ote baslaydi, mis «Uyreknmh anshi» 3-klassta
oyinlardi oynap uyreniu menen birge, olarg'a o'idaslari menen birge
sholkemlestiriu talabi koyiladi.

Sport oyinlari bolimi sport oyinlari bag darlamagdeklasstan baslap X1
klass araligina kiredi 4- klassta kishkene baskdet8 klasslarda kol tobi
yamasa basketbol (mekteptin kalewinshe) 1X- kladalaoleybol kosiladi, 6-
klasstan baslap shabul jasau ha'm korg aniw bbgitektikaliq usillari, olardin
jeke ha'm topar bolip ha'reket etiw uyretiledi. dokklasslarda texnikaliq
usillar, taktikaliq ha'reketler ha'm torelik etivadgiydalari uyretiledi.

Juziu bolimi bag darlamada juziu boyinsha konligiukaliplestiriu
karaladi. 4-klass bag'darlamasinda «juziu» o' zlinal bilim bolip
kaliplestiriigen. Demek X- klassta suwdin ustinde&zin uslap turiu ukibin
tamiyinlew talap etiledi. Mu mkinshiligi bolsa jumli uyretiw ushin baska
bo’limlerden 3-4 saat alip 1X klasska shekem davediwge boladi. Juziu

sabag’i basinda kewilsizlikti saklaw kagiydalanisindiriledi.



Bag darlamada suwdi 0°zin-0"zi uslap turiu, denudili iretlestiriu ushin
ha'r kiyli shinig’iwlar berilgen. Kirda orinlanagin uliwma rawajlandiriu ha'm
arnawli shinig’iwlar beriledi. Juziudi uyreniu m@an birge suwg a batip
baratirg'an adamlardi kalay kutkariu usillarinretyw berilgen, sonday-ak
jasalma dem beriw, jurekke massaj islew usillaretijedi.

Ogiwshilardi suw betinde shalkasina ( arkasi menen) ha'm
dusto menin’e (kokirek ustinde) jilisiudi uyretkennen keyin kokirek ustinde
ha'm juuirg'anda «krol» usili menen juziudi uyretiw baslanadi («krol »
usilinda juziu boyinsha oqgiw kuralinda berilgen . Usi eki tu'ri birge
planlastiradi. Aldi menen jag ada turip ayaklardi kalay ha'reketke keltiriu
tartibi ha'm kollar menen esiu ha'reketleri uyretiledi. Sonday-ak bul
ha'reketler «taktay» menen juziu uaktin'da uyretiiwi mu mkin. Daslep
tek kollar ha'm ayaklardan ha'reketleri menen jugu beriledi, keyin tolig
koordin atsiyasi saklanip juzdiriledi. Start daslep suwda turg an xalinda
uyretiledi, keyin kuramalastiriladi sebebi birden suwg a sekiriuden korkiu
mu mkin. Keyin start sekiriwi uyretiledi. Oqgiwshil arg'a 50 mertge shekem
juziu talabi koyiliui menen olardan juziu uaktin® da barlig tartipti saklaw
talap etiledi. Oqiw materiallarin iretlestiriudin® tiykargi printsipleri kelesi
klasslarda  juziudi  uyretiw uaktin'da da saklanadi Ogiwshilardin
korikpay suw betinde o'zin erkin uslawin tamiyinlew ushin kirda uliwma
rawajlandiriu  ha'm arnawli shinigiwlar beriledi . Solay etip «korol » usili
menen juziu konligiwi bekkemlenedi ha'm taza usiir menen juziu
uyretiledi. Mis 5-klassta «bross» usili menen, 6-Klassta «del fin» usili
menen juziu uyretiledi. Bulardan baska, ogiwshilar suwg'a batip
baratirg'an adamlardi kutkariu usillarin uyreniwi tiyis. Bul ushinda
suwg'a batip baratirg'an adamnin’ kolinan kalay jazdiriliu usillari
uyreniledi (6 klass) sonday-ak suwg'a batkan adadn jag'ag'a suyrep

shig ariu ha'm birinshi jardem beriw jollari uyreti ledi.



[l bap Fizikalig ta'rbiya ha'm sport shinig’iwlam™ fiziologiyaliq
tiykarlari

3.1. Bulshigettin® ha'r giyli iskerligin klassifikatsiyalaw

Sport fiziologiyasi-adam fiziologiyasinin® bir bati bolip, fizkul tura
ha'm sport shinigiwlari menen shug’illanatug inamadardin® organizminde
o'tetug’in  xizmet  mu mkinshiliklerinin®  fiziologiym  mexanizmin
nizamliliglarin izertleydi.

Bulshig ettin® jumisin fiziologiyalig jagtan sistedastiriwda,
klassifikatsiyaliq belgiler retinde ha'reketshemildhiq et massasinin® ko'lemi,
bulshiget gisqariw turleri, ku'shi, energiya jumsda m uliwma quwatlilig’i
esapda alinadi.

Jumisga gatnasiwshi bulshigettin® ko'lemine qarajgib orinlardag’i
ju'k, regionallig ha'm globallig jumislar bolip Hmedi. Fizikaliq jumis,
fizkul'tura ha'm sport penen shug illaniwdag’i jsngiloballig sipatlamag a iye
boladi. Bulshigettin® gisqariw tu'rine garay otiriptatikalig ha'm din amikaliq
jumis dep eki toparg a bo’linedi. Statikalig juraisbelgili topardag’i bulshiq
etler gsgarip deneni bir ga'ddin'de giymildamayapsturiw, al din’amikaliq
jumista ko pshilik bulshigetler toparinda gisgariviia m bosanisiw orin
almasadi.  Bulshigettin®  statikalig  qgisqariwi  koddr  gimnastika
shinigiwlarinda, al din"amikaliq gisqgariw-ju rivjuwiriw, ju ziw, velosiped
aydaw ha 'm t.b. ha'r giyli bulshiget jumislarindzhirasadi.

Bulshigettin® gisgariw ku'shi ju'ktin® awirlig’inekeri proportsional
boladi, yag niy bulshigetke sirtqi ju'’k gansha keyben sayin, ha'rekettin’
tezligi sonsha azayadi. Bulshigettin® gisgariw kine ha'm quwatlilig’ina
garay fizikalig shinigiwlar u'sh u'lken toparg a bnedi

1. Ku'shti talap etetug’in

2. Tezlik ha'm ku'sh

3. Shidamliligti rawajlandiratug’in shinig iwlar



U'lken ku'sh jumsalatug’in shinig iwlarda bulshiegeakismal™ da'rejede
gisgaradi, ha'rekettin® tezligi kemirek, al sirtgarsiliq jogari boladi. Bulshiget
ju'yesinin® bunday xizmetinde ha'r qiyli statikalltg'm din"amikaliq jumis
orinlanadi.

Tezlik ha'm ku shti talap etetug’in shinig iwlaminlawda basli bulshiq
etler 50-55% jumisqa gatnasip, ha'reketshen'lig83% jogarilanadi.

Shadamliligti (vinoslivost’) rawajlandiratug’in sing iwlarda
bulshigettin’ gisqariw ku'shi jogari bolmaydi, ah'reket tezligi ga dimgishe,
biraq uzaq wagit dawaminda bulshiget jumis isleydi.

Organizmnin’ bulshigettin™ gisqariwina energiya gatiwina garay otirip
jumislar-jen’il, ortasha, awir ha'm ogada awir ipobo’linedi. Adamnin’
ha'reket-giymili tsiklli ha'm tsiklli emes bolip ekoparg a bo'linedi. Adamnin
fizikalig shinig’iwlardi orinlawinda do'retken quwiig mug darina garay
otirip, maksimal™ quwatliligtag’i jumis, onin” wadiO-30 s., submaksimal™ -30-
40 sek.tan 3-5 min, u'lken quwatliligtag’i jumis-53min.tan 30-40 min,
salistirmali normal” da'rejedegi jumis (40-50 mir8olay etip, ha'rekettin®
quraminin’ o zgeriwine baylanisli tsiklli jumislamgju riw, juwiriw, lijada
ju'riw, velosiped aydaw, ju ziw ha'm t.b. kiredisiKlli shinig’iwlar belgili bir
tu'rdegi  ha'reketlerdin®  ta'kirarlaniwi  menen slpaadi.  Atsiklli
shinig'iwlarg'a sekiriw, diska ilaqgtiriw, guresinwgimnastika, sport oyinlari
ha'm t.b. jatip, bul jumista organizmnin® dvig ali&l ha reketshen’ligi ha'm

jumistin® quwatlilig’i o zgerip otiradi.

3.2. Sport penen shug’illaniwda adamnin’ jag dayindiziologiyaliq
sipatlama

Sport shinigiwlarin orinlawda yamasa jaris da nite adamnin’ xizmet
mu mkinshiliklerinin® o zgeriwi u'sh da'wirge baikdi start aldi, tiykarg'i
jumis ha'm qga’'lpine keliw, yag'niy jumisti orinlapolg annan keyingi

organizmnin” xizmetinin® da’slepki ga’lpine kelia aviri.



Arnawli shinig'iwlar ja'rdeminde shinig'iwdin” tiygkg'i jumisin yamasa
jarisga tu'siw aldinada sportshi o0'zinin® organiamitayarlaydi. Bul
shinig iwlardin™ fiziologiyaliq ta'sirliligi og adau lken, o ytkeni bul jag dayda
organizmnin” goziwshilig'i jogarilanip iskerligi tadi, vegetativlik organlardin’,
ishke bo’lip shig ariw ju'yesinin® xizmeti joganilgp energiya bo’liniw artadi,
organizmnin” kislorodti gabillawi jogarilanip garylaniw tezlenedi, na'tiyjede
dene temperaturasi jogarilanip, organizm aldagnigga tayarlanadi.

Organizmdi aldag’i jumisga tayarlaw shinig iwlarirnawli ha'm
uliwmaliq bo'limlerinen turadi. Bul shinig iwdin utrlerin (arnawli uliwma)
orinli paydalang an sporti u'lken tabislarg a jetis

Sport shinigiwlarin orinlawda adamnin” iskerliginiartip bariwi payda
boladi.

Fiziologiyalig ju'yelerdin® xizmetinin™ tezleniw pi& sport shinig iwlarin
orinlawda ha'm sport jarislarinda ha'r qiyli bolada selen, adamnin’
dvig atellik apparati jumistin® tu'rine, avtonomiigp organlarg'a garag anda
tezirek iykemlesedi, sezimtallig'i artip, maksimala'rejedegi ha rekette 5-6
juwap reaktsiyasi payda boladi. Bulshig ettin® ayadiq gan tamirlarinin®
vazodelyatatsiyalig xizmetleri ushin 60-80 s kebeadi, al ju'rektin® gisgariw
sani jurektin® sistolalig ha'm minutlig ko'leminimaksimal da'rejede islewi
ushin 1,5-5 min talap etiledi. Sonday-ag maksimamigta organizmnin’
kislorodga bolg an talabi artadi, dem aliw ha'm ggtaniw organlari bul talapti
tolig ganaatlandira almaydi, na’tiyjede kislorodiigrizdarliq kelip shig adi.
Organizm qgansha da'rejede jagsi shiniggan bolsa” atizmet parametrleri

maksimal joqgari ko rsetkishlerge erisedi.

3.3. Organizmnin’ sport aldindag’i jag dayi

Jaris aldindag’i bir neshe minut, bir neshe sedslgu rektin® gisgariw
sani, sistolaliq, minutlig ko'lem, o'kpe ventilyg@si, kislorodti sin“iriw, dene
temperaturasi, uliwma metabolizm jogarilanadi, oigen aldag’i jumisga

tayarlanadi. Organizmnin® xizmetinin® start aldigda o zgeriwi sha’rtli-



reflektorli qubilis esaplanadi. Bul ma'selenin’ idibgiyalig mexanizmine

keletug'in bolsaq jaristin® baslaniwina tayarlig,onkandalar ha'm t.b.
titirkendiriwshiler ONJ jetip sha'rtli refleks tunde effektorga, vegetativlik
organlarg’a ta'sir jasaydi, na'tiyjede gipotalargymfizarliq baylanistin’

xizmeti iske asip, simpato-adrenalliq ju'yenin® jammenen ganda adrenalin,
noradrenalin, DOFa nin® mug dari jogarilanadi, unsaldarinan ju'rek gan
aylaniw, dem aliw, zat almasiw organlarinin° xizmé¢zlenedi, energiya
shig ariw jogarilanadi.

Sportshi organizminin® fiziologiyaliq xizmetlermi o zgeriw da'rejesine
garay otirip start aldindag’i jag daydi to-mendeyi@étaplarg a boliwge boladi.

1. Emotsionalliq gozdiriwdin® joqarilaniwi, jogarsportliq juwmaqgga
erisiw.

2. Oraylig nerv ju'yesinin’ jogari da'rejedegi tyoiz bul jag dayda
sportliq jogari yaki to'men boliwi mu mkin.

3. ONJ irkiliw qubilisi jogari keledi, sporttag’i okrsetkish belgili
da'rejede kemeyedi.

Solay etip start aldindag’i organizmnin® Xxizmet graetrlerinin’
0'zgeriwi sportshinin® shinig’'iw da'rejesine, jans a hmiyetliligine,
sportshinin® o°zin erkin basgara biliwine, sirtgtadigtin™ faktorlarina baylanisli
boladi.

3.4. Jumis islewde fiziologiyaliq xizmetlerdin® jagdayi

Organizmnin™ belgili jumisti orinlawinda da’slepkvagitlarda onin’
iskerligi belgili da'rejede jogarilanadi ha'm qgplésedi, bunnan keyin sol
ga'lipte fiziologiyalig xizmet dawam etedi. Maksilhasubmaksimal® jumista
ju'rek gan aylaniw organlarinin’, dem aliw, zat akiw ha'm jilliligti retlew
juyelerinin® jumisi jogarilanadi, sebebi jumistirorinlaniw tezligi, ju ktin’
awirlig'i, sirtgi garsilig organizmnen joqari dajedegi energiya jumsawdi talap
etedi. Na'tiyjede jurektin® qisqariw, sistolaligminutliq ko’lem, o’kpenin®
shamallawi, @ gqabillaw normadan birneshe ret joqarilanadi. Biraq

organizmnin” xizmet parametrinin- bunday maksine rejedegi jumisi belgili



wagit dawaminda g ana iske asadi, bunnan keyiol@igiyalig ko rsetkishler
to menlenedi.

Sportshinin™  jumisti orinlaw da'wirinde organizmhindvig atellik
apparatin’in’ talabin vegetativlik organlardin® qatlandiriwi iske asadi,
jag'day fiziologiyalig xizmetlerdin® turaqli jagga delinedi Xxizmet
mu mkinshiliklerinin® turaqgli jag'dayi kem-kemneruila baslaydi, o ytkeni
jumisti  orinlawdin™ waqti, pa‘tine baylanisli Kkletkq, togimalig ham
organizmlik da'rejede kislorodtin® jetispewshilidislorodliq qarizdarliq kelip
shig'adi. Bul jagday organizmde anaerobliq metabauli ku sheytedi,
na‘tiyjede gqanda ziyanli metabolitler —su't kiskptha'm t.b. zatlar ko beyedi.
Usinday da'rejedegi organizmnin® kislorodlig ga&dd) inin® joqarilaniwi
onin" iskerliginin® to"menleniwine ha'm sharshavbijgina alip keledi.

Sharshaw dep uzag dawam etken pa'tli jumistiniriaes organizmnin®
xizmet mu mkinshiliklerinin™ retleniwinin® buziliwia, wagitsha organizmnin®
iskerliginin® to menleniwine aytiladi.

Organizmde payda bolatug’in sharshaw qubilisin ‘ongforganish
ga'siyeti dep esaplawg'a boladi. Solay boliwina agastan sharshaw
qubilisinin® fiziologiyalig mexanizmi, belok sxemada’irge deyin ilimge
belgisiz. Bir qansha izertlew jumislarinin® juwmagha qgarag anda
sharshawdin™ orayliq ha’m oraydan uzag iraqta astgn mexanizmleri boladi.
Orayliq mexanizm sportshinin® makismal’, submaksinamisti orinlawinda
ONJ basqariwshilig xizmet parametrlerinin® to memnen dvig atellik
apparattin® iskerligi to'menlenedi, yag niy eneggiynenen ta miynin’lew
dvig atellik apparattin™ talap da'rejesine juwaprbey galg an jag dayinda iske
asadi. Bunnan basgada sportshinin® maksimal’, skfimal® u’lken ju kti,
jumisti yag ny shinig iwlardi orinlaniwinda nervbulshiget apparatin’in' ha'm
vegetativlik organlardin’ ta 'miyinlewinen organizimh iskerligi pa’seyedi,
sharshaw kelip shig'adi, bul jag'day sharshawdimydan uzagiragtagi

mexanizmi arqgali payda boladi.



Bul jag dayda motoneyronnin® aksonin an goziwdialshiget talshig’i
membranasina o'tiwi to menlenedi, na'tiyjede dwvigllik aksonnin® keyingi
shagapshasinan atsetilxolinnin® bo’liniwi kemeyeghg niy pressinaptikaliq
belok kelip shig adi, yamasa onin" atsetilxolineeaza arqgali buziliwi pa’seyedi,
yag niy sinapstan keyingi irkinish payda boladi.

Bunnan basgada organizmde sharshaw qubilisi b@slkigtkalarinda
kal'tsiydin™ jetispewshilik mexanizm esaplanila&iul jag dayda bulshigettin’
gisgariw qubilisinda elektroximiyaliq kernewlilik efkiliksiz boladi, rN,
kretinfosfattin® ha'm glikogennin® kemeyiwi bulskitjin temperaturasinin®
ko teriliwi, 0'z na'wbetinde sarko plazmatikaligikellumnan kal tsiy ionin’in®
shig’iwin irkedi, na'tiyjede sharshaw qubilisinipayda boliwi tez pa't penen
rawajlanadi.

Organizmde sharshaw qubilisinin® kelip shig'iwinintag'i  bir
mexanizmi, bul jumis islewshi bulshiq ettegi o Zgkrdin’ payda boliwinan
kelip shig'adi. Olarg'a skelet bulshiq etlerindegmergiyaliq resurslardin®
kemeyip ketiwi, ATF, KrF ha'm t.b. fosfagenlerdinetispewi bulshiget
talshiglarinda glikogennin® mug darinin’ to men ilmolesaplanadi. Sonday-aq
kletkalig, togimalig da'rejede okisleniw qubiliso'menlenedi organizmnin®
energiyag a bolg an talabi toliq ganaatlanbaydi.

Juwmaglastirip aytganda organizmnin® fizikalig sgiiwlar ha'm
sporttin® ha'r qiyli tu'rleri menen shugillaniwinpu’k penen dvig atellik
apparattin-  xizmetinin- mashlaspawinan, yag niy amigmnin” dvig atellik,
vegetativlik, xizmetlerinin® bir-birinin” talabinasay kelmewinen sharshaw
iskerliginin® to menleniwi kelip shig adi.

Sport shinig’iwlarin togtatgannan keyin fiziologiigp xizmetler kem-
kemnen, yag niy belgili wagqitlardan keyin buringga'lpine keledi. Bul
jag'dayda adamnin’ gan aylaniw, dem aliw, zat awaszmetleri pa'seyedi,
na‘tiyiede buring’i ga'ddin'e keledi. Jumisti tdgennan keyingi 2-3
minutlarda organizmnin® O gabillawshilig’i to'menlenedi, biraq hagiyqiy

ga'lpine keliw 8-10 minuttan keyin iske asadi. @gmnin~ ga’'lpine keliw



ga’'siyeti sport shinig’iwlarinin® orinlaniw tezlige, awir, jen’illigine, pa‘tine
baylanisli boladi.

3.4. Sport shinigiwlarinin fiziologiyaliq tiykarl ari

Organizmnin™ shinigganlig da'rejesi, joqari iskgrliku ndelikli sport
shinig’iwlari arqgali payda boladi. Shinigganliqwina ha'm arnawli bolip eki
toparg'a bo'linedi. Shinigganliq qubilisinin® fizemiyaliq tiykarlarina
keletug'in bolsaq, ku'ndelik sport shinig’iwlari “tigjesinde organizmnin’
forfologiyaliq, fizikalig xizmet parametrlerininoparilaniwi iske asadi. Sonday-
ag organizmnin® quwatlilig’i, ku'shi joqarilanadbul jag'day quramali
ha'reketlerdi, awir jumislardi orinlay aliw mu mighiligin beredi.

Adamnin saylap alg'an sport tu'rinde onin" iskgnin® jogarilaniwi,
u'lken tabislarg a erisiwi organizmde dvig ateltl’liplesiwdin” rawajlaniwi,
bekkemleniwine, dvig atellik sapanin’, yag niy, &, tezlik, shidamlilig,
iskerlik ha’m shagganliligtin® rawajlaniwina bayislihboladi.

Dvig atellik ga’lplesiwdin’ rawajlaniwinin” fiziolgiyalig mexanizmine
kelsek quramali ma'selenin” tiykarin dvig atellika'hrekettin® ha'r qiyli
formalarinin® jeke ga’liplesiwi menen tu sindiriwgeladi.

Adamnin® dvig atellik ga’lplesiwinin’ xori sha’risirefleksten-soriw,
jutiw, 1yiw, soziw, titirkendiriwshige juwap qaytav, sonday-aq arnawli
u'yretiwshiler na‘tiyjesinde payda bolg'an dviglldte aktlerden turadi.
Adamnin® jeke rawajlaniwinda dvig atellik ga’liples nerv ju'yesinin’
iykemlesiwshilik xizmeti na'tiyjesinde rawajlanadyramali ha'reketlerdin’ bir-
biri menen baylanisinan duzilgen kombinatsiyallgngy iwlardin® toplamina
wagitsha baylanistin® payda boliwi ha'm bekkemlanam rawajlanadi
(gimnastika, akrobatlar, figura jasap sirg aniweh)il Dvig atellik ga’liplesiw
u'lken miy yarimsharlari gabig'inda wagitsha bajdéin" belgili elementtin®
ha'reket, giymilina payda boliwi sha'rtli refleksolip, keyin ala basgada
dvig atellik aktlerdin® ga’lipleiwi usi oraylardin'gatnasinda iske asadi.
Dvig atellik aktlerdin™ ga’liplesiwinde miyde bekkewagitsha baylanis payda
boladi, na‘tiyjede dvig atellik aktlerdin® din"anailkg stereotip tu'rine aylaniwi



kelip shig'adi. Bul jag dayda dvig atellik ga’ligier, ha'reket, giymil avto mat
tu'rge aylanadi, yag niy dvig atellik ga’'liplesiw iyde bekkem wagitsha
baylanisga iye boladi. Sol ushinda sportshilarskdgki ayirim elementlerdi,
keyin olardi biriktirip elementlerdin’, ha'rekettkn” kompleksin o zlestiriw
mu mkinshiligine iye boladi. Bulshiq et payda baolkgtin ku'sh, maksimal
erkin ku'sh (MEK) tiykarinan periferiyalig ha'm ofay retlestiriwshilik
faktorlarg'a baylanisli boladi. Periferiyaliq faktarg a bulshigettin® o zinlegi
metabolizm, organlardin® kislorod penen ta miyiikerda rejesi, energiyanin’
payda boliwi ha’m jumsaliwi, nerv bulshiget arasigd gatnaslar jatadi.

Bulshigettin®  erkin  maksimal” ku'shin  aniglawshi awliq
koordin atsiyalawshi faktorlarg'a bulshiq ettin’zietin basqariwshi orayliq
mexanizm kiredi. Orayliq koordin atsiyalawshi meian belgili topardag’i
bulshiq etlerdin” xizmetin retlestiredi.

Bulshiqg ettin® ku'shi onin™ kese keskendegi ko leeniyag niy bulshiq
et atlshiglarinin® juwanayiwi, arnawli shinig’iwkn" ta'siri menen, yag niy
jumislig gipertrofiya jag dayina baylanisli rawajiadi. Bulshig ettin’
gipertrofiyaliq jag dayi ondag’i beloklardin®, aktha’m miozinnin™ sintezinin’
jogarilaniwinan payda boladi. Gipotalamo-gipofizarlju'yenin® xizmetine
androgenlik goromnlardin® sintezi ku sheyedi. Mitbésdin™ tsitoplazmasinda,
yadrolarinda androgenlik retseptorlardin’ sanidirt&omatotropinlerdin® ha'm
somato mendin‘lerdin® qandag’i mug dari joqarilanulshiget kletkalarinda
aminokislotalardin® ha'm glyukozalardin® almasiwjaqarilatadi, na'tiyjede
bulshiq ettin™ gipertrofiya jag dayi rawajlaniw nmkinshiligine iye boladi.

Aminokislotalardin® ha'm glyukozalardin® sin'irilinin®  ku sheyiwi
RNK, DNK ha 'm togima beloklarinin™ sintezleniwi,sgjariwshi beloklar aktin
ha'm miozinnin® ko beyiwi bulshiget talshiglarinirku'shin, quwatlilig’in
jogarilatadi. Sonday-aq ku shti ko birek jumsaytngshinig’iwlarda bulshiq et
togimasinin® talshiglarindag’i sarko plazmatikaligetikudumda beloklar
miozinlik ATF ler ha'm mioglobin ko beyedi. Bul jatpylar miofibrilyarlig



gipertrofiyag'a alip keledi, na‘tiyjede energiya mae ta miyinleniw
joqarilanadi, bulshiq ettin® quwatlilig'i, ku shitadi.

Uzag jillar dawaminda organizm sport shinig iwlarenen shinigganda
bulshiq et togimasinda sarko plazmatikaliq jumigligpertrofiya payda boladi.
Bul jag'dayda  bulshig et talshiglarinin® u'lkeyiwi, tiykarinan
sarko plazmatikalig ko'lemnin™ artiwi esabinan lblaSonday-aq gisqariwg a
gatnaspaytug'in  beloklar, glikogenler, kreatinfosfanioglobinler ha'm
mitoxondriyanin® sani ko'beyedi. Bunday struktugaliha'm xizmetlik
0 zgerisler bulshigettin® ku shin quwatlilig’in tradi.

Juwmaglastirip aytganda sport shinigiwlari nadsipde bulshiq ettin®
gipertrofiyaliq jag dayi miofibrilyarlig yamasa dar plazmatikaliq jol menen
iske asadi, bul quramali xizmet neyrogumoralliq am@xm arqali basgariladi.

Sportshinin™ tiykarg'i sapalilig belgilerinin® birionin® quwatliliq
(moshnost’) qa'siyeti esaplanadi. Sportshi orgamizm quwatliliq sapasi
uzliksiz shinig'iwlar na'tiyjesinde payda bolip] &u'shi ha'm tezliktin®
birigiwinen quraladi, na’tiyjede denege belgililleberiw, sportlig snaryadlardi
uzagligga ilaqgtiriw, awirligti ko teriw, gu resiwaim t.b. quramali jumislar tez
shaggan orinlaniw  mu mkinshiligine iye boladi. Kehiik jag dayda
sportshinin® quwatlilig’i jumisgqa gatnasiwshi butshetlerdin® maksimal
ku'shine baylanisli boladi. Sonday-aq bulshiq éttiez payda bolatug’in
quwatlilig’i, shaggan talshiglar menen normal’ dgde qisqaratugin
miofibrillanin” beloklarina ha'm olardin™ fosforgkn baylanisqgan energetikaliq
xorina baylanisli boladi. Organizmnin™ energiyadgalg an talabi, tiykarinan
aeroblig jag dayda toliq ta' miyinlenedi. Orta aggk (1500 m) juwiriw, eskek
esiw, lija aydaw, velosiped aydaw, 3000 m araliggakide sirg anaw, ju ziw,
uzaq araliqga juwiriw, ju'riw, ha'm t.b. jogari dejedegi aerobliq shidamliligti,
organizmnin” iskerligin talap etedi. Sporttin® barlawir shinig iwlarin
orinlawda, awir ju'kti ko'teriwde, tez shaqgan juwio tiwde sportshinin’
kislorodti gabillaw mu mkinshiligi jogari boliwi yiis, 0’ytkeni organizm gansha

da'rejede @maksimal’ gabillaw ugiplilig'ina iye bolsa, sonstia@ rejede onin’



iskerliligi jogari boladi. Ma’'selen, 20-25 jastag3hinigpag'an adamnin
maksimal® da’'rejedegi Ogabillawi 2,5-3,5 I/min, yamasma 40-45 ml/min/kg,
al usi jastag'i shiniggan sportshida 6-7 I/min 8&ml/min/kg) tuwra keledi.

Sportshinin® maksimal” da'rejedegi ., @abillawshilig’i sporttin®
tu'rlerine, kislorod jetkerip beriwshi ju’yeninu(yek, gan aylanis) ha'm bulshiq
et togimasinin® @ qabillaw, sin’iriw, okisleniw qubilisina, potenddiig
energiya iye bolg an awgatliq zatlardin® fosfogenieg niy fosforliq kislotalar
menen makroergikalig baylanisiw (ATF, AMF, KF, tsAY ugiplilig’ina
baylanisli boladi.

Organizmde gaz almasiw,Rletkalarg a jetkerip beriw, tiykarinan dem
aliw organlari, gan ju'yesi ha'm ju rek gan aylafumyeleri argali iske asadi.

Sirtqi dem aliw organlari sportshilardin’ jogari ‘dgede rawajlanip,
o'kpenin® shamallaw ugqiplilig'i ortasha 120-130 ilim al shinigpag an
adamlarda bul ko rsetkish 70-90 I/min ten” bol&tnday-aq jogari da'rejede
shiniggan sportshilarda o'kpenin® elastikaliq udjgoil  artip, ko kirek
ku'shinin®, quwatlig'inin® jogarilaniwina baylanisl o'kpenin® tirishilik
siyimlilig'i 8-10 | deyin jetedi, al shinigpag amamlarda bul ko rsetkish 2,5-3,5
| aralig’inda boladi. Sonday-aq shiniggan sporésté& dem aliw ko'leminin® O
tin®  shamallawshiliq ekvivalentliligi, yag niy o’lgmin® shamallawshilig
ko'leminen bir litr Q- paydalaniw jogarilanadi. Solay etip, shiniggan
organizmde sirtgi dem aliwdin® jogari da'rejedeg rsetkishleri, o kpenin
shamallawshiliq ko'lemi, o'kpenin" tirishilik siyliig'inin°- ha'm o kpenin®
kislorodti otkeriwshilik, diffuziyaliq qa siyetlémnin™ jogarilaniwi esabinan iske
asadi.

Qan ju'yesi. Kislorodtin® organizmnin® talabina yi@ togimalarg a,
kletkalarg a tasiliwi, aerobliq isshen’lilik spdntein™ basgada sapali gqa siyetleri
organizmnin” ishki ortalig’i bolg'an gan ju'yesinimug darina, quramindag’i
eritrotsitlerdin™ sani ha'm sapasina, gemoglobiniskerligine baylanisli boladi.

Jogari da'rejede shiniggan uzaqqga juwiratug i, #ydawshi, eskek esiwshi,



gu res tutiwshi, velosiped aydawshi h.t.b. spottléuinin® ustalarinda gannin’
uliwma ko'lemi 20-25% jogari boladi. Birag, eritsgterdin® ha'm
gemoglobinnin® sani shiniggan ha'm shinigpag amdalaa, belgili da'rejede,
ayirmashiligga iye emes. Ma'selen, shiniggan jodarrejeli sport ustalarinda
eritrotsit 4,77 min/mrfy gemoglobin 14,6-16,0 % shinigpag’an sol jastag'i
adamlarda eritrotsitler 4,76 min/mpyemoglobin -15,1 g%.

Qan ju'yesinin® ko'lemi joqari da'rejede shinigaggortshilarda 15-20%
ko'p boliwina baylanisli gandag’i gemoglobinnin™ gndari erkeklerde 1000-
1100 g yamasa dene massasinin’ 14-16 g/kg, allbedal700-850 g yamasa 12
g/kg, al shinigpag an adamlarda -700-900 g yam#&sa21g/kg, yamasa 7-9
g/kg tuwra keledi.

Sportshilarda 2,3 difosfoglitseridlardin™ eritraksrdin® quraminda 15-
20% ko beyiwinen togimalardin® kapillyarlig qan talarinda okisgemoglobin
O, tez dissotsiatsiyalanadi, o zine SKiriktirip o’kpede al veolyarlig hawag'a
bo’lip shig aradi, yag niy g azlardin™ portsialbg@siminin™ ha'r qgiyliliq ga’siyeti
na'tiyjesinde g azlardin® almasiwi iske asadi.

Solay etip, jogari da'rejede shiniggan sportshdagen tamirlarin boylap
aylaniwshi gannin® ha'm gemoglobinnin® mug dari golanadi, na'tiyjede
gannin™ kislorodlig siyimlilig'i ha'm aylaniwshi gain® mug dari artadi,
ju'rektin® minutlig ko'lemi ko beyip, gannin’ jumislewshi bulshiq etlerge
bariwi jogarilanadi. Bul jagday dvig atellik ap@din’in’ jumisina ilayiq
kislorodga ha'm energetikaliq talabin ganaatlamdimu”mkinshiligin beredi.

Jurek gan aylanis ju'yesi. Sportshinin® ko'p filladlawaminda
shinig'iwdin™ na’tiyjesinde ju'rek gan aylaniw jesi bekkemlenedi, ju rektin®
minutliq ko'lemi (JMK) ha'm sistolalig ko'lemi joginadi. Sportshinin® @
maksimal’ gabillawi (VQ) tiykarinan ju'rektin® minutliq ko'lemi menen ha'm
kislorod boyinsha arterio-venalig gannin™ ayirméighina (AVA O,) baylanisli
boladi, yag niy V@JMK x AVAO,, bul nizamlilig boyinsha sportishinin® ;O
gabillaniwinin™ jogarilaniwi ha’m aerobliq iskerligu rektin® o nimli jumisina

baylanisli.



Tin'ish jag'dayda ha'm optimal® submaksimal" maleinfizikaliq
jumislardi  orinlawda ju'rektin® xizmet mu mkinshkleri (g 5-keste)
ko'rsetilgen.

Jogarida ko'rsetilgenin’dey tin‘ish jag dayda sqgan sportshinin
ju'reginin® minutlig gisgariw sani 40-45 retke deyetedi.

Bul jag dayda organizm jurektin” sistolaliq ko leim™ artiwi esabinan
gan menen ta miyinlenedi.

Ju'rektin® sistolalig ko'lemi shinigpag'an sporaida maksimal®
aeroblig jumista 115-130 ml aralig'inda bolsa, hingjgan sportshilarda bul
ko rsetkish 180-210 ml, deyin jetedi.

Sportshinin™ jogari da'rejedegi aerobliq iskerligi rektin® minutlig
ko'lemine baylanisli boliw menen bir gatarda aderenaliq Q- boyinsha
ayirmashilig'inada garay o zgeredi.

Sportshilarda arterio-venaliq ,Oboyinsha ayirmashiliq jogarilanadi,
yag niy aralas venalig ganda,Omug dari kemeyedi, onin" siniriliwi
jogarilanadi. Ma'selen maksimal’ aeroblig jumistangpag an sportshilarda
(AVO,) 55 ml G/l ganda bolsa, al jogari da'rejede shiniggan aalaa
gandagi mug dari-25 ml/Og" da'rejege deyin jetedhiniggan sportshilar
bulshiq et alip kelingen gannin® guraminin j@gari da rejede sin'ire aladi.

Uzag dawam etken sistemali shinigiw na’tiyjesinadekpenin
shamallaw, o kpenin’ tirishilik siyimliliq ko lemju'rektin™ sistolalig, minutlig
ko'lemi ha'm arterio-venaliq £Oboyinsha boyinsha ayirmashilig jogarilanadi,
bul jag'day o'z nawbetinde organizmde maksimal'rejede Q sin'iriw,
okisleniw qubilisin ha'm fosfatliq baylanislardi garilatip organizmnin
energiyag a bolg an talabin jeterli da'rejede tgimheydi, na'tiyjede joqari
da'rejedegi jumis iske asadi, sportta da u'lkeniskenliklerge erisiw
mu mkinshiligi boladi.

3.6. Ortaligtin™ ayrigsha jag daylarinda sportshinin’ fizikaliq iskerligi

Ortaligtin® temperaturaliq faktorlari ha'm haywanni ig allig’i

sportshinin™ fizikaliq iskerligine, belgili da'reje unamsiz ta'sirn tiygizedi.



Uzag dawam etken fizikaliq jumista bulshiq ettiilliligti payda etiwin tin“ish
turg'an jag dayina salistirg'anda g 0-g'5 ret art&ul jilllig gang'a o'tip
denenin® ishki ta‘repine beriledi, dene temperaiurd9-40S ko teriledi.
Ortaligtin® temperaturasi jogarilag an sayin deemperaturasi da artadi, bul
jag day sportshinin” fizikaliq iskerliginin® to"mimiwine alip keledi. Sonday-
ag gipertermiya jag dayinda fizikaliq termoregubmga iske gosilip, denenin’
turaqgli temperaturasin saglaw terdi parlandiriwadircske asadi. Uzaqg araliqga
juwiriwshi sportshilarda terdin® bo'liniwi giperteiya jag dayinda 20-25
ml/min da'rejesinde bo’linedi, ortasha 2,5-3,5 tés bo’linedi, na'tiyjede
organizmde degidratatsiya kelip shig'adi ha'm etditier, mineralliq duzlar
kemeyedi.

Sirtgi ortaligtin® gipertermiya jag dayinda hawanirg allilig'i joqgari
bolsa organizmnen bo’lingen terdin® parlaniwi tonteeedi, ter parlanbay
organizmnen bo’linedi, bul jag'day fizikalig mexami ja‘'rdeminde dene
temperaturasin retlestiriwdin® ta'sirliligin to metedi. Usinday ekstremalliq
jag daylarda fizikaliq shinig'iwlardin® orinlawg ppgari da'rejedegi energiya
jumsaladi.

Ortaligtin® atmosferaliq basimi to'menlengen oridka (orta taw biyikligi)
sportshinin’ fizikaliq iskerligi to menlenedi. Taliyikligine ko terilgen sayin
atmosferaliq basim kemeyedi. (gipobarin),, @artsiallig basimi azayadi
(gipoksiya), yag niy gipobariyalig gipoksiya jagyiakelip shig adi. Bul
jag'dayda adamnin® al veolyarlig hawasindg @artsialliq basim (KPB)
to menlenedi, arteriyaliq gandag’i mug dari nadig togimalardin® ©@penen
ta miyinleniwi, maksimal® jumista organizmnin’ iskgi pa seyip ketedi. Sol
ushinda gipoksiyalig jag'dayg a organizmdi iykertite8 ogada u'lken
a'hmiyetke iye. Gipoksiyag a iykemlesiw tiykarinarkpenin® shamallawshiliq
ko'leminin™ artiwi, jurektin® minutlig ko'lemininko beyiwinin™ na'tiyjesinde
iske asadi. Biraqg, orta taw biyikligindegi adamniarteriyaliq ganin'da ©
mug darinin” to menleniwinen kislorodti maksimah tejede paydalaniw toliq

iske aspaydi. Bul jag'dayda organizmdegi aylaniwgf@nnin® mug dari



ko beyedi, sonin’ esabina sportshinin, lg an talabi ganaatlandiriladi. Sol
ushinda 2000-2500 m.taw biyikliginde 8-10 ku'n,3&800-3700 m. 15-20 ku'n
dawaminda organizmdi iykemlestiriw za'ru'r. Bul ikiklerde fizikaliq
shinig iwlar arnawli tu'rde jurgiziliwi talap e&di.

lykemlesken organizmde gemoglobinnin® sani artadia tiyjede
oksigentsiyalig xizmet jogarilanadi.

Juwmaglastirip aytganda ten’iz betine salistirgaandiyikliktin®
jogarilaniwi, G partsialliq basimnin® to menleniwi adamnin® iKiliq
iskerliginin® pa’seyiwine alip keledi. Bul jag daytiykarinan organizmnin’
aeroblig shidamlilig'ina baylanisli boladi. OrtashBa'm joqarig’i taw
biyikliginde submaksimal’, maksimal" jumisti odg annan  keyin
organizmnin” xizmet parametrlerinin® da’slepkidgn e keliwi keshigin kirep
iske asadi. Sol ushin usi jumistin® awirlig'i hataikirarlaniwi arnawl rejelerdi
talap etedi, yagniy arnawli gagiyda menen orgaie fizikaliq
shinig'iwlarg'a, sporttin® belgili tu'rlerine a'$te penen jogari da'rejede
shinigtiriw kerek boladi.

3.7. Bekkem den-sawligta jasawdin” fiziologiyaliqiykarlari

Valeologiya-adamlardin® den-sawlig’'in bekkemlewdiasillarin ha'm
mexanizmlerin aniglawdin™ nizamliliglari hagqgindém. Du'n'ya ju zlik den-
sawligti saglaw komitetinin® aniglamasi boyinsha ngmawliq salistirmali
da'rejedegi tu'sinik bolip fizikaliq kemshiliktin® keselliktin®, psixikaliq
jetispewshiliktin®  bolmawi ha'm organizmnin® quwatfjag dayi menen
sipatlanadi. Den-sawligtin® aniglamasi tek g anamgkiliktin®, keselliktin®
bolmawi menen sheklenip galmaydi, og an fizikajigixikaliq ha'm sotsiallig
den-sawligtin® toligtiriwshi tu rlerinen turadi.

Fizikalig den-sawliq adamnin® fiziologiyalig xizrerinin® 0°zin-0 zi
basqariw, olardin® bir-birine say ha'm ortaligtio" zgermeli jag daylarina

iykemlesiw ugiplilig’ina aytiladi.



Psixikalig den-sawliq kesellikti mensinbew, biylkav, oni jen’iwge
talpiniw, yag niy adamnin® jasawdag'i optimal st@yaliq ugqiplilig’ina
aytiladi.

Sotsialliqg den-sawliq dep adamnin™ ja miyettegnipha reketshenlilik,
du'n'yag a ko z-garasi, jasaw jag dayina aytiladi.

Den-sawligtin® tiykarg'i kriteriyasi retinde orgamnin® Xxizmet
parametrlerinin® normal” da'rejedegi jumisi alinaBiraq idealliq da'rejedeqi
den-sawliq kriteriyalari haqiyqiy jag dayda tolighiraspaydi, al ol salistirmali
alinadi.

Deni saw, den-sawlig’i adamlardin™ kriteriyalabelgilewde onin" jeke
o zgesheligi, jas, jinisiy ayirmashiliglari esapg@diniwi za'ru'r. Sonday-aq
normal” xizmet mu mkinshiliklerin aniglawda ha’rr bndividke arnawli test
usillarin gollaniw za'ru'r boladi.

Juwmaglastirip aytganda bekkem den-sawligli irdtivi® tiykarg'i
kriteriyasi salistirmali da'rejede alinadi, normalden-sawliq tu sinigi
organizmnin® Xizmet parametrlerinin® 0°zin-o zi hasw, retlestiriw xizmeti
menen sipatlanadi.

3.8. Den-sawligtin® diagnostikasi ha'm fiziologiyaf tiykarlari

Den-sawligti sipatlawda ko'p g ana fiziologiyaliglinikaliq usillar
gollaniladi. Adamdi tekserip ko riw ha'm soraw, jav usili ja'rdeminde onin®
dvig atellik turgi, anato miyalig, morfologiyaliqu zilisi, sonday-aq ayirigsha
diggat onin” sirtqi, ishki ga’biletliligine ha’m hagiyli keselliklerge beyimlilik
faktorlarin aniglaw iske asiriladi. Bunday faktagea semirip Kketiw,
ateroskleroz, gan basimi keselligi, gantli diabetetaolitik immunlig
depressiya, onkologiyaliq keselliklerdi payda egeiin jag daylar kiredi.
Tiykarg'i kesellikke mu mkinshilik beretug’in faktarg a-denenin™ ha'dden tis
artig salmag’i, fizikalig jagtan to'men rawajlanitaliq bahali ratsion, joqari
ganbasim, psixikalig jogari da'rejede kernew, ajdo ha'm shilim shegiwdi

ha'dden tis da'rejede gollaniw ha'm t.b. jaramsiletker jatadi.



Adamdi tekserip ko'riwde onin’ antropometrikaliq isetkishlerin biliw
og ada u'lken a’hmiyetke iye.

Den-sawligti aniglawshi tiykarg'i kriteriyalardirdiri denenin™ uzinlig'i
menen awirlig’i (massasi) arasindag'i gatnas esagla *a'r bir adamnin
jasina, jinisina baylanisli onin™ uzinlig'ina muwgpdene massasinin’ awirlig'i
boladi. Dene massasin aniglaw ushin to'mendegidtmollaniladi.

Denenin” uzinlig'i /sm/.3,5

Erkekler ushin( -128).0,453;
2.54
_ Denenin” uzinlig'i /sm/.3,5
Hayallar ushin( e -108).0,453;

Bul formula boynsha arnawli indeks ja'rdemindediiybolg an awirligti
aniglaydi, keyin oni sub’ekttin® haqiygiy dene digii menen salistiradi,
na'tiyjede denenin” artigmash awirlig'i aniglandd&nenin” artigmash awirligi
ko pshilik jag'dayda denenin® quraminda may masgasiartiwinan kelip
shig'adi. Dene massasinin’ tiyisli awirligtan artigliwi, yag niy adamnin’
semiriwi, tiykarinan to mendegidey toparlarg'a bwedi. Dene massasi 0 zine
muwapiq awirligtan 15-28% ko beygende 1-da rejetnsiw;

Denenin® mu mkin bolg an maksimal™ da rejedegi massiq

awirlig’i (B. I. Tkachenko, 1994 jil)

Denenin’ 20-29 jas 30-39 jas 40-49 jas 50-59 jas 60-69 jas
biyikligi sm e H E H E H E H E H

150 51,3 [48,9 |56,7 [53,9 |58,1 [585 |58,0 |557 |87,3 |54,0
152 530 |51,0 58,7 |550 |610 |595 |610 |57,3 |60,3 |55,9
154 55,3 | 53,0 |61,6 |59,1 |645 |624 |63,8 |[60,2 |61,3 |59,0
156 58,5 | 558 |544 |615 |67,3 |66,0 |658 |624 |63,7 |60,9
158 61,2 |58,1 |67,3 [64,1 |704 |679 |68,0 645 |67,0 |62/4
160 62,9 [598 |694 (658 |72,3 [699 |69,7 658 |68,2 |64,6
162 646 |616 |710 (685 |744 (72,2 |72,4 68,7 |69,1 |66,5
164 67,3 |636 |793 (70,8 |77,2 |740 |756 |72,0 |72,2 |70,7
168 70,8 | 685 |76,2 |73,7 |79.6 |79,2 |795 |748 |76,0 |73,3
170 72,7 69,2 |77,2 |758 |810 (798 |799 76,8 |76,9 |75,0




172 74,1 728 (793 |77,0 82,7 |82,7 |811 |77,7 |783 |76,3
174 775 | 743 808 |79,0 (84,4 |83,7 |825 |794 |793 |78,0
176 80,8 | 863 833 |799 [860 (846 |84,1 80,5 819 |791
178 83,0 | 78,2 |852 824 |880 (861 |865 [824 |828 |80,9
180 851 (809 88,0 839 899 |881 |875 |84,1 |844 |8l6
182 86,2 [833 (90,6 |87,7 |91,4 89,2 |895 |865 |854 |829
184 89,1 |855 |92g, (89,4 |[929 |90,9 |916 |87,4 |88,0 |858
186 93,1 89,2 90,0 910 |96,6 |929 |92,8 89,6 |89,0 |87,3
188 95,8 (91,8 |950 94,4 98,0 |958 |950 |91,5 |90,5 |88,8
190 97,1 (92,3 [97,0 [958 |99,9 974 |94,4 |956 |948 |929

30-49%- P-da'rejeli semiriw; 50-100 %- llI- daakjsemiriw; 100 %
jogari bolg'anda - IV-da'rejeli semiriw kelip shagli. Denenin’ shennen tis
semiriwi gipertonikaliq, gantli diabet, jurekke gan jetispewshilik
keselliklerine alip keliwshi faktorlar esaplanadi.

1. Organizmnin® xizmet mu mkinshiligi boyinsha nio densawliq
da'rejesin aniglawg a boladi.

Martine usili boyinsha belgili jumisti orinlag andadamnin™ ju'rek-gan
aylaniw ju'yesinin® xizmet parametrinin® 0 zgeriweg niy pul'stin® da’'slepki
jag daydan 25% ke deyin artiwi jagsi den-sawligbelgili, al pul'stin® g 5-50%
ke artiwi —ortasha den-sawligti, 50-75% ke artiveingatlanarliq, 75%, onnan
joqari jag dayda - to'men den-sawligti ko rset&bnday-aq belgili normadag’i
jumisti orinlawda ju'rek - gan aylaniw organlarinireaktsiyasi sistolalig ha'm
diastolaliq basimnin® o°zgeriwi menen sipatlanadiul ko'rsetkishlerden
normatonikaliq jag day-sistolaliq arteriyaliq basim jogarilaniwi, diastolaliq
arteriyaliq basimnin® to menleniwi yamasa o zgermgaliwi menen sipatlanadi.
Gipertonikaliq jag day - sistolaliq ha'm diastodphrteriyaliq basimnin™ belgili
da'rejede joqarilaniwi menen sipatlanadi. Gipekahg basim-sistolaliq
arteriyalig basim to'men da'rejede normadan kdewiti al diastolaliqg

arteriyalig basim to'menlenedi.




2. Adamnin® den-sawlig'inin® mu mkinshiliklerin apawshi usillardin’
biri Garvarliq step-test esaplanadi. Bul usil bafia fizikaliq jumis jogarig a
ko teriliwshi, adamnin’ jinisina, jas, fizikaligwajlaniw da'rejesine garay otirip
beriledi. (27-keste).

Step-test arqgali o tkerilgen izertlewdin™ juwmaghia rtli o'Ishem birlikte
ko'rsetilip ol G arvard step-test indeksi (GSTI)lidedi. Bul ko rsetkishti
to mendegi ten'leme arqali esaplawg a boladi.

5.a°00
2(Yor+%0,+%03)

Bunnan 5-fizikalig jumistin® orinlang an waqti seidipenen ko rsetilgen;

GSTI =

%; %, %3 — ha'r bir minuttin da’slepki 30 sekundindag’i gtih” sani, 2 tsifri
30 sekundtag’i pul'stin® gosindisin 1 minutga oritkeushin, 100 ko rsetkishi
GSTI pu'tin san tu'rinde ko rsetiw ushin paydalaail GSTI mug dari fizikaliq
shinig'iwdi orinlag'annan keyin da'wirde pul stirga’lpine keliw tezligi
sipatlaydi. GSTI-nin" juwmag'inin” bahasi 4-kestéatirilgen.

27-keste

Garvard step-testi boyinsha tekshenin™ biyikligirhag an ko teriliw waqti

Izertleniwshiler topari Tekshenin™ biyikligi Tekdhe ko teriliw waqti,
min
Erkekler (18 jastan joqari) 50 5
Hayallar (18 jastan jogari) 43 5
Jas o spirimler (12-18 ) 45 4
Qizlar (12-16 jas) 40 4
Balalar ha'm gizlar (8-11 jas) 35 4
Kishi jastag'i ballar ha'm qizlar (8
jasqa deyin) 35 2
28-keste
Garvard step-testinin® juwmaglaw bahasi
GSTI (sha'rtli birlikler) Bahalar
55 to'men bolg anda Ja'man

55-u'n" to'men bolg anda Ortashadan to men




65-79 to'men bolg anda Ortasha
80-89 to'men bolg anda Jagsi

90 ha'm onnan jogari Ayrigsha

3. Adamnin’ fizikaliq iskerligin ha'm kardiorespicaliq xorina baha
beriw ushin a'meliy jag dayda submaksimalliq fizigajumis qollaniladi.
Bunday fizikaliq jumistin® mo'Isheri adamnin® pul'$70-175 ret minutin'a
jetkenge deyingi ju'k esaplaniladi. Bul ko'rsetkisR2C,;, («Fizicheskaya
rabotasposobnost’» so'zinin® inglis tilindegi dep&i ha'ripleri menen
belgilenedi-8 2948 856) R3¢ testi ja' rdeminde adamnin’ fizikaliq iskerligin
aniglaw tiykarinan eki faktorga bag darlang an.

1. Bulshig et jumisinda ju'rektin® qgisqariw samm’ jogarilaniwi
jumistin” orinlaw tezligi menen pa’tine tuwra progmonal” keledi, 2. Ju rektin®
gisgariw tezliginin® da'rejesi ga’'legen fizikalignpista izertlewshinin™ jumisti
orinlaw tezligine tuwra proportsional” boladi. Bulest veloergometrde
orinlanadi, onda fizikaliq ju'rektin® sanin’ anialagolayli boladi.3.Sub ekttin’
fizikalig iskerligi gisgariw sani 170 ret minutinjatiw menen aniglanadi.

4. Adamnin’ fizikalig iskerligi, densawliq da'rejamaksimal’ da'rejede
kislorodti sin“iriw ugiplilig’i argali aniglaniladiBul usilda izertlenetug’'in adam
veloergometrde izli-izinen o'sip baratirg'an fidiga jumisti orinlaydi, usi
jag dayda organizmnin" gabillang an kislorodinianisesapga alinadi.

Adamnin® fizikalig jag dayina baha maksimal’ daedg kislorodti
gabillaw testi boyinsha ml(min) kg ha'm Rggkgm (min) kg aniglaniladi.

Bekkem den-sawligti aniglawshi bioximiyalig ko rkish retinde
aterogenlik indeks esaplaniladi. Aterogenlik indeksyinsha jurek gan
tamirlari keselliklerinin® rawajlaniw, yag niy kahterosklerozdin® payda
boliwi  aniglaniladi. Bulardin ishinde  gandag'i  ®sterinnin’,
lipoporoteidlerdin® jogarg'i ha'm to'mengi tig'igtag’i tu'rleri (JTLP) ha'm
(TTLP) triglitseridlerdin® mug darin aniglaw og addken a’hmiyetke iye.




JUWMARQ

Mektep jasindag'i byualardin® dene ta'rbiyasi peets biz
pedagoglardan mektepte islew ushin dene ta'rbiyaiykari nelerden ibarat
ekenligi, onin® mazmuni, sho’lkemlestiriliwi, badatli ha reketke uyretiw
metodikasinbiliwdi talap giladi.

Mektep jasindag'i balalarda dene ta'rbiyasi preisgs maqgseti a ste-
agirinlig penen dene ta'rbiyasin jetilistiriwge hausi tagilette jasawg a, ilimiy
miynetke ha'm watandi qorgawdi na'zerde tutadi.

Ogiwshilardin® dene ta'rbiyasi protsesslerinde olav ha'm jeke
waziypalar hal gilinadi.

Uliwma waziypalarbilim beriw fizikalig jagtan ta'rbiyalap ha'm den
sawlig'in bekkemlewden ibarat bolip, al jeke wazlgsi dene ta'rbiyasinin®
ma mleketlik ta’lim standarti da'stu'rlerindegi awli waziypala tu'rinde
sheshiledi.

Jeke waziypalarg a to- mendegiler kiredi

1. Ogiwshilar organizminin® den sawlig'in bekkem|exawajlandiriw
ha'm shinigitiriw.

2. Ha'r tu'rli miynet iskerligine tayar boliw ushigsol jasga derekli
bolg an fizikalig sipatlardi rawajlandiriw

3. O'mirde jasaw ushin kerekli bolg'an ha'reketerfigin ha'm
ko nlikpelerdi rawajlandiriw

n". Ogiwshilarg'a dene ta'rbiyasi ma deniyatin &eaitk bolg an jan'a
bilimler ha’m informatsiya beriw.

5. Ogiwshilardi dene ta'rbiyasi shinig’iwlari menaistemali tu'rde
shug’illaniwg a giziqtiriw ha'm oni ku ' ndelikli aétke aylandiriw.

6. Ogqiwshilardi dene ta'rbiyasi ma'deniyatin’in’ Ideadileri etip
ta'rbiyalaw ha'm usinin® menen bir gatarda sho lkestiriwshilik gabiletlerin

ta rbiyalawday waziypalardi sheshedi.



Mektep jasinin® 6-11 jasindag'i, 1-4 klass ogiwahilin® organizmi
ta biyiy rawajlaniwda boladi. biz onin™ g armonilgarawajlaniwin duris jolg a
goyiwimiz kerek boladi. orayliq nerv sistemasindabasqgariw funktsiyasi,
tayanish apparati xizmetinin® islerin, ju'rek gamir, dem aliw organlari
xizmetlerin ja'ne de rawajlandiriwg a itibar besgly bulardan basga ga ddi-
ga wmetti duris uslawg a uyretiledi. Bul protsesgke gigiena gag iydalarina
dekerli bilimler qosip beriliwi menen ta'rbiya psessi jolg a qoyiladi.

12-15 jasindag’i (5-9 klass) dene ta'rbiya shimitii o'sip baratirg an
jas organizmge na'tiyjeli ta'sir ko'rsetedi. sonushin fizikaliq sipatlardi
rawajlandiriwg a qolay imkaniyatlar berilgen boladi

Dene ta'rbiyanin’, dene ta'rbiyasi bilimlerin bemvaziypasi a' meliyatta
ushirasatug'in ha'reket iskerdliginin® ratsionaéxrtikasi menen tanistiriw
(gimnastika, jen’il atletika, sport oyinlari)g'a d@mwlsa da teoriyalig tu sinik
beriw. Bul da'wirde «Alpamis», «Barshinay» arnawdstinin® talaplari ha'm
normativlerin taprsiriwg a tayarlaw jolg a goyila@ene ta rbiyasi shinig iwlari
menen shugillaniw na’tiyjesinde sport sheberliginasip atirg anlig’i, dene
ta'rbiyasi ma'deniyatin’in ja'miyettegi roli ha'm hmiyetin tu sindiriw
protsessi jolg a qoyiladi.

A'ste-aqirinlig penen sho’lkemlestiriwshilik qailéti jetilistiriilip
baradi, jaris qagiydalari o zlestiriledi, to'reghietiw hugiglari rawajlanadi
ha'm shinigtiriw  magqgsetinde ta'biyattin® djen sapili bekkemlewshi
ku shlerinen paydalaniwg a uyretiw lazim boladi.

16-18 jastag'i uliwma ta’lim beriwshi mektep, akede ka sip-o ner
litseyleri ha'm kolledjlerdin’ ogiwshilarinin® orgami jasi u'lkeygen sayin
ku'sheyip baradi. Dene ta'rbiya bolsa bul proteesslja ne de ku sheytiwge
bag darlaydi. Dene ta'rbiyasi menen sistemali shagiw bilim sistemasinin®
usi jastag'ilarg a iskerlik ga’biliyetin jagsilatwykarg'i ha reket iskerligi ushin
shidamlilig rezervlerin asiriwv, 0z denesin basgaafiw, ku'sh, tezlik,
shagganlig ha'm basgada ha'r tarepleme rawajlamiwdnetodlarin

teren’lestiriwge itibarin garatadi.



Organizm o'sip baratirg'an sayin onin" funktsionatkaniyatlari asip
bariw ta'biyiyi. A'wele iyelegen ha'reket shebddik zaxirasi (rezervleri)
bazasi tiykarinda jan'a, keyin iyelewi lazim bolgy &areket ugiplari ushin
tiykar jaratiladi. Bul jastag'i ogiwshilarda olandidene ma deniyati boyinsha
bilimlerin bayitiw, sport trenirovkasi tiykarlarigportshinin® o°zin-o'zi baglap

bariwi gag iydalarina u'yretiw maqsetke muwapigautdl
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