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Respublikamizda ko'plegen jaslar sport guresi tu'rleri penen
shug'illanbaqta. Sport gu'res turleri insannin® ga’liplesiwinde u'lken rol’
oynaydi, jaslardin® Watandi gorg awi ushin moralliq ha'm fizikaliq ku'sh
mu mkinshiligin rawajlandiriwda, 0z so'zinde isenimli turiw ga’siyetlerin
rawajlandiradi ha'm o°zin o'zi uslap biliwdi u'yretedi. Sport gu'resi en
a'yyemgi sport tu'rlerinin® biri bolip ju'da’ qizighh ha'm jarqin tariyxqa iye.
A’yyemgi insan ko'p mun' jillar dawaminda instinktli hu’jim jasaw ha'm
qorg'amiw ha'reketlerinen zamanago'y sport tu'rleri usillarina, ayqin bolg an
koordinatsiyalang an ha'reketlerge deyin qiyin joldi basip o tken.

Otiriglt turmis baslaniwi menen xaliglardin® dene ta'rbiyasinda jawingerlik
tayarliqga, sonday-aq birinshi na'wbette ha'r quyli jeke gu'res tu'rleri alding1
gatarg'a qoyilg'an, ga dimgi insannin’ turaqli jasagan jerlerinde an” awlaw
da'stu'rleri menen bir gatarda gu'resetug'in adamlardin® da’stu'ri payda bola
basladi.

Jumustin®_aktuallhig’1. Sport gu'resinde trenerge en” za'ru'r kerekli na'rse

bul, oqiw ta'rbiyaliq waziypalar1 bolip tabiladi. Ol shug illaniwshilard1 sport
guresinin’ texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerine u'yretiw, fizikaliq (ku'sh
mu mkinshiliklerin tayarlaw) ha'm jigerlilik sipatlarin rawajlandiriw, ha'r
ta'repleme rawajlang an insan sirtq1 ko rinis tajiriybelerinen ibarat.

Oqitiw waziypasi trenerdin” texnikaliq ha reketlerin ayqin ko rsetip beredi,
shimig twdi qisqa ha'm an'sat tu'sindiriw, texnikadag'i ga'teler ha'm de oni
0 zlestiriw sebeplerin aniglaw, baglap bariw ushin tuwri orin tayarlaw, orinlanip
atirg'an shimig iw texnikasm oqiwshi menen birgelikte taliglaw, a mel ushin
tayarliq ha'reketleri, a'mel ha’'m juwmaqlawshi ha'reketti orinlawg'a mu mkin
bolg an uslap aliw ta’jiriybesin o'z ishine aladi. Trener sportshilar tayarliglarin
maqgsetke muwapiq basqariwi ushin to mendegilerdi biliwleri za'ru'r:

Sportshilar sonday-aq olardin’ jatagxanasin, sport zallarin ha'm gu'res

gilemleri haqqinda xabar jiynaw ha'm de on1 analizlew sportshilar tayarlig'inin’



strategiyasi boyinsha qarar shig'ariw, sportshilardin® tayarlig'inin' da’sturi
ha'm de rejesin a'melge asiriw, bunin® ushin duzilgen da'su'r ha'm rejelerdin’
a melge asiriliwin baqlap bartw, za'ru'r bolsa trenirovka barisinda 0 zgerisler
Kirgiziw.

Palwanlardin® tayarliq da'stu rleri ha'm rejelerinin’ tabisli a'melge asiriliwi
trenerdin’ trenirovka shinig'iwi, ku'n ta'rtibi, mikro, mezo ha'm makrotsikllar
dawaminda trenirovka barisin aqilana du ziliwin a'melge asira alg'anda g ana,
sonday-aq pedagogikaliq, meditsina-biologiyaliq ha'm ruwxiy qurallar ha’mde
stillerden ibarat tikleniw o’lshewlerinen tuwr1 paydalang an ta'g dirde g ana
mu mkin boladi. Jaris iskerligin basqariw aldinda turg'an jaris bellesiwlerdin’
rejesin islep shig'tw ha'mde onm1 a'melge asirtwdi baglap turiwdr 0°z ishine
aladi.

Trener aldinda turg'an bellesiw rejesin islep shig'itwda oqiwshisinin’
qarsilasin jen’ip shig'iw ushin en” na‘tiyjeli taktikaliq xarakterlerdi aniglaw
maqsetinde qarsilas1 tuwrali xabarlarg a iye boliwi tiyis. Jaris iskerligin baglap
turiw ha'm on1 keyin ala analizlew anaw yamasa minaw sportshinin’
tayarliglarman ku'shli ha'mde ha’lsiz jerlerin aniglawg'a ja'rdem beredi.
Bellesiw dawaminda palwanlardin® jaris iskerligin basqariw ta'jiriybesi tu'rli
texnikalig-taktikaliq jag'daylarin baglaw ha'mde analizlew, sonday-aq aniq
ko rsetpeler formasinda za'ru'r qararlard: shigariw ta’jiriybesinen o nim bolad.

Palwanlar tayarliglariin® ko'p qirli diziminde na'tiyjeli waziypalari en’
za'ru'rli a’hmiyetke iye. Ol trenerdin” bilimleri ha’m pedagogikaliq ta’jiriybesi
tiykarinda jas ha'm joqari ta'jiriybeli sportshilar ushin tu'rli halda na'tiyjeli
kriteriyalardan paydalanip, en” ku'shli sportshilardi aniglaw ta’jiriybesi menen
ko rsetiledi.

Dene ta'rbiyas1 ha'm sport tarawinda jogari ta jiriybeli ga'niyge o'z ka'sip
da‘rejesin arttirtp bariwi tiyis. Bunin® ushin ol ilimiy-metodikaliq is alip bariw
ta'jiriybesine iye boliwi, za'ru'rli waziypalardi 0°z aldina qoyip biliwi, tiyisli
za'ru riy usillar1 ha’'mde stilin tan'lap aliw1, alg an bilimlerdi analizlep biliwi

tiyis.



Trener o'z a meliy iskerliginde ha'r ganday jarislardi uyimlastinw ha'm
o tkerip biliwi za'ru'r. Bunin® ol gu'res tu'rleri qag'tydalarin biliwi, to reshilik
waziypalarin orinlay aliw1 ha'm jarislardi o'tkeriw ushin kerek bolg'an za'ru'r
hu’jjetlerdi aldin-ala tayarlap aliw1 za'ru'r.

Trenirovka barisin jogari da'rejede du ziw ushin trener sport zald: texnikaliq
a spablar menen u skenelestiriw, gu'res zallar1 ha'm tikleniw oraylarin a spab-
a'njamlari menen u skenelestiriw ta’jiriybesi u'lken a hmiyetke iye.

Trenerdin® ko'p qurlh ka'sip iskeriligi barisinda ko rsetip o 'tilgen
waziypalardin® na'tiyjeli a'melge asirihiwi onn® 0z  ka'sibine bolg an
muxabbatt ha'm sadiglilig't 0z ganigeligin tolig da‘rejede biliwi,
pedagogikaliq qgabiletler ha'mde jeke insan sipatindag’i da'rejesi menen
belgilenedi.

Izertlew na'tiyjelerinin’ teoriyahq ha'm a’meliy a’hmiyeti: Jaslarg'a
sport gu resi tu'rlerin u'yretiwdin® teoriyaliq ha'm metodikaliq 0 zgesheliklerin
aniqlaw bolip bunda, sport guresinin® tiykarg'i qurallari, trenerdin’ sport
gu resin u'yretiw ha'm oqitiw usillar1 bolip esaplanadi.

Jumistin® magseti ha'm wazypalari: Jumistin® maqgseti bul belgili

da'rejede sportshi1 ushin mu mkin bolg an maksimal da'rejede texnikaliq ha'm
taktikalig, ku'sh mu mkinshiliginin® rawajlaniw1 ha'm ruwxiy tayarligqa erisiw.
Sonday-aq jaris barisinda joqar1 na tiyjelerdi ko rsetiw.

Jumistin® waziypalar to"mendegilerden ibarat.

- Gu res texnikasin ha'm taktikasin puxta iyelew:

- Zarurli da'rejede ha'reket tu'rlerinin® rawajlaniwin  ta miynlew,
shug'1llaniwshilardin® funktsional mu mkinshiligin arttinw ha'm olardin® den
sawlig'in bekkemlew;

- Adamgershilik ha'm erk ta'replerin ta'rbiyalaw;

- Sportshinin® tayarlig'inin® ha'rtu'rli ta'replerin kompleksli rawajlandiriw
ha'm jaris barisinda ko rsetiw;

- Jen'isli trenerovka ha'm jaris barisinda za'ru'rli bolg an teoriyaliq bilimler

menen praktikaliq ta jriybeni iyelew;



Jumistin® ob’ekti ha'm predmeti: Sport guresine ga nigelestirilgen
balalar ha'm jas o spirimler mektebinde alip barildi ha'm u yrenildi.

Izertlewdin' tiykarg1 ma’seleleri ha'm boljawlari; Dissertatsiya jumisi
arkali Respublikamizdin® keleshektegi sportshi jaslarina sport gu'resi menen
shug'illamwdin® teoriyaliq ha'm metodikaliq ta'replerin jags: u'yretiwdi jolg'a
qoy1w.

Izertlew temas1 boymsha a'debiyatlar tu'sindirmesi (analizi);
Dissertatsiya jumisin alip bartwda ko'plegen a debiyatlar, Sport gu resi
trenerlerinen aling’an mag' liwmatlardan paydalanilda.

Izertlewde qollamilg an metodika; ilimiy jumista baglaw, analiz ha'm
sintez siyakli ilimiy biliw metodlarinan paydalanildi.

Jumiustin® du zilisi: Kirisiw, Tiykarg't juwmaglaw bo’limlerinen ibarat

bolip onda ko plegen a debiyatlardan paydalanilgan.



| - BAP. SPORT GU'RESI USILLARIN KLASSIFIKATsiYaLAW,
BIiRIKTIRIiW HA'M OLARDIN® ATAMASI

Sport guresinde sportshinin® ko'p texnikaliq xarakterleri bar, olar tu'rli
ta'repleri sebepli basga sport tu'rlerinen ayirilip turadi. Palwannin® texnikaliq
xarakterin ta rtipke saliw ha'm sol tarawda ka niygeler ortasinda pikir ju'rgiziw
imkaniyatin jaratiw ushin gu'res texnikasinin® klassifikatsiyas1 dizimi ha'm
atamalari islep shig'1lg an.

Klassifikatsiyalaw-bilimlerdin® anaw yaki minaw tarawlarindag'1 bir-birine
ga'rezli tusinikler (klasslar, ob’ektler, ha'diseler) dizimleri. Klassifikatsiya
ob’ektleri uliwma belgileri ha'm olar ortasindag't nizamliglarin esapga aliw
tiykarinda du ziledi.

Klassifikatsiyalaw obektlerdin” tu'rli ta'repinde tuwr jol tutiwg'a ja rdem
beredi ha'mde olar tuwrali bilim da'rekleri bolip esaplanadi. Ha'r quyli gu res
usillarin  olardin® uliwmaliq belgilerine garap (klassifikatsiyalarg'a) bo'liw
ga nigelerge pa'n tuwrali teoriyalig ha'm a'meliy bo limlerin rawajlandiriwg'a
imkaniyat jaratadi ha'm bir waqit ishinde sol bilimlerdegi kemshiliklerdi
aniglawg'a ja'rdem beredi.

Gu'res usillart ortasindag'1 ishki baylanislar1 tiykarinda ko'rip shig'iladi.
Dizimlestiriw-bul gu'res texnikasin bir dizimge saliw, aniq dizimlestiriw, bir
ta'rtipte jaylastiriw, aniq bir izbe-izligin belgilew bolip tabiladi.

Sistemalastinwdin®, klassifikatsiyalawdan parighh tu'rde (sonday-ag onmn’
dawaminda ko'rip shig'ilip otirg'an ob ektler olardin' ugsaslig't ha'm o'z-ara
baylanisin esapga alg'an jag dayda anaw yaki minaw bo limlerge taliqli boladi)
ob ektler olardin® izbe-izligin aniglaw, belgilew ushin bir-biri menen salistiradu.
Dizimlestiriw usi klassifikatsiya sxema imkaniyatlarin jaratip beredi ha'm onin®
kemshiliklerin ko rsetip baradi.

Sport gu'resin Klassifikatsiyalaw ha'm dizimlestiriwdin® gu'res mazmunin
tu'sindiriw bolip esaplanadi. Klassifikatsiyalaw ha m dizimlestiriw tu siniklerin

aniglaw boyinsha aldin-ala is orinlanbay turip, a' melge asirilmaydi.



Sport gu'resi trenerinin® ka'siplik-pedagogikaliq iskerligi ko'p qirli. Ol bir
gatar talaplardi orinlawlard1 0°z ishine aladi. Olar arasinda to mendegilerdi
ajiratip aliwlar1 tiyis: oqiw-ta'rbiyaliq jumuslar, palwanlardin® trenirovka ha'm
jaris iskerliklerin basqariw, sportga uqiplt ha'm ku shli balalar arasinan tan"law,
ilimiy metodikaliq seminarlarg’a qatnasiw, jarislardi sho lkemlestiriw ha'm
o0 tkeriw, trenirovkalar ha'm jarislardi texnikaliq a'spablar menen ta minlewde
0z ka'sip o nerlerin asiriw. Gu'res terminologiyasi-bul ga niygeler o zlerinin’
ilimiy ha’'m pedagogikaliq is ta'jribesinde paydalanatug'in atamalar jiyindisi.

Jogarida aytilg'aninday-aq ko'plegen pa nlerdi Kklassifikatsiyalaw ha'm
dizimlestiriw tiykarinda du'zilgen terminologiya pa'’n mazmum tuwrali
mag liwmatlar beredi ha'mde maqgsetli tu'rde jetilistiriw mu mkin. Bunday
terminalogiya, ilimiy terminologiya dep atalada.

Sonday-aqg, klassifikatsiyalaw, dizimlestiriw, ha'm terminologiya tuwrali
pikir ju'rgizgen wagqitta, olardin® mine usi tartipte sanap o tiliwine itibar berip,
ondag'1 klassifikatsiyalaw boyinsha istin™ izbe-izligin ko riw mu mkin. Yag niy
birinshi klassifikatsiyalaw orinlanadi, onin® na‘tiyjesinde aniq ma'lim bir dizim
o ndiriledi, keyin-ala onin' tiykarinda barliq gu'res, usillarmin® ilimiy
tiykarlang an atlar1 (terminleri) beriledi. Gu restin® ha'r quyli tu'rleri uliwmaliq
nizamliglarg’a iye ha ' mde olar to'mendegilerden ibarat.

1. Gu'reste eki palwan qatnasadi, olardan ha'r biri usillar yamasa qarsi
usillar ja'rdeminde qarsilaslarin  u'stinen jen'iske erisedi. Sonday etip,
gurestin’ ha'r bir ayirnm waqitlarda hu'jim islegen ha'm hu’jim islep atirg'an
palwan, yag'niy usil yamasa kombinatsiya orinlap atirg'an palwan ha'm u’stinen
usil ha’mde kombinatsiya uyimlastirip atirg'an palwan jen iske erisedi.

2. Ha'r bir palwan ha’reket ta jriybelerinin” tiykarg'1 waziypalarinan biri-bul
da'slepki halda saglanip galiwi.

3. Hu'jim islegen palwannin' waziypasi garsilasinin’ gilemde turg'an ornin
0 zgertiw ushin on1 ten” salmaqligtan shig'artwdan ibarat. Bunda palwanlar bir-

birinin” turg an ornin 0 zgertip turtwi1 mu mkin.
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4. Gilemde turgan halda o'zgertiwdi jen’illestiriw, palwanlardin® gilemge
qaratilg’an awirliq ku shinen paydalanilada.

5. Qarsilasiin’ gewdesinin™ ganday-da bir jerine ku'sh saliw (yag'niy ku'sh
momentlerin isletiw, ku'sh juplig'in jaratiw, awirliq ku'shleri ha'm inertsiya
momentlerin paydalaniw) ha'r bir usildin’ biomexanikaliq tiykar1 bolip tabiladu.

6. Ha'r bir usil ku'sh boyinsha jen'ip shig'itwg'a imkaniyat beredi ha'm ol
bir neshshe bo'limlerden ibarat; tayarlaw ha'reketi, jazdirmay uslap aliw,
tiykarg'1 ha'reket, hu'jim ha’mde juwmagqlawshi payaitlar.

7. Ha'r bir usil o zgertiliwi ha'm dinamikaliq jag ayda ha mde qarsilasinin’
0 zgesheliklerine garap qiymlastiriliwi mu mkin.

8. Ha'r usil 0°zinin" barisi boyinsha, tez pa't sapalarina iye. Bul bellesiwdin’
anaw Yyamasa minaw jag'daylarinda yamasa pu'tin bellesiw barisinda
0 zgertiliwi mu mKin.

9. Har bir usildi ormlaw ormi gures gilemi o'lshemleri menen
shegaralang an. ha'r quyli gu'res tu'rlerinin® mazmuni 0 z-ara ha'r bir gu'res
tu'rinde gu'resiwshi palwanlardin® ha'reketleri 0°zine ta'n ga'siyetlerge iye
ekenligine garamastan, uliwma tiykarg'a iye ha'm bir quyli belgilerge garap
klassifikatsiyalang an.

Sonin’ tiykarinda sport gu resi texnikasinin® ayriqsha klassifikatsiyast ha'm
dizimi islep shig'ilg’an (1-tablitsa) Bunda tek sol tu'rge g'ana ta'n bolg an
ga siyetleri saglanip galg anday, ha'r bir tu'rdin™ 0°zine ta'n bolg an gasiyetleri

toliq saglanip qaling an.
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1-tablitsa

Sport guresi tu rlerinde tiykarg'1 texnikaliq usillarinin® ayriqsha
klassifikatsiyaliq sxemasi

1- da'reje 2- da'reje 3- da'reje 4-da’reje
Klasslar | Kishi klasslar Toparlar Kishi toparlar
Tik O tkiziwler Siltep, qol astman o'tip, | Tu'rli jollar
turg'andag'1 aylanip dizeden, o ksheden | menen ha'r quyli
usillar Awdarniwlar buriliwlar uslap aliwlar

Paterdegi taslawlar Ku'sh penen, gayirip. Aldig'a | menen
usillar en'keyip argadan  asiriw, | orinlanatug’'in
Burihiwlar jelkeden  asirip  (burilip), | usillar
argag a iyilip, aylanip Kku'sh | variantlarin
Taslawlar penen gaytarip, otirip amelge asinw
(1lagtirtwlar) qaytartp, juwirtp, U stinen | ha'm  basgasha
Uslap turiwlar | 0'tip, jumalatip, arqag a iyilip, | orinlanatug’in
ustinen jumalatip jazilip gollar  ha'mde
Joqarig'a Aldig'a en'keyip, argadan |ayaglar menen
shig’1p aliw asirip, argag'a iyilip, | ha'reketleniw
Awirliq salmaq | jumalatip.

beriliw
Buwiwshi

Jaqinlaw bas jag'man, ayaq
jag'man, joqaridan kesesine.

Shekelep, qaship (aldig’a,
argag a) o tip alip
Jazilip (richag), qusip alip,

qayirip
Tartip, qisip alip

Gu'res texnikasinin® tiykarg'1 usillarmin’ jeke klassifikatsiyasi ha'm dizimin

islep shig'twda to"mendegi waziypalar aldina qoyilg an.

- Gu'restin’ texnikaliq ha'reketleri arasindag't 0'z-ara baylanisinin® tu rli-

tamanlarin ha'm tig'izlig'in aship bergen halda onmn™ tiykarg't mazmunin

sa wlelendiriw;

- Gilemdegi bolip atirg'an islerdi gu'res turine salistirmag'an halda

sa wlelendiriw;

- ha’mme gu res tu rleri ushin uliwmaliqt: aniqlawg'a ja' rdem beriw;

- ha'r bir gu'res tu'rinin” 0°zine ta'n o zgesheliklerin saglap qaliw;
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- ha’r bir gu'res tu'rine basga tu'rlerden (us: gatarda milliy gu resten) en
jaqgst usillarin 0" zlestiriw imkaniyatin jaratiw;

- tiykarg'1 texnika usillarin «mektepti orinlaw»g a klassifikatsiyalawg a;

- gurestin® ha'mme tu'rleri ushin uliwmaliq bolgan texnika tu sinikleri
ha'mde ta'replerin duziw ha'm har bir turdin® uliwma tamanlarina
tiykarlang an terminologiyan1 jaratiwg'a ja rdem beredi.

Sport gu'resindegi birden-bir klassifikatsiyalaw ha'm dizimlestiriwdin®
tiykarg'1 0 zgeshelikleri sonnan ibarat, onin" barliq da'rejeleri ha'r gays1 sport
(sol gatarda milliy gu'res) tu'ri texnikasinin® suwretlemesi toliq ha'mde ko'p
sanli elementlerdi ta'rtipke saliwg'a ja'rdem beridi.

Birinshi da'reje-klasslarda gu'res ganday halda a'melge asirilip
atirg'anlig’'mn Kko'rsetedi. Gu'restin® texnikaliq ha'reketleri ha'm tik turiwda,
ha'mde parterde orinlanadi.

Ekinshi da'reje-kishi Kklasslar-gu reste neni ormlap atirg’anlig'in (taslaw,
0 tkeriw, awdariw h.t.b.) ko rsetedi.

U “shinshi da'reje-toparlar-usil, yag'niy hu’jim jasawshi palwanlardin’
usillarin orinlaw paytindag't mu mkin bolg an tiykarg'1 ha'reketlerinin™ tu'rleri
ganday etip orinlap atirg’anlig'in ko'rsetedi. Ma’'selen, taslawlar aldig'a
lyilip,arqag a shalqayip, burilip ormlanadi.

To rtinshi da'reje-kishi toparlar-mu mkin bolgan gol menen uslap aliwlar,
ayaglar menen ha'reketleniwler ha'mde wusillardi orinlawdin® basga
0 zgesheliklerin, yag'miy topar ishindegi usillardin® 0°zinin® variantlilig'in
ko rsetedi.

Dizimnin™ usinday du ziliwinen paydalanip, barliq usillardin® atin payda
etiw ha'm on1 atqariw qiyinshilig'min’ artip bariwina qaray olardi bir ta'repten
du zip shig'tw mu mkin. Gilemnin® u’stinde atqariwg'a bolatug'in ha'r ganday
texnikaliq ha'reket us1 du"zimnin® katarma kirgizilgen.

Usillar atin suwretlegende birinshi da'rejede, yag'nmiy tik turiw yaki parterde
atqariw ko rsetilmeydi. Bunda na zerde tutilatug'in na'rse eger ga p tik turiwda,

sonday-aq parterde payda bolg'an usillar haqqinda bolsa, bunday jag dayda
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qosimsha tu'sindiriledi, ha'rbir usildin® at1 ekinshi da’rejeden, yag'niy Kishi
klasstan ko rine baslaydi.

Usillardin® ha'rbir toliq atamasinan u'sh dizim da rejesine muwapiq bolg an
ha'm sonday-aq usi usildin® uliwma dizimdegi ornin ko'rsetip beretug'in u'sh
bo lim boliwi tiyis. Usillard ta riplew ushin to"mendegilerdi biliw kerek.

1. Gilemde ne atqariladi (taslasiw,0 tkeriw, awdariw h.t.b.) yag'niy usil
qaysi Kishi toparga tiyisli (2-da’reje)

2. Usil galay atqarildi (artga shalqayip, alg'a en keyip), yag'niy hu'jim etip
atirg'an palwannin' tiykarg'1 ha reketin ko rsetetug'in usil qays1 toparga tiyisli
(3-da’reje)

3. Usil galay uslap aliw ha'm basgasha usillar menen atqariladi, yag'niy
usinday halda usildin' ganday variant1 ko zde tutilad: (4-da'reje)

Ma’selen, gollar ha'm gewdeden uslap aliw (4-da'reje) artga shalqayip (3-
da'reje), baslamiw (2-da’reje),

Solay etip, ayrim dizim tiykarinda ayrim usillar boyimsha kelip shigqan sport
guresinin® atamas: ga niygelerdin® pu'tkil ilimiy wusiliy ha'm sport-

pedagogikalin® xi1zmetkerleri ushin kushli a’hmiyetke iye.
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1.1. Sport gu resinin” tiykarg'1 tu'sinikleri ha'm olardin’ atamalari

Tu sinikler menen atamatamiwinda ha'r ganday pa ndi u'yreniw ha'm oqitiw
predmetin atap beriledi, pa'ndegi jiynalg'an bilimler biriktiriledi. Eger tu'sinik
toliq ta riypke iye bolsa, yag'niy on1 du ziw ha 'm isletiw o zgeshelikleri menen
usillari, ha'rekettin® qisqa suwretlemesi berilse bunday tu'sinik toliq bolip
esaplanadi. Sport gu resinde paydalanilatug'in to mendegi tiykarg'1 tu sinikler
menen atamalard: suwretlegende sol na'rsege kewil awdariwimiz kerek, ilimiy-
usiliy a debiyatlarda da, usiliyatta da olardin® jekke tariypi joqg.

Palwanlardin® tayarhig mmin' du zimi putkilley birlikti payda etetug'in ha'm
maqsetke erisiwge bag darlang an o z-ara baylanisli bolgan elimentler jiyindisi
bolip esaplanadi, yag'miy bul du'n'yamin® ku'shli palwanlarmin® modeli
suwretlemesi juwap bere alatug’'in ha'm en” joqar1 natijelerdi ko rsetiwge say
sportshilardi tayarlawg a garatilg'an usillar kompleksi bolip tabiladi.

Palwanlardin® trenerovkasi-bul tayarliq du zilisinin™ tiykarg'1 bo"limi, jogari
sport na'tiyjelerine erisiwge qaratilg’an dizimlestirilgen qurallar menen usillar
arqalt sportshinin® rawajlaniwin basqarniwdin® pedagogikaliq jagtan payda
etilgen usili bolip esaplanadi. Trenerovka xizmeti-trenerovka magsetlerine
na‘tiyjeli erisiw boymsha trenerler ja'ma'a'ti sonday-ag palwanlardin’
birgeliktegi xizmeti bolip esaplanadi.

Sport jarislari-palwan tayarhig't sistemasinin® ayirim bir bo’limi. Olar
trenerovka magsetleri sonday-aq onin' na‘tiyjesinin® bir bo'legi bolip xi1zmet
atqaradi, basga jag'man bolsa, olar ayrigsha jaris tayarlig'inin® a hmiyetli kurali
bolip esaplanadi.

Sportshinin® texnikaliq tayarlig'1-palwannin® jaris barisinda jogari1 da'rejede
isenimli atqaratug'in ha'reket ilimlerin iyelewge qaratilg'an pedagogikaliq
protsess bolip esaplanadi. Palwannin® taktikaliq tayarlhig'i-palwannin’ jaris
barisinda texnikaliq ha'reketlerdi sheberlik penen qollaniw ilimin iyelewge

qaratilg’an pedagogikaliq protsess bolip esaplanadi.
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Palwannin® fizikaliq tayarlig't - fizikaliq uqiplilig'in rawajlandirtw ha'm
funktsional uqibin artinw texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerdin’ na'tijeli
iyeleniwin ta'minleytug'in sonday-aq jaris barisinda joqar1 da rejedegi isenimge
jardem beretug'in tayanish ha'reket apparatin bekkemlewge qaratilg’an
pedagogikaliq protsess bolip esaplanadi.

Palwannin' ruxiy tayarlig'1 - sanali, erkin ha'm sport gu'resinin™ 0°zine ta'n
ayriqshaliglarina sa'ykes, sonday-aq jaris barisinda joqar1 da'rejedegi isenimdi
ta'minlewge tiyisli ruxiy jag'daylarin ta'rbiyalawg a qaratilg'an pedagogikaliq
protsess bolip tabiladi. Palwannin® teoriyaliq tayarlig'1 - sportshinin® trenerovka
ha'm jaris xizmetinin® jemisliligin  artiratug'in  jogart bilimler menen
qurallandiriw.

Palwannin® integralliq tayarhig't - jemisli jarislar barisin ta minlew
maqgsetinde texnikaliq, taktikaliq, ruxiy, teoriyaliq, ha'm fizikaliq tayarliq
boyinsha trenerovka ta'sirlerinin’ integratsiyalaniwina qaratilg'an pedagogikaliq
protsess.

Trenerovka nagruzkasi - shinig iwlar barisinda palwang a trenerovka arqali
ta'sir ko rsetiwge san korsetkishlerin payda etiwshi trenerovkanin® ayrigsha

bo’limi. Jaris nagruzkasi - jaris barisinda ha'm gqisimnin® san mug dari.
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1.2. Palwanmin tiykarg'1 jag daylar1 ha'm texnikalq ha reketleri

Palwannin® tiykarg'i jag'daylari - sport tayarlig'inin® barisinda palwanlar

ta'repinen gollanilatug' i jag daylar bolip esaplanadi.

Tik turiw-gu'resti alip bariw ushin za'ru'rli bolg'an, palwannmn' tik
ayaqglarda turgan jag'day1 bolip esaplanadi. On’, sol ta repleme, jalp1, pa's ha'm
ba'lent tik, turiw ayiriladi. Olar jaqn, orta ha'm uzaq araliglarda turip

qollanilad.

On” ta'repke tik turiw-palwannin’ (qarsilasina baylanisli) on™ ayag'in alg'a
shig'arip turg an jag'dayi.

Sol ta'repke tik turtw-palwannin® shep ayag'in alg'a shig'arip turgan

jag day1.

Jalp1 tik turiw-palwannin® tik turg'andag’1 jag'day1 bolip, bunda onin' ayaq

tabanlar gewdesinin” jalpi tegisliginde turadi.

Ba'lent tik turtw-tik turiwda pu'tin boyr menen yaki azraq iyilgen halda

turg an palwannin’ jag day.

Pa's tik turtw-palwannin® jambas san buwinlarinda bu gilip (ayaqlardin’

dizelerdi bu'kken halda) tik turg"andag’1 jag'day.

Parter-palwannin’ qollar1 menen gilemge tirelip, dizelerde turg an jag'dayi.
Parter pa’s ha'm jogaridag'1 palwanlardin® jag'day1 ayiriladi.

Ko pir-bul sonday jag day, bunda palwan iyilip, man'lay1 menen jelke
ken'isliginde jazilg'an ayaq tabanlar1 menen gilemge tireledi.

Gu'res texnikasi-palwannin’  jen’iske erisiw ushin qollanilatug'in,

qag tydalar ruxsat berilgen hareketlerinin’ jiyindisi.

Usil-palwannin® jen'iske yamasa qarsilasi u stinen u stemlikke erisiw ushin
hu'jim jasap atirg'an palwannin® jag'daymm gilemge bolg'an gatnasin
0 zgertiriwge qaratilg'an ha'reketi bolip esaplanadi.

Qorg'anmiw- palwannin' hu'jim jasap atirg'an ta'repinen a melge asirilip

atirg'an usilan toqtatip qaliwg"a garatilg'an ha'reket bolip tabiladu.
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Qars1 usil-palwannin® qarsilast usilina qarsi juwap usilin ormlawg'a
qaratilg’an ha'reket.

Baylaniw-tik turtw jag'dayinan baslanip parter jag'dayma o'tiw yamasa
garama-qarsi ta repte orinlanip atirg'an, usillardin® 1layiqlilig'1.

Toqgtatip galiw-palwannin' qarsilasinin® hu'jimin toqtatip, keyin-ala omni

ga wipli jag dayg a o'tkeriwge garatilg'an ha'reket.

Basip turiwlar-palwannin® kopir jag'dayinda turg'an qarsilasinin® arqasin

(jelkesin) gilemge tiygiziwge garatilg'an ha reket.

Taslawlar-tik turg’an halda yamasa parterde qarsilasin gilemge ko teriw
menen orinlanatug'in ha'm on1 ga wpli jag dayg a tu'siretug'in usillar.

O"tkeriw-tik turg'an halda usildi orinlaw jollar1, bunin® na'tijesinde hujim
jasawshi qarsilasin parterge turg 1ziw.

Awdarniw-bul usillar natiyjesinde palwan, garsilasin gilemnen ko termesten
turip, on1 ga wipli jag dayg a tu siredi.

Burihiwlar-parterdegi usillar, olardi a melge asiriw na'tiyjesinde palwan
qarsilasin gilemnen kotermegen halda oni qisip alip shalgast menen gilemge
awdarw.

Uslap turiwlar-palwanlarg'a garsilasin gilemge arqasi menen jatgan halda

uslap turiwg'a ja rdem beretug'in usillar.

Jogarig'a shig'ip aliwlar-parterde pa'stegi jag dayda turgan palwang a

jogaridag'1 jag dayg a shig'ip aliwg'a ja'rdem beretug ' in usillar.

Awirlig beriwshi usillar-buwinlardi qayiriw, qattt bu giw yamasa sin‘irlerdi

eziw menen baylanisli bolg an usillar, olar na'tiyjesinde garsilasiw awirliglardi
sezedi.

Buwinlar-moyindi qisiw menen baylanisli bolg an usillar, olar na’tiyjesinde
qarsilast buwiwlard1 sezedi.

Siltew-0"z aldina ha'reket bolip, onin® na'tiyjesinde palwan garsilasin
keskin burip, onin" arqasina 0'tip aladu.

Qol astinan o'tip-bul da ha'reket bolip, onin® na'tiyjesinde palwannin’

qarsilasmin’ qoli astinan 0'tip, arqasina 0 tip aladi.
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Aylanip-palwannin’ aylanip orinlaw ha’reketi.

O kshelep-bul da ha'reket bolip, bunda palwan ayaqlarin aldig’'a sozip
otirtw arqali qarsilasinin® artina 0 tip aladu.

Awdariw - ku'sh penen-o0°z aldina hareket bolip, onin® na'tiyjesinde palwan
gewdesi ha'm qollart menen qarsilasin tu'rtedi. Qayirilip-0'z aldina ha'reket
bolip, onin' na tiyjesinde qarsilas tula boyi a'tirapinda buriladi.

Taslawlar - aldig"a en’keyip-usil bolip, onin' na'tiyjesinje qarsilasin gilemge
ko terip, vertikal jag daydan gorizantal” jag dayg a o tkeriw.

Jelkeden asirip (burilip) - usil bolip, bunda palwan qarsilasin qollar1, qol
ha'm ayag'i, bast ha'm ayag'1, kiyimnen uslap alip,tutip turg'an jelkelerden
asirip gilemge taslaydi.

Argadan asirip (burilip) - usil bolip, bunda palwan qgarsilasina arqasi menen
burihiw ha'm son'inan aldig'a iyilip yamasa aldig'a jig'iliw esabian ha reketti
orinlaydi

Argag a shalgayip - usil bolip, bunda palwan gewdesin argag a iyip, keyin
argag a jig'iladi.

Aylanip - usil bolip, bunda palwan gewdesin vertikal tul boyin aylandirip
keyin jig'1ladi.

Ku'sh penen - usil bolip, bunda palwan garsilasin gilemnen ko terip, oni1 tula
boy1 a'tirapinda aylandirada.

Otirip - usil bolip,bunda palwan gilemge otirip, garsilasina ayag'in tirep,
keyin arqas1 menen domalap, on1 0 zinin™ u'stinen asirip taslaydi.

Qayirilip - usil bolip, bunda palwan qarsilasin gilemnen ko terip, denesi

a'tirapinda aylandiradi.
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1.3. Palwanmin® parterdegi tiykarg'1 ha reketleri

Burihwlar-qayirilip-palwannin® ha'reketi bolip qarsilasin oni tula boyi
a'tirapinda buriliw ha'm gilemge arqas1 menen buriliwg'a ja rdem beredi.

Juwirip-ha'reket bolip, onin' na'tijesinde palwan qarsilasi basi a'tirapinda
izbe-iz ga'dem taslap ha'reketlenip on1 gilemge arqas1 menen buradi.

U stinen o'tip-ha'reket bolip, onin’ na'tiyjesin palwan, garsilasin qollarman
yamasa ayag'man uslap alip, onmn' u'stinen ha'reketlenip, on1 gilemge arqasi
menen burada.

Jumalatip-ha'reketler bolip, olardi orinlaw waqtinda palwan, garsilasinin’
arqasman uslap ha'm ko pir jag'dayma o'tip, on1 0 zinin~ u'stinen, aldinan
asirip, 0'Z basi tamang a buradi.

Argag'a shalgayip-ha'reket bolip, onin’ na'tiyjesinde palwan mostik
jag'dayinda turip, garsilasin gilemge arqasi menen buradi.

U'stinen jumalatip-ha'reket bolip onin’ natiyjesinde palwan qarislasin
aldig'a bas asirip gilemge argas1 menen aylanadi.

Jazilip (to'selip)-ha'reket bolip, onin® na'tiyjesinde palwan qarsilasi
gewdesin jaziltirp ha'm aldinan ayaqlarm orap yamasa ilip alip, on1 gilemge
arqasi menen aylandaradi.

Awirliq beriwshi usillar-jazilip (to selip)-palwannin® ha'reketi bolip,
qarsilasimin’ tegis sozilg'an ayag-qollarinan awirliq tu siriwshi usil gollaniladi.

Qayirip-palwannin’  ha'reketi bolip, onda qarsilasinin® bu’gilgen ayag-
gollart (onin”™ birin-ekinshisi aylanasinda aylandiriw) awirliq beriw usil
qollaniladi.

Qisip ezip aliw-palwannin’ buwin sin’irlerin yamasa baltir bulshiq etlerin
eziw menen birge baylanishi bolg'an ha'm awirhqti seziwge alip keletug'in

ha reketi.
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Buwiwsh1 usillar-Qisip aliw-palwannin® qarsilast moymnan  bilegi
ja'rdeminde sig'1p-qisip turtw menen baylanishi bolg'an ha'm buwiliwg'a alip
keletug'in ha reketi.

Tartip-palwannin” qarsilasinin” kimonosinin® jagasman eki gol menen uslap
alip, moynin qatti qisip ha'm buwildiriwg'a alip keletug' i ha reketi.

Uslap aliwlar-gol ha'm ayaqlar menen orinlanatug'in ha'reketler, olar
ja'rdeminde palwan hu’jim yamasa qorg'anmiwlardi a melge asiriw meqsetinde
qarsilas1 denesinin™ gandayda bir jerin uslap turtwi mu mkin.

Belgili bolmag an qoldan, ayagtan uslap aliw-palwannin® on” (shep) qoli
yaki ayag'1 menen garsilasmin’ shep (on’) qoli yaki ayag'inan uslap aliw.

Belgili bir gol (ayaq)dan uslap aliw-palwanlardin® on™ (shep) qoli yaki
ayag'1 menen garsilasinin’ on” (shep) qoli yaki ayag'inan uslap aliw.

Aldindag’1 qol (ayag)dan uslap aliw-parterde qarsilasinin® hu'jim qilhiwg'a
jaqin turg an gol yaki ayag'inan uslap aliw.

Uzaqtag't qol (ayag)dan uslap aliw-parterde qarsilasinin® hu'jim qiliwdan
uzaq turg an gol yaki ayaqtan uslap aliw.

Qol astinan moynin uslap aliw-bunda on™ qolin garsilasinin® on" qoli astinan
0 tkizip,moym u'stinde shep qoli menen biriktirip yamasa kerisinshe us1
ha'reketti shep qoli menen orinlaw.

Qoltiglar astinan moyindi uslap aliw-(parterde argadan-gaptaldan) eki qoldi
qarsilasmin’ belgili bir gol astinan 0'tkizip, olardi moyin ustinde biriktiriw
halda uslap aliw.

Richag formasinda uslap aliw-ga’legen bir qol astinan qoldi uslap alip,
jogaridan garsilasinin’ moyininan uslaw.

Ayqastirilg’an qollar menen uslap aliw-qarsilasinin® denesinin™ bir jerinen
yaki kiyiminen ayqastirilg'an qollart menen uslap aliw. Ayqastirilg*an baltirinan
uslap uslap aliw-bunda garsilasi ayag-qollart ayqastirilg an jag'dayinda boladi.

Gilt-qarsilasina gilemde ha'reket etiwine kesent beriw magsetinde ayaqtin’
artq1 yaki gaptal bo liminen, onin® bir yaki eki ayag'1 astina qoyip irkiw.

Qag'1iw-ayaq ultaninin’ astt menen qarsilasinin’ ayag man urip tu siriw.
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Iliw- dize bu'gilgen, ayaq penen gqarsilasinin’ ayag'in uslap turiw yaki
shetke 1siriw.

Ayqastiriw- garsilastin® ayag'in sog an sa ykes ayaq penen baltir ha'm ayaq
tabaninin’ ja'rdemi menen ilip alg an jag'dayinda uslap turiw yaki shetke 1siriw.

Aldinan ilip ilagtirtw-hu'jim jasawshimin' ayaqtin® ishki bo'limi (tiykarinan
baltir) menen aldinan yaki alding'1 gaptaldan garsilastin® ayag'1 yaki ayaqlarin
artqa-joqari iterip jiberiw.

Arttan ilip 1lagtinw-dizelerdin® bu gilgen jeri menen (arttan) qarsilastin’
dizeleri bu"gilgen jerge urip ko terip taslaw.

Ko'terip taslaw-qarsilasti san (baltir) menen o'z aldinan joqar1 ko terip
jiberiw.

Qaysh1 (nojnits1)-qarsilas gewdesi u'stinen ayaqlardin® qarst ha'reketleri
ha'm bir waqittin® 0°zinde eki ta'repten onin® gewdesinin® gaysibir bo limine

ta sir ko rsetiw.
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1.4. Palwannin" taktikaliq ha'reketleri

Sport guresi taktikasi-bul bellesiwler ha'm jarislarda payda bolg'an ayrim
jag daylarda qarsilasinin® jag'daylarmn esapga ala otirip texnikaliq erk ha'm
fizikaliq imkaniyatlardan sheber paydalaniw bolip tabilad.

Hu'jim ushin tayarliq ha'reketleri-bul hu’jim ha'reketin atqartw ushin
zaru'r bolg'an garsilastin® Kk6tilip atirg’an ha'm qorg'amiw ha’reketin payda
etiw magsetinde atqarilatug'in palwannin' hu'jim ha reketleri bolip tabiladu.

Taktikaliq tayarliq usillari-palwannin’ ha’reketleri bolip, olardin® ja rdemi
menen sol hu’jim yaki gars1 hu'jimge qolayli sharayatlard: jaratadi.

Razvedka-palwannin®  qarsilast  haqqindag’t  mag liwmatti  aliwg'a
qaratilg'an taktikaliq ha reketleri bolip esaplanadi.

Magsetin jasiriw- palwannin® taktikaliq ha'reketi bolip usi arqali ol
qarsilasian 0 zinin" tiykarg'1 magsetin jasiradi.

Qa'wip tuwdiniw-palwannin®  qarsilasinin®  qorg'amiwg'a 0 tiwine
ma’jbu’rleytugin taktikaliq ha'reket bolip tabiladi.

Aldamsh1  ha'reket-(aldaw) hu’jim  jasawshi  ta‘repinen  aqirina
jetkerilmeytug'in ha'm gqarsilasin qorg'aniwg'a ma’jbu rlewshi usillar,qars1
usillar, uslap aliwlar, siltewler, tartiwlar ha'm basga da ha'reketler.

Qosaglap aldaw-palwannin® taktikaliq ha'reketi bolip, haqiyqiy usildi
qarsilasia aldamshi usil tu'rinde ko rsetedi.

Shara gollaniw-palwannin® taktikaliq ha'reketi bolip, sol arqali ol garsilasin
ha'reketke o'tiwine ma’jbu rleydi.

Teris shara qollamw-palwannin’ taktikaliq ha'reketi onin® aktiv ha'reketin
toqtatip, qarsilasin da sonday ha'reketlerge gamtiw magsetinde iske asirilatug'in
ha reketi.

Sheklep qoyiw-palwannin® qarsilasinin’ erkinligin sheklep qoyatug'in
taktikaliq ha reketleri.
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Ta kirarlaw hu'jim-birquyli ha reketlerdi izbe-iz atqariwdan ibarat bolg an
taktikaliq ha'reket. Usi izbe-iz sho’lkemlestirilgen ha'reketlerdin” ishinde tek
aqirg'1s1 iske asadi, al qalg'anlar1 bolsa aldamshi ha'reket bolip esaplanadi.

Teppe ten’likten shig'ariw-palwannin® taktikaliq ha'reketi bolip, ol
qarsilasin  bekkem bolmag'an halin iyelewge ma’jbu'rlew menen birge
palwang a hu’jimdi atqartw ushin qolayli sharayatti jaratadi.

Usillar kombinatsiyalari-usillar sa'ykesligi bolip, bunda baslang'ish usillar
keyingilerin atqariw ushin qolayli dinamik jag day jaratad.

Jogarida esaplap o'tilgen tu'sinikler menen atamalar sport gu resinin’ o'z
qaras1 menen usillarinda ken™ qgollaniladi. Usinilg'an atamalar o’zgermes ha'm
qatip galg'an emes. Ol keyin so zsiz,sport pa ninin® rawajlaniw1 ha'm jan'a

talaplarina sa ykes uliwma 0" zgertilip turtw1 mu mkin.
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I1 — BAP. OQITIW USILININ' TIiYKARI, MAQSETI HA'M
WAZIYPALARI

2.1. Oqiiwdin™ magseti ha'm waziypalari

Sport gu resin oqitiw-bul sport guresinin’ teoriyasi ha'm oni oqititw usillari
haqqindag't bilimler palwannin® tiykarg't 0zine sayker jaris, hakamlik,
pedagogikaliq, sirtqr islerine kiretug'in ko nlikpe ha'm bilimler dizimin islep
shig'twg'a qaratilg’ an magsetli payda etilgen protsess bolip esaplanadi.

Oqitiw magseti shug'illaniwshilarda trenerdin® ka'siplik jag'daymin’
konseptsiyasin payda ettiretug'm bilimler dizimin su wretlewden ibarat. Sol
konseptsiya bilimler ha’m uqiplar, ilimiy pikirlew usillari, shug'1llaniwshilarda
an'l1 ha'm de praktikaliq ilimine teoriyaliq m6na’sibetti ta'rbiyalawdi 0"z ishine
qamtiydi.

-sport gu'resinin’ teoriyast ha'm oni oqitiw usili oqiw pa ninin° 0 zine
sa'ykes jag'daylar1 sonday-aq ayrigshalig'in payda etetug'in uliwma 8aziypalar
to 'mendegilerden ibarat.

-sport tu'ri teoriyast ha'm omi oqitiw usili boyinsha bilimlerdin® optimal
styimlilig'in ha'r ta’'replemeligi ha'm jetkilikli da'rejede teren” boliwin ta min
etiw.

-do’retiwshilik an’law imkaniyatlarin rawajlandariw.

-palwannin’ uliwma tayarliq mashqilarin atqariw bilimin iske asiriw ha'm
rawajlandiriw.

-gu res texnikasmin' usillar1 qorg amiwlar ha'm gars1 usillardi atqariwin iske
asiriw ha'm rawajlandiriw.

-jaris bellesiwlerindegi texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerdin’ optimal
styimlilig'in ha'm ha'rquylilig'in iske asiriw.

-oqiw, oqiw-trenerovka, baglaw jaris ha'm ko'rgizbeli bellesiwlerdi alip
bariw ko nlikpeleri ha’m bilimlerin asiriw.

-gu'res usillarin atqariw texnikasin toplaw bilimleri, ilim ha'm

ko nlikpelerin iske asirtw ha'm rawajlandiriw.
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-gu res texnikasin ko rsetip beriw ha'm tu'sindiriw bilimin iyelew.

-quramal1 texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerin atqariwg'a uyretiw ha'm
rawajlandiriw bilimleri,ilim ha’m ko nlikpelerin iske asiritw ha'm rawajlandiriw.

-gu res boyinsha sabaqlardi talqilaw ha'm o tkeriw bilimlerin iske asiriw
ha'm rawajlandiriw.

-gu res jarislarina to reshilik etiw ha’m massaliq sport jumislarin payda etiw
ha'm on1 o'tkeriw bilimleri, ilimleri ha'm ugqiplarin, iske asirtw ha'm

rawajlandiriw.
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2.2. Oqritawshimin® ilimiylik, jen'illik ha’m turaqhihq bag itlar

Oqitiwshinin® sanalig’1 ha’m iskerligi

Zamanago'y pedagogikada oqitiw bag'itlar1 oqitiwshinin® ga biletin ha'm
oqitiw shmin' bilim ga’biletinin’, ayrigshalig'in belgiley beretug'in tiykarg'i
talaplar ha'm bag'darlawshi qag'iydalar tu'rinde tu'sindiriledi. Praktikaliq
pedagogikaliq protsesinde oqitiw, bag'ititiykar boladi, olar oqitiw protsessin
rejelestiriw, payda etiw ha'm talqilaw ushin jol joba bolip x1zmet etedi.

Sport gu'resinde oqiw-trenerovka protsessi dene ta'rbiyasinin® tiykarg'i
bag'itlarin®  ta'rbiyaliq ayrigshalig't ha'r tarepleme rawajlandiriw,
salamatlastirtw ha'm praktikaliq a"hmiyetine sa ykeslep alip bariladu.

Ogqitiwdin® ta'rbiyaliq ayrigshalig'i-oqiw-trenerovka protsessinin® nizami

bolip esaplanadi. Bul jerde palwannin® sport iliminin™ arttw1 menen bir waqittin’
0 zinde adamga tiyisli xaligtin® shegi su wretlenedi.sport zapasin tayarlaw
ha'm tiykarin tyrbiyalaw bir qgatar quramali ta'rbiyaliq qiym ma selelerdi
sheshiwge baylanisli. Sportsh1 joqar1 na'tiyjelerge erisiwde palwanlardin’
texnikalig ha'm taktikaliq 8arakterlerin ta'rbiyalaw u'lken a hmiyetke iye.
Bunin® barlig't trenerdin® ta'rbiyaliq ta'sirinin® na‘tiyjesi, onmn' basshilig'1
menen shug'illaniwshilar turmis jag'daylarin sheshiwge tayar turiw ta'jriybesin
aladi.

Trener ka'sip talabmnan tisqar1 jogar1 darejede sapali ha'm ma’deniyath
boliwi 0'z juwapkershiligi hu'jdan1 menen jantasiwi, haqiyqatgo'y boliwi
sonday-aq Dbalalardi su'yiwi ha'm olar haqqinda g'amxorliq etiw tiyis.
Trenerdin™ o'zinin® qizig'iwshilig'inda usi sipatlardin® payda boliwi ta’lim -
ta'rbiya protsessinin® jemisin belgelep beredi.

Ha'r  ta'repleme  rawajlandinw  bag'iti-trenerdin®  ha'rta’repleme

rawajlang an spotrshinin’ qizig iwshilig'in su wretlewge bag'darlanadi. Sport
jumusi sanali, aqilty, miynet, estetik ha'm basga da tu'rindegi ta'rbiya menen

bekkem baylanisli.
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Trenerovkanin® ha'r tu'rli basqishlarinda alg a qoyilg'an magsetlerge erisiw,
quyinshiliglardi jen'ip o'tiwde ha'reket etiwde sapali ta'jriybe, erkin sipatlari,
erkin pikir ju'rgiziw, miynet etiw, sport talabalar1 menen nishanalarg'a
tiygiziwge turaqli boliw1 su wretleydi.

Sport gu resi boymsha oqiw-trenerovka shinig iwlarinin® sag'lamlastiriwshi
baris1 sport sheberliginin® bir tarepleme o'siwi ha'm sawhq, dene
rawajlang anliq, shug'illamiwshilardin’ tayanish ha'reket apparati, ju'rek gan
tamuri, dem aliw sonday-ag nerv sistemasin bekkemlew arqali iske asadi. Usi
bag'itqa a mel qilmaw, sonday-aq baslang'ish sport tayarlig'1 basqishlarinda jas
o0 spirim palwanlarda turaqli, geypara jag daylarda bolsa, tutanaqli keselleniwge
alip keledi ha'm massaliq razryadli sportshilardin® palwannin® shug'illanbay
qaliwinin® sebebi bolip esaplanadi.

Praktikalig bag'it - sport gu'resi u lken praktikaliq a'hmiyetke iye. Usi

bag'ittin® praktikaliq Kko'rinisi sam1 na'zerde tutiladi, palwan ké6tilmegen
jag daylarda ha'reket ete aliwi tiyis. u'lken jastag'i sportshilar o0'zlerin ha'm
jaqinlarin qollap quwatlaw1 za'ru'r,

Gu'res boymsha-oqiw-trenerovka shinig'iwlarmin® jemisli alip bariliwi usi
protsesstin® tiykarg't pedagogikaliq (didaktikaliq) bag'itlarg'a muapiqlilig't
menen aniglanadi.

Oqiw-trenerovka mag'liwmat na'tiyjeliligi  to'mendegi  didaktikaliq
bag'itlarg'a tiykarlanadi: Olar oqitiwshinin® ilimiy, jen'illik, turagliliq, an'liliq,
ko'rgizbelik, oqiw materiallardi puqta o zlestiriw, jamaat oqitiw ha'm
oqiwshig'a individual jaqmlasiw birligi, oqitiwdin® a'meliy baylanisinin’
bag'dar1, oqitiw protsessinde oqitiwshimin® jetekshilik a’hmiyeti bag'darlarina
tiykarlanadi

Oqitiwshimin® ilimiylik bag'1t1 oqiwshidan oqiw materialin 0 zlestiriw ha'm
ilimiy-tiykarlang an usil, oqittw protsessin iske asiriw nizamlarin biliwdi talap
etedi. Ilimiylik bag'itqa sa'ykes oqiw-trenerovka protsessinin’ usili ha'm om

iske asmmw ilimiylik tiykarlang'an boliw1 sha'rt, yag'niy shiig'iwshilar jas
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0 zgesheligine garay sonday-aq ko p jilliq tayarliglardin® barliq basqishlarinda
waziypalardi iske asirtw ushin paydali boliw tiyis.

[limiylik bag'1tt1 iske asirtw birgatar sha'rtlerdin’ atqariliwin talap etedi.

-u'yrenilip atirg’an ha'reketler oqiwshilar ta‘repinen toliq, buzilmag an
jag dayda qabul etiliwi tiyis,

-u'yreniwshi u'yrenip atirg'an ha'reketlerdi qupiya belgileri ha'm
gasiyetleri, u'yrenip atirg'an ha'reketlerdin™ basga ha reketler menen baylanisi
ha'm olard: jaris protsessinde gollaw jag'daylarin ha'm o zlestiriwi tiyis,

-ha’reketlerdi u'yrenip atirip, olardi hesh gashan o’zgermes na'rse iretinde
emes, ba'lkim rawajlanip ha'm en’ jayip baratug'in na'rse iretinde gabil etiw
tiyis,

-oqitiw protsessinde oqiwshilard1 tek g'ana ha'reket waziypalarin atqariw
nizamlar1 emes, ilimiy izleniw na'tijeleri, sonday-aq ilimiy izertlewdin® jen’il
usillart menen baylanistirip bariw kerek,

-ilimiy bag'it oqiwshilardi tek pa'nge tastiyiqlang'an isenimli faktler ha'm
bilimler menen tanistirtw kerek,

-oqitiw protsessinde pa'nde qabil etilgen atamalardan paydalaniw mu mkin,

Go'nergen ha'm tar gruppalarg'a kiretug'in atamalardan paydalaniwg'a
bolmaydi. Oqiw gag'1ydasi materiallarin 0 zlestiriw sipati bir gatar faktorlarg a
baylanisli. Biraq basga birqiyli sharayatlarda material oqiwshig'a jen’il bolg an
ta'g dirde g ana o zlestiriwi mu mkin. ha'reketlerge u'yretiw tarawinda jen illik
bag'dar1 bir gatar talaplar orinlang'an ta g dirde g ana iske asiriliw1 mu mkin;

-oqiwshinin® dene tayarlig't sheshilgen ha'reket waziypasinin® 0°zine say
jag'dayina sa ykes boliw1 kerek.

-oqitiwshilardin®  ha'reket tayarlig't  u'yrenilip atirg'an  ha'reket
0 zgeshelikleri, islenip atirg’an ha'reket waziypasinin® 0 zine sa ykes
0 zgesheliklerine muwapiq boliw1 kerek,

-oqiwsh1 u'yrenilip atirg’an ha'reketti logikaliq tusinip jetisiwi ha'm bul
ha'reketti orinlawdm® sheshiwshi sha'rtlerge ogiwshimin' diggatin awdarnw
kerek.
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-oqiwshinin’ ruwxiy tayarlig't u'yrenilip atirg’an ha'reket ayirmashiliglarina
sa ykes boliw1 kerek.

-sho’Ikemlestiriw qurallari, usillari, formalar1 oqiwshilardin® oqily
rawajlang’anlig'1 ha'm texnikaliq tayarliq da rejesinemuwapiq boliwi1 kerek,

-oqiw materiallarinin® joqari, lekin ku’shli oqiwshilar gatarina jen'il bolg an
da'rejede o zlestiriliwin rejelestiriw kerek.

Oqitiwshinin® turaqlilighr ha'm izshilligi, sonday-aq belgili bir waqit
arasinda nagruzka ha'm dem aliwdin' almasiwi turaqliliq bag'darinin’ tiykarin
payda etedi. Turaqliliq bag'darinin’ iske asiriliwina oqiw protsessin rejelestiriw
ha'm da'su'rlew, oqiw da'surlerin du ziwdi misal etip ko'rsetiw mu mkin.
Bunda tek g ana u'yrenilip atirg’an materialdin® baris1 emes, ba'lkim da'su'r,
bo'limlerinin™ arasindag't du'zilis baylanislar1 ayqin beriledi. Oqiwdin® izbe-
izligin rejelestiriw tu'rindegi usil qag'iydalarin su yenedi, belgiliden belgisizge,
jen‘ilden qiying'a ,a'piwayidan quramalig'a, bilimlerden ko nlikpelerge,
tiykarg'1 bo'limlerge, jekkeden uliwmag'a, uliwmadan jekkege, t.b. Turaqliliq
bag'darin tabish iske asiriw ushin to"mendegiler u'lken a hmiyetke iye:

-shug1llaniwshilarg’a bilimler, ko'nlikpeler ha'm ta’jribeler tuwrali
kompleksli tu'sinikler beriw;

-ha’mme oqiw materiallarin bo'limlerge jen’il ajiratilatug’in halda bir
dizimge birlestiriw;

-bul dizimnin® u yreniliwi shug'illaniwshilar ayrigshalig'1, olardin® oqiw, is
sharayatlarina tabisli halda, oqiw materialli sha'rtlerine tabisli ku'shli iskerlik
da'wirlerin ha'm om1 bekkemlew (ta'kirarlaw), jarislarda gatnasiw da wirleri
menen almastiriw,rejelestiriw lazim;

-pedagoglardin’ ha’reketleri ha'm talaplarinda u'yrenilip
atirg'anmateriallardi keskin izbe-izlik ha'm de a’ste-sekin qiyinlastirip bariw
menen u yretiwge a mellestiriliwi lazim;

Sanaliq ha'm iskerlik bag'it1 pedagogikaliq basshiliqg ha'm shug illaniwshi-
lardin® sanali ha’'m tvorchestvoliqiskerligi arasindag'1 0°z-ara baylanisin ko zde

tutiladi. Sanali oqiiwdin® magseti ha'm waziypalari, u yrenilip atirg’an
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materialdi teren” tu'siniw on1 sanali tu'rde praktikada gollana aliw iliminde
belgili boladi. Shug'illamiwshilardin® iskerligi erkin individual ta'rbiyalawg a
qaratilg’an boliw1 sha'rt. Bunday sipatlardi ta'rbiyalaw formalarinin® biri-bul
a'yyemgi pedagogikaliq ko nlikpelerge sonday-aq o0 z-0"zin baglawg a u yretiw
bolip tabiladi. Sapaliq ha'm iskerlik bag'itin iske asiriw ushin to mendegi
talaplard1 islew kerek:

-oqiw isinin’ talaplarin tu'sinip jetisiw ha'm sonin" tiykarinda onin’ sebep
ha’m magsetlerin su wretlew;

-shug illamiwshinin® oqiw iskerliginin® barliq usillart menen ha'reketlerin
sanal1 tu'rde atqariwi tiyis;

-oqiw sebeplerin sapali su"wretlew ha'm oni1 basqariw;

-ha’rbir oqiwshig'a oqiw toparlarinin® jen'ilmegin ta'miynlew;

-oqiw Waziypasin atqariwg'a baylanisli bolmag'an talaplardin® pa‘tin
kemeytiriw;

-oqitiw protsessin sonday etip duziwge boladi, yag'niy aldinotilgen
material jagst o'zlestirilmese onnan keyingi materialdi o zlestiriw qiymshiliq

tuwdirtw mu mkin.
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2.3. Oqiiwdin™ ko rgizbelilik ha'm oqiw materiahn puxta

0 zlestiriw bag1t1

Gu'restin® texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerine u yretiw ha'reketleniw
haqqindag'1 bilimlerdi yag'niy u'yreniletug'in ha rekettin® belgili bir tu sinigi
menen Ko rinisin su wretlewden baslanadi. Praktikaliq tu siniwde birinshi ha'm
en’ basli waziypa-bul ko'z arqali janli seziw bolip esaplanadi. Sonday ko'z
arqal1 seziwdi ta'miyn etiw ko'rgizbelik bag'itin a'melge asiriwdin® za'ru riy
sha’rti bolip esaplanadi.

U yrenilip atirg’an usil yaki usillar kombinatsiyalarinin® obrazi (Ko rinisi)
birinshi gezekte ko z organlar argali keletug'in signallar esabiman sa wlelenedi.
Birag u'yrenilip atirg'an ha'reket obrazinin® sa ' wleleniwi tek g ana ko'z benen
bildiriw arqali, yaki seziw organlarinin’, esitiw, vestibulyar apparat. h.t.b. dan
bildiriw arqgali payda boladi.

Oqitiwdag'1  Kko'rgizbelilik bir waqittin® o0°zinde u'yrenilip atirg’an
ha'rekkettin® ha'm obrazli ha'm ko rgizbeli, ha'm so"z arqali ta ripi qollanilg'an
jag'dayda g ana payda boladi. Toliq usmist1 su wretlew ushin shug illaniwshi
tek gana ko'z benen ko'riwi, sonday-aq u'yrenilip atirg’an ha'rekettin’
ayriqshalilig’m ko'rsetiwi, ol tuwrali ha'reketleniw usillarin ko'rsetiwi tiyis.
Sonin' ushin sport gu resinde taktli sesiwshilik u'lken a’hmiyetke iye.

Ko rgizbelik usilin a'melge asiriwda jas, ta'rbiya ha'm oylaw ga biliyetlerin
esapga aliw kerek. Kishi jastag'i balalardin® eliklewge bolg'an talantinan
paydalamiw ha'm sabaq barisinda tapsirmani birneshshe iret ko rsetip beriw
kerek. u'lken jastag't palwanlir menen isleskende ko rsetip beriw menen birge
ha'rekettin® ma nisi,onin® mazmun1 sonday-aq texnikaliq xarakteristikasi
tu'sindiriledi. Usinday jastagt palwanlar menen bolatug'in shug'illaniwlar
ko'rgizbelilik bag'it1 ideomotor shinig'iwlar (ha'reketti onin' islenetug'in
fazalarma ayrigsha diqqat awdaniw arqali tartinbay ko' p ma'rtebe

ta kirarlaw)arqali a'melge asiriladu.
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Ko rgizbelilik usilinan paydalaniw na'tijeliligi eger ha'rekettin” atqariliwi
videomagnitafon yaki kinoko'rsetiwler arqali jazip almip ha'm ko'rsetilse,
anag urlim joqar1 boladi. Solay etip, sport guresinde ko rgizbelilik usilin iske
asiriw ushin oqitiwshi to'mendegilerdi atqariwi tiyis:

-usildi1 ko rsetiw barisinda onin’ texnikaliq ha'm taktikaliq o zgesheliklerin
tu’sindirip beriw;

-u'yrenilip atirg’an wusildi atqartw ushin en” qolayli bolg'an barliq
jag'daylard1 ko rsetip beriw;

-usildi pu'tinley, yag'niy belleskende atqarilsa, solay etip ko rsetip
beriw(bunday etip ko'rsetip beriw uliwma ko riniste usil haqqindag't uliwma
isenim payda etiw maqgsetine iye);

-usildi elementleri boyinsha a’ste aqirin ko rsetip beriw (bul ko rsetip beriw
uliwma Ko riniste usildi en” kupiya elementleri haqqinda aniq isenim payda
etiwi magsetine iye);

-ko"rgizbeli kurallarin pu tkilley tuwr tan’lap aliw (olardin® kollaniliw izbe-
izligi h.t.b.);

-u'yrenilip atirg'an texnikaliq ha'reketti oqitiwdin' belgili basqishinda
ganshama kerek bolsa, sol da'rejede ha'r ta'repleme gabil etiwge ja'rdem beriw.

Oqiw materialin puxta o zlestiriw bag'it1 u'yrenilip atirg’an bilimler,
sa'wlelenip atirg’an ko'nlikpe ha'm bilimlerdin® yadta uzaq waqit saqlanip
turiwin bildiredi. O zlestirilgen materialdin® yadta uzaq waqit saqlanip turiwi
ko'plegen  obektiv. ha'm subektiv wusillarg'a; oqitiw  sharayatlar,
shug'illamwshilardin® turmisi, miynet ha'm dem aliw ta'rtibine baylanisi. Bul
bag 1t eki ta rtipten aship beriledin

1. u'yretilip atirg'an materialdin® bekkem o zlestiriliwi ta'minlew,

2. sa'wlelenip atirg*an ha'reket ko nlikpelerinin™ isenimliligin ta’minlew,

Eslep qaliw bekkemliligine bir gatar ta'rtipler ta'sir etedi, olardin® en
a hmiyetlisi to ' mendegiler;

-eslep galiwg'a ko'rsetpe beriw ha'm eslep galinatug'in materialdan jaris

barisinda paydalaniw jollarin ko rsetiw;
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-eslep galinatug'in xabar san1 ha'm gabul etiw tezligin optimallastiriw;

-oqiwshilardin® eslep galatug'in ha'reketleri menen islew usillarin turlerin
0 zgertip turiw;

-tu'rli ta'kirarlaw usillar1 ha'm formalarman paydalanip,u’yrenilip atirgan
hareketti, tekserip turiw birdeyine tekserip turiw;

-materiallardin’ jarqin ha'm onin' usims etiliwin sonday-aq om1 gabil
etiwdin” jogar1 da rejede duris emotsional ko rinisin ta’minlew.

Tu'rlendirilip atirg’an ha'reket bilimlerinin® isenimli ta'miynlew ushin
birgatar sha'rtler orinlaniw1 kerek:

-ayrim ha'reket waziypalarin atqariw usillarina emes, ba’'lkim ha'reket
waziypalarmin® klassin atqariw usillarina, yag'niy ha reketleniw strategiyasin
tan'law  ko'nlikpeleri sonday-aqg om1 iske asiriwdin® ken®  tu'rde
uliwmalastirilg"an bilimlerine u yretiw tiyis;

-oqitiwd1 u'yrenilip atirg’an ha'reket kerek bolatug'in praktikaliq jumisi
menen tanistirtwdan baslaw kerek;

-ha’reketti olardin® jumisinda praktikaliq na‘tijelerge erisiw ushin
qaratilg'an ma nisin buzbag an halinda uyreniw kerek;

-ha’reketlerdi is barisinda (tap sol jumus olar u yreniledi) rawajlandiriw;

-ha’reketlerdin™ o zlestiriliwin jumis tu'rine qaratip bahalaw.
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2.4. Ja miyetlik oqitiw, oqiwshig*a individual jaqinlasiw birligi ha'm

oqitiwdin® a meliyat penen baylanis bag'darlar

Ja'miyetlik oqitiw ha'm oqitiwshig'a individual™ jaqinlasiw birligi bag'dari
gures tu'rleri boymsha oqiw-trenerovka protsessin payda etiwde u lken
a hmiyetke iye. Ja'miyetlik oqitiwdin® ha'rbir, oqiwshig'a individual™ jaginlasiw
menen qolaylilig'1 gurestin® ayrigsha texnikaliq ha'reketleri menen bir gatarda
texnikalig ha'm taktikaliq ha reketlerge jemisli u'yretiliwin ta minleydi.
Ja miyetlik oqitiwda pedagogikaliq materialdin® jen'illigi, shug illaniwshilardin’
ha'reket ta'jribesi, sportshilardin® shinig'iwlarg'a bolg'an qizig'iwshilig'in
esapga aliw tiyis.

Oqiw isin shug'illamwshilardin® individual” ayirmashiliglarin esapga ala
otirtp islew tiyis. Ja miyetlik oqitiwdin™ birligi ta'miyn etiw ha'm jen illestiriw
ushin fizikalig ha'm ha'reket tayarlig'1, individual® o zgeshelikleri bir-birine
jaqin bolg an oqiwshilardi toparg'a birlestiriw tiyis. Ha'reketlerge uyretiw
da'rejesine garap, shug illaniwshilardi u'sh toparg a bo"liw mu mkin.

Birinshi toparg a fizikaliq jaqtan jagsi rawajlang an a'piwayi ha'm quramali
ha'reketlerdi jogar1 da‘rejede ha'm tez o'zlestiretug'in shug illaniwshilar
Kirgiziledi.

Ekinshi toparg a ha reketlerdi jogar1 da'rejede ha'm jagsi, biraq aste aqirin
o'zlestiretug'in shug'1llaniwshilar kirgiziledi. Olar ortasha fizikaliq jagtan
rawajlang an1 menen ayirilip turadi.

U'shinshi toparg'a ha'reketlerdi ortasha ha'm basan’ o'zlestiretug'in
shug1llanmiwshilar kirgiziledi.

Fizikaliq, jaqtan tayarliq, belgilerine qgaray, toparlardi payda etkende soni
digqgatga aliw kerek, yag'miy Kku'sh shug'illaniwshilarda bos bolg an
shug'1llaniwshinin®  shidamli boliwin talap etetug'in shinig'iwlardr ku shli
boliwi mu'mkin. Bir toparg'a Kkirgizilgen barliq shug'illaniwshilardin®

rawajlaniw da’rejesi birdey boliw1 kerek.
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Solay etip, bul bag'itt1 iske asiriw birgatar sha'rtlerdin® ormlaniwin talap
etedi:

-shinig'1iwshilarda dosliq ja' rdem ha'm mehriybanliq ko rsetiw ruxiy payda
etken jag'dayinda ja miyetlik oqitiwdi ta miyinlew;

-ja miyetlik oqitiw jag'dayinda individual™ jaqinhqti ta"miynlew;

-shug1llantwshilar psixikasinin® individual’, o zgesheliklerin, sonday-aq
shug 1llaniw sebeplerin esapga aliw;

-ja'miyetlik oqiiw jag'dayinda na‘tiyjeli individual'lastitw usili tu rinde
planlastirilg*an oqitiwdi gollaw;

-sportshinin’ antropometrik, fizikaliq, ruxiy ha'm basga belgilerin esapga
alip, u'yrenilip atirg’an ha'reketlerdin® bo'limlerine bolg'an talaplardi
individuallastiriw.

Bul bag'dardi iske asiriwdin® tiykarg't joli shug'illaniwshini 0°zlestirgen
trenerovka ha'm jaris ‘arisinda qollawga bag darlawdan ibarat. Gures
usillarina u yretiwdin® olardin® jarislarda qollaniliw1 menen tanistirrtwdan baslaw
tiyis. Gu'restin’ quramali texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerine u yretkende,
a dette, u'yretiwdin® bo'leklengen wusilinan paydalaniladi. Biraq, eger
shug'illamwsh1 texnikaliq ha'rekettin® ayrim bo’limlerin o zlestirse, biraq
ha'reketti tolig'1 menen orinlawdi bilmese, bunday jag dayda ha'rekettin” ayrim
bo limlerin o zlestiriw on1 putkilley iyelep aliwg'a ja rdem bermeydi, delinedi.
Bunday jen ilmewshiliktin® sebebi sonnan ibarat, yag'niy shug illaniwshi,
ha'reket bo’limlerin o zlestire turip, olardin® u'yrenilip atirg’an ha'reket
waziypast ha'm jumis magseti menen logikaliq baylanisin belgilep almag an.
Shug'illamwshinin® jaris jumist ha'reketlerge u'yretiw na’tiyjelerin bahalawg a
mu mkinshilik beredi.

Oqitiwshinin®  praktika menen baylanist bag'darmin’ iske asiriliwi
to'mendegi sha rtlerdi orinlaw: talap etiledi:

-ayrim  ha'reket waziypalarin  sheshiw usillarina emes,al ha'reket
waziypalarmin®  klassin  sheshiw  usillart  sonda-aq  olardin®  0°zin

konstruktsiyalaw usillarina u’yretiw tiyis;
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-uyretiwdi uyrenilip atirg’an ha'reket talap etiletug'in praktikaliq jumis
penen tanistiriwdan baslaw tiyis;

-ha’reketti onin" logikaliq barisin(is ju zinde praktikaliq natiyjelerge erisiw)
buzbag an jag dayda u yretiw;

-ha’reketti ol ganday jumis ushin u'yrenilip atirg'an bolsa, sol jumusta
rawajlandiriw;

-jumus tu’rine garay ha'rekettin iyelengenligin bahalaw.

Oqitiwshinin® jumisi shug'illamiwshilarg'a bilim beriw menen bilimlerdin®
gabil etiliw barisi, ha'reket bilimleri ha'm o zlestiriliwin basqarip bariwg'a
garatilg’an. Sol ma'niste oqiiwdin® ha'rbir ta'siri oqitiwshinin® oqitiw
barisindag’1 jetekshilik etiw a hmiyeti bag'darin iske asiradi. Oqitiwshimnin'
jetekshilik a’hmiyetin talgiliwdi izbe-iz, onin® oqitiw barisindag'1 ha reketlerdi
to'mendegi bloklar arqali ko'rip shig'tw menen ormlaw mu”mkin:

-oqitiw magsetin aniqglaw;

-oqitiwdin’ ayrim waziypalariin® dizimin aniglaw;

-oqiwshilardin® tayarlig inin’ baslang'ish da'rejesin aniglaw;

-oqitiw salmaglarin aniqlaw;

-0 zlestiriwdi bahaliw usillarin aniglaw;

-oqitiw strategiyasin aniqlaw;

-kerekli qurallard: tayarlaw;

-oqitiw gollanbas1 menen inventarlard: tayarlaw;

-oqitiwdi putinley ha'm elementleri arqali bahalaw;

-oqitiwg a tiyisli jag dayda du zetiwler kirgiziw.

Jogarida aship berilgen oqitiwdin® barliq bag'darlar1 bir-biri menen o°z-ara
baylanisli bolip, oqitiw barisinda birge paydalaniwi mu mkin. Oqiw barisinda
olardin® birewi buzilsa, onda basqasin iske asiriw qiymn boladi. Oqitiwshi barliq

bag'darlardi toliq jag dayda g ana oqitiwda jogari na'tiyjelerge erisiw mu mkin.
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2.5. Oqitiw usillar1 ha'm basqishlar

Ha'reketlerge magsetli u'yretiw oqitiwshilardan oqitiw  usillarinin’
xarakterin biliwdi talap etedi. Barliq usillar sha'rtli tu'rde tiykarg'1 u'sh toparg a
bo'linedi. So zden paydalamiw (so0'z) usillari, ko'rgizbeli gabil etiw usillart

(ko'rgizbeli) ha'm praktikaliq usillar. Oz gezeginde u'sh topardin® ha'r biri

birneshshe usillardan payda bolg an.

Oqitiw usillar:

2-tablitsa

So'zden Ko rgizbeli qabil A meliy usillar

paydalamiw etiw usillar

usillar
Gurrin’, bir | Plakatlar, Sheshiwshi Boleklep
na‘rseni ta‘riplew, | kinogrammalar, ta rtiplestirilgen ta rtiplestiril
so ylesiw, videokassetalardan shinig twlar usillari, | gen
tu'sindiriw, mira't | videojaziwlardi bo'limlerge  bo’lip | shinig iwlar
etiw, ko rsetpe | ko'rsetiw, birna'rseni | u yretiw. Pu’tin | usillar.
beriw, esaplaw. ko'rsetiw, sesli ha'm | tolig'1 menen | Oyin, jaris

jazawlh signalizatsiya | u'yretiw usillari

Oqitiwsh1 ta'repinen qollanilatug'in so'zden paydalamiw usillari putkil
oqiw barisinda iske asiriladi. Oqitiwshinin® ha'reketleniwler haqqindag'1 gqayta-
gayta bergen tu’sinikleri ha reketlerdi tez o zlestiriwge ja rdem etedi. Us1 usillar
arqal oqiw materiallarinin® 0 zlestiriliwin  bekkemleydi ha'm
bahalaydi.

Ko rgizbeli qabil etiw usillar1 u'yrenilip atirg'an ha'reketlerdin® ko 'z benen

oqitiwshi

ko'riw ha'm esitiw arqali qabil etiliwin ta'miynleydi. Ko rgizbeli qabil etiw
usili, shug'illamiwshilardin® ha'reketlerdi tag'ida tez, teren” ha'm bekkem iyelep
aliwg'a ja rdem beredi, uyrenilip atirg’an ha'reketlerge qizig itwshiliqt1 oyatadi.

Praktikaliq usillar shug'illamiwshilardin® aktiv ha'reketlerine tiykarlang an.
tu'rde eki ha'm biren -saran’

Olar sha'rtli

ta'rtiplestirilgen oyinlar usillari, ha'reket tu'rleri, nagruzka o’lshemleri, onin’

toparg'a bo'linedi; qatan

arttp bartwi, dem alis penen almasip turiwi ha'm basqalardi qatan
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ta'rtiplestirgen jag dayda ha'reketlerdi bir neshshe ret ta'kirarlaw menen
su wretlenedi. Bunin® na'tiyjesinde kerekli ha'reketlerdi a’ste aqirin tu'rlendirip
ayrim ha'reketlerdi tanlap o zlestiriw mu mkinshiligi tuwad.

Bo'limlerge bo'lip u'yreniw usili da'slep ha'rekettin® ayrim bo’limlerin
u'yreniwdi, al keyninen bolsa kerekli da'rejede pu'tinley jag'dayinda
birlestiriwdi ko'zde tutadi. Pu'tin tolig't menen u'yreniw usili oqitiwdin’
juwmagqlawsh1 magsetine garay ha reket ganday ko riniste bolsa, on1 sondaylig'1
boyinsha u'yreniwdi ko'zde tutadi. Bo'lip ta'rtiplestirilgen oymlar usili
oqiwshilar aldina qoyilg'an waziypalardi orinlaw ushin ha'reketlerdi anag urlim
erkin tan"lawga ruxsat beredi.

Oy usili ha'reketlerdin® bekkem ta'rtiplestiriliwi, olardi ormlawdag'1
mu mkin bolg'an sha'rtlerdin® joqlig't menen su wretlenedi, tvorchestvoliq
ga biliyetlerin erkin bekkemlew ushin ken™ imkaniyatlar jaratadi, jumistin’
ko terin ki ruxta o tiwin ta miyin etedi.

Jaris usili ayrigsha payda etilgen jaris aktivligin ko'zde tutadi. Bunday
aktivlik sol jag'dayda oqiw islerinin® na'tiyjeligin artinw usili iretinde
qatnasad.

Solay etip, oqiw-trenerovka islerinde barliq sanap o'tilgen usillar tu rlishe
birikken jag dayda o'lshemli formada emes, al sport tayarlig'min" belgili
talaplarin esapga alip, 0 zgertilgen formada qollaniladi. Usillard: tan’lag anda
sol na'rsege itibar beriw kerek. Olar alg’'a qoyilg'an waziypalar, uliwma
didaktikaliq bag'itlar, sonday-aq sport trenerovkasinin® ayrim bag itlari,
shug'1llamwshilardin® jas o°zgeshelikleri, olardin® bilimi sonday-aq tayarliq
da'rejesine ku'ta” muwapiq boliw1 sha'rt.

Ha'reketke u'yretiw protsessi belgili bir waqittin® ishinde iske asiriladu.
Bunday waqit da'wiri sha'rtli u'sh basqishqa bo’lingen: Daslepki, u yreniw,
bo limlerge bolip u“yreniw, bekkemlew ha'm keyingi rawajlandiriw.,

Da’'slepki u'yreniw basqishi: Da’slepki u'yreniw basqishinda en” tiykarg'i

waziypa oqiwshilarda sport guresinin® u'yrenilip atirg’an ha'reketin duris
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ormnlaw ushin za'ru'r bolg an usillardi payda etiwden ibarat. Us1 basqishtin’
artigmashilig'1 to - mendegiler:

Waqit ha'm ma'kanda ha'reketlerdin” jetkilikli da'rejede aniq bolmashg'i,
bulshiq etlerdin® ku'sheyiwlerinin® belgisizi ayrigsha ha'reketlerdin® boliwr;
gu res texnikaliq ha'reketlerdi atgarg anda fazalar pu tinliginin® buziliw1; Bunda
shug'illamiwshilar artigmash ko p ku'sh sarp etedi ha'm usillard1 gewde bulshiq
etlerin biraz artiq talap etiw arqali atqaradi. Tez sharshap galiw, sonday-aq jas
palwanlarda is qa biliyetinin® jetkilikli da'rejede bolmaw: ja'ne usilarg'a
baylanisl.

Solay etip, us1 basqishta bir-gatar ayrim waziypalar payda boliwi tiyis:

-uyrenilip atirg’an texnikaliq ha reket tuwrali pu tin usinist1 ko rsetiw ha'm
olardan bellesken waqitlar1 paydalamiw haqqinda shug'illaniwshi mag'liwmat
beriw;

-shug1llaniwshilardin™ ha'reket bilimleri batirlig'in gu restin® jan'a usilin
iyelew ushin kerek bolg an elementler menen bayitiw;

-parter ha'm tik turiwdag't ayrigsha usillardin® pu'tinley ormlaniwina
erisiw;

-kerek bolmag an ha'reketlerdi, bulshiq ettin™ artigmash kushin birdey etiw.

Bo'limlerge bo'lip u'yretiw basqishi: Bo'limlerge bo'lip u'yretiw
basqishinin’® waziypasi ha'reket bilimin o zlestiriw sonday-aq on1 ko nlikpege
0 tkenge shekem rawajlandinnwdan ibarat. Bul basqishta birden bir gures
usillarinin® waqit, ma'kan ha'm ku'shi aniglanadi. Eger alding'i basqishta
ha'reket bilimin ko rsetiw ushin za'ru'r bolg'an sha'rt sharayatlar berilgen
bolsa, ekinshi basqishta onin® payda boliw1 iske asadi. Magsetke erisiw ushin
to mendegi waziypalar islenedi:

-uyrenilip atirg"an usil texnikasin iyelew ha'm bo"limlerin aniglap aliw;

-uyrenilip atirg an ha'reketlerdin™ nizamlig'in tu siniwdi teren’lestiriw;

-atqariliw1 za'ru'r bolg'an usillardin’ izbe-izligin aniq da'rejede aytip turiw

menen u'yrenilip atirg’an ha'reketti orilaw;
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-oqiw-trenerovka bellesiwlerdegi u'yrenilip atirg’an usillardin® aniq, erkin
ha'm toliq atqariwg'a erisiw.

Bekkemlew ha'm keyingi rawajlandiriw basqishi: Palwannin' texnikaliq
ha'm taktikaliq ha'reketlerin bekkemlew ha'm keyingi rawajlandiriw
basqishinda oqiiwdin® tiykarg't waziypasi yag'niy ha'reket ko nlikpesin
ko rsetiw ha'm jaris bellesiwlerinde iyelep aling'an gu res usillar1 galmay biliw
ilimin payda etiw waziypas1 isleniwi tiyis. Bunin® ushin usi basqishtan
to'mendegi ayrim waziypalarin atqariwi tiyis:

-shug illaniwshilardin® iyelegen texnikaliq ha'reketlerin tu'rli sharayatlarda
ha'm parter jag'dayindag'1 siyali tik turiw jag'dayinda basqga usillar menen birge
qosip atqariwg'a U yretiw;

-palwannin’  u'yrenilgen  ha'reketi  ha'rquyli  tayarligga  (ku'sh
mu mkinshiligi, texnikaliq ha'm taktikaliq h.t.b.) iye bolg'an basshilar menen
ormlawg'a u yretiw;

-shug 1llaniwshilardin® ayrigsha o°zgesheliklerine muwapiq ha'm olardin’
ku'sh mu mkinshiligi tayarlig'inin® artiwin esapga ala otirip u'yrenilgen
texnikaliq ha'reketlerdi jan'a elementler (taktikaliq tayarliq usillari, uslap
aliwlar, juwmagqlawshi fazalar) menen bayitiw;

-jaris bellesiwlerinde u’yrenilgen texnikaliq ha'rekettin® jetkilikli da'rejede

sabirlilig't ha'm variantlilig'1, isenimliligi ha'm talapshan'lig'in ta’miyinlew.
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I11-BAP. SPORT TRENEROVKASININ' MAQSETI,
WAZIYPALARI, QURALLARI, USILLARI HA'M TIYKARG'I
BAG DARLARI

3.1. Sport trenerovkasinmin' maqgseti ha'm waziypalari

Sport trenerovkasi-bul sporttin® joqar1 na‘tiyjelerine erisiwge qaratilg’an
sport rawajlaniwinin® jil dawaminda uzliksiz basqarilatug'in pedagogikaliq
protsess bolip esaplanadi.

Sport trenerovkasinin® magseti bul belgili da’rejede sportshi ushin mu mkin
bolg'an  maksimal da'rejede texnikaliq ha'm  taktikaliq, ku'sh
mu mkinshiliginin® rawajlaniw1 ha’m ruwxiy tayarliqga erisiw. Sonday-aq jaris
barisinda jogar1 na'tiyjelerdi ko rsetedi.

Trenerovka barisinda islenetug'in tiykarg't waziypalar to mendegilerden
ibarat.

Gu res texnikasin ha'm taktikasin puxta iyelew:

-Za'rurli  da‘rejede ha'reket tu'rlerinin®  rawajlaniwin  ta miynlew,
shug'illamwshilardin® funktsional mu mkinshiligin arttirw ha'm olardin® den
sawlig'in bekkemlew;

-adamgershilik ha’m erk ta'replerin ta'rbiyalaw;

-sportshinin’ tayarlig'imin® ha'rtu'rli ta‘replerin kompleksli rawajlandiriw
ha'm jaris barisinda ko rsetiw;

-jen’isli trenerovka ha'm jaris barisinda za'ru'rli bolg an teoriyaliq bilimler
menen praktikaliq ta'jriybeni iyelew;

Trenerovka waziypalar: paralel” tu'rde iske asiriladi. Biraq tayarliq da wiri
ha'm basqishlar1 palwannin® shinigqanlig'ina, onin® jogar: da rejesine sonday-aq
basga faktorlarma garap, bir waziypag'a ko birek, basqasina kemirek itibar
beriledi. Trenerovkanin® ha’rbir waziypalari izbe-iz yag'niy
shug'illamwshilarg'a  bolg'an  talaplardin®  a'ste-aqirin  artip  barnw

sharayatlarinda islenedi.
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3.2. Sport trenerovkasinin® qurallar1 ha'm usillan

Sport trenerovkasinin® kurallari-bul ha'rqiyli fizikaliq shinigiwlar bolip,
olar to'rt toparg'a bo'lingen; Ulhwma tayarliq, ja'rdemshi tayarliq, ayrigsha
tayarliqg ha'm jaris tayarhig'1.

Uliwma tayarlig-shinig iwlarina sportshinin® organizmin ha'r tarepleme

funktsional rawajlandiniwg'a xizmet etetug'in oymlar kiredi. Olar tan'lag an
sport tu'rinin” ayirmashilig'ia sa’ykes keliwi menen birge onin® menen belgili
bir garama-qgarsiligta turiwi mu mkin, bunda tek g'ana bir ta‘repleme
rawajlandinnw waziypast g'ana atqariladi. Sport guresinde -bul sport
gimnastikasindag't oymlar ja'rdemshi sport turlerindegi oyin (awir atletika
ha'm jen’il atletika, sport oyinlari, ju ziw, akrobatika ha'm tag'1 basqgalar)

Ja'rdemshi oyinlar ol yaki bul sport jag'dayinda keleshekte rawajlandiriw
ushin tiykar saliwshi ayrigsha ha'reketlerdi o'z ishine aladi. Oyimlardin® bul
toparina trenajorlar, ayrigsha qolayliglarda, yag'niy gilemnin™ sirtinda islegen
wagqitta palwannin® shaggan ku'sh ga’biliyetlerin arttirrwg'a ja'rdem beretug'in
qurallar Kkiredi. Sonday-aq basga sport tu'rlerinen aling’an ha'm palwannin'
aerob ha'm anaerob mu mkinshiliklerin arttirnwg'a qaratilg’an qurallar (kross
juwirtw, futbol oynaw ha'm basqalar) Kiredi.

Ayrigsha tayarliq oymnlar1 jogart bilimli sportshilar trenerovkasinin’
diziminde orayliq orind1 iyeleydi ha'm jaris jumisinin® elementlerin 0’z ishine
alatug'm Kkurallar do’geregin sonday-ag formasi ha'm organizmnin funktsional
diziminin® jumisin ko'rsetiw 0'zgesheligi sonday-aq sipatina garay olarga
jaqmnlastirilg’an ha'reketlerdi o'z ishine gamtiydi. Sport gu'resinde ayrigsha
tayarliq oymnlarina to'mendegiler Kiredi:

1. Jaqinlastiriwshi oyinlar, olar usillarmin® texnikaliq du zilisin ha'm oni
iske asiriw taktikasin iyelew, sonday-aq rawajlaniwg'a ja rdem beredi.

2. Palwan ushin zarur bolg'an ayrigsha fizikaliq sipatlardi

rawajlandiriwshi oyinlar.
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3. Ko'rsetkish oyinlar. Olar tekg ana usillardi orinlaw texnikasin ba’lkim
olar belgili bir taktikaliq ko'riniste qollanilg’an waqitta belgili ma niste onin’
taktikasinda rawajlandirtwg'a ja rdem beredi. Ko'rsetpe oyinlar snaryadlarsiz
ha'm snaryad (gu'res manekeni) menen atqarilada.

4. Sherik penen jekke oymlar gures manikeni menen shimig'iwlar
atqariwg a garag anda, sherik penen atqarilatug'in oyinlar iske asirilip atirg'an
bo limlerdi tag'1 da teren’irek a'melge asirtw mu mkinshiligin beredi. Sherik
penen islegen, waqitta berilgen ha'reket jag'dayin sonday-aq za'ru'rli qarsiliqti
aniq gaytadan ko'rsetip beriwi mu mkin. Shinig'iwd islep atirg’an palwannin'
aldina goyg an waziypasina qaray, sherik bos, yarim ku'sh penen yaki bar
ku'shi menen garsiliq ko rsetiwi mu mkin. Sherikti sonday etip tan law kerek
onin’ Qa biliyeti, tayrlig't boyi, salmag't sportshinin® aldina qoyilg'an
waziypalarin iske asiriwshi ja'rdem etiwi kerek.

5. Oqiw, oqiw-trenerovka ha'm trenerovka bellesiwleri;

a) oqiw bellesiw gu'res texnikast menen taktikasi boyinsha jan'a oqiw
materialin 0 zlestiriwge qaratilg’an. Sherik bos yaki yarim ku shi menen qarsiliq
ko'rsetedi ha'm bellesip atirg'anda waqti-waqtt menen (tapsirmag'a qaray)
shug 1llaniwshig'a usildi orinlaw ushin golayli imkaniyatlardi tuwdirip turad.

Oqiw bellesiwinin® o°zine ta'n o'zgesheligi a'nekey sonnan ibarat, ol
ganday bolmasm bir usil yaki usillar birikpesin iyelewge qaratilg’an ha'm
a dette, tek g ana tik turip yaki parterde o'tkeriledi. Eger ha'rekettin® atqariliw1
belgisiz bolsa, bellesiwdi togtatip, palwang'a jol goygan ga'tesin ko rsetiw
kerek.

b) Ogqiw-trenerovka bellesiwleri tiykarinda gu'res texnikasi menen
taktikasin keyin, de iyelep rawajlandinnwg'a qaratilg’an. Ol aniq kemshiliklerdi
jiynaw, belgili bir fizikaliq tamanlarin rawajlandiriw, belgisi basshilar menen
gu res alip bariwdin® ol yaki bul taktikaliqg manevrlarin payda etiwge qaratilgan
waziypalar menen iske asiriladi. EKi palwanda bir waqittin® 0 zinde bellesiw

ushin waziypa aliwr mu mkKin.
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Bellesiwler tu'ri formulalar boyinsha duziliwi mu mkinN" tik turg anda
ha'm parterde gu'res alip bariwdi tu rlishe almastirip tek tik turg anda yaki tek
parterde guresiw. Bellesip atirg’an palwanlar din' jol goygan gatelerin
ko rsetiw ushin toqtatiw mu mkin, biraq bul isti tek g'ana ku'ta” za'ru'r bolg an
jag dayda atqariw kerek.

V) trenerovka bellesiwleri texnikaliq ha'm taktikaliq jaris sharayatlarinda
palwang'a zaru'rli bolg'an fizikaliq ha'm basga tu'rlerin rawajlandirtwg’a
qaratilg’an. Trenerovka bellesiwi jogar1 tempte o'tkiziledi. Barliq ha reketlerdi
orinlaw olardin® tuwri orinlanitwi u'stinen toliq juwapkershilik penen o tedi.
Birag palwan bellesiwdi alip baratirip jen'iliwden qorigpaw1 kerek. ganday etip
bolsada jen’iliwden o°zin saglap qaliwg'a umtiliw arqali palwan, tek korg anip
0'zinin® en” jagst ko'rgen usillari menen qarst usillarin gollana almaydi.
Trenerovka bellesiwleri ha'm magseti arqali ha'm magsetsiz (erkin bellesiw)
o tkeriliwi mu mkin. Bul jerde bellesiwdin™ uliwma wagqt1 aniqlanadi, sonday-aq
palwanlar bellesiwdi tik turip ha'm parterde alip baradi.

Oqiw ha'm oqiw-trenerovka bellesiwlerine o°zgeshe tu'rde, trenerovka
bellesiwin eskertiw beriw maqgsetinde toqtatiw talap etilmeydi. Ju'dl za'ru'r
bolg anda g ana kemshilikler bellesiw dawaminda aytip turiladi.

Jaris oyinlar1 kerekli jaris qag'iydalarina muwapiq sport ga niygesinin’
predmeti bolip esaplang an ha'reketler kompleksin atqariwdi ko zde tutadi.
Sport gu'resinde olarg'a baglaw ha'm jaris kiredi. Baglaw bellesiwi jaris
sharayatlarina jaqinlastirilg’an sharayatlarda basshinin® 0°z-ara toliq garsiliq
ko rsetiw menen o tkeriledi.

Onin® magseti palwanlarimiz shiniqqanliq da‘rejesi onin® jarislarda
qatnasiwg'a bolg an tayarlig'in belgilew, palwannin' ol yaki bul texnikaliqg ha'm
taktikaliq ha'reketlerin iyelep alg'an da'rejesin aniglaw bolip esaplanadi.
Baglaw bellesiwi jaris gag'iydalarina sa'ykes bolg an formula arqali o tkerildi,
oni togtatiw ha'm ganday bolmasin bazibir tu sindiriwler menen birge alip bartw

mu mkin emes. Qa teler bellesiw tamam bolg annan keyin dodalanadi.
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Jaris bellesiwi jaris qag'iydalarina sa’ykes o'tkeriledi. Onin® magseti
0'zinin" salmag'1 boymsha en” ku'shli palwandi aniglaw bolip esaplanadi. Jaris
bellesiwinde palwannin' tayarlig'min' barliq jag'in keyingi jogar1 da'rejege
ko teriw iske asiriladi. Bunday bellesiwler 0" zinin™ ruxiy ku shine garap palwan
jarislarda o'tkeriletug'in bellesiwlerge jaqmlasiwi mu mkin.

Sport trenerovkasi protsessinde aship berilgen barliq ha'reketlerge u yretiw
usillart gollaniladi. Biraq trenerovka protsessinin’ tiykarg't waziypasi sporttin’
jogar1 na‘tiyjelerine erisiwden ibarat eken, om1 atqariw ushin tiykarinan
palwannin® funktsional mu mkinshiliklerin asinw sonday-aq fizikaliq sipatlar
rawajlandiriwg’a qaratilg an usillardan paydalaniladi.

Bekkem ta’rtiplestirilgen oymlar usillarinin® dizimi-trenerovkanin® tiykarg'1
usillarinin® jiynag'in payda etedi. Ha reketlerge u'yretilgen-bul pu’tkilley ha'm
ayrim usillar bolip tabiladi. u'yrenilip atirg’an ha'reketlerdi arttirrwda
ha'reketler duzilmesin buzbag an jag dayda fizikaliq sipatlardin® rawajlaniwin
jogar1 bahalawg'a ja'rdem beretug'in qosimsha nagruzkalar jag'daylarinda
ha'reketlerdin® pu'tinley atqariliwi menen xarakterlenetug'in usillar, yag niy
oyinlardi birgelikte atqariw usili. Ma’selen tik turiwda taslasiwlardi shegine
jetkeriw waqtinda salmag'it awir qarsilas tan'lanadi, bunda a'mel islewshi,
atqariw texnikasi ga telersiz aniq iske asiriwi tiyis. Bul shaqqanhqti, fizikaliq
ku'sh jag'dayimn, ilaqtinw texnikasin jagsilaw menen birgelikte shagganliqgti,
fizikaliq ku'sh jag'dayin, 1laqtiriw texnikasin rawajlandiriwg’a ja' rdem beredi.

Tan'lap bag darlangan oyinlar-usili  tiykarinan  organizmnin’
morfofunktsional qa'siyetlerin yaki ayrim ha'reket sipatlarin artinwg'a
bag'darlaniwi  menen su wretlenedi. Ma'selen, palwannin® qol ku’shin
rawajlandirtwg'a qaratilg’an awirliglar menen oyimlardin® atqariw ha'reket
bilimlerin saglap turtp ha'm arttiriw, erisilgen funtsional imkaniyatlar da'rejesin
saglaw ha'm arttiriw ushin eki usillar topar1 qollaniladi:

O’'Ishemli-ta'kirarli oyinlar usillari ha'mvarianthh (0°zgergish) oyinlar
usillart o'Ishemli ta'kirarli oyinlar usillart berilgen ha'reketler yaki ayrim

oyinlardr olardin® du’zilisi menen nagruzkasinin® sirtq1 parametrlerin 0" zgerissiz
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jag'dayinda ta'kirarlap atqariw menen iske asadi. Bul usillar ha'reketlerdi
bekkemlewde, sonday-aq organizmnin belgili bir aktivligine sa ykes keliwine
ja'rdem etedi. Ma'selen, iyilip taslawdi bekkemlew ushin birneshshe iret
ta'kirarlanadi.

Varianth (0°zgergish) oyinlar1 ta'sir etiwshi faktorlardi oymnin® barisinda
0 zgertip turtw menen belgili. Bug an usild1 atgariw tezligi bellesiwdi alip bariw
tempi, dem aliw aralig'int 0 zgertip turiw, bellesiwde qarsilaslarin almastiriw
jol1 menen erise aladx.

O’lshemli-takirarli ha'm variantli (0 zgeriwshen’) oyinlar usili 0z
gezeginde nagruzkalardin® sa'ykes keliwi ha'm oymndi atqarip atirg'an
wagqittag’'t dem alislarg’a qaray, Kishkene eki toparg'a bo’linedi, u zliksiz
(putin) nagruzka ta'rtibindegi oyinlar usili menen araliqli nagruzka ta’rtibindegi
oyinlar usili.

Birinshi jag dayda beriletug'in trenerovka nagruzkasi dem alis aralig'i
menen toqtatiliw1 mu mkin emes. Barliq nagruzka tamam bolg annan keyin dem
alis beriledi. Ma’selen, parterde 10-minut ishinde texnikaliq ha'm taktikaliq
ha'reketlerdi joqar1 da'rejege ko teriw.

Ekinshi kishi topar nagruzkalardin® u’zilisi menen ayirilip turadi ha'm
rejelestirilgen dem alis araliglar1 menen almastirilip turadi. Ma’selen, tik turiwda
texnikaliq ha'm taktikaliq ha reketlerdi to-mendegi formula arqali iske asiriw: 3-
minuttan 3-iret, dem alis araligqlari, ha'r bir 3-minuttan keyin 2 minuttan

Ku'shli ta'rtiplestirilgen oyinlardin® barliq esaplap o'tilgen usillari,
trenerovka jumisinda ha'rtu'rli qolayliliq berilgen. Ma'selen, to'mendegi oyin
usillar: o'Ishemli-ta’kirarli oyinlar usilin artip baratirg’an nagruzka menen
birlestiriw mu mkin.

Belgili bir oyinlarg'a birlestirilgen oyinlar usillariin® ha'r tu'rli birlespesi
«aylanba trenerovka» dep ataladi. Belgili bir ta'rtipke salatug'in sxemag a
sa'ykes saylap aling’an ha'm kompleks jag dayda birlestirilgen fizikaliq

oyinlardin® birneshshe tu'rlerin seriyalap (pu'tin yaki araliqli) ta kirarlaw
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“aylanba trenerovka”nin’ tiykarin saladi. Ma’selen, mekteptegi gu'res sabag'i
ushin oyinlar kompleksinde to'mendegi oyinlar keltirilgen:

1. Shalgasima jatip, qollar jelkede, ko pirge ugsap turiw, bas penen tirelip,
prujinaday shayqatiliwdi atqariw.

2. Birinshi sherik arqasinda jatadi, on” ha'm shep ta'repten mu yesh astinda
ayaqlarm du'ziw ko'teredi ha'm tu’siredi, ekinshisi bug'ip otirg'an jag dayda
denenin” salmaqg orayin bir ayaqgtan ekinshisine o'tkeredi ha'm qarsilasinin’
bilegine su yenip bos ayag'in dizeden tegis du ziwleydi.

3. Sherikler bir-birine arqasin qaratip polta otiradi shig'anaqtan qollarin
biriktirip, qarsilasinin® arqasina tayanip gewdeni iyiwdi ha'm jaziwdi orinlaydi.

4. Sherikler bir-birine betpe-bet qarap turadi ha'm qollart menen
moyinlarinan uslap alip sheriginin® moynin ku'sh penen en keytiwge ha'm oni
tik turiw ga’lpinen shig'ariwg'a ha reket etedi.

5. Birinshi sherik shalqasina jatip, ekinshisinin™ ayag'in qollar1 menen uslap
aladi, ekinshisi birinshi sheriktin® ayag'in ko teredi, gu rekte turiwg'a shig'iw
ushin ko meklesedi.

6. Sherikler bir-birine arqalarin berip polda otiradi, ayaqlar arasi ashiq,
qollard1 tirseklerinde biriktirip qarsilasin 0 zine garay awdariw ushin ku'sh
penen bellesedi.

7. Sherikler to'sektin® ortasinda argama-aldin turip aladi, ekinshisi ku'sh
salip, sherigin argasinan tu rtip to sekten shig arip jiberiwge ha'reket etedi.

8. Qol alaganlar1 menen birge bloklarg a buraw ha'm ju kti (gir, shtanga tasi
h.t.b.) shigarip aliw.

9. Sherikler bir-birine betpe-bet turadi, qollar1 menen gimnastika
tayaqshasin uslap turip on1 sheriginen tartip aliwg'a ha'reket etedi.

10.Sherikler ayaqglarin iyin ken'liginde aship, qollarin bastin® u'stinde uslap,
turadi on” ha'm shep ta replerge birge aylandiradi.

11.Gimnastika diywalma gol ha'm ayaglar arqali jogar1 ha'm to menge

shagqganliq penen minip-tu siw.
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12.Birinshi sherik diwal aldinda aspa turnik astinda oni qollar1 menen uslap
turtw menen jatadi, ekinshisi turnikke jogaridan asilip gollarin bu gip-jazdirtwdi
atqaradi.

13.Gimnastika diywalina arqasi menen turip, za ngilerden gol menen
shig'1p, ko pir jag'dayina o tiw ha'm da'slepki jag dayg a qaytiw.

14. Sherikler bir-birine arqalasip turip qollarin jogaridan uslasadi, qarsilasin
izbe-iz arqasina ko terip, aldina en"keyiwlerin atqaradi.

15. Jelkesinde jatgan garsilasin gimnastika otirg'1shi arqali alip 0" tiw,

Sportshinin® aldinda turg an jaris aktivligine sa ykes keliwi on1 juwapkerli
jarislarg'a tayarlag’anda u'lken a’hmiyetke iye. Bunin' ushin trenerovka
protsessinde alda turg an bellesiwler o zgesheligin ayrim bolsada modellestiriw
kerek. Bunday jaris usilinan paydalaniw esabina erisiledi. Jaris usili fizikaliq
erikli ha'm moralliq ta'replerin rawajlandiriw, texnikalig ha'm taktikaliq
ha'reketlerdi rawajlandiriw ushin qollaniladi.

Trenerovkada oyin usili da u'lken a’hmiyetke iye. Onnan paydalanip
birquyli trenerovka ismi orinlag’anda qolayli emotsional jag'daydi jaratiw,
sonday-aq shaqqanliq, so zlew, tezlik, tapqirliq, bekkemlik, initsiativaliq siya3li

sipatlarin ha'm ga biletlerdi rawajlandirtw mu mKkin.
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3.3. Sport trenerovkasimin® bag darlari

Pedagogikaliq protsess turinde sho’lkemlestirilgen palwanlardin® sport
trenerovkasinda fizikaliq ta'rbiya bag'darlart menen didaktikaliq bag darlar iske
asiriladi. Sport trenerovkasinin® bul bag'darlar1 menen bir gatarda basqa ta'rbiya
formalarinda bolmag'an o'zine ta'n nizamlar bar. Olar sport trenerovkasinin'
to'mendegi bag'darlarinda 0°z ornin tabadi: mu mkinshiligi barinsha maksimal
na'tijege bag darlaw, qa niygelestiriw ha'm individuallastiriwd: teren’lestiriw,
sportshinin® uliwma ha'm jekke tayarliq birligi, trenerovka protsessinin® 0°zine
laylq u zliksizligi trenerovka nagruzkalarin ko beytip bariwdi izbe-iz ha'm
shegaraliq birligi, nagruzkalar dinamikasinin® 0°zine ta'n ta'kirarlanbaytug'in
tolqmsimagqlilig'1 trenerovka protsessinin’ jaris sa'ykesligitsiklliligi

Mu mkinshiliginshe maksimal na'tijelerge bag darlaw ga niygelestiriw
ha'm individuallastirnwd1 teren’lestiriw bag'iti-bul sportshinin® sport aktivligi
mu mkinshiligi bolg aninsha maksimal na’tijelerge erisiwge qaratilg'an. Sport
gu resinde bul razryadlarinin®, (1 razryad, sport sheberi, xaliqaraliq da rejedegi
sport sheberi) atqariwinda, ha'rtu’rli jarislarda jen iske erisiwde ko zge tu sedi.

Bunday bag dar sport trenerovkasinin® tiykari bolip esaplanadi. Ol qurallar
menen usillardan paydalaniw, trenerovka nagruzkalari dinamikasi, trenerovka
protsessin  du'ziw jag'daylarin belgilep beredi. Mu mkinshiligi barinsha
maksimal na‘tijelerge bag darlaw bag'iti sportshinin® 0’z ku'shi menen
mu mkinshiliklerin toliq ko rsetiw ushin ha'reket etkende, sonday-aq olardin’
maksimal rawajlaniw1 ushin sharayatlardin® ta’miyin etiliwinde belgili bolad:.

Teren'lestirilgen sporttin® ga niygelesiwi ushin sharayatlardi tuwdirmay
turip, sport guresinde jogar1 na'tijelerge erise almaydi. Sonday sharayatlardin’
biri-bul sport jumisi protsessinde sportshinin® tan'lag'an gu'res tu'rinde iske
asiriw1 ushin onin® waqti menen ku'shin tag't da qolayli etip bo’listiriwi bolip
esaplanadi. Eger jaqin wagqitlarda ayrim palwanlar bir waqittin® 0°zinde, eKi

gures turinde guresip (Sambo ha'm Dzyu-do, Grek-Rim ha'm Erkin
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gu reslerde) jogari na‘tijelerge erisiw ushin ha'reket etken bolsa ha’zirgi
sharayatta bul uliwma mu mkin emes.

Gu'restin® aniq bir tu'rinde teren” ga niygelestiriw trenerovka protsessin
individuallastinw menen baylanisli. Palwannin® ayrigsha ga’biletlerin esapga
aliw onin' ga biletlerin jaris barisinda toliq iske asiriwg'a imkaniyat beredi.
Qa niygelerdin® palwanlar jaris1i jumisin u'yreniw arqali ilimiy izertlewler
olardin’ bellesiwdi alip bariw usilinda ayrigsha u'zgesheliklerin aniglap berdi.
Barliq palwanlardi sha’rtli tu'rde “ku’shliler” yag'niy ku'sh penen alistwdi abzal
ko'retug'in palwanlar, “shaqganlar’ yag'niy bellesiwdi jogar1 tempte alip
bariwshilar palwanlar “oymshilar” yag'niy texnikaliq ha'm taktikaliq jagtan
qarsilasiman u stem keletug'in palwanlarg a ayirtw mu mKkin.

Palwannin® bellesiwdi alip bartw usilin aniqlap, trenerovka protsessin
individuallastirw mu mkin. Usinday protsess qurallar, usillar tanlaw, sonday-
aq trenerovka menen jaris nagruzkalarin normalastiriwdi 0"z ishine aliwi tiyis.

Sportshinin® uliwma ha'm jekke tayarliq birliginin® bag'dari-bul palwanlar
trenerovkasina garay uliwma ha'm jekke tayarliq birliginin® bag'it1 uliwma ha'm
jekke tayarligtin® 0'z-ara baylanisin ko zde tutadi. Bunda ko'p jilliq sport
trenerovkasmin® birinshi basqishinda uliwma tayarliq jetekshi orindi iyeleydi.

Uliwma tayarliq organizmnin® mu mkinshiliklerinin® belgili bir tiykarin
sonday-aq ha'reket ilimleri menen konlikpelerinin® jiyindisin payda etedi.
Ma’selen, trenerovkanin® baslang'ish basqishlarinda akrobatika oyinlarin jagsi
0 zlestirgen palwanlar endigide gurestin® qiymn texnikaligha'm taktikaliq
ha'reketlerin jen’isli tu'rde iyeleydi.

Jetkilikli da'rejede ha'r ta'repleme fizikaliq tayarliqga erisiw birneshe
tamayillarina salistirg’anda trenerovka qurallari menen usillarinin®  aqiliy
taslasiwi ko p jilliq shimig iwlar protsessinde uliwma ha'm jekke tayarhigtin’
optimal 0" zgesheliklerine baylanisli (3-tablitsa).

Sportshinin® jasi, tayarliq da rejesi, sonday-aq ayrim jag daylarg'a garap,
bul baylanis basgasha boliwi mu mkKin. Sportshinin® uliwma ha'm jekke

tayarlig'min® salistirmali 0'Ishemin aniqlag’anda tek g'ana onin' tayarliq
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da'rejesin, mu 'mkin ayrim o zgeshelikleri bellesiwdi alip bariw usili, ha'reket
bilimlerin o zlestiriw, trenerovka nagruzkalarina shidam beriw ha’m basqalarin
esapga aliw kerek.
3-Tablitsa
Sportshimin® ko'p jilhq trenerovka jumisinda uliwma jekke fizikahq

tayarhq bag'darlarinin’ maydanimin® shama menen o'Ishewi (%o)

Tayarhiq tu'ri Shimig iwlar jih
1-shi | 2-shi | 3-shi | 4-shi | 5-shi| 6-shh | 7-shi | 8-shi
UJT 70 70 60 60 50 50 40 40
MJT 30 30 40 40 50 50 60 60

Solay etip, jekke tayarliq uliwma tayarliqgtin® bekkem tiykarma su yenedi
ha'm shinigganliqtin® unamli ku'sh aliw na’tiyjesin iske asiradi.

Trenerovka protsessinin® 0°zine baylanishi u zliksizligi bag'iti- bul sport
trenerovkasmin® bul bag'it1 trenerovka protsessin putkil jil dawaminda iske
asiriwg'a qaratilg'an bolip, onda shiniqqanlardin® u'zliksiz rawajlaniwin
ta'miynleytug'm optimal nagruzkalar sonday-aq dem alislar rejelestiriledi. Bul
duziw ushin to mendegi jag'dayin

trenerovkani shinigganliq,

jilhq
rawajlandiriw nizamlarina ta’sirin tiygiziwi tiyis.

a) eger palwannin® fizikaliq, texnikaliq ha'm taktikalig ha'm ruxiy
tayarlig'inda belgili da'rejede erisiwden ibarat bolg'an uliwma shiniqganliq
da'rejesi artip barsa, joqar1 na‘tiyjelerge erisiwge boladi.

b) jan'a shug'illanip atirg’an sportshilarda shiigganligtin®  ayrim
tamanlarinin® da’'rejesinin’ artiw1 tag'1 da joqart na‘tiyjelerge jeteleydi, biraq
na‘tiyjelerdin® endigi de, de artiwi ushin trenerovkanin' ayrim tamanlarin jaris
jumisinin’ esapda ala otirip jekke komplekske birlestiriw kerek.

Palwanlardin® tayarlig'inda trenerovka protsessinin® u'zliksizligi tiykarg'i
u'sh qag'iydani esapga ala otirip iske asiriladi, oqiw-trenerovka protsessin ko'p
jillig ha™m putkil bir jil dawaminda iske asiriw 0°zgesheligine iye boliwi tiyis,

ha'r bir kelesi oymnin' ta’siri trenerovka prossesinde alding’1 oyinnin® izine
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u'sti-u'stine tu'siw kerek. Bunda alding’i oyinnin® ta’sirinde ko'zge tu'sken
palwannin® organizmindegi unamli 0 zgerisler bekkemlenedi ha'm
rawajlanadi,oymlar ha'm shmig'iwlar arasindag't dem alist1 tiklew ha'm
shinigganliqt1 bekkemlew ushin jetkilikli darejede boliwi tiyis.

Trenerovka protsessi u zliksizlikti sho’lkemlestiriwde barliq tiykarg'i
jarislardin® jil dawaminda bir tegis bo'liniwi u'lken a’hmiyetke iye. Sport
gu resinde, a'dette tiykarman eki-u'sh jarislar ayriladi, galg an barliq jarislar
olarg'a bag'indiriladi ha'm jumis sonday etip bo’listiriledi, bunda shiniqqanliq
tiykarlart magseti ha'm turaqli tu'rde jagsilaniwi sonday-aq jaris protsessinin
isenimliligi artiw1 tiyis.

Trenerovka nagruzkalarin arttirtp bariwda izbe-izlik ha'm shegaraliq birligi
bag'iti-bul gu'reste, trenerovka nagruzkalarin arttirmay turip joqari sport
natiyjelerine erisiw mu mkin emes. Sport na'tiyjelerinin’ trenerovka, nagruzka-
larinin® mug'darina tuwridan tuwrit baylanist funktsional imkaniyatlarinin’
shegarasina jaqin bolg an trenerovka nagruzkalari belgili bir sharayatlarda onda
artip baratug'in kupiya 0 zgerislerdi ju'zege keltiriwshi sonday-aq na'tiyjede
onin' imkaniyatlarmin® artiwina alip keliwi mu mkin. Birdey qaliptegi
nagruzkalar a'ste aqirin 0°zinin™ trenerovka na’tiyjesin joytip baradi, keyinnen
bolsa fizikalig ha'm ruxiy is ga'biletinin® rawajlaniwina ja rdemin bermey
qoyadi. Sport gu'resi sporttin® basga tu rlerinen sonis1 menen ayiriladi, onda
texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerdin” san1 ku'ta” ko'p boladi.

Bul ha'rekettin® korrdinatsiyasina u'lken waziypalar qoyadi, sonligtan
u'yreniletug'in ha'reketler, a'sirese bellesiwdi alip bariwdin® kombinatsiyali
usilda ormlanatug’in ha'reketler sapin kem-kemnen artirip bariw kerek.,

O'zbekstanli jogart da'rejeli sportshilar dén'ya ha'm Olimpiyada
oyinlarmin’ jen'impazlart Arsen Fadzaev ha'm Rustem Kazakovlar bellesiwdi
kombinatsiyali usilda alip bariwda jogari da'rejede iyelegenler.

Texnikaliq ha'm taktikaliq tayarliq ha reketler koordinatsiyasin ha m belgili
da‘rejede fizikaliq sipatlarm, birinshi  gezekte, shaqqanlq, tezlikti

rawajlandinnwg'a ja'rdem beredi. Fizikaliq sipatlarin, bag darlaw menen
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rawajlandiriw ushin trenerovka nagruzkalarimin® belgili bir stukturasin 0" zgertiw
kerek. Bunda en’ tiykarg't waziypa ko'p jilliq trenerovkanin® ayrim
basqishlarinda nagruzkanin® maydani ha'm ku'shi ganday da'rejede artiriliw
za'ru'rliginde bolip esaplanadi. Trenerovkanin' nagruzkasi bunda palwannin'
jumus ga’biletinin® o’siwine garay artip bariwi tiyis. Bul jerde nagruzkanin' aniq
esabin aliw, sonday-aq shiniqqan jag'dayin u'zliksiz tekserip turiw ha'm
trenerovka nagruzkalarinin® 0°sip bariwinda izbe-izlik bag'itin iske asiriw ushin
jaris jumusin analiz etip bartw kerek.

Jas o’'spirim palwanlardin’ tayarlig'inda trenerovkanin® bul bag'itin
trenerovka menen jaristin' nagruzkalarmin' normasi ha'm ku'shinin® o'sip
kiyatirgan balalar organizminin® funktsional mu mkinshiliklerine toliq sa'ykes
keliwinin™ za'ru rligi menen ko rinedi.

Trenerovka menen jaris nagruzkalarin a'steaqirin arttirip bariw, sonday-aq
texnikalig ha'm taktikaliq tayarligga bolg'an talaplarmmin® a'ste aqirin
quramalastiriwi jas 0 spirim palwanlardin® shiniqganlig'min’ tag't da jemisin
arttinwg'a ko mek beredi.

Nagruzkalar dinamikasinin® 0°zine sa'ykes tolqmsimaqlig't bag'dari-bul
sport trenerovkasimin® bul bag'it1 trenerovka nagruzkalarmin®™ tolqinsimaq
formada duzilisin ko zde tutadi. Nagruzkalardin® tolqinsimaq du zilisi ha'm
anag urlim qisqa ha'm trenerovka protsessinin’ onnan uzaq fazalar1 (basqishlar,
da'wirler, tsikller) ushin xarakterli boladi. Nagruzkalardin® tolginsimaq
du zilisinin™ u'sh tiykarg'1 tu'ri bar.

a) Nagruzkalardin® Kishi tolqinsimaq du zilisi birneshe ku'nnen (ko binese
ha'pteden) ibarat trenerovka mikrotsiklli dep ataladi.

b) Nagruzkalardin' ortasha tolqinsimaq duzilisi, ol birneshe mikrotsikllerdi
(3-6) o'z ishine alad1 ha'm trenerovka mikrotsikli dep atalad.

V) trenerovka basqishlar1 yaki da'wirleri ushin nagruzkalardin® u'lken
tolqmnsimaq duzilisi, ol birneshe orta tsikllerdi 0"z ishine aladi ha’m trenerovka

mikrotsikli dep ataladi.
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Zamanogo'y trenerdin’ pedagogik sheberligi ko'p tamannan mikrotsikller
menen makrotsikllerdegi trenerovka nagruzkalarmin® siyimlig’t sonday-aq
ku'shin  tolqmnsimaq duziw biliminde ko'riwge boladi. Trenerovka
nagruzkalariin® dinamikasimin’ tolqinsimaqlig't u'sh fazag a bo’linedi:

1. Nagruzka jiyindisinin® artip bariw fazasi.

2. Waqutsha turaqlilig’1 fazasi.

3. Savlastirma, jenillesiw fazasi.

Usi fazalar tiykarinda trenerovka jumislarin sho'lkemlestiriw palwannin'
shinig' twin arttinwg'a ha'm ha'dden tis shimig'tw mu mkinshiligin jogga
shig'ariwg'a mu mkinshilik beredi. Tu'rli fazalarda ayrim nagruzka
parametrlerinin’ o' zgeriw baras1 ha'm da'rejesi nagruzkalardin® toliq styimlig'1
palwannin® shiniqgan da‘rejesi menen tempi, trenerovka basqishlar1 menen
da wirlerine baylanisl.

Trenerovka barisinin® jaris-salistilg'an tsiklilik bag'dari- bul trenerovka
protsessin duzgen trenerovkanin® belgili bir tsiklliligine kewil bo'liw kerek.
Bunday tsikllik juwmag't u'zliksiz trenerovkanin® turatug'in trenerovka
protsessleri buwinlart menen bag'analarinin’ (shinig'1wlar, basqishlar, da wirler)
izbe-izliginen ibarat. Waqit mug'darina qaray (bul waqit ishinde trenerovka
protsessi du ziledi), kishi tsikller yaki mototsikller (a'sirese, ha ptelik) orta yaki
mezotsikller (ko'binese bir ay shamasina dawam etedi) ha'm u'lken yaki
makrotsikller (a'sirese, jillig ha'm yarimjilliq) bo’linedi. Olardin® barlig'1
trenerovka protsessin aqiliy du'zimnin™ ayirilmas buwinin payda etedi.

Bunday tsikllik du'zimnin® tiykarin tu'siniw-bul sport trenerovkasin
du ziwdin® uliwma ta’rtibin tu'siniw bolip esaplanadi.

Trenerovka menen jaris aktivligin iske asirg’anda tsikllik bag'dar1 a'ne
usig'an bag'darlanadi. Bunda ha’rbir na'wbettegi tsikl alding'isin a'piwayi
gaytalaw emes, al trenerovka protsessinin’ rawajlaniw ta replerin, sonday-aq
trenerovka nagruzkalarinin® da'rezesi boyinsha aniglaydi.

Trenerovka tsikller-bul onmn® duzilmeli sho’lkemlestiriwdin®™ en” qolayli

formast menen xizmetkerlerinin® diggatin tag'i-da 0°zine tartpaqta. Bunda
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ha'zirgi waqitta keminde eki jag day: birinshiden nagruzkalar normas: menen
ku'shinin® keskin tu'rde artiw1, olar zamanago'y sportta biologik normasi menen
ku'shinin™ keskin artiwi, olar zamanago'y sportta biologik norma shegarasina
jaqinlaspaqta. EKinshiden, trenerovkanin® san parametrleri ha'm ja'ha'nnin’
jetekshi sportshilarinin® masterlik da rejesinin’ ten lesiwi sebep bolmagta.

Onis1 da, bunisi da, trenerovka du zimin optimallastiriw joli arqali sporttin’
rawajlamw protsessi tag't da natijeli basqariwg'a ha'reket etiwge
ma’jbu rleydi.

Texnikaliq ha'm taktikaliq sheberlik bag'iti-bul keyingi waqitlar1 sport
guresinin®  praktikasi menen a'debiyatinda «texnikaliq ha'm taktikaliq
sheberlik» atamasi ken'nen qollanilmaqta. Sport gu resinin” texnikas1 degende
tar ma nisinde gu'resiwge jen'is keltiretug'in ha'reketlerdi atqartwdin' en” bir
aqilty usillarmm tu'sinemiz. Bunda palwanlardin® ayrim 0 zgesheliklerine
ayriqsha kewil awdarg anlig imizda, olarg a tiyisli bolg an biomexanikaliqg ha'm
fiziologiyaliq nizamlarina su'yenetug'in ha'reketler texnikanin' tikarin payda
etedi. Sportta texnika degen joqart sport na‘tiyjesine erisiw ha'm garsilasi
u'stinen jen’iske erisiwdin® barliq usillarin ha'm formasin tu'sinemiz. Taktika
birqatar faktorlar kompleksi argali iske asadin’

Tayarligtin® ku'shli ta'repleri ha'm garsilastin® kemshiliklerinen paydalaniw
texnikani iyelewdegi ayrim jag daylar, aljastiriwshi ha reketler menen qarsilasti
aldaw, belleskende qolayli jag daylarda ta'sirli usillardi paydalaniw, ku shti
puxtaliqg penen jumsaw, qag'iydalarda belgilengen imkaniyatlardi gilem
maydanin, 0°zinin® morfologiyaliq ha'm fiziologiyaliq ga bilietin aniq tu'rde
ju'zege shig'ariw h.t.b.

Jekke gu'res sport tu'rlerinde, a'sirese sport gu resinde, texnikanin' ha'm
taktikanin® bir-biri menen tig'1z baylanish bolip, geypara mamanlar palwannin’
ha'reketin maqgtaw ushin ko'rip shiqqanda geybir ha'reketlerdi texnikaliq,
geybirewlerin bolsa taktikaliq ha'reketke ayirganda birdey pikirge iye emes.

Tiykarman olar dinamikaliq pu tinlikti payda etedi.
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Jekke texnikaliq ha'reketler-bul basqa ha'reketlerden o'z aldina ayrilg an,
a detten onin® ja'rdeminde erisiletug'm, birag palwannin® jaris protsessindegi
quramali ha'reketleri kompleksinin® tek g'ana bir bo'limin payda etetug'in
téwellengen ha'reket du zimi bolip esaplanadi.

Jekke taktika-bul palwannin® jaris protsessindegi uliwma betalis1 bolip
esaplanadi. Geypara taktikaliq ha'reket belgili bir texnikaliq ha reket bolip ta
esaplanadi. Ma'selen, garsilasti tenlesiwden shig'ariw ha'm hu'jim ushin
qolayli dinamikaliq jag'daydi jaratiwdan ibarat taktikaliq maqsetlerde
atqarilatug'm «sermewy «iyteriw» ha'reketleniwler. Olar belgili bir texnikaliq
ha'reketler bolip (olar duris yaki naduris atqariliwi mu mkin) hu'jimdi tayarlaw
usillar tu rinde taktikaliq magsetlerine xizmet etedi. Bir waqittin® 0" zinde jekke
texnikaliq ha'reketler (usillar) taktikaliq ha'reketlerdin® tiykarg't turleri
(hu'jim, aldaw, garst hu'jim) boliwi mu mkin. Onnan keyin «texnikaliqg ha'm
taktikaliq sheberlik» yaki «taktikalig ha'm texnikaliq ha'reket» atamalarinan
paydalanamiz.

Bunda texnikaliq ha'm taktikaliq sheberlik degende joqar1 da'rejedegi tu rli
palwanlarg'a ta'’n bolg'an ha'reketlerdi atqariwdi tiykarg't nizamlarin,
bag'itlarin tu'sinemiz. Usi bag'itlar jogarg'1 sport sheberliginin® o'zine ta'n
bolg'an modelin, o’Ishemin islep shig'iwg'a ha'reket etemiz. Olardin qatarina
to'mendegi bag itlar Kiredi;

Texnikaliq ha'm taktikaliq sheberlik penen gu'res qag'iydalarinin® 0°z-ara
baylanisi, texnikaliq ha'm taktikalig ha'm palwan jag'daylarinin® 0°z-ara
baylanisi, optimal siyimliliq, hu’jim ha'reketlerinin® ha'r tu'rliligi ha'm
baylanishg's;

-hu’jim ha’reketlerinin” jetekshi a hmiyeti;

-dinamik jag daydan hu’jim jasaw ushin paydalaniwg'a tayarliq;

-basli kompensator faktorlardan paydalaniw; texnikaliq ha'm taktikaliq
sheberliktin® ilgir ha'm galaq ta replerine birdey ta’sir etiw.

Texnikaliq ha'm taktikaliq sheberlik ha'm gu'res gag'iydalarmin® o°z-ara

baylanisi, sport guresinin® rawajlamwinin’® basinda palwanlar ta'repinen
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gollanilatug’in texnikaga garap texnikaliq ha'm taktikaliq ha reketlerdi belgilep
beretug'in qag'iydalar islep shig'ilg an edi.Sog an garay ha'rqiyli gu res tu'rleri
kelip shiggan. Qag'1ydalar keyin ala ha'rbir gu'restin® tu'ri ushin o zgertilgen.
Olar arqasinda belgili ha'reketlerdi sheklew ha'm basqalarin en’ jaydiriwg'a
ha'reket etken. qollanilatug'in texnikaliq ha'm taktikaliq ha reketlerdin® sani
menen sipatmma garap gures turine tasir etiw, omn' sport penen
tamashago'ydin® jag'dayin jagsilaw maqsetinde, qag'iydalardi 0 zgertiwge
ha'reket etken.

Jogar1 bilimli palwanlar ha'r ganday o'zgeriletug'in qag'iydalarg'a qgarap,
texnikaliq ha'm taktikaliq ha reketlerden optimal tu'rde paydalaniw mu mkKin.
Jan’a qag'iydalardin® jetekshi palwanlardin® sheberligine qolay ta'sir etiwin
shamalawg'a boladi. Olarda ko binese hu'jim ha'reketlerin qollap kuwatlaw

ilimin aship beredi.
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JUWMAQLAW

Sport guresi trenerinin® ka'siplik-pedagogikaliq iskerligi ko'p qurli. Ol bir
gatar talaplardi orinlawlard1 0°z ishine aladi. Olar arasinda to mendegilerdi
ajiratip aliwlar1 tiyis: oqiw-ta'rbiyaliq jumuslar, palwanlardin® trenirovka ha'm
jaris iskerliklerin basqariw, sportga uqipli ha'm ku shli balalar arasinan tan"law,
ilimiy metodikaliq seminarlarg’a gatnasiw, jarislardi sho lkemlestiriw ha'm
o0 tkeriw, trenirovkalar ha'm jarislardi texnikaliq a'spablar menen ta minlewde
0 z ka'sip o nerlerin asiriw.

Gu'res terminologiyasi-bul  qga'niygeler o'zlerinin® ilimiy ha'm
pedagogikaliq is ta'jribesinde paydalanatug'in atamalar jiyindisi.

Jogarida aytilg'aninday-aq ko'plegen pa nlerdi Klassifikatsiyalaw ha'm
dizimlestiriw tiykarinda du'zilgen terminologiya pa'n mazmum tuwrali
mag liwmatlar beredi ha’mde magsetli tu'rde jetilistiriw mu mkin. Bunday
terminalogiya, ilimiy terminologiya dep atalad.

Sonday-aqg, klassifikatsiyalaw, dizimlestiriw, ha'm terminologiya tuwrali
pikir ju'rgizgen wagqitta, olardin® mine usi tartipte sanap o tiliwine itibar berip,
ondag'1 Klassifikatsiyalaw boyinsha istin™ izbe-izligin ko riw mu mkin. Yag'niy
birinshi klassifikatsiyalaw orinlanadi, onin® na‘tiyjesinde anig ma'lim bir dizim
o ndiriledi, keyin-ala onin' tiykarinda barliq gu'res, usillarmin® ilimiy
tiykarlang an atlar1 (terminleri) beriledi.

Oqitiw magseti shug'illaniwshilarda trenerdin® ka'siplik jag'daymin’
konseptsiyasin payda ettiretug'm bilimler dizimin su wretlewden ibarat. Sol
konseptsiya bilimler ha’m uqiplar, ilimiy pikirlew usillari, shug'illaniwshilarda
an'l1 ha'm de praktikaliq ilimine teoriyaliq m6na’sibetti ta'rbiyalawdi 0"z ishine
qamtiydi.

-sport gu'resinin’ teoriyast ha'm oni oqitiw usili oqiw pa ninin° 0 zine
sa'ykes jag'daylar1 sonday-aq ayrigshalig'in payda etetug'in uliwma 8aziypalar
to 'mendegilerden ibarat.
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-sport tu'ri teoriyasi ha'm oni1 oqitiw usili boymsha bilimlerdin® optimal
styimlilig'in ha'r ta’replemeligi ha'm jetkilikli da’rejede teren” boliwin ta min
etiw.

-tvorchestvoliq an’law imkaniyatlarin rawajlandariw.

-palwannin’ uliwma tayarliq mashqilarin atqariw bilimin iske asiriw ha'm
rawajlandiriw.

-gu'res texnikasmin® usillart qorg aniwlar ha'm qarsi usillardi atqariwin iske
asiriw ha'm rawajlandiriw.

-jaris bellesiwlerindegi texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerdin® optimal
styimlilig'in ha'm ha'rqiylilig'in iske asiriw.

-oqiw, oqiw-trenerovka, baglaw jaris ha'm ko'rgizbeli bellesiwlerdi alip
bartw ko nlikpeleri ha'm bilimlerin asiriw.

-gu'res usillarin atqariw texnikasin toplaw bilimleri, ilim ha'm
ko nlikpelerin iske asirtw ha'm rawajlandiriw.

-gu res texnikasin ko rsetip beriw ha'm tu'sindiriw bilimin iyelew.

-quramal1 texnikaliq ha'm taktikaliq ha'reketlerin atqariwg'a u'yretiw ha'm
rawajlandiriw bilimleri,ilim ha’m ko nlikpelerin iske asiriw ha'm rawajlandiriw.

-gu res boyinsha sabaqlardi talqilaw ha'm o’tkeriw bilimlerin iske asiriw
ha'm rawajlandiriw.

-gu res jarislarina to reshilik etiw ha’m massaliq sport jumislarin payda etiw
ha'm omi o'tkeriw bilimleri, ilimleri ha'm uqiplarin, iske asirtw ha'm
rawajlandiriw.

Sport trenerovkasinin® qurallari-bul ha'rqiyl fizikaliq shinig'twlar bolip,
olar to'rt toparg'a bo'lingen; Uhwma tayarliq, ja'rdemshi tayarliq, ayrigsha
tayarlig ha'm jaris tayarlig't. Ulwma tayarliq shinig'iwlarina sportshinin’
organizmin ha'r ta‘repleme funktsional rawajlandiriwg'a xizmet etetug'in
oyinlar kiredi. Olar tan'lag’an sport tu'rinin® ayirmashilig'ina sa'ykes keliwi
menen birge onin’ menen belgili bir garama-qarsiligta turtwi mu mkin, bunda

tek g ana bir ta'repleme rawajlandirniw waziypasi g ana atqariladi.
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