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KIR1S1W (Diplom jumisimin annotatsiyasi)
Diplom jumisimin aktualligi. Jas guresshilerdin daslepki tayarliq fundamenti —
fizikaliq tayarlig1 tiykargnt maselesi bolip, koordinatsiyaliq qabiletlerin
rawajlandiriwga joneltirilgen, fizikaliq gasiyetlerin rawajlandiritwi ham tayanish-
h’areketleniw apparati buwinlarin bekkemlew menen baylanish. (S.L.Boychenko,
1993; G.S.Tumanyan, 2006; V.A.VVorovev, 2012)

Usigan tiykarlanip ilimiy daliyllewdi unamli tirlerin talap etiwshi kerekli
maselelerdin biri, jas guaresshilerdin hareketleniw-koordinatsiyaliq gabiletlerin
rawajlandiniw texnologiyasin jetilistiriw bolip esaplanadi. Kooordinatsiyaliq
gabiletlerdi rawajlandiniw texnika-taktikaliq hareketlerdi jetilistiriwge ham
dinamikasin formalastiriw tasiri, garesshiler arnawli h’areket tajiriybesin iyeleydi
ham tez quramali koordinatsiyaliq h’areketleniw konikpelerin 6zlestiredi, bul
jaristw iskerligi sipatin jeterlishe asiradi. (R.A.Piloyan, 1999; Ch.T.ivankov,
2005).

Diplom jumasimin ayreniliw darejesi. Sport teoriyast ham metodikasinda
rawajlamw maselesi sportshilardin tiykargi fizikaliq qasiyetleri jeterlishe islep
shigilgan. (Ch.T.Ivankov, 2005; M.Ya. Nabatnikova, 1986; V.P. Guba, 1997; I.Yu.
Gorskaya, 2000; L.D. Nazarenko, 2003; L.I. Lubisheva, 2005 i dr.). Sportshilardin
koordinatsiyaliq gabiletlerin rawajlandiriw qurallar1 hdm metodlari, pedagogikaliq
printsipleri nazerde tutilgan. Birag, maseleni h’ar tarli uyreniw teoriyast ham
ameliyatta sport jeke guresi jas guresshilerdin koordinatsiyaliq gabiletleri ilimiy
tiykarlangan metodikasinda toliq koélemde jaritip berilgen. Hazirgi garama-
qarsiliglar jas guresshilerdin daslepki tayarligi tiykargi texnologiyasi zaruriy
h’areketleniw-koordinatsiyaliq qabiletlerin jetilistiriwv ham shimigiw protsessinde
innovatsiyaliq qurallardi natiyjeli formalastiriw imkanin shekleydi. Jas 6zgesheligi
ham olardin sensitiv tarbiyasin esapga algangan usinday islew usili (razrabotka) jas
guresshilerdin jarisiw protsessine texnika-taktikaliq tayarliq darejesin arttirnwga

jardem beriwi lazim.



Guresshilerdin daslepki tayarliq basqishinda h’areketleniw-koordinatsiyaliq
gabiletlerin rawajlandiriw qurallar1 ham jollarin izlew (qidiriw) sportshi rezervlerin
tayarlaw aktual problemalardin biri bolip tabiladi.

Diplom jumisimiin obekti- jas guresshilerdin h’areketleniw-koordinatsiyaliq
gabiletlerin jetilistiriw ham rawajlandirtwga joneltirilgen shinigiw protsessi.

Diplom jumismin magqgseti: balalar ham jas ospirimler sport mekteplerinde
shugillaniwshilarga gares usillarin uyretiw ham jetilistirwden ibarat.

Diplom jumisimin waziypalari:

1. Jas guresshilerdin h’areketleniw-koordinatsiyaliq qabiletleri ham fizikaliq
tayarliq dinamikasin taliqlaw.

2. Jas guresshilerdin texnikaliq tayarlig1 jetiskenligin sheklewshi faktorlardi
aniqlaw ham olardi jaris iskerligi sharayatinda amelge asiriw.

3. Jas guresshilerdin  daslepki tayarlig basqishinda  h’areketleniw-
koordinatsiyaliq qabiletlerin rawajlandirtwdi amiglaytugin  metodikasin
tajirtybeli bah’alawdi islep shigiw.

Tadgigot metodi. Teoriyaliq taliglaw ham ilimiy-metodikaliq adebiyatlar
maghiwmatlarin uliwmalastiriw; antropometriya; funktsionalliq korsetkishlerin
Olshew; teoriyali-pedagogikaliq sinaw; texnikaliq tayarligin  bah’alaw;
pedagogikaliq t4jiriybe; matematikaliq statistika metodlar.

Ilimiy janahg:

1. Shimigiw protsessinde sport natiyjesi, texnikaliq ham taktikaliq tayarligi,
fizikaliq joqar1 darejege erisiw ushin ilimiy-shimigiw programmalarin
amelge asinw ushin bazaliq kriteriya sipatinda jas guresshilerdin
tayarliginda  h’areketleniw-koordinatsiyaliq ~ komponenti  ah’miyeti
esaplanadi.

2. Janis iskerliginin jetiskenligi tarli jastagi guaresshilerdin fizikalig ham
texnika-taktikaliq tayarlig1 6z-ara baylanisligi aniglandi.

3. Jas guresshilerdin h’areketleniw-koordinatsiyaliq qabiletlerine  6z-ara
baylanistt rawajlandiriw (sopryajennogo razvitiya) texnika ham tezlikli-

kashli  (skorostno-silovoy) tayarligi koordinatsiyaliq qabilet penen
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birgeliktegi baylanis komponentlerine shinigiw tasirinin tarli qurallarin

ameliyatqa usimiw nézerde tutilatugin metodika islep shigildi.



1.BAP. SPORT GURESINDE TALIiM HAM ShEBERLIKTI
JETILISTIRIWDIN TIYKARGI MAShQALALARI

1.1.Erkin giares misalindagi hareketlerdi talqilaw

Hazirgi zaman erkin gures texnikasi bul jenisti qolga Kirgiziwge garatilgan
hareketlerdin belgili bir dazilisi esaplanadi. Gures tajiriybesi protsesinde texnikaliq
hareketlerdin en natiyjeli qurilist islep shigilgan. Olar h’ajimge otiw, gorganw

ham qars1 h’ajimge otiw degen h’areket tarlerine bolinedi.

Texnikaliq sheberlik tarawinda h’ajimge otiw h’areketleri en ah’miyetli
h’areket tari esaplanadi. Zamanagoy erkin guares tarinde h’ajimge otiw h’areketleri
(gares usillar)nin alken koélemi ham h’ar quyli tarleri bar. Gurestin tiykargi
maqseti — qarsilastin jawirinin jerge tiygiziw esaplanadi. Biraq, gures tik turgan
h’alattan baslaniwi sebepli h’ajimnin daslepki bolimi garsilasti koterip jigiwdan,
yagniy oni vertikal h’alattan gorizontal h’alatqa keltiriwden hamde gewdesin

bugip, jawirinin tbmenge garatip jigiw usillarinan ibarat bolad: [6. 45-b].

Qarsilas gewdesinin belgili bagitta aylaniwin tamiyinlewshi mexanizm mine
us1 barliq h’areketler negizin quraydi. Hajim etip atirgan palwan h’areketlerinin
formasi, mexanizmi ham kush-gayratlarinin jetikligi qarsilas gewdesinin aylaniw
waqtindagi h’areket bagdarina baylanisli boladi. Eger qarsilas gewdesin tik turgan
h’alattan gilemge iyip, ol jambas penen jigiwga h’areket qilinsa, ol jagdayda
gewde ozinin kese kosheri atirapinda aylanadi. Onin jawirini jerge tiygeninshe
gewdesi shama menen 90° muyesh payda etip buriladi. Bul garsilas jawirmm jerge
tiygizip jigiltgansha otiletugin en qisqa jol esaplanadi. Gures tajiriybesinde
qarsilastin jawirinina jigiltiw magsetinde on1 6z ustinen aylandirip ilagtiriwdin bir
gansha usillar islep shigilgan: enkeyip turip garsiliq korsetiw ham koterip taslaw,
ayagtan koterip jigiw, shalip jigiw, ayaqti-ayaqqga burap jigiw ham ayaq penen
basqga tarli hareketlerdi orinlap qarsilasti arqas1t menen gilemge jigiw mine usinday
usillardan esaplanadi. Birag, qarsilas 6zinin arqasi menen jigiliwina kash salip

qarsiliq korsetedi: aldiga enkeyip aladi, ayagin artga jilistirip, ogan suyenip h’esh
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bugip bolmaytugin turaqli muayesh payda etip turadi. Bunday jagdaylarda h’ajim
jasap atirgan palwan qarsilasin gaptal tarepten koterip awdariw ham aldi tarepke
tartip koteriw hamde arga jawirini menen jerge jigiw imkaniyatna iye boladi.
Qaptal tarepten asirip 1laqtirgan wagqutta qarsilastin gewdesi 90° mayesh payda etip,
tek gaptalit menen jigiliwi mamkin. Oni jawirint menen gilemge jigiw ushin h’ajim
jasap atirgan palwan qarsilas gewdesin aste-aqirin (aldi-artq) kosher atirapinda 90°
ga burip aylandirtwi hamde tikke turgan h’alattagi uzinina koz aldiga keltirilgen
kosher atirapinda da 90° ga aylandirip turip jigtw kerek. Sonday-aq, arga-gaptal
aralas bagdar boylap otiwshi kosher atirapinda aylandirip jigiw usilin qollaniw da
mumkin. Bul bagdardag: buritliw muyeshinin uliwma jiyindis1 90° ga jaqnlasip

qaliw1 sebepli ol en qolayli bagdar esaplanadi.

Quysiq bagdardagi kosher atirapinda aylandirip buraw zamanagoy erkin gureste
tomendegi usillar topari jardeminde amelge asiriladi: gaptal tarepten silkip
tartiladi, gewde qisip, burap gayiriladi hamde qarsilasti misli digirman tasinday
aylandirip (iyinnen asirip) awdariladi. Qarsilastin aldi tarepindegi bagdar boylap
90° In muayesh payda etip, jigtw waqtinda omii gewdesi gilemge et-beti menen
(garn1 menen) tasedi. Kokirekti tomenge qaratip belinen qold: otkerip, qushaqglap
uslanadi da qarsilast1 jerden silkip koteriw, sungigendey tomenge iyilip bukshiyip

otirip amelge asirilatugin usil dep ataladi.

Qarsilas aldiga qaratip koteriledi, jawirini menen jerge awdariw ushin onin
gewdesin shama menen 270° ga shekem iyiltiw lazim. Al, buni orinlaw juda qiym.
Us1 magsette alding1 bagdarda h’areket etip qarsilastin jawirinin jerge tiygiziw
ushin bir neshe usillar topar1 qollaniladi: arqadan qarsilasti asirip jigiw, garsilasti
iyilip turp jigiw, qarsilasti aldi tarepinen silkip tartip, aldi tarepinen shalip hamde
aldiga silkip tarttw joli menen awdartw mine usillar toparina Kiredi. Qarsilas
gewdesin aldiga — qaptal tarepke iyrek kosher atirapinda aylandirip turip, burap
jigiw bir gansha usillardan esaplanadi. Bunday jagdaylarda burihiw daslep aldiga

garagan bagdarda amelge asiriladi ham mine usi burihw protsesinde qarsilas



gewdesi jane uzinina koz aldiga keltirilgen kosher atirapinda da aylandirip alinada.

Solay etilgen waqitta jami buriliw gradus1 180° qa shekem kemeyedi[3. 7-b].

Solay etip, amelde garsilastin gewdesin aylandirip buriw, awdariw ham oni eKi

jawirii menen gilemge jigiw protsesin segiz bagdarda amelge asirtw mamekin.

Zamanagoy erkin guareste h’ajim jasawdm koplegen h’ar qiyli usillari ham
variantlar1 islep shigilgan. Mine us1 usillardin tiykargi jiyindisina Kiriwshi
metodlardan on biri klassifikatsiyada korsetip otilgen. Qarsilasti birden koterip
aylandiriw, 1yilip «sungiw» h’alatina otip turip taslanmiw, 6zi aylanip turip qarsilasti
da aylandirip awdariw hamde bukshiyip otirgan h’alattan qarsilasqa taslaniw,
qarsilast1 6z jawirinina alip turip aldiga awdariw, qarsilasqa iyilip turip taslaniw,
qarsilastt silkip turip jigiw, omin qollarin burap gayiriw joli menen jigiw ham

Iyinnen asirip awdartw ane usinday usillardan esaplanadi.

Qarsilas gewdesin barliq zararli bagdarlar boyinsha aylandiriw ushin «jup
kashler» payda etetugin arnawli h’areketler menen amelge asiriladi. «Jup kashlery
eki h’areket etiwshi kuash jardeminde payda etiledi. Bul kushler h’ar quyh
tareplerge, yagniy qarsilas gewdesinin awirliq orayman joqart ham témengi
tareplerge bagdarlangan kuashlerden ibarat boladi. Eger bul kuashler koterip
aylandirilip atirgan qarsilas gewdesi uslap koterilgen jerde doga tarizli formada
h’areketke Kkeltirilse, bul jane de maqgsetke muwapigiraq is boladi. Ayrim
jagdaylarda (silkinip shigiw, buraw ham qayiriw usillarinda) jup kashler h’ajim
jasap atirgan adamnin kushi hamde gilemge tayaniw ham saykeliw kushlerinin

reaktsiyasi arqali payda etiledi (N.M. Galkovskiy, 1953).

Hujim jasaw h’areketlerin orinlaw ushin bir palwan 6z garsilasin turaqli turgan
h’alattan shigarip, on1 gilemge jigiwga umtilsa, ekinshi palwan turaqliliqt1 saglap
qaliwga hdm 6z qarsilasin ten salmaqliliq h’alatinan shigariwga umtiladi. tayanlp
turilgan waqittagi turaqliliq darejesi sol turaqliligti payda etip turgan muayeshke
baylanisli boladi. Al, bul muyeshtin ulken-kishiligi palwan gewdesi ganday
h’alatta turganlhigina baylanisli boladi (gewde awirliq orayinin tayanish noqati
ganday biyiklikte jaylasqanligina, tayanish maydaninin shamasina hamde mine usi
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maydandag1 awirliq oraymman kuashtin bagdar sizigi ganday h’alatta ekenligine,
sonday-ag gewdenin mine usinday h’alatin saqlap turgan bulshiq etlerdin
h’areketine baylanisli bolad1). Turaglihiqtin geometriyaliq muyeshi degende
gewdenin awirliq orayindagi tayanish noqatinan shigiwshi siziq penen mine usi
tayanish maydanindagi gewdenin awirliq orayi tayanish nogatinin usi maydan
shetin birlestiriwshi siziq arasindagi muayesh tasiniledi. Mayesh ganshelli ulken
bolsa, mine us1 bagdardagi turaqliliq ta sonshelli jogar:1 boladi 0° (N.M.
Galkovskiy, 1971).

Solay etip, tayanish maydani1 gansha ulken bolsa ham palwannin gewdesindegi
awirliq oraymin tayanish noqati ganshelli tomen jaylasqan bolsa, turaqliliq darejesi
de sonsha ulken boladi. Palwannin gewdesindegi awirliq oraymin tayanish
noqatinan shigqan siziq tayanish maydaninin shetine jaqinlasip bargan ham onnan
da sirtqa shigip ketken waqitta ten salmaqliliq buziladi. Hareket etiw waqtinda,
yagniy guresa protsesinde eki palwan da uzliksiz rawishte 6z ten salmaqliglarin
jogaltip ham jane tiklep turadi. Amelde h’ajim waqtinda h’ajim jasap atirgan
palwan 6z ten salmaqligin jogaltiw esabinan bir usildi orinlaydi. Bunda h’ajim
jasap atirgan 6z qarsilasi tarepinen ten salmaqlihiqtin jogaltihiwin albette esapga
aladi. Qarsilasti awdarip jigiw yamasa amel jasap ogan taslaniw bagdar1 galayinsha
tanlanmiwi garsilastin turaqliligin tamiyinlep turgan turaqliliq mayeshine baylanish
boladi, yagniy usildi qarsilastin turaqliliq mayeshi kishirek bolgan tarepke garap
ormlanadi. Bul usil sol bagdarda qarsilastin ten salmaqliligi jogalgan waqitta
orinlansa, jane de jagsiraq natiyje beredi. «Gewde h’alatin tez 6zgerte aliw
sheberligi turaqliliq darejesin asirip bariw ham tayanish maydanin ortasinan
baslap, awirliq orayin mamkin bolganimsha kemirek awiw muyeshi tarepke 1sirip
bariw, qarsilastin h’areketlerine aktiv garsiliq korsetiw — bulardin barlig1 gareste
ten salmaqliliqt: saqlap galiw negizi esaplanadi, qarsilastin ten salmaqlig jogalgan
wagqittan hamde 6z ten salmaqligin jogaltiwdan da sheberlik penen paydalanip,
onnan h’ajim jasawshi hareketlerdi kusheytiw magsetinde paydalamiw gureste
jogar1 darejedegi texnikaliq h’areketler islewdin tiykar1 esaplanadi» (N.M.
Galkovskiy, 1971).



Eger qarsilast1 ol tik turgan h’alattan eki jawirina jigiwdin ilaji bolmay, oni
kokiregi menen gilemge jigsa, ol jagdayda keyingi h’areketler on1 parter h’alatinda
turip 0° (awdarip) gares penen jigiwga qaratilgan boladi. qarsilastin kokiregi
menen jerde bukshiyip jatirgan h’alattan — parter h’alatinan jawirinin jerge qaratip
jatquziw h’areketleri uzinina, gaptalina hamde iyrek siziq boylap bagdarlangan
kosher atirapinda, kop jagdaylarda qaptal tarepke ham aldiga-gaptalga
bagdarlangan h’areketler arqali amelge asiriladi. qarsilasti parter h’alatinan
aylandirip jigiw waqtinda en magsetke muwapiq dep esaplangan bes tarli bagdar
bar. Bunin ushin (ayaq tarepke burtw ushin) mélsherlengen ush bagdardi amelde

orinlap bolmaydi.

Qarsilasti shiganaq ham dizede turgan h’alatinan awdariw ushin onin gewdesi
barliq bagdarlarda jawirinin jerge qaratip, shama menen 180° ga shekem buriladh.
Bunda da tik turtw h’alatindagi siyaqli awdariw bagdarin turaqliliq muyeshi
hammeden kore kishirek tarepke garap bagdarlaniwi kerek (bul muyesh gewde
uzinina ko6z aldiga Kkeltirilgen kosher atirapinda aylandirilgan waqitta hammeden
kore kishirek boladi). Sonday-aq, parterde qarsilas gewdesin awdariw jup kashlerdi
h’areketke keltiriw joli menen de amelge asiriladi. Bul shama menen tomendegi
koriniste boladi: birinshi kash — bul h’Gjim jasawshinin (6zine tartiwshi yaki
6zinen iyteriwshi) kuashi esaplanadi, al ekinshi kash kop jagdaylarda tayanish
noqatmin reaktsiyasi turinde, gilemge suykeliw kushi tarizinde yamasa h’ujim
jasawsh1 gewdesinin ganday da bir bolimine qarsiliq korsetiw tarinde korinedi[14.
320-b].

Sonday-aqg, shiganaq ham dizede turiw h’alatinda uzinina ham iyrek bagdarda
koz aldiga keltirilgen kosher atirapinda garsilas gewdesin aylandiriw oni1 kese
kosher atirapinda aylandinwga qaraganda bir gansha paydaliraq ekenligin de

esapga aliw kerek.

Taslamw waqtinda jup kuashler tik turip taslaniw waqtindagi siyaqli usillar
menen payda etiledi. Hazirgi zaman erkin guaresinde parter h’alatinda guresiwdin

tiykargi usillar1 bar: qarsilas gewdesin burap qaymrw joli menen aylandiriw,
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juwirlp turtp qarsilasqa taslaniw, garsilastin arga tarepine o6tip h’ajim jasaw,
tongalag asip ham gewdeni bugip turip h’ajim jasaw, uzinina ham kesesine koz
aldiga keltirilgen kosher atirapinda tongalaq asiw joli menen amelge asirilatugin

gures usillar solardin qatarma Kiredi.

Jogarida Keltirilip otilgen analiz (qarsilas gewdesinin mumkin bolgan
h’alatlarman kelip shigip) shartli rawishtegi analiz bolip, bunda qarsilastin
turaqlilig ham qarsiliq korsete aliw darejesine baylanisli bolmagan h’alda analiz
etilgen, bunday maqset darejesine baylanishi bolmagan h’alda analiz etilgen.
Bundagi magset h™ajim jasaw h’areketlerinin mamkin bolgan formalar1 h’aqqinda
uliwma pikir payda etiw esaplanadi. Alisstw waqtinda garsilas gewdesinin tarli
bagdarlarindagi turaqliliq muyeshi ganday shamada ekenligin esapga aliwga
hamde h’jim bagdarin en kem turaqliliq bar bolgan tarepten tanlawga tuwri
keledi.

1.2. Balalar ham jas ospirimler gares mekteplerinde texnikalhq tayarhq

Gureste trenirovka protsesi natiyjeliliginin jane de asiriliwi kop jagian
baylanisli. Birag oqitiwshinin amelde qollanilatugin h’ar quyli kénlikpelerin tanlaw
ham olardin natiyjeliligin asimwdim koplegen maselelerinde birden-bir pikirdin

joqligi, us1 masele ele jeterli darejede uyrenip shigilmaganhiginan derek beredi.

Texnikaliq hareketlerdi otkeriw texnikasina uyretiw boymsha mudami da aniq
maqsetti goézlep alip barilgan ilajlar otkerilmeydi. Bunin sebebi, bir tarepten talim
qollanbasi jeterli islep shigilmaganlig1 bolsa, ekinshi tarepten, sportshilar menen
trenerlerdin aniq magsetke bagdarlangan taktikaga tyretiwdin kush-qudiretine
isenbewden ibarat (A.P. Kuptsov, 1978).

Sport guaresi boymsha bir gatar ganigelerdin pikirine garaganda, palwanlardin
texnikalig-taktikaliq jaqtan tayarhigi elege shekem mashqgalali masele bolip
galmaqgta. Sebebi, texnikalig-taktikaliq qurallardin ken diapazonina iye bolgan

palwanlar adette barliq gagiydalardan awlaq esaplanadi. Bunin sebebi sonnan
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ibarat, jaslardi oqitiw waqtinda quramali elementlerdi shinigiwlarga h’adden tisqari

abayliliq penen kirgiziledi ham oqiw protsesi kop jillarga sozilip ketedi.

Oqiiw gagiydalarn  duris sholkemlestiriw  ushin  didaktikanin  uliwma
nizamlarin biliw kerek. Talim — bul bilim, talant ham uqiplard1 uyretiw hamde
olardi iyelep aliw protsesi esaplanadi. Talim protsesi tiykarinan tort bolimge
bolinedi.

1. Ozlestiriliwi kerek bolgan materialdi oylaw.

2. Materialdi1 anlaw, tasinik payda etiw.

. Bilimlerdi bekkemlew hamde jetilistiriw, sheberlik ham uqiplar payda etiw.
. Payda etilgen bilim, sheberlik ham uqiplard1 amelge engiziw.

Oqitiw protsesinin h’aqiyqiy nizamlari, tiykargi qagiydalart — oqitiw protsesi
nizamliglarin  obektiv tarde sawlelendiretugin hamde oqiiw Qagiydalarin
tariwplew ushin tiykar bolip xizmet etetugin didaktika shartlerinde 6zinin aniq

korinisin tapgan.

Dene tarbiyast boymsha alinatugin maghiwmat — insan tarepinen 6z
h’areketlerin basqariw tarawindagi ratsional usillardin tartipli tarde ozlestirip
almiwi turmusta zarar bolgan h’areketli shimigiwlar sheberligin, uqibin hamde olar
menen baylanisli bolgan bilimlerdin iyelep alimwi, h’areketlerge uyretiwdin

tiykargr mazmunin quraydi.

Sport guresinin h’azirgi zaman texnikasi bulqgarsilas ustinen jeniske erisiwge
qaratilgan palwan h’areketlerinin belgili tartibi esaplanadi. Kop jilliq gares
tajiriybesi h™ajim jasawshi, gorganiwshi ham qars1 h’ajimge otiwshi, sportshi
h’areketlerinin en natiyjeli duazilisin islep shigiw imkaniyatin beredi. Palwandi
texnikaliq jagtan tayarlawda h’ajimge otiw h’areketleri jetekshi rol oynaydi. Gures
gagiydalar1 h’ujimge otiw h’areketlerin gollangan palwanlardi xoshametleydi
(A.A. Novikov, 1966).

Har bir tiykarg: sport shinigiwi apiwayr shimigiw boliw1 da, yamasa bir gatar

apiwayr h’areketlerden quramali shimigiw boliw1i da muamkin. Erkin gares
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tarawindag1 jaris iskerligin aralizlew h’ujimnin eki quyli tarin amiqlap berdi.
Birinshisi, tiykargi usildan kelip shigip, darh’al baslanip Kketetugin h’ajimnen
duzilgen apiwayr usil. Al, ekinshisi garesip atirgan adam eki yamasa tush tarli
h’areketlerden paydalanilatugin quramali h’ajim usili esaplanadi (Sonnan birinshisi
bunnan bilayg1r h’areketler ushin h’ajim jasawga qolayli dinamikaliq jagdaydi
payda etedi). Bulardin barligit misli tutas bir h’areket siyaqli uzliksiz orinlap
barilad1 (N.M. Galkovskiy, 1971).

Hujimde qollanilatugin quramali hareketlerdi eki targe bolip, olar bir-birinen

pariglanadi:

— o6zinde qgolayli dinamikaliq jagdaydi tayarlawga xizmet etetugin arnawli usilin
hamde (onin menen bekkem baylanista bolgan) sheshiwshi hareketlerdi algan
h’ujim h’areketleri.

— logikaliq bir puatin h’alatqa keltirilgen bir neshe usillardan quralgan h’ajim
kombinatsiyalarinan ibarat usil. Bul sipat jaginan jana usil bolip, bir usildin
baslangish h’areketin 6z ishen alip qolayli dinamikaliq jagdaydi payda etedi hamde
ekinshi usildin juwmaglawshi bélimin de 6z ishine alip, sol juzege keltirilgen

jagdaydan paydalaniladi.

N.M. Galkovskiydin pikiri boymsha (1972), erkin guareste kobinese apiway1
h’ajim h’areketleri emes, puxta quramali h’ajim h’areketleri tabisqa alip keledi.
Alimlar otkergen izertlewler natiyjesinde sol narse dalillengen, usil koérinisin
darh’al engizip, tikkeley h’ajimge otilgen waqitlar1 magsetke erisiw qiyin boladi.
Adette, sonday h’ujim h’areketleri qollanganda tabisqa erisiledi, qolayls
dinamikaliq jagdaydi juzege Keltiriw usillar1 hamde h’ajim usillarmin duazilisi
birden-bir h’areketke aylanip, h’areket jiyindist dep atalatugin usilin juzege
keltiredi.

Usild1 amelde gollamiw ushin taktikaliq tayarliq koriw usillarin toparga bolip,
Klassifikatsiya qiliwdi birinshi marte islep shigti. Ol duazgen taripke muwapiq
texnikaliq hareketlerdi otkeriw ushin qolayli bolgan jagday payda etiletugin

qurallar ush boélimge bolinedi[19. 27-b]:
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— Palwan 6zi ushin golayli bolgan usildi tanlap, garsilasinin gorganiw quralin
juzege keltiretugin jagdaylar (qorqiw, qisip taslaw, ten salmaqliq h’alatinan

shigarip jiberiw);

— Qarsilas tarepinen aktiv tasir etetugin ham palwan ushin qolayli bolgan jagdaydi

juzege keltiretugin qurallar.

— Qarsilas itibar bermeytugin yamasa juda az itibar berip, itibarsizliq penen 6zin
bos goyatugin h’alatt1 juzege Kkeltiriw magsetinde palwan tarepinen gollanilatugin
usillar (takirar h’ujim, qarsiliq korsetiw, eki ret izbe-iz aldaw h’areketleri ham

basqalar).

Texnikaliq hareketlerdi otkeriwge taktikaliq tayarliq koriwdin barliq usillarian
erkin rawishte paydalanip gana galmay, sonin menen birge olardi bir-birine qosip
paydalaniw da mumkin. Bunday waqutlar1 birdey korinistegi qolayli jagdaylar bir
usildi gollamiw joli menen emes, al bir neshe usillardan paydalanip juzege

keltiriledi hamde bul usillar bir-birin toliqtirip keledi.

Qolayl1 dinamikaliq jagdaydi quramali h’ajimnin kombinatsiya dep atalatugin
birinshi bolimi (birinshi priyomi) jardeminde jaratiw mamkin. Taktikaliq tayarliq
usillart toparlardin tariypi boyinsha, téomendegi kombinatsiyaliq hareketlerdi

ajiratip korsetiw mamkin:

— Hujim jasawshi birinshi priyom jardeminde qarsilasta gorganiw reaktsiyasin
qozdirtp, bul reaktsiya jardeminde keyingi h’ajim h’areketin (priyomdi) orinlaydi.
Maselen, h’ajim jasawshi iyinnen asirip 1lagtirmaqshi boladi, garsilas gorganmw
sipatinda, gewdesin tuwrilaydi. Al, bul keyingi priyomdi otkiziwge goldan uslap
ham shep ayaq penen qarsilastin shep ayagin (yaki on menen ondi) ayaglar

arasinan ilip, tartip jigiwga jardem beredi;

— Birinshi usil garsilastin aktiv qorganiw reaktsiyasin qozdirtw ushin otkeriledi,
yagniy qarsilas qars1 find otkeredi, sonnan son h’ajim jasawshi ekinshi usil
otkeredi. Maselen, h’ajim jasawshi ayaqtan uslap tartip jigitiw priyomin qollanadi,

al qarsilas uzagiraq turgan ayaqtin san béliminen uslap oni tonkerip awdariw
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metodin amelge asirmaqshi boladi. Mine usi1 jagdaydan paydalanip, h’ajim

jasawshi qarsilastin qolinan uslap iyinnen asirip ilaqtirads;

— Birinshi usildin amelge asiriliwi natiyjesinde h’Gjim jasap atirgan adam
qarsilasin qorganiw reaktsiyasi bosiraq bolip galatuginday etip yamasa uliwma
gorgana almay galatugin h’alatqa keltirip qoyadi. Eki usild1 bir-birine jalgap, izbe-
iz orinlaw bul kombinatsiyalardin Xarakterli 6zgesheligi esaplanadi. Maselen,
goldan uslap silkip tartw menen alding:1 tarepten ayagin ayaqga urip jigiw qosip
ormlanadi, on ayaq penen shep ayaqti (yaki shep penen ondi) gaptal tarepten ilip
gol ham gewdeden uslap iyterip jigiw usili menen gol ham gewdeden uslap artga

iyilip kokirekten asirip 1laqtirtw priyomin izbe-iz jalgastirip ormlaw mamkin.

Adette, gareste ayirim usillardan paydalamw barliq waqitta da jags1 natiyje
bere bermeydi, bunin sebebi tanlangan usildi orinlaw ushin zarar bolgan waqit
ishinde garsilas ta ogan tiyisli tarizde garsiliq korsetiw imkaniyatina iye boladi.
Quramal1 h*ujim h’areketleri menen amelge asirilgan priyomnin jetiskenligi sogan
tiykarlanadi, bunda garsilas aldinnan joybarlastirip qoyilgan quramali h’ujim
h’areketleri bagdarinin 6zgerip turiwina 2—3 marte qarsiliq korsetiwge majbuar
boladi, ol h’ar sapar1 h’ajim qiliwshi hareketlerdin xarakteri ham bagdarin anlap
aliw ushin waqit jumsaydi. Natiyjede qarsilas h’ajim jasawwga qarsiliq korsetiw
waqtinda waqittan uttiradi, sebebi ol garsiliq korsetip atirgan waqitta eki ham ush
qiylt jasirim dawir payda boladi. Birinshi — jasirin dawir bolip, bul quramali
h’ajimnin daslepki h’areketine juwap tarizinde korinedi, al ekinshi (jasirin) dawir
— bul h’areketlendiriwshi dawir ham quramali h™ajimnin jana bagdarlarin anlaw
magsetinde qarsiliq  korsetiwdi  toqtatiw  esaplanadi  ham son  ekinshi
h’areketlendiriwshi dawir (kobinese keshigip) keledi. Quramali h’Gjimnin songi
(sheshiwshi) h’areketi qarsilastin h*ajimshil h’areketinin birinshi bélimine juwap
retinde gqarsiliq korsetiwdin h’areketlendiriwshi dawirine yamasa (quramali
h’ajimnin ekinshi bolimin keshirek ormlagan jagdaylarda) sheshiwshi h’areketke

qarsiliq korsetiwshinin jasirin dawirine tuwri keledi (N. M. Galkovskiy, 1972).
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Hazirgi zaman guresindegi ranbaran quramali hareketlerdi ayirim Dbir
dereklerde quramali texnikalig-taktikaliq h’areketler dep atamaqta. Sport garesinde
texnika menen taktika birligin quraydi. Ayirim texnikaliq h’areketler (priyomlar)
taktikaliq h’areket boliw1 da mamkin. Hajim jasaw, garsi h’ajim hamde qorganiw
mine usinday h’areketlerden esaplanadi. Al, ayirim bir taktikaliq h’areketler 6z
gezeginde belgili texnikaliq h’areketler, dep esaplaniw1 da mamkin (Iyteriw, siltep
tartiw)[7. 7-8-Db].

Joqar tajiriybeli palwanlardin jaris iskerligin analizlew jaslardi aniq magsetke
qaratilgan quramali h™ajim h’areketlerine uyretip bartw zarar ekenligin atap
korsetedi. Gures sheberliginin  6sip bariwi texnikalig-taktikaliq sheberlikti
rawajlandiriw uliwma tareplerinin aniq belgilep alintwina, jarislarda biraz tabis
penen gollanilip kiyatirgan h’ujim jasaw h’areketlerin tiyreniwge baylanisli boladi.
Jogar1 ganigeli palwanlar texnikalig-taktikaliq hareketlerdi alisiwlar waqtinda
kombinatsiyaliq metod, dep atalatugin tarizde gollanganligt menen ajiralip turadi.
Sport guresi boyinsha alip barilgan daslepki ilimiy-izertlew jumislarinan biri
texnikaliq h’areketler ham olard1 tyretiw protsesin islep shigiwdi analizlewge
bagishlangan. (Shtirkov I.S., Guba V.P.) argaga asirip ilaqtiniw texnikasi hamde
mine usi1 usillardi ayretiw jagdaylarin analiz qiladi. Ol eki tarepten argaga asirip
tlagtinwga uyrentiwdi oqitiwdi dlaslepki payitlardan baslap lazim dep esaplayda.

Bul asirip 1laqtirtwd1 qaysi tarepten orinlaw guarestegi jagdayga baylanisli.

A.A. Novikovtin pikri boyinsha (1956), iyinnen asirip ilaqtinw payitindagi
burihiwdin eki usilin tendey bir shinigiwda ayreniw usillar mugdarinin kobeyiwine
ham guarestin natiyjeliligin asirtwga jardem beredi. Avtor gorganiw ham qarsi
h’ajimge otiw usillarin Gshinshi shimigiwda, h’Gjim sipatindagi qarsiliq h’areketi

(priyomi) duzilisin 6zlestirip algannan keyin uyrene baslaw1 usinis etiledi.

Klassik gureste ayirim bir tayarliq h’areketlerine uyretiw metodikasin birinshi
marte islep shiqqan usillard1 qollamiwga tayarliq usillarin ayreniwdi metodlardin

korinisin 6zlestirip algannan keyin amelge asiriw lazim, dep esaplaydi[16. 6-9-b].
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Qarsilastin ten salmaqliligin jogaltip qoyiwga tiykarlangan texnikalig-taktikaliq
hareketlerdi galiplestiriw nizamliliglarin aship beriwge h’areket etip korgen alimlar
da bar (A.P. Kuptsov, 1968). Birag avtor texnikaliq hareketlerdi tutas h’alda
uyreniwdi usillardi ayrenip algannan keyin gana baslaw kerek, al qarsilastin belgili

gorganiwi tayarliq protsesinin sipatin korsetiwshi bir norma boladi, dep esaplaydi.

N.M. Galkovskiy (1971) h’ajim ushin dinamikaliq jagdaylardin tomendegi bes

toparman paydalaniwdi usinis etedi:

— Qarsilastin gewdesi «turagliliq mayeshin jenip» on1 awdariwga qolayl tarep

penen turip galganinda;

— Hareket natiyjesinde qarsilastin awirliq oray1 tayanish maydaninin shetine kelip

awdariw, turaqlilig muayeshi Kishireygen payitta;
— Qarsilastin awirliq oray1 tezlik penen jogariga késhe baslaganinda;
— Qarsilas tayanishin ansatliq penen joq etiw mamkin bolganinda;
— Qarsilas «muwallag nogat» ta turip galganinda (qarsilas reaktsiyasinin latent
dawirinde) h’ajimge o6tiw mamkin.

Sonday-ag, palwan o6zinin h’areketleri menen h’ar qiyli qolalyr dinamikaliq
jagdaylardi tayarlay aliwdi biliwi kerek.

Qarsilas h’alati juz bergen jagdaydi korsetiwshi bar belgilerdi oylaw ham
bah’alawdi tyrenip, taktikalig-texnikaliq hareketlerdi jetilistiriw sheberligin iyelep

alitw protsesin bir gansha tezlestiredi.

Levitskiy A.G metodin qollanmiw taktikasin 6zlestirip aliwdin tomendegi tartibin
kelitredi:

— usild1 orinlawdin taktkikaliq imkaniyatlart menen tanisip shigiw;
— usild1 qolayli jagday juz bergende ormlaw;
— golayl1 sharayat jaratiw sirlarin 6zlestiriw;

— amelge asirlatugin texnikaliq hareketlerdin en jagsi variantin tanlaw ham oni

ormlaw tareplerine aniq jagdayga muwapiq ayirim 6zgerisler kirgiziw kerek.
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Qolayl1 sharayat jaratiw h’alatlarin uyreniw waqtinda palwannin garsilasi

qollanilgan h’iylege juwap retinde aldinnan tiyisli qorganiw ilajin koriwi kerek.

Tiykarg: jeniske erisiwde tayarliq h’areketleri bir gansha ah’miyetli rol
oynaydi. Sonin ushin olardi bir-biri menen 6z ara bekkem baylanisqan h’alda
jetilistirip bariw lazim. Jetilistirip bariwda tiykargr qiyinshiliq bir h’areketten
ekinshi h’areketke otiw fazasi esaplanadi (A.A. Novikov, 1966) Sheberlik darejesi
gansha joqari bolsa, qiyinshiliq sonshelli aya boladi (A.V. Rodionov, 1971).

Gureste qollanilatugin usillar dnzilsin  6zlestirip algannan keyin gana
kombinatsiyalardi ayrene baslaw zarar, dep esaplaydi. Gures texnikasin jetilistiriw
ushin shugillanmiwshilar usillarga tayarliq kériwdin taktikaliq elementlerin 6zlestirip
aliw1 kerek. Sonnan keyingi taktikaliq tayarligi bul usil menen baslanatugin

kombinatsiyalarga taktikaliq tayarliq waziypasin da 6teydi[8. 33-b].

I. 1. Alixanov ham G.A. Shah’muradov (1982) tek sonday kombinatsiyalardi
jetilistiriwdi usinis etedi, bul kombinatsiyalar waqtinda birinshi usildan qorganiw
ekinshi metod ushin qolayli jagday jaratadi. Birag, joqarida da atap étilgenindey,

bul tek kombinatsiyaliq hareketlerdin bir tari esaplanadi.

Barliq topardagi palwanlar amelge asiratugin usillardin «paradoksal effekt
fenomeni, yagniy qarsilas onsha jagsi gorgana almay atirgan wagqitta usil
natiyjeliliginin artiwin S.V. Suryaxin (1974) aniglangan. Avtor qollanatugin
usillardi ayretiwdi ham jetilistiriwdi garsilas onsha qatti qarsiliq qilmay turgan

wagqitta baslawd1 usinis etedi.

Voronov A.l (1989) pikiri boyinsha, ol yaki bul usildin tuwri duzilisin uyreniw
ham ozlestiriw ushin om1 375—450 marte takirarlaw kerek. Biraqg, avtorlar
shugillamiwshilardin 6z qasiyetlerin hamde usillarga salistirganda olardag: tarli
tayarliq h’areketleri bar ekenligin esapga almaydi. Texnikaliq h’areketler h’ar eki
tarepke orinlaniwi ushin uyrenilgen, turtw h’alatinda asirip ilaqtinwga uayretiw
shimgiwin bir marte orinlawdi, al tyrenilmegen qolaysiz h’alatta turip, asirip

itlaqtintw shinigiwin ish marte orinlawdi usinis etedi.
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Palwan uyrenetugin texnikaliq hareketlerdi pikirlep oylawdi shimiqtiriw shartli
reflektor baylanislarinin bir gansha tez payda boliwi ham bekkemleniwine hamde
tuwr1 bekkem h’areket 6zegin payda boliwina jardem beredi ham basga avtorlar
texnikalig-taktikaliq h’areketler orinlangan waqittagr natiyjelilik sportshinin
taktikaliq sheberligi, tezligi hamde taktikaliq pikirlewdin terenligi menen
belgilenedi, dep esaplaydi. Al, bul 6z gezeginde, payda bolatugin jagday
mashgalalarin ken kolemde kore biliw hamde oni tez anlap aliw sheberligi menen

belgilenedi.

Alisiw dawaminda payda bolatugin qolayli jagdaylardin ah’miyeti hamde ane
us1 sharayatlarga toliq juwap beretugin texnikaliq hareketlerdin tarli korinislerinde
6z waqgtinda amelge asiriliw1 — palwanlardin taktikaliq sawathiliginin bir tarepi
gana. EKinshi tarepi sonnan ibarat, bunda palwan 6zi ushin qolayl: bolgan jagdaydi
tayarlay aliw sheberligine iye boliw1 kerek, keri jagdayda palwan bunday jagdaydi
kuatip, kop jagman garsilastin h’areketlerine baylanisli bolgan tomen jagdayga tasip
qaladi[23. 2-b].

[limiy qgollanba 4debiyatlardin analizinin korsetiwi boyinsha, h’azirgi waqitta
sport guresi tarawinda texnikaliq h’areketlerge uyretiw qollanbasin tanlawga h’ar
qiyll gatnaslar bar. Sogan garamastan, texnikalig-taktikaliq hareketlerdi ormlaw
6zgesheliklerin engiziwge hamde olardi oqitiwdin toliq gagiydasin islep shigiw

maselelerine tiyisli ilimiy adebiyatlar joda az.

1.3. Jas palwanlardin jaris aldi taktikaliq tayarhg:

Belgili usil jardeminde h’ujim h’areketlerine taktikaliq tayarliq quramali
metodtin bir bolimi boliw1 kerek. Bunda ol uzliksiz h’ajim arqali orinlanadi. Bunda
tiykarg: itibard1 aldaw h’areketlerinen (negizinde h’ajimdi ormnlaytugin taktikaliq
tayarliqtan) sheshiwshi juwmagqglawshi h’areketke o6tiw momentine — quramali
h™ajim h’areketi (QHH) ne qaratiw lazim. Har qiyli h’ajim usillart ushin taktikaliq
tayarliqtin magsetke muwapiq keletugin usillarin tanlap aliw kerek. Us1 magsette
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QHH usillart menen tanisip shigqannan son belgili bir usil ushin taktikaliq
tayarliqtt erkin tarde tanlaw hamde olardi QHH h’ajim jasawshiliq h’alatlar
menen birlestiriw (jana QHH oylap tabiw) h’aqqinda tapsirma aladi.

Quramalt h’ujim h’areketlerin jetilistirip baniw waqtinda pedagogikaliq
protsess jana konlikpe payda etiwge bagdarlangan boladi. Jana QHH n tabish
ozlestirip aliw tek burin ayrenip shigilgan usillar tiykarinda gana amelge asiriliwi
mumkin boladi. QHH n 1uyreniw barisinda QHH n galiplestiriw waqtinda juz
beretugin quyinshiliglard: izbe-izlik penen jenip bariw zararligi h’aqqindagi
talapldarga amel qiliw lazim. Bunnan aldingt shimigiwlardi ayrenip, QHH
talaplarin orinlagannan son hamde tayarliq h’areketinen QHH nin juwmaglawshi
h’areketine otiw waqtinda, en joqgari anigliqga erisilgennen son orinlanatugin
shinigiwlar barisinda mine usi o6zlestirilgen usillardi jane bes marte takirarlaw
kerek. Egerde bunday takirarlaw shinmigiwlari dawaminda aniqliq darejesi jagsi
bolsa (payda etilgen konlikpe jeterli darejede bekkem bolip barsa), ol jagdayda
usmnan keyingi QHH n ayreniwge 6tiw mumkin. QHH n tyrenip atirgan daslepki
payitlarda aniqliq darejesi, adette, en kishi h’alatta bolip, keyin ala 6sip baradi[8.
33-b].

Hujim h’areketlerine (h’Gjim priyomlarina) uyretiw ham olardi qollaniw ushin
taktikaliq tayarligtin h’ar quyli usillarin tanlap, olardi da metod h’areketi bagdar
tarepke ham onin Keri tarepine gollanmiw mumkin bolatugin tarizde tanlaw kerek.
Bunda qarsilastin qiyymildamay qaliw1 (onin h’areketsiz h’alati hamde ganday da
bir qisqga muddet ishinde gorganiw h’areketlerin orinlawga uqipli bolmawi1) h’alati
payda etiledi. Us1 munasibet penen erkin gureste ayaqtan uslap orinlanatugin
usillar kobirek qollaniliwi sebepli ospirimlerdi taktikaliq tayarliq h’areketlerinin
juda kop usillarna tyretiw lazim. Ospirimlerdin 6zleri jags1 kérip galgan quramali
h™ajim h’areketlerin 6z betinshe jaratiw imkaniyatina iye bolatugin etiw kerek.
Bunnan tisqgari, 6spirim tarli qarsilaslarga salistirganda tanlap qollaniw mumkin
bolgan QHH usillarin iyelep aliw1 kerek.

Hujim h’areketleri taktikasina bunnan keyingi uayretiw shinigiwlart tarli

korinisten quralgan kombinatsiyalardan ibarat h’ajim h’areketlerin payda etiw ham
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ozlestiriw joli menen amelge asiriliwi kerek. Kombinatsiyalar sonday duziliwi
kerek, birinshi wusildi qollanip h’ujimge otilgenligi  garsilastin  gorganiw
h’areketeleri sebepli sonnan keyingi molsherlengen usildi gollanip h’ajimge otiw
ushin qolayli bolgan h’alatti1 payda etetugin bolsin. Kombinatsiyalar ush, tort
usillardan ibarat boliw1 ham uzliksiz tarizde orinlaniwi mamkin. Bunda en songi
h’ujimdi  amelge asimmw ushin  qolayli jagdaydi jarattwi kerek. Bunday
kosbinatsiyalar menen amelge asirilatugin h™ajim ulgilerin oqitiwsh1 korsetip
beriwi hamde ospirimlerdi de 6z betinshe usinday kombinatsiyalar jaratiwga
uyretip bariwi kerek.

Bellesiwlerdi otkeriw taktikasi. Sport guresi taktikasi jaris texnikas,
gagiydalardin hamde toreshilik sistemasinin rawajlanip bariwina muwapiq tarde
uzliksiz jetilisip baradi.

Hazirgi waqitta palwan uzliksiz h™ajim jasap turatugin taktikaga kobirek itibar
berilmekte, bunday h’alatlarda meyli ol h’ajim waqtinda bah’a tarizinde
beriletugin bir balldi almagan bolsa da, onin garsilasi tek 6zin gorgap turgan bolsa,
bunday palwanga artigmashiliq beriledi, onin qarsilasi bolsa, passivligi ushin
eskertiw aladi.

Turaqli h™ajim jasaw ushin palwan taktikaliq tayarliqtin juda kop ham h’ar tarli
usillarin en apiwayr h’ajim jasaw h’areketlerin hamde QHH t biliwi kerek.
Bunnan tisqari, us1 tardegi taktika belgili darejede shidamliligt: talap etedi. Sonin
menen birge h’ajimler arasinda bir gansha astelik dawirleri de almasip turtwi
hamde qarsilast1 h™ajim jasawga iytermelewshi dawirler payda etiliwi kerek, bunda
palwan qarsilas h’ujimin gaytariwga tayar h’alda turiwi kerek. Gures texnikasi
taktikanin tiykargr qurali esaplanadi. Gures texnikasi ganshelli bay bolsa, aniq
taktikan1 tanlaw imkaniyatt da sonsha kop boladi. Bul palwannin fizikaliq
imkaniyatlarina: onin kushine, tezligine, shaqqanligina, shidamliligina baylanish
boladi. Mine us1 gasiyetlerinen birewinin bolsa da jagsi rawajlanganlig: taktikani
ayrigsha darejede (sheshiwshi h’areketler menen) mine usi fizikaliq 6zgeshelikke

tayangan h’alda otkeriw imkaniyatin beredi.
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Bellesiwdi otkeriw taktikasi, tiykarman, qarsilastin tayarliq darejesine
baylanisli boladi. Bellesiwdi tuwr otkeriw taktikasin amelge asirtw ushin birinshi
gezekte qarsilas ganday h’ajim h’areketlerin gollanip atirganligi, ol 6zin galay
qorgap atirganligl, onin fizikaliq tayarligi ganday ekenligin biliwi lazim.

Taktikan1 rejelestirip atirgan waqitta h’ar bir palwan 6zinin qaysi tarepinen
kashli tayarliq korgenligin  hamde bellesiw waqtinda qarsilasinin  passiv
rawajlangan, azzi tarepin aniq biliwi kerek. Maselen, eger palwan ulken kushke iye
bolsa, ol jagdayda kush jumsap orinlanatugin usillardi qollanip h’ajimge otiwi
kerek. Eger garsilas 6z h’areketlerin shaggan ham tez ormlaytugin bolsa, onin
h’areketlerin hamile qilip, kash jumsaw joli menen jenip aliw kerek. Eger ol kashli
bolsa, onin h’areketlerin quramali h’ajim h’areketleri menen jeniw zarar ham t.b.
Qarsilastin 6zi ganday h’ajim usillarin jags1 kéretuginin bilip alip, onin h™ijimine
qarst h’areketlerge tayar bolip turiw1 kerek. Palwan 6zinen boy1 uziniraq qarsilas
penen gureske tusip atirgan QHH tin sheshiwshi usillarinan biri ayaqgtan uslap
tartiw menen baylanisli h’areketlerden ibarat boliw1 kerek. Ozine garaganda boyi
kelterek palwan menen guareske tasip atirganda onin ayagman uslap tartiw qiyin
boladi. Sonmn ushin h’ajim iyinnen uslap siltew ham iyinnen asirip 1ilaqtiriw,
kokirekten asirip 1laqtinw ham siltep parterge otkeriwler jardeminde, ten
salmaqligtan shigariw esabinan amelge asiriladu.

Gures qgarsilas penen bellesiwdi amelge asiriw ushin aldinnan belgili bir aniq
taktikaliq rejesin belgilep aliw kerek. Bunda egerde garsilasqa garaganda
ustemlikke erisetugin bolsa, sol ten salmaqliqtin bellesiwdin aqirina shekem saglap
turiw zarar. Mabada bunday taktika tabissiz shigsa, ol jagdayda 1qtiyathq tarizinde
tayarlap qoyilgan variantlardi iske salip, jana imkaniyat jaratiladi[9. 104-b].

Taktikaliq reje tomendegi tartipli bolimlerden ibarat boladi:

Bellesiwdegi magset ham ogan erisiw jollarl. Onin qarsilasi imkaniyatlardi
esapga algan h’alda shamalap shigiladi. Sonday-aq, 6zine salistirganda azzirek
qarsilas penen gureske tasip atirgan palwannimn magseti — toliq jeniske erisiw,
kashli garsilas penen guareske tusip atirgan palwannin magseti bolsa — ochkolar

boyinsha jeniske erisiw boladi.
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Texnikaliq hareketlerdi tanlaw. Palwan 6zinin tayarliq darejesin esapga alip,
sonday epshil h’areketler ham olard1 tayarlaw usillart (QHH)n tanlaydi, olar
kobirek darejede belgilengen maqgsetke muwapiq keletugin hamde qarsilas penen
gureste jaqsi natiyje beretugin boladi. Usillar ham QHH t1 qarsilastin 4zzi tarepin
esapga algan h’alda tanlanadi.

Bellesiwdi sholkemlestiriwdin uliwma korinisleri sogan alip keliwi kerek,
bunda alistwdin daslepki dawirinde-aq palwan jeniske erisiwi yamasa ballar
boyinsha abzalligt1 qolga kirgiziwi kerek.

Bellesiw jedelligi. Jeterli darejede shidamli bolmagan, biraq kush ham gures
texnikasinda o6zinen abzal bolgan qarsilas penen gureske tusiriwdi rejelestiriw
maqgsetke muwapiq bolip, bul jagsi tayarliq korgen palwanga bellesiwdi joqari
jedellik penen otkeriw imkaniyatin beredi. Shidamli qarsilas penen bellesiw
waqtinda palwan 6z kush-quwatin unemlep jumsawi lazim. Qarsilasqa bellesiwdi
jogari darejede otkeriw imkaniyatin bermew ushin onin h’areketlerin qiyinlastiriwi
ham soni menen bir waqitta 6zi shaggan h’areket etiwi ham qars1 h’ajimge otiwi
ushin payda bolgan azgana imkaniyattan da paydalanip qaliwga tayar bolip turiwi
kerek.

Turiw h’alati ham qarsilasqa shekem bolgan arahqti tanlaw. Turiw h’alatin
ham qarsilasqa shekem bolgan araliqti tanlaw waqtinda bul narseler belgilengen
h’ajim h’areketlerin orinlawga ganday darejede jardem beriwi hamde garsilas
tarepinen onin «jagst korgen» h’ajim usilin qollaniwga ganday darejede tosqinliq
etiwi muamkinligi nazerde tutiliw1 kerek. Gures dawirleri arasindagi tanepisler
wagqtinda bellesiwdin barisin sinli K6z benen garap bah’alaw ham tiyisli dazetiwler
Kirgizip bariw yagniy bellesiwdin barisina bah’a beriw, garsilastin azzi tareplerin
anigqlaw hamde garsilastin qaysi gasiyetlerinen abayli boliw kerekligin bilip aliw,
gurestin gqalgan waqtin qalay otkeriw zararligin belgilep aliw lazim.

Maselen, gureste abzalliqqa erisilgennen keyin darh’al bellesiw juwmagi
sheshiledi, dep esaplamay kerek. Toreshinin juwmaglawshi 1sqirign esitilgenge
shekem guresti bosastirip jibermey, oni1 jane de kuasheytirgeni maqul. Gureste

jenilip atirgan qarsilas 6zinin bar kashin iske salip guresiwi ham oylamastan
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h’ujimge otiwi mamkinligin esapga alip, qarsilastin h’ujim h’areketlerin digqat-
itibar menen baglap turiw ham bunday h’ujimge tayar bolip turiwi da lazim. Bul
waqitta manyovr isletiw kerek, aldaw h’areketleri ham qarsilas h’areketlerin
quyinlastirrtwsht - uslap aliw wusillarin  qollamwi  kerek. Palwan bellesiwde
jeniletuginina kozi jetkende de h’ajim jedelligin paseytpew kerek. Ol 6z
h’areketleri menen misli jeniliwge razi bolmay turganga ugsap turiwi kerek.
Soninan qarsilas ushin kutilmegende «qozgalip ketiwi» hamde quramali h’ajim
h’areketelerin amelge asiriwi1 kerek. Bunday h’areket guaresti omin paydasina
sheshiliwine alip keliwi lazim.

Koplegen ganigeler sportshilard: tek texnikaliq jagtan gana tayarlawga uyretiw
menen sheklenip qoya qaliw1 zarar. ameliy iskerlik waqtinda trenerler texnikaliq
usillardi amelge asiriw taktikasi boyinsha usinislar beriw jetkilikli esaaplanadi, dep
korsetedi. Jekkeme-jekke alisiw taktikasina kelgende sonni aytip otiw kerek,
sportshilardi tayarlawdin bul bolimindegi talaplarga tikkeley jarislardi otkeriw
payitinda eri siledi. Jarislar waqtinda trener beretugin korsetpeler ham jaristan
keyin alisiw natiyjelerin analizlew sportshilardin taktika tarawimdagi bilim
shenberin keneytedi. Sonin menen birge, ol tek teoriyaliq material beredi. Bunday
metod aniq ogqitiw, talim beriw menen bekkemlenbegen boladi. Solay etip,
jarislarda jarislarda qatnasiw buagingi kande talim beriwdin hamde taktikaliq
sheberligin jetilistiriwdin birden-bir tasirshen usili esaplanadi.

Alip barilgan bir gansha izertlewler natiyjesinde (R.A. Piloyan, V.T. Jafaraliev,
1984) birinshi marte palwanlar alisiw1 qurilisinan ibarat taktikaliq h’areketler bolip
korsetildi. Bul h’areketler jardeminde tarli usillar ham qurallar jardeminde
tomendegi aniq waziypalardi amelge asirtw mamkin:

— siaw otkeriw — bunda palwanlardin tlken «jasalmay aktivlik korsetip
amelge asiratugin h’areketleri kozge taslanadi. Alisiwdin daslepki minutlarinan
baslap usil qollaniw, aldaw h’areketlerin ormnlaw, siltep tartiw, iyterip taslaw,
gureske iytermelew esabman bunday smaw amelge asiriladi.Sonnan keyingi
hareketlerdin ganday darejede amelge asiriliwina (h’areket amelge asirilganligi

yamasa asirilmaganligina) garap olarga sapa xarakteristikasi beriledi[14. 320-b].
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— h™gjimdi amelge asinmw — bunda h’esh ganday aldinnan tayarliq kormesten
birden gollanilatugin texnikaliq h™jim jasaw usili ayqin kozge taslanip turadi ham
ol bul h’areketler ushin xarakterli 6zgeshelik esaplanadi. Usil qollangan waqt
belgilep qoyiladi. Egerde ogan tayarliq koriletugin bolsa, tayarliq waqti belgilep
qoyiladi. EKi usilda da usildi tamamlaw waqti yamasa aniq magsetti gézlep amelge
asirilatugin h’areket usilin 6zgertiw waqti belgilep qoyiladi;

— garst h’ujimge o6tiw — bunday maqgsetti amelge asiriw ushin zarar bolgan
sharayat qarsilas tarepinen h’ajim h’areketleri amelge asirip turilgan payitta da,
sonday-aq, arnawli h’areketler menen payda etiletugin jagdaylarda da payda boliw1
muamkin. Birinshi h’alatta palwan daslep gorganiw h’areketlerin amelge asiradi,
sonnan keyin qarsit h’ajimge o6tedi. Birinshi h’alatta qorgamiw h’areketlerin
tamamlaw payitinan baslap usildi aqirina jetkergenge shekem yamasa aniq
maqsetti gozlep h’areket usili almastirilgan payitga shekem otken waqit esapga
aliadi;

— gorganiwdi1 amelge asinw — qorganiw h’areketleri qarsilas tarepinen belgili
h’ajim h’areketlerin otkeriw ushin hamile qilingan payittan baslanadi hamde
gorganiw h’areketinin amelge asiriliwi menen, ya bolmasa qarsilas tarepinen
h’ajim h’areketleri amelge asiriliwi menen tamamlanadi;

— aktivlikti korsetiw — bunday hareketlerdi orinlawga niyet etilgen payittin
baslaniw ham tamam boliw waqitlart biraz aralasip ketken bolip, bugan palwannin
6zi tarepinen aniqhq kirgiziliwi talap etiledi. Qunt penen amelge asirilgan ekspert
analizi natiyjesinde bunday minutlardi aniq belgilep qoyiw mumkin bolsa da, on1
palwannin 6zi amelge asirgan1 maqul esaplanadi. Aktivlik palwanlar h*ujim jasaw
usillarinin daslepki h’areketlerin orinlawga Kirisken waqittag siltew, tartiw, aldaw
h’areketlerinia kopligi menen xarakterlenedi. Adette bunday waqitlar: baslangan
usil aqirina jetkerilmeydi.

— palwan 6zinin utip algan ballar1 esabinan tstinlikke eriskennen keyin mine usi
ustinlikti saqlap turtwi lazim. Bunday h’areket sonin menen xarakterli bolip, onda
guresiwshi 6z qarsilasinin utqizip qoygan ballarin qaytarip aliw ushin ilaji barinsha

kobirek waqit jumsawga h’areket etedi. Bunday h’areketti amelge asiriw waqtinda
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payittt anliw ham h’ajim jasaw usillarman ken paydalaniladi. Bunda palwan
tiykarinan hamile qiliw usilin amelge asiradi haAmde garsilasin ilajsiz h’alatqa salip
toreshi guresti togtatpaganasha sol h’alatt1 saglap qalads;

— kuash-quwatti tiklep aliw — bunin ushin palwan iyteriw, silkitiw, payitt1 anlip
aldaw, qisip qoyiw siyaqli usillardan paydalanip, 6z qarsilasin sheginiwge majbuar
etedi hamde usi momentten paydalanip teren napes aliwdi tiklewge hamde
muskullard1r bosastirip, olardin gan aylanisin kusheytip aliwga h’areket etedi.
Bunday h’alatlarda garsilastin h’ujim jasap qaliwinan abayli bolip, omi ilaji
barmsha 6zinen alisiraq uslap turiwga h’areket etiledi;

— hamile gureske tasiletugin gilemnin shetinde realizatsiya qilinip atirganda
h’ajim usili amelge asiriladi. Bunda usildi 6tkeriw ushin gana tek hamile qihiw
usili amelge asirlladi hamde mine usi hamile qiliw waqtinda sportsh1 6z qarsilasin
gilemnin ortasina iyterip jiberedi. Bunday h’areket oy gagiydalarina 6zgeris
Kirgiziliwi sebepli mamkin bolip qaladi. Mine us1 6zgerislerge muwapiq hamilege
otken palwan 6z h’areketleri menen gilemnen sirtqa shigip ketse, ogan jenis bali
beriletugin bolgan, al qarsilasi bunday waqitlar1 eskertip qoyiladi. Bul tapsirmani
ormmlawga shart qilingan waqittin baslaniwi usildi o6tkeriw ushin hamile qiliw
waqtinan baslap, oni aqirina jetkergenge shekem yamasa toéreshinin isqirigina
shekem o6tken waqit esapga alinadi;

— Qawipli h’alatt1 joq etiw — us1 h’arekettin baslaniwi ham alisiw waqtinda aniq
kozge taslanadi. Onin baslamw payitt gawipli h’alat juzege kelgen payittan
baslanad1 hamde garsilastin jeniliwi yamasa ol mine us1 gawipli h’alattan shigip
ketiwi menen tamamlanadi;

Qawipli h’alatt1 joq etiw — bunday tapsirmanin waqit tarepinen alingan
parametrleri (yagniy gawipli h’alatt1 amelge asirganga shekem onin joq etiliwi)
bunnan alding1 h’areketler siyaqli ansatliq penen esapga alinadi. Hesh ganday
maqsetsiz, alisiw jarislarmin uliwma waqtina qosip esaplanbaytugin biykar
otkerilgen waqitlar hamde belgili bir maqgsetti amelge asiw menen
xarakterlenbeytugin waqitlar artigsha hareketlerdi kop mugdarda qollanilgan
wagqitta, passivlik qilinganinda hamde palwanlar bir-birinin h’ajimge otiwin katiw
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h’alatina tusip galgan wagqitlar1 ayqin kozge taslanadi. Bunday waqitlari sportshilar
6z qarsilaslarimin aktiv h’areket baslawin kutip, texnikaliq jaqtan gqarsilasina
baylanisli bolip qaladi[22. 66-68-b].

Biaq, shinigiw protsesi mazmunin analizlew sonni korsetedi, palwanlar alistw
duzilisin sholkemlestirgentaktikaliq h’areketlerge jeterli itibar bermese, aldilarina
goygan maqsetlerine erise almaydi.

Hujim jasawshi, garst h’ajimge o6tiwshi ham gorganiw h’areketlerine shimigiw
waqtinda ulken qizigiwshiliq boliwina garamastan jarislar waqtinda olar juda az
natiyje beredi. Bunin sebebi sonnan ibarat, sportshilar trenirovkalar waqtinda
h’ujimge otiw, gorgamiw ham qars1 h’ajimge otiw sheberligin taktikaliq tayarliq
usillart menen baylanistirip alip barmaydi. Basgasha etip aytqanda, olardan usil
gollangan keyingi gawipli h’alattt amelge asiriw h’areketi sipatinda paydalanbaydi.

Palwanlar tarepinen amelge asirilatugin alisiwdin 6zine tan gasiyetlerin
korsetiwshi belgiler tarli ganigeli sportshilarda h’ar tarli bolip, olardin alisiw
waqtindagi h’ar bir minutin 6z aldina alip, izertlengen magliwmatlar gures
dawaminda sportsh1 6z kashi ham imkaniyatlarin qay darejede sawatliliq penen
bolistirgeni h’aqqinda bir pikirge keliw imkaniyatin beredi.

Bir gansha joqar tajiriybege erisken palwanlar h’areketinde ayirim hareketlerdi
minutlarga bolip orinlawda belgili bir nmizam bar ekenligi kozge taslanadi.
Sonliqtan, alistwdin daslepki qarsilastt smaw, h’ajimge otiw, gorganmw
h’areketlerin orinlaw magsetke muwapiq esaplanadi, ekinshi minuta — h’ujimge
otiw, gilemnin shetinen hamle qiliw h’areketlerin amelge asiriw, aktivlikti korsetiw
lazim; ushinshi minuta — kuash-quwatt1 tiklep aliwga h’areket etiw, gilem
shetindegi hamle, gorganiw, qars1 h’ajimge otiw h’areketlerin amelge asiriw lazim;
tortinshi minuta h’ajimge otiw, gars1t h™ajim jasaw, aktivlikti korsetiw, qorganiw
darkar; besinshi minutta — h’ajimge otiw, gars1 h’ajim jasaw, gilem ustinde turip
hamle qiliw h’areketlerin takirarlap, aktivlikti korsetiw, qorganmiw zarar; altinshi
minutta — qarsilas ustinen ustinlikke erisilgen h’alatt1 saglap turip, qars1 h’ajimge

otiw kerek.
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Soni atap korsetiw kerek, alissw dawaminda hareketlerdi bul tarde bolistirip
shigiliwin ol yaki bul palwan erisken ustinlik darejesinin 6zgeriwine qarap biraz
basgasharag tartipte amelge asiriw da mamkin.

Palwanlardin jarisi waqtinda alip barilgan izertlewler sonni korsetedi, joqari
ganigeli guaresiwshiler ushin h’areket usillarinin h’ar quyli tarlerinen paydalamw
da, bunday usillardi guares dawaminda bir-biri menen turaqli tarde almastirip
qollaniw da xarakterli 6zgeshelik esaplanadi.

Jogarida aytilganlardin barligt palwanlardi taktikaliq jagtan tayarlawdi
individuallastinw mashqalasina biraz basgasharag gatnas imkaniyatin beredi.
Sportshi tarepinde bar bolgan h’areket usillarinin barliginin iyelep almiwi tiykargi
negiz boladi. Al, bul fizikalig ham ruwxiy kuashledi bir gansha az jumsap gutreste
jeniske erisiw imkaniyatin beredi. Jekkeme-jekke alisitw dawaminda sanap otilgen
on h’areket tarin sheberlik penen iske saliw ham olard1 bolistirip shigiw
palwanlard1 individual tarizde tayarlaw bazasi esaplanadi. Sonin ushin taktikaliq
tayarliqti jetilistiriwge tiyisli islerdi ush bagdarda alip bartw zarar:

— Palwanlardi, olar burm bilmegen h’areketler ayretiw;

— En qolayli qurallar ham usillardan tanlap paydalanmiw (h’areket
operatsiyasinin  qurami), palwannin  6zine tan Dbolgan psixologiyaliq
morfologiyaliq ham fizikaliq gasiyetlerin esapga algan h’alda onin h’ar bir
h’areketinin tuwr bolistiriliwine erisiw lazim;

— Qarsilastin 6zine tan gasiyetlerin esapga algan h’alda gures dawaminda
h’iyleli hareketlerdin tarli kombinatsiyalarin galiplestirip bariw kerek.

Daslepki eki waziypani sheshiw ushin tomendegi ameliy usillardan paydalaniw
muamkin: sabaqtin tayarliq bolimine uliwma rejelestiriwshi shimigiwlardan tisqari,
jane oyin tarizindegi jekkeme-jekke alisiwdin tez 6zgerip turatugin sharayatinda
palwanlardan taktikaliq waziypan1 6z waqtinda orinlaw, mashqalalardi sheshiw
uqibin rawajlandirtwga jardem beretugin tirisqagqliq — eliklew hamde oyin
formasindagi shimgiwlardi da kirgiziw lazim.

Guresiwshi alaganin 6z sheriginin tabanina tiygiziw ushin guaresiw oyini.

Bul oyinda palwanlar jup-jup bolip gmim ustinde sapga turadi. Bunda olar 6z
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alaganlarin garsilasinin tabanina tiygiziwge h’areket etedi ham bir waqittin 6zinde
qarsilasqa 6z tabanlarin uzatpawga umtiladi. Oy wagqtinda: shimigiw, qorqitiw,
shorshitiw, 1rgip sekiriw, aldaw h’areketlerin orinlaw siyaqli barliq usillardan
paydalamiw mumkin. Bul shimigiw digqatti bir nogatga jamlep h’areket etiw
waqtinda quramali, tez 6zgeretugin guares jagdayinda tuwri nishanaga aliw uqibin
rawajlandiradi. Bul oymnan aniqlaw otkeriw, kush-quwatti tiklep aliw, aktivlikti
korsetiw waziypalarin sheshiwshi waziypa sipatinda paydalaniw da mamkin.

«Jasirmbaqg» oymi. Bunda palwanlar 6z ayaqlarimin ushingarsilasinin
tabaninan ildiriw ham qaqgp1 beriwge h’areket etedi. Bunda ol gollarin beline qoyip
turiw1 Kerek. Bul shimigiw digqatt1 bir nogatga qoyiw sheberligin asiriwga jardem
beredi hamde palwanlarda 6z qarsilasinan aldiniraq h’areket etiw sheberligin
asiradi.

Qarsilastin qollarm qisip qoyiw ushin guares. Bunda palwanlar jup-jup bolip,
bir-birlerine garama-qars1 bolip turadi ham qarsilastin bir yamasa eki qolin uslap
aliwga h’areket etedi. Uslap algannan son oni ilaji barinsha uzagiraq muddetke
shekem jazdirip jibermewge h’areket etedi. Bul shimgiwdi orinlaw waqtinda
sekiriw, on ham shep tareplerge enkeyip h’areket etiw hamde qarsilasti ten
salmaqliq h’areketinen shigarip jiberiw siyaqli h’areket usillarina paydalamiw
mamkin. Bul shimgiw palwandi ah’miyetli maseleni sheshiwge, yagniy 6zinin
qarsilasinan artigmashiliq tareplerin saglap gqaliw hamde garsilastin kash jumsap
amelge asiratugin h’areketlerine qarsi shidamliliq penen garesiw maselesin
sheshiwge tayarlaydi.

Maydan ustinligine erisiw ushin gares. Palwanlar gares maydanmin belgili
boliminde jaylasip alip, bir-birin us1 bolip turgan orinnin shegarasinan tisqariga
iyterip shigariwga h’areket etedi. Bunda barliq taktikaliq usillardi qollamiwga
rugsat etiledi. Bunday shimigiw palwanlardi qarsilastin tarli aldaw h’areketlerine
qarsiliq korsetiwge uyretedi. Ol gilem shetinde qarsilasti uslap aliw, aktivlik
korsetiw siyaqli magsetlerde gollaniw mamkin.

Oqiw-amelde qollamw shinigiwimin tiykargi boliminde taktikaliq maseleni

sheshiw qurali ham usillarin ayretiw hamde jetilistiriw usinis etiledi. Bunda
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berilgen tapsirmani galaw orinlaw jagdaylar1 qollaniladi. Sonday-ag, danyadag: en
kashli palwanlardin guresi jazip alingan disketlerden ken paydalaniw maslah’at
etiledi. Sonman tamasha etilgen Kkorinisler talqilanadi hamde aniq waziypalardi
sheshiwde bul usillardan paydalaniw jollar1 analizlenedi. Soninh menen bir waqitta
palwanlar alisiwin analizlep, olar tarepinen jol qoyilgan gateler aniglanadi ham joq
etiledi. Palwanlar tarepinen ganshelli kop usillar ham qurallar ayrenilse, jaris
waqtinda sonsha kop bilimlilik penen tez ham natiyjeli paydalanatugin boladi.
Palwanlardin jekkeme-jekke alisiw jarislarin, tarli uqipga iye palwanlar alisiwin
analizley aliw uqibin rawajlandirip bariw natiyjesinde sportshinin 6zi h’ar quyl
katilmegen jagdaylardan duris jol tawip shiga alatugin boladi[25. 55-b].

Ekinshi maseleni sheshiw protsesinde palwanlar aldina minaday waziypa
qoyiw Kkerek: qarsilastin 6z aldina goygan magsetin aniglaw, payda bolatugin
mashgqalalardi sheshiw usillarin izlep tabiw, alisiw waqtinda qarsilas ganday jol
tutiwin aniglaw maqsetinde smaw otkeriledi. Sinawdi qarsilastin gureske
iytermelew, jalgan hareketlerdi orinlaw aldaw arqgali amelge asiriw mumkin.

Gilem shetinde turip palwandi uslap aliw usili jetikligi ushin beriletugin baldi
golga Kirgiziw ham jagst sholkemlestirilgen qgarsi h’ajim yamasa gorganiwdin
gawip-gatersiz aldin aliw maqgsetinde amelge asiriladi. On1 hamle qiliw, h’iyle
isletiw, keskin h’areketler menen garsilastt 6zinen ar1 iyteriw arqgali orinlawi1 da
muamkin.

Qolga kirgizilgen tustinlik h’alatin saglap turiw, ballar jaginan qarsilastan artiq
boliw ilaji barinsha kobirek muddet uslap turtwdi, bul waqit ishinde eskertiw
almawga hamde ganday da bir baldi utqizip qoymawdi nazerde tutadi. Bul
tapsirma hamle qiiw ham qorgamiw h’areketleri arqali qarsilasti qisip qoyiw,
kashin shamalaw, on1 gilemnen sirtqa iyterip shigariw arqali amelge asirilada.

Palwanlar h’ajim h’areketlerin amelge asirtw ushin kush-gayrat jumsaydi.
Sonin ushin da olar qarsilasqa hamde toéreshige bildirmesten alisiw dawaminda
dem aliwga majbar bolip qaladi. Bul waziypani h’ajim h’areketlerin toliq amelge

asirmastan, qarsilas gewdesinin bir jerinen uslap aliw ushin gana qollamiw,
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gorganiw h’areketlerin orinlaw hamde qarsilasti qisip qoyiw, sinawl h’ajim jasaw
argal1 ormlaw muamkin.

Jaislardin jana gagiydalarina muwapiq passivlik ushin eskertiw algan palwan
parter h’alatina otkeriledi. Al, bul onin qarsilasina biraz ustinlikke iye boliw
imkaniyatin beredi. Ayirim h’alatlarda bunin ushi oni alisiwdan da shshetletiwi
ham eskertiw algan palwan gureste jenilgen dep tabiliw1 da mamkin. Ustinlikke
h’ujim jasaw joli menen, qarsilasti qisip qoyiw ham albiratip taslaw joli menen
erisiw mamkin.

Palwan gawipli jagdaydi amelge asirgannan son, bul tapsirmani jetilisken
tarizde tyelep algan palwanlar alisiwin h’atte muddetinen burin tamamlaw
imkaniyatina da iye boladi. Biraq, kopshilik palwanlar bul tapsirmani tabishi tarde
amelge asirilgan h’gjim jasaw ham qarsi h’jimge otiw h’areketlerin koplegen
h’alatlarda aqirina jetkere almaydi. Sonm ushin da shimgiwlar waqtinda hamle
qiliw usillar1 gars1 h’ajimge 6tiw ham garsilastin taskinlik h’alatina tasip galganina
shekem hamde gorganiw kombinatsiyalarin jetilistirip bartw lazim.

Joqaridag atap korsetilgenge itibar berilgen h’alda gana tosattan utqizip qoyiw
qubilislarmin aldin aladi. Shimgiw protseslerin analiz qiliw sonnmi koérsetedi,
palwanlar bul h’arekettin 6zin jags1 orinlap korsetedi de, birag jaris waqtinda oni
qollaniwga asigip galadi yamasa oni juda artigsha darejede kop kush jumsap,
zorigip orinlap, natiyjede h’aldan tayip bunnan buyagina guaresiwge kushleri
qalmaydi.

Hamle qiliw usilin onin h’ajimge 6tiw, qorganiw, garst h’ajim qollaniw, kopir
jasap qarsiliq korsetiw, sinap koriw, jalgan h’areketler islew siyaqli h’ar quyh
tarlerinen paydalangan h’alda amelge asiriw mamekin.

Shimgiwlar waqtinda palwanlardi hamle qiliw h’areketlerine tayarlaw ham oni
otkeriw usillarin jetilistirip bariw zarar. Sonin ishinde, kopir jasap qarsiliq korsetiw
ham keyin hamle h’areketlerinin songi bolimin jetilistirip bariw, al bul h’areket
natiyjesiz shiqgan tagdirde, mine usi uslap aliw texnikaliq usilinin basqasharaq
usilin qollanip koriw kerek. Eger palwanlardin ekewi de parter h’alatina tasip

galgan ham molsherlengen texnikaliq usilin toliq amelge asirrtw mamkin bolmay
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galgan usillarda bolsa darh’al parter payitinda qollaniliwi1 zarar bolgan usillard:
ormlawga kirisiw kerek.

Qars1 h’ajimge otiw hareketlerdin amelge asiriliwi qarsilas tarepinen uslap aliw
usilin gollangannan son, ogan qarsi h’ajim qollaniwga, al garsilas tarepinen h’ajim
jasaw usilin tabish tarizde gollangannan keyin garsi1 h’ujimge otiw imkaniyatin
beredi.

Qorgaw usilin amelge asimw (bul usildin h’areketlerin bul h’areketler
qars1 h’ajim jasaw itimali bolmaytugin darejede galiw hamde qarsilastin h™ajimine
juwap retinde gorganiwdi sholkemlestiriw, qarsilati gureske iytermelew, aldaw,
izbe-iz aldaw hamde gorgaw ham h’Gjim jasawdin texnikaliq metodlarin qollangan
wagqitta, ogan juwap retinde qorgamiw usillarin iske saliw, bunin ushin gawipli
h’alatt1 saplastintw, qarsi h’ujimge otiw, siltep tartiw, jalgan h’areketler islew,
qarsilastt 6zinen iyteriw, on1 qisip qoyiw siyaqli usillardi iske saliw imkaniyatin
beredi.

Jekkeme-jekke alisiw qurallar1 ham usillarin ayreniw shimigiwlari dawaminda
h’areketti saplastinwdan qutilgan magset tasindirip beriledi, jekkeme-jekke alisiw
qurallar1 ham usillarin aniqlap aliw ushin hamde palwanlar jol qoygan gateni joq
etiw ushin elimizdegi en kushli palwanlar menen otkerilgen gures h’aqqindagi
disket jaziwlarin korip analiz qilinadi. Har bir aniq tapsirmani sheshiwdin qurallar
ham usillart uyrenip, jetilistirip bariladi, oqiw-shimigiw sabaglar1 protsesinde
h’areket konlikpeleri jetilistirip bariladi.

Oqiw-uyreniw alisiwlarin talim alip atirgan adamlardin uqibmma muwapiq
keletugin tarizde sholkemlestiriw kerek. Bugan misal keltiremiz.

Birinshi tapsirma. Magset ham quraldi aniglap aliw, bugan erisiw ushin
qarsilas tarepinen qollanilatugin usillardi anigqlaw lazzm (bunda eki balldan kop
uttinw mumkin emes, dep mnlsher alinadi). Ekinshi palwanga gureste tek jeniske

erisiw tapsirmasi beriledi.
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Qurallar (usillar): shorshitiw, gureske iytermelew, ten salmaqliq h’alatinan
shigariw, qorgaw, qarsi h’ajimge otiw.

Magset: razvedka qiliw h’areketlerin jetilistiriw.

Alisiw formulasi: alistwdi eki dawirge bolip, onin h’ar birine bir minuttan waqut
beriledi. Palwannin alisiwdan keyingi Bergen esabati gureske bah’a beriw ushin bir
norma boladx.

Ekinshi tapsirma. Birinshi palwan «taza» jeniske erisiwi yamasa belgili ballar
mugdarin qolga kirgiziwi lazim, al ekinshi palwan bugan qarsi usillar qollaniwi
yamasa 6zin-6zi qorgaw1 kerek (bul qaysi gures h’areketinin jetilistirilip atirganina
baylanisli boladi). Palwanlardin alisiw aldinan ganday h’alatta turtwi kerekligi
korsetip beriledi. Maselen, birinshi palwan 6z garsilasinin ayaginan uslap aliw
usilin amelge asirip atirgan, bunda basinbalent koterip turgan h’alatta boladi.
Eksperiment tajiriybe otkerip atirgan trenerdin korsetpesi boyimsha h’ar bir palwan
6z aldina qoyilgan tapsirmani orinlaydi. Bul alisiwda h’ajimge otiw, qorganiw ham
qars1 h’ujimge otiw h’areketleri jetilistirip bariladu.

Bunday shimigiwlardan barliq taktikaliq hareketlerdi jetilistiriw ushin
paydalaniw mumkin. Bunda payda bolgan mashqalalardi sportshinin fizikaliq
sipatlarin (kashin, shagqanligin, shidamliligin, epshilligin) hamde texnikaliq jaqtan
ganday darejede tayarliq korgenligin esapga algan h’alda sheshiw qurallar1 ham
usillarina, sonday-ag, taktikaliq shimgiwlar waqtinda tajiriybe ham bilimlerin
iyelew magsetinde aniq sharayatlarda jogart uqipli palwanlar paydalangan usillardi
uyreniwge tiykargi itibardi qaratadi[6. 45-b].

Kopshilik ganigelerdin pikiri boymsha sportshinin taktikaliq sheberligi kop
jagman onin tez 6zgeretugin arayatlarda moljel ala biliwine, jaris waqtinda 6zin
tuta biliw uqibina baylanisli boladi. Sonin ushin da shimigiwlarga belgili
jagdaylardi hamde jaris sharayatin payda etetugin shimigiwlardi Kirgiziw ham
olard1 ham olard1 joqar1 pat penen amelge asiriw kerek.

Bunnan da ah’miyetlirek bolgan jane bir faktor — bul sportshinin ayqin kdzge
taslanip turgan sharshaw h’alatinda usmis etilgen h’ar ganday waziypan

sheshiwge tayar bolip turgan qabilet esaplanadi. Trenirovkalarda mine usi
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maselege de ulken itibar beriliwi kerek. Bunnan tisqart boy1 h’ar quyli bolgan
qarsilaslar guresip atirgan wagqitta payda bolatugin mashqalalardi sheshe aliw
sheberligine de itibar beriw zarur.

Hujim jasalip atirgan waqittagi h’areketler natiyjeliliginin kélemi sportshinin
taktikaliq sheberligine (onin tarli jarislar jardeminde yamasa jekkeme-jekke alisiw
waqtinda payda bolatugin mashgqalalard: tabisli tarde sheshe aliw uqibi) tiykarg
norma bolip xizmet etiwi mumkin. Sonligtan, N.M. Galkovskiydin magliwmatlari
boyinsha, jarislarda tabisqa erisiw ushin palwan o6zine ajiratilgan waqittin 60
protsentin h’ajim jasaw ham gorganiw usillarma jumsawi kerek. Qalgan basga
taktikaliq hareketlerdi bah’alawda olardin amelge asiriliw protsenti noma bolip
xizmet etiwi mamkin. Otkerilgen izertlewlerdin natiyjelerine garap sonni atap
korsetiw mumkin, sportshilar jarislarda jenip shigiw ushin 70 protsent razvedka
h’areketlerin, 60 protsent garsilast1 uslap aliw h’areketlerin, 60 protsent aktivlikti
korsetiw h’areketlerin, 100 protsentgawipli h’alatti amelge asiriw h’areketlerin, 60
protsent garst h’ujimge otiw h’areketlerin, 80 protsent ustinlikti saglap gqaliw
h’areketlerin, 80 protsent kash-quwatti tiklep aliw h’areketlerin, 100 protsent
gawipli h’alatt1 jog etiw h’areketlerin amelge asiriwi lazim.

Ushinshi waziypani sheshiw ushin burin paydalanilgan metodikaliq usillardan
tisqgar1 jane shimgiwdin tiykargir bolimine otiwden aldin kashli palwanlar jaris
waqtinda gollangan usillard1 jane bir marte tamashalaw hamde bul hareketlerdi
analiz qilip koriw, bunda bir palwandi ekinshisinen ajiratip turatugin ayirmashiligti
ham xarakterli belgilerdi ayrigsha korsetiw hamde jekkeme-jekke alisiwdi otkeriw
ushin taktika rejesin duzip shigip atirgan waqitta mine usi tajiriybege sayeniw
zarar. Sonnan keyin palwanlar alisiw rejesin dtzedi ham oni trenerge aytadi hamde
h’ar quyli metodta gareske tusiw usillarin qollangan h’alda oqiw-trenirovka
tarizindegi gureske Kirisedi. Gures tamam bolgannan keyin onin natiyjelerin
analizleydi. Sonday-aq, usiis etilgen materialdi ilaji barmnsha toliq oylap,
pikirlewge jardem beretugin tapsirmalardi orinlaw menen baylanisli bolgan oqiw-

trenirovka alisiwlarian da ken paydalaniw lazim.
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Birinshi tapsirma. EKi minut dawaminda tik turip alisiw. Bunda eki palwan da
ilaji barinsha kobirek ball toplawga h’areket etiwleri kerek. Bir minut waqit —
parterde turiw ushin beriledi. Bunda birinshi palwan joqarida, ekinshisi —
tomende boladi. Birinshi palwan ganday da bir h’ajim h’areketin yamasa h’ajim
h’areketlerinen ibarat kombinatsiyan1 orinlaydi, al ekinshi palwan témennen
joqariga shigip aliwga ham guaresti joqarida turip dawam etiwge yaki bolmasa 6h’i
erisken ustinlikti saglap saqlap qaliwga h’areket etedi. Soninan eki palwan da tik
turgan h’alatta gures baslaydi: birinshi palwan eki minut dawaminda ustinlikti 6z
qolinda saqlap turiw1 kerek, al ekinshi palwan aktiv qarsiliq korsetiwi zarur.
Sonnan keyin palwanlar 6z rollerin almastiradi (yagniy ekinshi palwan aprterde
jogaridan, al birinshi palwan toémennen h’areket etedi), olarga beriletugin
tapsirmalar ham orinlangan birinshi tapsirmalardin kerisi, kerisnshe boladi, yagniy
alistw formulasi tomendegi tartipte otkeriledi: tik turip alisiwga eki minut, al parter
h’alatindagi alistwga bir minut waqut beriledi; «kopir» h’alatin iyelewge bir minut
waqit beriledi, parter h’alatindagi alistwga bir minut, «képir» formasinda turip
alistwga bir minut waqut beriledi.

Ekinshi tapsirma. Ush palwan ortaga shigip oqiw-trenirovka shmigiwin
otkeredi. Birinshi, ekinshi palwanlar eki minut tik turip alisadi, birinshi, ashinshi
palwanlar «kopir» formasinda bir minut, ashinshi, ekinshi ekinshi palwanlar — tik
tuniw h’alatinda eki minut dawaminda alisadi, ekinshi, birinshi palwanlar —
«kopir» formasinda bir minut, birinshi, ushinshi palwanlar — parter tarizinde bir
minut dawaminda, ekinshi ham ushinshi palwanlar eki minut dawaminda tik turgan
h’alda guresedi.

Tapsirmalar tomendegilerden ibarat boliw1 mamkin: sinaw otkeriw tort ball
utiw, ustinlikti saglap turiw, tek qorgamw, tek 6zin gorgaw ham gars1 h’ujimge
otiw, kash-quwatt1 tiklep aliw, «kopiry di basip tasiriw, «kopir h’alatinan shigip
ketiw, aktivlikti korsetiw, gilem shetinde garsilasti uslap aliw usilin amelge asiriw.

Jekkeme-jekke alistw protsesinde qarsilaslar almastirtlip turatugin  oqiw-
trenirovka shinigiwina ulken itibar beriw kerek. Bul sportshilarda olar ushin juda

qumbatli bolgan paziyletti — jekkeme-jekke alisiw waqtinda qarsilas 6z taktikasin
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6zgertke h’allarda, 6z gures taktikasin qayta qura aliw sheberligin rawajlandiriwga
jardem beredi. Bunda, sportshi ushin kutilmegende, alisiwdin qalegen bir
minutinda garsilastin almastirip qoyiliwi mamkin. Maselen, birinshi ham ekinshi
palwanlar oqiw-trenirovka guresin é6tkeredi. Aradan bir minut 20 sekund o6tkennen
keyin, bul waqitta palwanlar ganday h’alatti iyelep turtwina garamastan, alisiw
toqtatiladi hamde ushinshi ham tortinshi palwanlar guareske shaqiriladi, yagniy
gilemde endi eki jup palwan boladi: birinshi jup — birinshi ham ushinshi palwan,
ekinshi jup — ekinshi ham tortinshi palwanlardan ibarat boladi. Aradan bir minut
otkennen keyin palwanlardin sherikleri jane almastiriladi. Taktkikaliq hareketlerdi
amelge asinw waqtindagi natiyjelilik hamde sol hareketlerdin alisiwdin h’ar bir
minutina salistirip  bolistirip  shigiliw1  sportshilar tarepinen guareske tasiw
taktikasinin qalaw otkerilip atirganina beriletugin bah’a ushin o6lshem boliw1
muamkin.

Jarislarda qatnasiw taktikasi. Uliwma palwanlardin salmagi tarezide
6lshenip aniglangannan keyin jarisqa gatnasiw ushin rugsat berilgen jarist1 otkeriw
taktikasi belgilep shigiladi. Bul isler garsilas qurami aniglangannan keyin de Kim-
Kim menen gureske tusetugini aniglanip, jaqin arada bellesetugin jupliglar dazip
shigilgannan keyin ormlanadi. Sonnan keyin h’ar bir ushirasiwdin magseti belgilep
shigiladi. Bunday jarislarda shama menen palwan izbe-iz eki marte utqizip
goyganinan keyin turnir kestesinde belgili bir oyindi iyelewi (onin garsilaslart bul
alistwda ganday orinda turganligl) belgilep alinadi. Bunda palwan ganday gureste
sap jeniske erisiw kerekligi, qaysi alisiwda ochkolardi qolga kirgiziwi jeterli
ekenligi de belgilep alinadi. Taktikaliq jagtan duris h’areket etiw ushin h’ar bir
bellesiwden keyin turnirdegi 6z h’alatin, 6z qarsilasinin ganday orinda turganligin
bah’alap bariw lazim. Al, bunin ushin h’ar bir palwan 6z salmagindag: palwanlar
menen otkeriletugin jarislar kestesin dizip aliwi ham oni toligtirip bariw1 kerek.

Qatnasiwshilar kop (20 dan aslam) bolgan jarislarda finalga iliniw ushin
sportsh1 kem degende altt marte guareske tusiwi kerek. Turnirdegi juda ulken
zorigiwdi esapga alip palwan bellesiwler arasindagi tanepislerde o6zinin fizikaliq

kash-quwatin ham psixikaliq uqibin jagsilap tiklep aliwi, h’adden tisqan fizikaliq
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ham nervtin zorigiwin talap etetugin h’areketlerden 6zin tiyip turiwi kerek.
Komandalar boyinsha jarislarda trener h’ar bir ushirasiw ushin 6z aldina ameliy
rejeler duzip shigadi. Sogan muwapiq ol jaristtn h’ar bir gatnasiwshisi aldina
belgili bir waziypa — taza jeniske erisiw, ayqin kozge taslanip turgan ustinlikke
erisiw yamasa ochkolar boyinsha jenip shigiw waziypasin qoyadi.

Sheshiwshi jarislarda palwan tek bir marte bellesiw imkaniyatina iye boladi
ham ol putkil texnikaliq ham ameliy sheberliginen paydalanip, psixologiyaliq ham
fizikaliq tayarligin iske qosip, jarista jenip shigiwdi 6z aldina magset etip qoyadi.

Palwanlardin en dh’miyetli ameliy qurallarinan biri smaw esaplanadi. Siaw
jarislart aldinan otkeriletugin shinigiw sabaqlarinda da, tikkeley jarislar dawaminda
da otkeriw mumkin. Jarislar aldinan otkeriletugin sinaw ushirasiw h’aqqindagi
gagiydalardi, jaristin magsetin, kélemin, xarakterin (turnir yamasa match jarislar
ekenligin), om1 otkeriw usillarin, jaristi bah’alawdin  aymrim 6zine tan
6zgesheliklerin, jaris otkeriletugin waqit ham orindi aniglap aliwdi nazerde tutada.
Palwan 6zi menen gureske tusetugin qarsilasimin aniq gureske qay darejede
tayarliq korgenligi h’agqinda texnikalig-taktikaliq tayarligi, 6zi jagsi Kkorip
gollanatugin wusillari, ganday h’alatta (tik turip yaki parter h’alatinda) turip
guresiwdi maqul koretugini, qaysi usillardi qollanganda jenip shigiwi ham qaysi
usillardi gollanip jenilip galganligi h’aqqinda magliwmatlardi aldinnan bilip algan
boliw1 kerek. Palwan ham trener bunday magliwmatlardi baspaséz xabarlarinan,
kinosyomkalardan ham videozapis jaziwlarinan burin ust palwan menen gureske
tusken adamlardin magliwmatlarinan bilip aladi. Trener belgili qarsilas ushin
kartoteka aship, oni toltirip bariw1 kerek. Kartotekaga bolajaq qarsilastin fizikaliq
ham texnikaliq tayarligt hamde onin rawajlanmiw dinamikasi h’aqqindagi
maghiwmatlar jazip bariladi. Sol garsilas basga palwanlar menen guareske tusip
atirgan wagqitta ganday h’areketler islep atirganligin baglap turiw da bir gansha
magliwmat beriwi mumkin[13. 172-b].

Alisiw dawaminda otkeriletugin sinaw waqtinda hammeden kore kobirek
qarslastin tayarligi h’aqqinda bir gansha anigiraq maglhiwmatlar aliw muamkin.

Sinaw tiykarinan bellesiw baslangan payitta o6tkeriledi ham ol qarsilastin ganday
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usillardan paydalanatuginin, qarsi h’ujimge galay étiwin, onin taktikakliq tayarlq
usillarin, tezlik patin, kashi ham shidamliligin aniqlawga qaratilgan boladi. Bun
aniqlaw ushin qarsilasti gareske tartiw, qarsilas ol yamasa bul priyomd: qollanip
h’ujimge otiw ushin ogan bilgastan qolayli sharayatlar jaratip koriw lazim.
Qarsilastin juwap reaktsiyasi ganday boliwin aniglaw ushin h’ar quyli jalgan h’ajim
h’areketlerin islep koriw ham sonin menen bir waqitta qarslastin garsi h’ajimge
otiwine tayar turgan h’alda qorganmiw sharalarin korip qoyiwi kerek. Qarsilastin
h’ujimge otiw usillarin aniglaw ushin manevr jasap koriw (turiw h’alatin 6zgertiw,
qarsilastan sheginip ar1 ketiw ham ogan jaqinlasip keliw, gqarsilas atirapinda
h’areket etiw ham basqga us1 siyaqli hareketlerdi amelge asirip koriw) mamkin.
Gilem ustindegi h’alatt1 6zgertiw, onin orayinda yamasa shetinde turip garesip
koriw de stnaw magsetleri ne xizmet etiwi mamkin. Ol qgarsilastin ganday h’alatta
ham gilemnin gay jerinde turip garesiwdi maqul kéretuginin, on1 galay etip amelge
asirilgan  h’ajim  h’areketleri yamasa qorgamiw usillarin  qollanip  jeniw
mumkinligin aniglap aliw imkaniyatin beredi. Qarsilas h’aqqinda h’ar sapari
ushirasqanda ol magliwmat toplaw1 duris bolmaydi. Bunin toplangan
magliwmatlardanpaydalaniw ham uliwma h’ar bir palwan 6zi gareske tasetugin
qarsilast h’aqqinda, onin tayarliq darejesi h’aqqinda magliwmatlarga iye boliwi
kerek.
Sinawdan tisqari, jane bir ah’miyetli usil ameliy h’areketti jasiriw esaplanadi.
Sheberligin sir saglaw — bul palwannin ameliy h’areket usili bolip, jas palwan
gureste 6zinin negizgi magseti ne ekenligin garsilastan jasiradi, qarsilastin sinap
koriwine tosqinliq jasaydi. Sheberlik penen sholkemlestirilgen jasiriwdin tabisi
kop jagman palwannin jeke uqipliligma baylanisli boladi. Sonligtan, palwan 6z
qarsilasin aldaw maqgsetinde tez-tez entigip dem alip, qatti sharshagan Adam
h’aatina tasiwi ham h’areketlerin h’aldan taygan darejede zordan ormlawi
muamkin. Sonin menen birge ol «partlawga» — birden keskin h’ajim h’areketlerin
amelge asiriwga tayar bolip turtwi kerek. Ozinen azzirek garsilaslar menen gareske

tuskende palwan abaylap saglap jaretugin «shah’anax» usillarin — en zor guresiw
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usillarin gollanbay, al ekinshi darejeli usillard1 qollanip jenip shigiwga h’areket
etiwi kerek.
1.4. Milliy gurestin tayarhq basqishlarinda shugillamw

printsipleri, usillar1 ham bélimleri

Shugillamiw - tayarliqtin bir bélegi.

Shugillamiw sport tayarliginin en kerekli bolegi bolip esaplanadi. Arnawl
bilimlerdin, tajiriybenin ham wakittin fizikalik sapalardi tarbiyalawdin ham
sportshilar organizminin funktsional mumkinshiliklerin joqarlatiw, talapqa
muwapik jeke sipatlardi tarbiyalaw tek shugillaniu deuirinde kaliplesiui iske asadi.

Bul pedagogikalik protsess bolip, tarbiyalawshi, den-sawlikti kusheytiu,
okitru waziypalarin 6z ishine kamtiydi. Gures tarlerinin tayarliq baskishlarinda
shugillaniudin tiykargr mazmuni sport turlerinin jobasinda, onda anik korsetilgen.
Sport turlerinin manisine karap fizikalik madeniyat kollektivi, jas ospirimler sport
mektebi ham kaniygelestirilgen olimpiada qosimsha awisiq (rezerv) jas ospirimler
mektebi, jokar1 razryadli sportshilar ushin sabakti sholkemlestiriu har turli bolad.

Gures tarlerinin tayarliq baskishlarinda shugillaniu printsipleri

Gures turlerinin tayarliq baskishlarinda shugillaniu dene tarbiyasinin ulluma
printsiplerine tiykarlana otirip alip bariladi. Uliuma printsiplerdi paydalaniuda,
sport turinin axmiyetliligin esapka algan jagdayda iske asiriladi.

Spetsifikalik (predmetlerdin kasietligi, uksasligi) printsiplerdin toparina
tomendegiler Kiredi:

Jogar1 jetiskenliklerge bagdarlaw - sporttin en negizgi makseti. bul

adamlardin en jokargi sport shinlarma talpintui. Bul printsip jil dawaminda ham
kop jillik jumista kanige boyinsha terenlestirilgen en jaksi kural ham usillardi
izleniuge turtki salad1 x.t.b.

Uluma hadm arnawh tayarligtin birligi - ulluma hér tarepleme fizikalik

tayarliq, terenlestirilgen sport kaniygeligen jol ashadi ham kop jillik shugillaniu
dawaminda kaniygelikke tiykar salip jardem beredi.
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Shugillaniu protsessinin uzliksizligi - bul printsip kop jillik ham jil boylik

shugillaniudi, sonin menen birge hamme dawir dawamida bir tegis sport penen
aktiv (belsendi) shugillantuin boljaydi. Tayarliq shugillaniumnin sani, onin
mazmuni, ayirmashiliktin minezi sportshinin sheberliginin osip tamiyinleniui

kerek.

Awirmanliklardi este akirin ham maksimal jokarlatiu - bul printsip

sportshilardi jaris babinda akirgt kushlerin sarplawga tayarlawdin mutejligi menen
baylanisli. Shugillaniu tayarliq protsessinde jil dawaminda sistemali turde akiri
awirmanliklardi kollanip, waziypalar aste-akirin kiymlastirthp bara beredi.
Awirmanliktt jokarlatiu fizikalik tayarhiqtin har turli korsetkishleri argali
jetkiziledi[19. 27-b].

Awirmanliklardin tolkin tarizinde oOzgeriui - awirmanliktin tolkin tarizli

minezi sharshawdin hdm 6z kalpine keliudin zanliliklarina, dem aliudi hdmm
awirmanlikti almastirip 6zgertiu talabina, shugillaniu tsiklindegi Kishi, ortasha,
ulken awrmanlilardin minezlerinin ham korsetkishlerinin 6zgeriuine tiykarlangan.

Shugillaniu protsessinin tsiklliligi - bul printsip tamam bolgan strukturalik

birliktin waziypalarman ham Kkishi, ortasha ham ulken tsikllilerdin salistirmali
turde sistemal1 kaytalaniuinan ibarat.

Gures tarlerinin tayarliq baskishlarinda shugillaniu usillari.

Er balalardi hdm kizlardi shugillandiriu wusillart  aldiga koyilgan
waziypalarga, shugillaniushilardin tayarliq darejesine, jasmin axmiyetliligine,
Jimisina, sport turin esapka algan jagdayda kollaniladh.

Gures tarlerinin tayarliq baskishlarinda shugillantudin  6zgermeli wusili,
turmistin intensiv (kashli hauim alip) 6zgerip turtu1 menen minezlenedi. Har turli
jokar1 awirmanliktt nawbetlestiriu, katan turde tartiplestirilse, shugillaniushilardin
organizmleriin 6z kalpine keliu protsessine kolayli sharayatlar tuudiradu.

Palwanlardin ~ tomengi  darejedegi  tayarligi arnawli  shidamliliktt

rawajlandiriuga jardem beredi.
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Ozgermeli usil kobinese tayarliq deuirinde kollailadi. Wakit arasindagi dem
al aralik usili. (Interval usili). Bul usil araliklardagi dem aludi katan turde
tartiplestirui menen pariklanip turadi.

Aralik dem aliudin s6ziliu wakti, jumis isleuden keyingi organizmnin 6z
keddine keliuge ajiratilgan wakittan, az mugdarda koyiliu1 menen minezlenedi. Bul
usil arnawli shidamlilikti rawajlandiriuga bagdarlangan.

Aralik usil, este-akirin jas sportshilardin organizmin jaris shinigiularina
beyimlesiuine mumkinshilik beredi. Bul usil tayarliq ham jaris deuirlerinde
kollanilad.

Bir tegis 3ltiptegi wusil - Bir tegis usili, bir shugillaniushiga berilgen
Jjumistin awirmanligin 6zgertpesten bir tegis kalipte isleu. Bul usil bir jillik tsikl
tayarliginin hamme deuirinde kollaniladi. Misal ushin: orta ham uzak aralikka
juuiriuda, jenil atletiklerdi tayarlawda, tayarliq deuirinde 60 minuttan 90 minut
araliginda bir jonkil juuiriu, aeroblik mumkinshiliklerdi rawajlandiradi. Al jaris
deuirinde 3 km - 10 km araligin juuirtu, kerekli darejedegi shidamliliktt uslap
turiuga bagdarlangan.

Aralik usil, kalegen bir sport turinin, otiu dawirinde tayarliq ham jaris
deuirindegi kiymn shinigiular arasinda aktiv dem aliu maksetinde kollaniladi. Bul
usildin kurali retinde kross juuiriulari, juziuler misal bola aladi. Bir jillik tayarliq
tsiklinde, bir shinigiudan ekinshi shinigiuga awirmanlik ktshi osiminin 6zgeriui
aralik usili menen birdey olshenedi..

Oymn  usilt - shugillantudin oy wusilt sportshilardin fizikalik sapasin
tayarlawda, jamlengen turde tasir jasawin bildiredi. Oyin usili jas sportshilardi
tayarlawdi hamme deuirinde kollaniladi hdm shugillaniu protsessindegi tutkan orni
jude axmiyetli.

Qaytalaw  usili - akirgt awirmanhk darejisine jakinlaw ham akirgi
awirmanlik darejesinde jumis isleui iskerliktin tolik 6z kaddine keliude uzak dem
altu ham bir tapsirmani orinlawga shinigiulardi salistirmali turde azmaz mugdarda

kaytalaniu1 menen minezlenedi.
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Tsikllik sport turlerinde ol tezlikti ham tezlik shidamliliktin rawajlaniwina
birgelikte tasir jasaydi.

Kaytalamiw usili jaris deuiri tayarliginda qollaniladi. Jas ospirim jasinda
kaytalaniu usilt héptesine bir marteden artik kop kollantuga bolmaydi, sebebi,
kashli awirmanliklardan keyin jas ospirim sportshilarda ulken sportshilarga
karaganda 6z kalpine keliu protsessi uzagirak dawam etedi.

Baska sport turlerinde kaytalaw wusili menen tasir jasaydi, kushti,
koordinatsiyalikti iykemlilikti rawajlandiriuga boladi.

Jaris usili - bul tiykargi shinigiulardi ham baska bir gqozgalis is-hareketlerdi
arnawlh jaris jiynak sharayatinda tekserip kadagalaw formasinda kollaniladi. Jaris
usilt sportshilardin tayarliq darejesin baklawga ham arnawli shidamliliqti
rawajlandiriuga jardem beredi. Jaris usili tayarliq ham jaris deuirinde kollaniladi.

Gures tarlerinin tayarliq baskishlarinda shugillaniudin bolimleri (terepleri)

Gures turlerinin tayarliq baskishlarinda shugillaniu, texnikalik, taktikalik,
fizikalik, psixikalik, teoriyalik, integrallik  (uzliksiz birgeliktegi) tayarliq
bolimlerine bolinedi.

“Tayarliq” termini “sportshilar tayarligi” terminine salistirmali turde
karaganda kiskasha maniste kollanilad.

Jobalastiriudi, baklawdi, kurallardi hdm usillardi saylap aliudi, kolayl kiliu
ushin shugillaniu shartli turde bolimlerge bolinedi.

Texnikalik tayarlig - har bir sport turindegi qozgalis is-hareketlerin

mengeriuge bagdarlangan pedagogikalik protsess. Sport texnikasina uyretiu jas
ospirim (jasinan) wakinan baslanadi. Jasinin ham sport sheberliginin osiuine
baylanisli, sportshinin jeke ahmiyetliliklerin esapga algan jagdayda texnika
jetilistirilip bariladi. Har turli sharayatlarda maksimal effektke erisiu, qozgalis is
ukipliliginin kaliplesiuine baylanish boladi.

Taktikalik tayarlig - jaris guresinin formalarin retleudi mengeriuge

bagdarlangan pedagogikalik protsess. Jaris iskerliginin nizamliliklarin, anik bir
sport turinin aniklama hadm kagiydalarin, Watanimizdagi ham sirt el sportshilarinin

taktikasinin uliuma aniklamasin, 6zinin Karsilaslarina; bolajak jarislarga 6zinin
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taktika sheberligin rejeleudi mengeriu; shinigiu sharayatinda kerekli sharayatlardi
modellestiriu (taratru). Tekserip kadagalawshi jarislarda, taktikalik duzilislerdi
ameliy jaktan iske asiriliu taktikalik tayarliq 6z ishine aladi.

Fizikalik tayarlig - fizikalik sapaliklardi tarbiyalawga ham funktsional

mumkinshiliklerdi rawajlandiriuga, tayarliqti har tarepleme jetilstiriude kolayl
sharayatlardi tuudiriuga bagdarlangan pedigogikalik protsess. Ol 6z manisi
boyinsha ulluma ham arnawli bolip bolinedi. Garmonika fizikalik rawajlaniw, den-
sawlikt1 bekkemleu, qozgalis is-Xareketlerin tajiriybesin jetilistiriu uliuma fizikalik
tayarlhiqtin waziypalarina kiredi.

Arnawl fizikalik tayarligka sol sport turine baylanish, fizikalik sapaliklardi
tarbiyalaw kiredi.

Psixologiyalik tayarliq - sportshinin jeke kabiletin, ruwxiy ham shidamlilik

sapalarin tarbiyalawga bagdarlangan pedagogikalik protsess. Ol kop jillik tayarliq
shiigiularinda, oqiw tayarliq jiynaqlarinda, jarislardin hdmme rawajlamw dawir
ishinde kollaniladi. Psixologiyalik tayarliq sportshilardin oqiw ornina ya bolmasa
islep atirgan jumis orni tarbiya isleri menen baylanisli boladi.

Teoriyalik tayarlig - sportshilardin teoriya-ideyalik dérejesin jokarlatiuga,

ont belgili bir ilimler menen kurallandiriu, olardi jaris babinda shugillaniu
protsesslerinde kollanip biliuge bagdarlangan pedagogikalik protsess. Ol
sportshilardin hamme tayarliq deuirinde gollaniladi.

Teoriyalik tayarligka bolgan talablar jude kushli teren bilimsiz, sporttagi
jokar1 natiyjelerge erisiw juda giymn boladi. Teoriyaliq tayarliqtt naduris baxalaw,
shugillaniu waziypalarnin negizgi ormlaniuinda kate tusiniklerge alip keledi.
Naduris tusinik, shinigiulardin mexanikalik kaytalantuinin tomenleniuine alip

keledi.

Integral tayarliq (uzliksiz birliktegi tayarlq) - sportshilardin jaris payitinda

ham shugillaniu deuirinin hamme bolimlerin jamlengen turde kollanip biliuine
bagdarlangan pedagogikalik protsess. Himme tayarliq bolimlerinin baylanislarin

iske asirtu hdm jaris iskerliginde on1 paydalanip biliu; integral tayarliqtin jokargi
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formasi1 bolgan, kiyin jaris sharayatlarinda sportshilardin bir tegis isleuine erisiui

menen integral tayarliqtin waziypalari tigiz baylanisli.

1. BAP. Mektep oqiwshilarina jeke garesler tarlerin ayretiw usillar

2.1. Mektep oqiwshilarina erkin guaresti uyretiwdin 6zine tan gasiyetleri

Erkin gurestin shimgiwlar1 dene tarbiyasi sabaginda oqiwshilardin h’areket
uqib1 ham konligiwi en ah’miyetli waziypasi bolip esaplanadi.

Sonin  menen birge sabaqtt duris daziwge  ham erkin  guresti
jardemshi  shimigiwlard retlestirip kerekli  orinda paydalamiwga jardemin
tiygizedi. Erkin  gares shimigiwlarin  ayretiw waqtinda dene tarbiyasi
sabaginda oqiwshilarga iskerligin jedelli basqariw natiyjesinde  h’areket
qozgalislarin uyretiw jumisi natiyjeli boladi.

Erkin gures shimigiwlarin tyretiw usillart:

1.  Erkin gures shmigiwlarinda oqiwshilardin h’areket konligiwin
galiplestiriw.

2. Erkin gares shimgiwlarinda oqiwshilardin h’areket  uqibinin  en  joqari
darejede qaliplesiwi.

Solay etip, erkin gureste uyreniletugin shimgiwlar tuwrali arnawl
bilim tiykarinda ham  zliksiz shimgiw  natiyjesinde  ayretiw
mumkinshiligine iye boladi. Demek, oqiwshida h’areket uqibi qgaliplesedi.

Erkin gures shimgiwlart  dene tarbiyasi sabaginda Dbelgili tapsirmani
shinigiwdi orinlaw mamkinshiligine iye.

1. Dene tarbiyasi sabaginda guares shimigiwlarin orinlawi, oqiwshinin
h’ar  bir h’areketin baglap baradi. Oqiwshi  erkin  gares shimigiwlarin
ormlawga kop  kashti jumsaydi.  Deneni  kébirek sharshagan  menen
shimgiw  kewildegidey orinlanadi, kemshilikler az orin aladi.

2. Erkin gares shimigiwlarimin h’areket waziypasin sheshiw usili  ele
jetilispegen, sonligtan jagst ormlaw ushin h’ar quyli usillardi  qollanadi,

izlenedi.

44



3. Dene tarbiyas1 sabaginda erkin gures shimigiwlart  oqiwshinin
h’areket uqibi shimigiwlardr  orinlawdin  daslepki  basqishi, konligiwge  6tiw
ushin  jumus islenedi. Ol kop waqitt1 talap etedi ham ol
oqiwshimin uqip muamkinshiligine  ayretiw  usillarin  tanlap alimiwina
uyrenetugin  shimigiwdin quramalligina baylanishi  boladi.

Erkin gares shimigiwlari  bir neshe  martebe gaytalaw natiyjesinde
onin quramina  Kiretugin hareketlerdi orinlaw kem - kemnen 4dette aylana
baslaydi, onin orinlamwi ham shmigiwdin sistemali qaytalaniwi1  arqali
jetilistiriledi[10. 23-b].

Erkin guares shimigiw texnikasimin en joqart darejede uyrenilip qatesiz
ormlawi oqiwshilardi  shimgiwdr  tolig  jagst  orinlaw ushin  h’areket
jasaydi. Dene  tarbiyast sabaginda erkin gares  shmigiwlarin  orinlaw
ushin oqiwshilarga ayirirm qiyinshiliglar alip keledi.

Shimigiwlardin  bir neshe ret sistemali tarde qaytalap onmin qgatelerin
6z waqtinda  duazetip bariliwi1 natiyjesinde erkin  guares shimigiwlarinin
ormlanmiw1 jenil ornlanatugin awh’alga jetkeredi.

Oqiwshinin shinigiw waqtinda h’areketinin orinlamiwinin - shimigiwlardr toliq
ormlawga jardemin tiygizedi. Sebebi erkin guares shimigiwlarin orinlaganda
oqiwshilardin h’areketin ekige bolemiz.

Birinshiden, oqiwshilardin qozgalislarin basqariwdin jogart mexanizminin
funktsiyasin jenilletedi.

Ekinshiden, kashlilikke, shagganliliqqa, sabirliligqga h’areket jagdaymma ham
natiyjeliligine uyretedi.

Solay etip, erkin guares shimigiwlarin uyrenilgen dene shimigiwlarin
keninen paydalamiwga mumkinshilik beredi ham onm paydalaliligin
joqarilatadi.

Erkin gareste  h’areket  waziypalar1 ham jagdaymm tez  ozgertip
turatugin - shimgiwlar, konligiwde juda kerek boladi. Misali, sport ham
h’areketli oymlarinda, h’.t.b. erkin gares barisinda h’ar bir h’areketti

ham texnikaliq usildi oylanip turiwina waqit bolmaydi.
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Erkin guares shimgiwlarinda qozgalis h’areketleri ganshelli ormlangan
menen onin oqiwshilardagi basqariwlarinda sananin  xizmeti ulken boladi,
al ayirim quramali  hareketlerdin oqiwshilarda sananin  xizmeti tomen
boladi.

Hamme waqit shimigiw duris  orinlaniwinan baslap isleniwine shekem
dene tarbiya pani oqitiwshisi tarepinen tekserilip bariladi.

Har  bir ormlanatugin  erkin  gares shimgiwlarinin = hdmmesi  sapal
basqartadi. Ol 6zine kerek h’areketti orinlawga majbarleydi, onin barisin
ham natiyjesin baglap turadi.

Erkin  guareste shimgiwlardi  uqip penen  birge kelisimli  jagdayda
paydalaniladi. Bulardin arasinda keskin shegara bolmaydi. Erkin gures
shinigiwlart  dene tarbiyasi sabaginda oqiwshilarga paydalaniw usilin  bir -
birine baylanisli  tarde rawajlandiradi. Bularda rawajlandiriwda jetilistiretugin
shimigiwdin -~ minezine  baylanishi shimigiwlardt ~ ham  birlesiw  usilarda
qollamiw arqali iske asiriladi.

Mektep oqiwshilarindagi erkin gares shimigiwlarinda h’arekettin  tutaslilig
bul  konligiw  tasirinen  h’arekettin tutast  menen  jenil orinlaniwi
shimgiwdagr  h’areket ritminin  turagli ham bir - biri menen baylanislilig
menen aniqlanadi.

Joqar1 jetilistirilgen erkin guares shimigiwinda payda bolgan h’areketti
ham ortaliqt1 sezip arnawli qabil etiwi menen baylanisli. Misali Melnitsa,
gewdeden joqar1 1ilaqtiriw, iyninen asirip ilaqtinw, waqtinda bulardin
hammesi  sabaq waqtinda uayrenilip  ham orinlaw  jagdayr jetilistirip
bariladi.

Erkin  guares  shimgiwlarmin  qozgalis h’areketinin  isenimliligi  ham
h’arekettin ~ jogar1 natiyjeliligin ~ saglap  tunntw  muamkinshiligi  menen
sipatlanadi.

Shimigiw ormlaganda oqiwshinin  psixologiyaliq jagdayinan tomenleniwi

sirtqr ortaligtin  ham basqada ortaliglar  menen baylanisli  bolip esaplanada.
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Jetilisken erkin gares  shimigiwlart  ham  quyli  o6zgerisler  jagdayga
beyimlesiwge oqiwshilarga mumkinshilik beredi.

Shimigiwdin ~ otkeriliwi  unamsiz jagday payda etiwi mumkin.

Eger burin payda bolgan shmigiwdi tyreniwine kesent Kkeltirse. Eger
oqiwshimin qozgalis hareketlerdin duzilisi ugsas bolgan jagdayda shimigiw
bir - birine paydali tasir jasaydi.

Jogaridagr misaldan  bulardin texnikasinan  ham basqishlarmin  bir
birine ugsas ekenin koriwge boladi. Shimigiwlardin  bir  birine  tasir jasaw
minezine oqiw jumisin jobalastiriwda jardemshi shimigiwlardi tanlap aliwda
paydalaniwga boladi.

Erkin guares shimigiwlarinda h’arekettin fiziologiyaliq mexinizmlerinin
galiplesiwi  belgili fiziologlar 1.M.Sechenov ham i.P.Pavlov jumislar1 menen
aniglandi. Demek, bul waqitsha baylanis jardemshi menen bulshiq et
h’areketin iske asiriliwin retlestiriwi  boladi. Bul tiykarman shartli reflekstin
payda boliwi menen iske asiriladi.

Shinigiwdagr  oqiwshimin h’areket  iskerligi shartli  tarde  ush
fiziologiyaliqg basqishtan turadi:

| - basqish. Bul oraylig nerv sistemasinda shartli reflekstin  payda
bolip, onin qoziw h’areketinin kennen taraliwi menen minezlenedi.

Sirtqr  korinisi  boyinsha  qozgalis hareketlerdin  shama ham kerek
emes hareketlerdin qosilip orinlaniwi.

Il - basqish. Bul irkiliw protsessi natiyjesinde kop taralgan qoziw
hareketlerdin shekleniwi, sonin  menen birge orayligq nerv  jumisinin
waqit ham Kkenliktegi jagdayi aniglanadi. Demek, kerek emes h’areketler
irkilip gozgalis h’areketler buringiga qaraganda durisliraq orinlanadi. Biraq
elede qoziw ham irkiliw jumist baylanislariin  natiyjesinde ayirim ziyat
hareketlerdin aralasip juriwi bagqlanadi.

1l - basqish. Harekettin  dinamikaliq jagday1 qaliplesiwi menen
minezlenedi. Demek, qozgalis h’areketleri  jetilisken tarde ormlanadi.

Hareket konligiw shimigiwlar1 galiplesedi.
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Atap aytganda, h’arekettin dinamikaliq jagdayi payda boliwi  menen
h’areket konligiwinin galiplesiwi tamamlanadi. Dinamikaliq jagdayi bir tegis
hareketlerdin tiykart bolip esaplanadi. Biraq dinamikaliq jagdayr denenin
sirtqr ortaligga beyimlesiwinin birden - bir tari bolip esaplanadi.

Turagli  6zgeriwshilik jagdayda  beyimlesiwdin  bir  tarine  nerv
oraylarii  beyimlesiwi jatadi (I.V.Zimnin).

Dinamikaliq jagdaydin  qozgalis hareketlerdin barliq tarlerinde  tlken
ah’miyetke Iye. Sonmin ushinda duris paydalangan maqul.

Dene  tarbiyasi  paninde erkin gares shinigiwlarinin fiziologiyaliq
basqishlari.

Fiziologiyaliq basqish - bul biologiyaliq qubilis ol denede qozgalis
hareketlerdin tasirinen payda boladi.

Uytretiwdin  basqish1 - bul  pedagogikaliq jumus ol  oqitiwshinii
oqiwshiga shimigiwdi uyretiw  waqtinda paydalaniladi.

Biologiyallq nizamliglardt biliw arqali ayretiwdin usilarin ham ilajlarin
tanlap  alip ayretiwdi  ham erkin gares shmigiwlarindagi konligiwdin
galiplesiwin tezletiwge bolada.

Bunin nizamhglarin  bilmey turip, uayretiw jumisin joqar1 darejede iske
asiriw  qiyin.

Erkin  shimigiwlardin  h’areket konligiwi  basqga shartli - refleksler siyaqlh
qaytalanip ~ bekkemlenip turmasa, kem - kemnen  shimigiwdi  ormlaw
oqiwshilar ushin qiyinga tasedi.

Bunday jagdayda, 6z kuashine isenbeydi, ayirim shimigiwlardi  toliq
orinlay  almaydi, shimigiwlar arasindagi  h’arekettin =~ iskerlik  duzilisi
buzilad.

Oqiwsh1  buringiday  jaqs1t  korsetkishti  gaytalay almaydi.  Aqirinda
oqiwsht quramali shimigiwlardi  orinlay almaytugin boladi. Biraq h’areket
ormlamiwi toliq joq bolip ketpeydi. Onin tiykar1 saqlanadi. Bir neshe
gaytalawdan keyin buring1 konligiw payda boladi.
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2.2.Erkin gurestin usillart ham amelleri.

Erkin gareste ayaqtan uslap daqtiriw usilt.

Parterge koshiriw, ayaqti uslap ayqastiriw arqali ilaqtinw, qulatiw  erkin
gureste ken targalgan. Sebebi bul usil ansat amelge asiriladi. Sonin menen
birge qarsilas ulken gawipke ushramaydi. Erkin gures texnikasinda palwan basga
gures usillarga garaganda koshiriw, ilaqtinw, ayaq jardeminde qulatiw ken
qollaniladi. Bul usil sirt el palwanlarinda tiykargi usil bolip esaplanadi, sebebi
basga wusillardi h’alsiz qollanadi. Ayagtan uslap ilaqtinw usili eki ayaqta
yamasa bir ayaqta iske asirtwga boladi. EKi ayaqti uslaw bir ayaqti uslawga
garaganda quym. Birag eki ayaqtan uslap ilagtinw Kkop natiyje Dberedi. Bir
ayagtan uslap ilaqtinntw ameli ken targalgan sebebi ogan erisiw ansat. Oni
qollamiwdin taktikalig mamkinshiligi kop. Birag bul ayagtan uslaw ameli ayrim
kemshiliklerge iye: qarsilas 6z h’areketlerinin kop ekenligine iye. Ayaqgtan uslap
tlagtirtw ameli tomendegishe:

1. enkeyiwi.

2. qulaw.

3. Qarsilastin ayagina iyilip qulaw.

Biyiklik - bul ayagtan uslawdin jane bir xarakteri. Palwan 6z garsilasinin
ayaginan uslaw1 mamkin:

Dizeden joqari

Janbastan uslaw

Dizeden uslaw

Dizenin tomeninen uslaw.

Iyilip ayaqgtan uslaw ameli

Ayaqti dizeden joqar1 uslaw jaqin ham orta araliq ayaqtan uslaw amelin
orinlawda, bir gansha qolayliqlarga iye. Palwan azgantay aldiga enterilip turadi.
Qollar1 tomenge tasirilgen ham qarsilasina garay azgantay sozilgan. Ayaqlardi
jelke kenligine qoyip, bir ayagi aldida dene awirligi sol ayaqqga tusirilgen.
Ekinshi ayaq azgantay artga jiberilgen. Bul jagdaydan palwan alding1 ayagi
menen tez h’areket etip, qarsilasinin ayaqlarmin arasina qoyadi. Bul waqitta
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ekinshi ayagin qarsilasinin  alding1 ayagina jaqinlatadi. Sonin menen birge
h’ujimshi tez alga iyilip ayagin uslap ishten janbastan uslap aladi. Aldinda
turgan ayagina basin qaratadi. Huajimshi uslaw amelin islep bolganan son, ol
azgantay ayagin bugip qarsilasinin astina otirinqiraydi, janbasina kokiregi menen
jaqinlasadr ham joqar1 koteriw ushin qolaylasadi. Denesin daziw uslap, kokiregin
azgantay bugedi. Ayaqgtan uslaw amelin kobinese kushli, orta boyli pawanlar
qollanadi.
Ayagnin dizesinen jogari uslaw ameli.

Qarsilas alga gadem taslap, qarsilastin tabani arasina qoyadi. Ekinshi ayagin
uslaytugin ayagima jaqinlastiradi. Sol waqitta h’ajimshini  qarsilastin ayagina
enterilip uslaw amelin iske asiradi. Sonin menen birge ol denesinin kokirek tarepin
azmaz buradi. Shep qoli menen dizeden uslaydi, al on qoli menen dizeden
tomennen uslaydi, biraq ishten sal jogariraq. Hajimshi  denesin ham ayagin
duziwlep garsilastin uslangan ayagm, sonday etip koteriw kerek, qarsilas bir
ayagta turtwga majbuar boliw1 kerek. Bul usilda ayaq jardeminde, yamasa
parterge koshiriw amelin gollaniwga boladi.

Janbastan hdm baltirdan uslap agqtiriw ameli.

Hujimshinin  basi uslaytugin  ayaginin ishinde turadi. On ayagi aldinga, al
qarsilastin shep tarepte turiwin kutedi.

Jelkedin asirip 1lagtirtw amelin tyretedi.

Sheriktin golman ham arqga tarepinen belinen uslap alip, jelkeden asirip
shalqasina atip jiberedi.

Jelkeden asirip, sheriktin qolt hAim moyninan uslap aliwdi uyretiw.

Sheriktin goltiginin astinan qold1 otkerip, kolinan uslap alip, shalip, jelkeden
asiradi.

Sheriktin shapaninan yamasa kurtkasman uslap alip, jelkeden asirip jiberedi.

Sheriktin aldi tarepinen belbewinen uslap alip, kéterip turip 1lagtiradi.

Sherikti belbewinen uslap alip gaptalga atip turip, 1laqtirip jiberedi.

Sherikti belbewinin arga tarepinen uslap alip koterip turip, 1laqtiradi.

Shapannin jeninen ham jagasinan uslap, qaptal ayaqtan ilip, jigiw usili.
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Alding1 ayaqti sheriktin ayagman otkerip, belbewinen uslap alip 1laqtirip
Jiberedi.

Ayagqlardin birewi sheriklerdin tabani arasinda ham ekinshisin argaga qoyip
alip, sheriginin shapaninin jenleri hamde jagasmma uslagan jagdayda oni
ilagtiradi.

Ayagqlardin birinshisi sheriktin baltir1 arasinda, ekinshisin argaga qoyip alip,
sheriktin shapanmmin jenleri ham jagasmnan uslagan jagdayda oni ilaqtirip
jiberiwdi uyretedi.

Avyagqlardin birewi sheriklerdin baltir1 arasinda, ekinshisin baltirdin arasinan
otkerip sheriktin shapaninin yamasa kurtkasinin jeninen ham jagasinan uslagan
h’alda oni 1laqtirip jiberedi.

Shep ayaqti1 sheriktin baltirlar1 arasinan 6tkerip sheriktin gollart ham shapannin
yamasa kurtkasinin jagasinan uslap algan jagdayda itaqtirip jiberedi.

gol menen shapannin eki jagasman uslap argaga mingizip ilagtirtw ameli.

Sheriktin shapaninin jeni ham  jagasman uslap argadan shalip, 1ilaqtirip
jiberedi.

Sheriktin shapaninin jenlerinen uslap jigilip otirip argadan shalip 1laqtiradi.

Sheriktin belbewinen uslap, arqgadan shalip,ilaqtirip jiberedi.

Sheriktin shapaninin jagasinan uslap, aldinan shalip

ilaqtirip jiberedi.

Sheriktin shapanmin jenleri ham jagasinan uslap, jigilip otirip, aldinan shalip
ilagtirip jiberedi.

Sheriktin  shapaninin jagasi ham belbewinen uslap jigilip otirip, tatamida
burilip turip, aldinan shalip 1laqtirp jiberiwdi ayretiw.

Sherikti belbewinen uslap, aldinan shalip 1laqtirip jiberedi.

Sheriktin shapaninin jenlerinen uslap, aldinan shalip, ilagtirip jiberedi.

Sheriktin shapaninin jagasinan uslap, arga tarepte bir ayaginan shalip, 1laqtirip
jiberedi.

Sheriktin shapaninin jagasi ham belbewinen uslap arga tarepten eki ayaginan
shalip 1laqtiradi.
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qoldin bir jeninen ham qars1 jagadan ustap dizelep otirip, arqadan otkerip
laqtirtw ameli.

Sheriktin jenleri ham belbewinen uslap, enkeyip turtp aldinan, ishten ham
sirttan 1laqtirip jiberedi.

Sheriktin shapninin jagasian ham belbewinen uslap, enkeyip turip, gaptaldan
ham argadan ilaqtirip jiberiw.-- -Shriktin shapaninin jagas:t ham jenlerinen
uslap enkeyip turip, aldiga jelkeni tirsekten bugip, ilaqtirip jiberedi.

Ayaqti ayqastirip agtiriw ameli.,

Sheriktin shapnimin jagasman uslap, on ayaqtin aldinan sheriktin shep ayagina
ayqastirip 1ilagtipriw.

Sheriktin shapaninin jagas1 ham jenlerinen uslap aldiga qoyilgan ayaqti sirttan
ayqastirip ilaqtirtw.

Ayaq ushlarin bir oringa qoyip , tik turgan jagdayda sheriginin qolin qayiriw
menen tartip ten salmaqliqtan shigariw.

Sherikti ald1 tarepinen gewdesinen uslap alip, argaga iyilip ilagtiriw.

Sheriktin gewdesin gaptaldan uslap alip, argaga iyilip 1lagtirada.

Sheriktin belbewinen teris uslap alip, aylandirip ilagtiriw.

Sheriktin aldi tarepinen ham arqadan belbewinen uslap aylandirip 1laqtiriw.

Sheriktin shapaninin jagasinan moyninan uslap, aylandirip ilaqtiriw.

Sherikti belbewinen uslap alip arga tarepine aylandirip 1laagtiriw.

Gureste eki ameden dazilgen kombinatsiya.

Jana uyrenilgen amellerden qorganiw.

Qol ham ayaq penen guaresiw amellerin 6z ishine alad.

On ayaqt1 aldiga qoyip, tabannin sirtqi tarepin sheriktin tabanina tirep turip, on
gol menen sheriktin panjesinen uslap alip, on1 6z tarepine tartadi.

Sherik penen 6zinin arasinan bir adim orin qaldirip, ayagqlard1 bir jerge qoyip,
sherik penen barmaqlardi qulp-gilt qiliw. Sherikti tartilgan sizigtan 1m keyinge
tartip otkerip jiberiw.

Qol, ayaqlardi uslap aliw shimigiwlari uayretiw.
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Shep ayaqt1 aldiga qoyip, ayaq ushlarina tirelip tik turiw. Qollarin shaggan
h’areketlentirip eki gollap sherik qollarin uslaydi.

Shep ayaqt1 aldiga qoyip tik turiw, qollard: shaqgan areketlendirip, sheriktin bir
qolin jelkesi menen uslap aliw.

Shep dizeni jerge tiygizgen jagdayda otirip, on qoldin barmaglarin biriktiriw,
bas barmaqti joqariga qaratip turiw, bas barmaglar menen shaggan h’areketler
qulip, sheriktin bas barmaqlarin uslap aliwga h’areket etiw.

Sherikti eki ush retten aldin nep qol alagani menen, onnnan son on qol
alagan1 menen ilmek qiladi.

Qold1 aldiga uzatip, aldiga, argaga jure otirip shaggan h’areket qilip,
otirgan sherikti shep qgol alagani menen ilmek qiliw.

Sheriktin bir adim keyingi ayaqlarin jelke kenisimgmne qoygan jagdayda tik
turiw. On ayaqtin ushi menen sheriktin h’areketlenip turgan on yamasa shep
ayaginin, ushin ilmek qiliw.

Shapannin eki jeninen uslap h’ar qiyli ayaqtan qagip jigiwdi ayretiw.

Shep ayaqti aldiga qoyip ham korgamiw menen shaggan h’areket etken
jagldayda sherikti 6z tarepine aylandiriw.

Ayaqlardi jelke kenligine qoyip, gol uslasip on ayaqga tirep turiw. Sherikti
6z tarepine tartip omin bir ayagin jerden uziwge majbur etedi.

Geyde ham qollar menen sherikke tirelip turip, on1 bir metrli sizigtan sigip
shigariw.

Bir-birine garama-qars1 turgan jagdayda bir-birinin alaganlarman uslap turip
, sherikti jerden tartiw.

Qollard:r argaga uslap, ayaqlardin birewin dizeden bugip turiw, bir ayaglap
sekirip turip sherikti diametri 1.5 m shenberden tartip shigariw.

goldin bir jeninen ham qars1 jagadan uslap dizelep otirip, argaga
mingizip,tik turip 1laqtiriw.

Sheriktin qoltiginin astinana uslap, bastan asirip 1laqtirtw.

Sherikti jelkesinen uslap bastan asirip ilaqtirip jiberedi.

Sheriktin shapanimin jagasinan uslap, bastan asirip, ilaqtirip jiberiw.
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Sheriktin jelkesinen uslap, bastan asirip, ilaqtirip jiberiw.

Sherikti shapaninin jagasman uslap, bastan asirip, ilaqtirip jiberiw.

Sherikti qoli hAim moyninan uslap alip, bastan asirip, ilaqtiriw.

Sherikti gaptallap uslap alip, bastan asirip, ilaqtirip jiberiw.

Qoldin eki jeninen uslap, argadan domolanip ilaqtiriw.

Sheriktin  shapanmmin  jenleri ham belbewinen uslap alip, on gaptaldan
domalatip 1lagtiriw.

Sheriktin shapaninin jenleri ham belbewinen uslap alip, shep gaptaldan
domalatip 1lagtirniw.

Sheriktin shapanmin jenleri ham belbewinen h’ar quyli usillar menen
uslap, aldinan, argadan, gaptaldan dizesi astina tartip ilaqtirnw[23. 2-bl].
11 BAP. Mektepte dene tarbiyadan tis waqitlari gureske ayretiw.

3.1.Gures boyinsha mektepten tis sektsiyalar.

Gures trenirovkalar1 fizikaliq tarbiya hadm sport tarawinda 6z ornina
iye.

Hammemizge malim, respublikamizda gures penen shugillaniwshilar ~ ham
gures zallar basqa sport tarlerine garaganda koplishi, h’atte guares
trenirovkalarinin jogar1 darejede ekenligi menen parq qiladi.

Gures trenirovkalarinda ayrigsha waziypalarga itibar beriledi:

- salamatligin bekkemlew,

- jaslardi miynet ham Watan gorgawga tarbiyalaw,

- fizikaliq jaqtan rawajlandiriw,

- jogar1 natiyjelerge erisiw,

- danya juzi sportinda 6z ornin saqlaw ham rawajlandiriw.

- olimpiadaga kiritiwge erisiw.

Gures trenirovkalart shugillaniwshilarga talim tarbiya beriw ham  olardi kamal
taptinwdin kop jilliq, pedagogikaliq jarasi bolip, ol fizikalig kamalatqa ham

joqgart sport nétiyjelerine  erisiwge qaratilgan.
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Sonligtan ham biz gures trenirovkalarina shugillaniwshilardi tarbiyalaw, talim
beriw ham rawajlandiriwga qaratilgan pedagogik jarasi dep qaraymiz.

Talim - bul jana bilim, konlikpe ham bilimlerdi iyelew ham bulardi
fizikaliq sipatlardi  rawajlandinw  menen qosip  alip barilgan h’alda
rawajlandiriwdan 1barat.

Rawajlammw - palwanmin  trenirovkalardin  h’ar bir basqishinda  bir
turdegi fizikaliq tayarligtan basqa bir qansha quymlastirilgan h’alatqa otiw
bolip tabiladi.

Insannin rawajlaniwina  sirtqu koérinis, omir, 1qir-shiqirlari, semya
jagdaylari,mektep, oqiw jurtlari, jamiyetlik sholkemler, miynet sholkemleri ham
tagi basqalar tasir etedi.

Gures trenirovkalarinda rawajlaniw-bul bir magsetke qaratilgan, pedagog
tamaninan,  sirtqr atirap  ham  sharayatlar  menen baylanishi  turde
rawajlanadi. Bul rawajlamiw tarli usillar ham trenirovkalar tarleri tasirinde
boladi. Bular organizmnin jagst tarepke garap  o6zgeriwine, sport
natiyjelerinin uliwma shaxstin rawajlaniwina  jardem beredi [16. 6-
9-b].

3.2. Mektepten tis sektsiyalardm aldina qoyilgan waziypalar.

Jas ospirimler mektepten tis sektsiyalar aldina qoyilgan bash waziypalar:

- oquw shimgiw barisin anig sholkemlestiriw,

- jogart maghwmatl trenerlerdin shimgiwlhq yikldi duris daiw,

- gures sabagin 6tetugin jaydi boyaw ham bezew.

Jaris qaraqalpagstanda sport komitette ham jas ospirim mektepten tis sektsiyalar
trenerleri basshiliginda o6tkeriledi.

Palwannin uliwma ham arnawh shimigiwlari, ameli, qorganiwi, qarsi
amel, gureskende h’ar quyli kombinatsiyasi, sabaq otkende barqulla

material gay waqitta oqitilmasin basqishpa - basqish dawam etedi.
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- h’ar tarepleme sport sheberin 6sirip jetilistiriw, olardin den sawligin
bekkemlew,

- itnstruktor ganiygesin ham gures boyinsha toreshi tayarlaw,

- sportshilar jamaatine jardem beriw ham massaliq sport jumisin
sholkemlestiriw,

- joqar1 klass sport  sheberlerin tayarlaw, olarga Styengen h’alda
basshilar trener oqitiwshilar tayarlawga ayrigsha kewil beriliwi kerek.

- sabaqtiq barliq wagqitta, h’ar tarepleme mazmunli otiwi, jagday
tuwdirtwi, jas ospirimdi 6zi galegen sport tarine quzigtinw.

- jas Ospirimge jaqnnan jardem beriw, 6zi tanlagan gures tarine
sport sheberin duris bagdarlaw arqali kereklisin saylaw.

- tarbiya jumusin duris sholkemlestiriw.

Sportshinin  etikaliq tarbiyasin jetilistiriw.

- minez-quliqt1 duris uslaw.

- jarist1 duris sholkemlestiriw.

- kerekli teoriyaliq bilimdi tiykarg1 bagdarlama menen o6zlestirip aliw.

Jas oOspirim  mektepten tis sektsiyalardi balalardin ata - anast menen
birgelikte tarbiya jumisin jagsilaw, Qaragalpagstan bilimlendiriw
Ministrliginin bas waziypast bolip tabiladu.

Oqiw shimigiw  jumusi  sholkemlestirilgende sabag jas ospirim  sport
mektebinde duzilip, sol jerde otkeriledi. Ogan  basshiliq etip dene
tarbiyast boyimnsha arnawli qganiygelikke iye bolip, jogart oqiw  ornin
tamamlagan yaki instruktor qaniygeligin iyelegen, tiyisli tayarliqtan oOtip,
sabag oOtiwge ruxsat algan boliwi kerek.

[limiy metodikaliq keneste tastiyiqlangan bagdarlama boyinsha sabaq otiwi
tiyis.

Oqiw jobasin  bir jilliq kestesin, is jobasin, sabagq konspekti ham
oqiw shimigiw jumisinin  qisqasha jobasin duzgende tomendegilerdi esapga

aliw1 kerek:
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1. Oqiw ham 1is jobasimih mazmum sabaq penen saykeslengen h’alda
sektsiyanin aldina  qoygan waziypast boymnsha h’4r bir shmigiwshi 6z
aldina shimigiw1  kerek.

2. Shmigiwshmin h’ar  tarepleme fizikaliq 6siwin  ham den sawligin
bekkemlew.

3. Oqw shmigiw  jumisinda sport zallardi bezew, sport materiallari
menen  tamiynlew mumkinshiligi  bolsa  jazba  sabaqti  jazg  sport
maydanshalarinda otkeriw.

4. Jaristin kalendarliq jobasi.

5. Sabaqga meditsinaliq korikten  otkerilip, vratin  ruxsatt  menen
jiberiledi. Jas ospirim sport mektebine qabillanganda ata - anasinin  ruxsati
menen oqiwshi1 direktorimin atina arza jazip, sol arzasi arqali 9 jastag
balalardi qgabillaw ruxsat etiledi.

Al, jarisqa gatnasiw ushin shimgiw sabagin 6tkennen son 10 jastan
baslap ruxsat etiledi.

10 jasqa shekem uliwma fizikahq arnawh fizikaliq tayarliglardan
otkeriledi,

Oqiw shmigiw jumusi jagst otiwi  ushin ospirimlerdin  jasina qarap
toparlarga bolip sabaq otiledi.

1. Baslawish tayarlaw topart 9 - 10 jastan baslap.

2. Oqiw shmigiw topart 11 - 12 jastan baslap.

3. Sportshin1 jetilistiriw topar1 15 - 16 jastan baslap.

4. Joqar sport sheberligin topar1 15 - 16 jastan baslap.

Har bir sektsiyanin sapali jumis islewi ushin en basli masele jobalar bolip
tabiladi. Sektsiyanin keleshek jilliq ham ayliq jobalari1 diziledi ham sektsiyanin
bagdarlamasina tiykarlanadi. Palwanlardi tayarlaw arnawl sport
mekteplerinde alip bariladi. Olar balalar 6spirimler olimpiya orinbasarlari
mektepleri, jogari sport sheberlik mektepleri, sonin menen birge sportga

sholkemlestirigen mektep internatlarina bolinedi.
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Sport mekteplerindegi isler belgili bir waziypalardi amelge asimwga
qatarilgan. Balalar-ospirimler sport — mektebi sportshilarimin den sawligin
bekkemlew ham h’ar tarepleme fizikaliq jaqtan rawajlandirtwdi tamiynlengen
h’alda h’ar tarepleme  rawajlangan joqar1 darejeli  ospirim  sportshilardi
tayarlawdi amelge asiradi.

Shugillaniwshilar  arasinan jamaatshi jol - joba beriwshi, uliwma talim
beretugin mekteplerge sabaqtan tis uliwma sport islerin
sholkemlestiriwde jardem korsetedi. Balalar ospirimler olimpiya orinbasarlar
mektepleri aldinda jogarida aytilgan waziypalardan tisqari, jane bir waziypa:
tayarliq waziypasi turadi. Bul waziypa balalar ospirimler olimpiya orinbasarlari
mektebi ushin tiykargi esaplanadi hdm olardin  puatin - xizmetin =~ belgilep
beredi. Jogar sport sheberinin mektebi waziypalari tomendegilerden ibarat:

-h’aligara taypadagi sport ustalari, respublika terme jamaatlerine  sportgshi
tayarlaw,

-sport trenirovkasinin ayriqsha usillarn islep shigiw, rawajlandiriw ham trener
oqitiwshilar jamaatine is ameliyatinda qollaniw,

-balalar ospirimler sport mektebi, balalar 6spirimler olimpiya orinbasarlari
mektebi, sport mektep internatlar1 ham  basga sport mekteplerine oqiw
trenirovka isinde dizimlilikti amelge asiriw.

- gala, walayat ham respublika oqiw trenirovka isine uslubiy basqariw,

Sport mektebinde shugillaniw  sportshilardin ulken shidamliligin  talap

etedi. Usi magsette sportqa bagdarlanatugin  mektep internatlar ashildi.
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JUWMAQLAW

Dene tarbiyasi sabaginda milliy gutres shinigiwlarin oqiwshilarga sabaq
waqtinda ayretiw juda ormli boladi.

Dene tarbiyast sabaginda en ah’miyetli arnawli quralarmin biri  bul
gares shimigiwlari. Sonday aq dene tarbiyasinin ilajlar1 retinde tdbiyattin
kashi  ham gigienaliq faktolardi qollaniladi. Barliq paydalanatugin ilajlar
denege h’ar tarepleme tasir jasaydi.

Bir dene shinigiw1 paydalamiw ornina ham usillarina  baylanisli  h’ar  turli
unamli natiyje beriwi muamkin.

Shimgiwlardin  tasir jasawi tomendegi jagdaylarga baylanisli bolad.
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Oqitiwsh1  menen  oqiwshiin jagst qatnast dene shinigiwlarinin
paydaliligin arttirrwga tasirin  tiygizedi.

Dene shimigiwlarmin  nizamhiglarin ~ teren biliw denege h’ar tarepleme
unamli tasir jasaw jollarin aniqlawga jardemin tiygizedi.

Belgilengen  sabaqtin  waziypasi tez sheshiledi. dene shimigiwlarinin
tasirli  boliwi ushin  duris paydalamw talap etiledi. Onmn  kélemin,
qaytalamw sanin, retlestiriw ulken &h’miyetke iye.

Guares shmigiwlarin  6zine tan texnikasi menen orinlagan jagdayda
konligiwdin  ham  dene sapalarinin  jetilisiwi  anagurlim jogar1  boladi.
shimgw texnikast barh’ama jetilistirip baradi. Adette aynalgan texnika
jetislistiredi.

Sabaqg waqtinda h’ar quyli  bagdarlamada berilgen  shinigiwdagi
uyretiw natiyjesinde oqiwshilarda uqip ham konligiw  galiplestiriledi. Buni
galiplestire  biliw arqali  biliwdin  barliq basqishlarin ~ mazmunli  alip
bartwga boladu.

Dene  tarbiyast sabaginda milliy gures shimgiwlarin  uayretiw  Gsh
basqishtan turadi.

1. Gures uqibin qaliplestiriw,

2. Gures konligiwin galiplestiriw

3. Gares uqgibin en jogari darejede galiplestiriw.

Bul belgili tapsirmani shinigiwd1 orinlaw mimkinshiligi  bolip  tabiladi.

Guares shimigiwlarin  orinlawdin  daslepki basqishlart ~ kénligiwge  otiw
ushin  jumus isleydi. Ol kop waqittan talap etedi hdm oqiwshinin uqip
muamkinshiligine uyretiw usillarin tanlap aliwina uyrenetugin  shimigiwdin
quramaliligma  baylanishh  boladi.

Gures shimgiw texnikasimmin  joqart  darejede uyrenilip qatesiz ormlaniwi
h’arekettin basqariliwi hdm dene shinmigiwlarinin tutas ormlaniwi  kerek.

Oqiwshilarda  gureske  qgaliplesiwi shartli  tarde Gsh  fiziologiyaliq

basqishtan turadi.
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Orayliq nerv sistemasinda  shartli reflekstin payda bolip, onin
qoziw h’areketlerinin kennen taraliwi menen minezlenedi.

Shinigiwdin dinamikaliq  jagday  qaliplesiwi menen minezlenedi,
demek, shinigiwlar jetilisken tirde orinlanadi ham konligiw qaliplesedi.

Shimigiw  waqtinda  h’areket  sapalarina  minalar jatadi. Kush, tezlik,
shidamliliq, shagganliqg ham buwinlardin  qozgaliwshanligi h’. t. b.

Dene sapasi basqish boyinsha rawajanadi. Bir sapamin rawajlaniwi
ckinshi sapanin rawajlaniwina  tasirin  tiygizedi. Kuashtin  payda boliw
bulshig et kernewi  retlestiriwge ham shimigiw rejiminin  jagdayina
baylanisli. Bulshig et kernewi orayliq nerv sistemasinin ham basgada
nervlerdin iskerligine baylanish boladi. Kushti rawajlandinnw ushin  6zine
tan shimgiwlart  ham  wusillart  qollaniladi.  Barliq paydalanatugin  ilajlar
denege uliwma tasirin tiygizedi.

Dene tarbiyast sabaginda gares shmigiw ilajlarin h’ar qiylh maselede
paydalanip h’ar tarli natiyjege erisiwge boladi. Sonmin ushinda h’ar
quyh ilajlard1 paydalamiw oqitiwshiga qiyinshiliq tuwdirgani menen aldina qoygan
pedagogikaliq waziypani sheshiwge sheksiz mamkinshiliklerdi payda  etedi.
Sonligtan oqiwshilardi konligiwdi galiplestiretugin ham sapani
rawajlandiratugin -~ shimgiwlardin -~ arnawli sistemasin  islep shigiw  talap
etiledi.

Dene shmiqtinw sabaginda gures shmigiwlart en ah’miyetli ilajlan
bolip esaplanadi.

Gures tusinigi  oqiwshilardin  h’areket qozgalis iskerligine baylanish
aniglanadi. Oqiwshilardin iskerligi ush  targe iye bolip, miynet, oqiw,
oyn.

Gures shimigiwlarinda konligiwdi - qgaliplestiriw ham  h’areket sapalarin
rawajlandirtw  oqiwshilardin jas 6zgesheligine baylanish turlishe alip
bartladi. Oqiwshilardin  h’areket  qozgalislari  gares  shinigiwi  boliwi

ushin ol belgili bir waziypan1 sheshiwge bagdarlangan boliw1 tiyis.
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Oqiwshilardin  mektepten tis sektsiyalarda gures shimigiwlart boyinsha

iskerligi, h’areket sapalarinda  rawajlandinnwda  aktiv ~ boladi.  Demek,
oqiwshilardin  iskerligin  oqitiwsh1  deneni  h’ar tarepleme tarbiyalawga
bagdarlaydi.

Olar h’ar quyh hareketlerdi paydalamiw  natiyjesinde  dene sapalarin
rawajlandiradi.

Oqiwshi denesinde usinday qasiyetlerdi jetilistiriw  ushin  qollanilatugin
h’areketler gures shimgiwlar1 delinedi.

Gures shmigiwlart  dene  tarbiyamin h’ar  tarli waziypalarin  sheshiw
ushin onin nizamliglarina baylanishi  shélkemlestirip  h’areket qozgalislart.
Demek, barliq 4apiwayr qozgalislar gures shinigiwi bola almaydi.

Al,  belgili bir aniq  waziypani iske asirilgan  bagdarlangan
pedagogikaliq  nizamlarina bagmatugin gana  qozgalislar gres shimigiw
bola aladi.

Guares shmigiwi  oqiwshimmin denesine h’ar tarepleme tasir jasaytugin
sapali  iskerlik «shinigiw» so6zi hareketlerdin organizmine tasir jasap
jetilistiriw ushin gaytalaniwin  tusindiredi. Sonin ushinda erkin gtres shinigiwi
dene tarbiyanin arnawli ilaji bolip esaplanadi.

Dene tarbiyanin natiyjeli boliw1 ushin barliq ilajlar paydalaniwi  tiyis.
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