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Annotatsiya

Bul qaniygelik pitkeriw jumisinda sport shimgiwlarmin tiykargi
printsiplerine kennen toqtap 6tilgen. Bul jumista sport shiniqtirtwinin usillarina,
kop jilliq tayarhiq protsessindegi sport shinigtiritwina onin mawsimlerine, fizikaliq
sipatlardi rawajlandiriw usillarina itibar berip otilgen. ganiygelik pitkeriw
jumusinin tiykargl boliminde joqart jetiskenliklerge bagdarlaw ham terenlestiriw,
shiiqtitw ~ protsessinin~ Uzliksizligi, maksimal fizikaliq jUklemelerdin
tendentsiyas: ham fizikaliq jUklemelerdi bolistiriwdin basqishpa-basqishlig:
olardin tolqin tarizli janede onin variatsiyali boliwina, sportshilardi tayarlawdi

basgariwina tUsinik bergen.



Ajiniyat atindag1 Nékis mamleketlik pedagogikaliq institut: Dene madeniyati
«Dene madeniyat» ganiygeligi boyinsha 4-kurs pitkeriwshisi Abdullaev
Alpamistini1 «Dene tarbiyasinin didaktikaliq printsipleri» atamasindagi pitkeriw

ganiygelik jumisina

SIN

Abdullaev  Alpamistin «Dene tarbiyasinin didaktikaliq printsipleri»
atamasindagi ganigelik pitkeriw jumisi tiykarinan Sport tayarliq protsessindegi

aktual’ maselelerdi sheshiwge bagdarlangan.

Ol 6z qanigelik pitkeriw jumisinda tiykarinan dene tarbiyasimin dhmiyetli

printsiplerin ken maniste aship korsetken ham duris sawlelendire algan.

Pitkeriw qénigelik jumisinin izbe-izligi (uliwma strukturasi) duris ham
mazmunl jazilgan. A.Abdullaev tarepinen jazilgan qanigelik pitkeriw jumisi
studentlerge lektsiyaliq material retinde, ilim izertlew jumislarin ameliy jaqtan alip

bariwda jardemin tiygizedi dep oylayman.

Sport tayarliq jumislarin jobalastiriwda, texnika-taktikaliq tayarliglardin
optimal variantlarin oylap tabiwga tlken jardemin tiygizedi.
Ulwma alganda tema jaqsi, mazmunli grammatikaliq jaqtan duris jazilgan

hazirgi zaman talaplarina toliq juwap beredi. Jumisti toliq qorgawga jiberiwge

bolada.

Pikir bildiriwshi: p.i.k N.Qaypov
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«Dene madeniyat» ganiygeligi boyinsha 4-kurs pitkeriwshisi Abdullaev
Alpamistin’ «Dene tarbiyasinin didaktikaliq printsipleri» atamasindagi pitkeriw

ganiygelik jumisina
PIKIR

Abdullaev Alpamistin’ « Dene tarbiyasimin didaktikaliq printsipleri »
atamasindag1 qganigelik pitkeriw jumisin jagsilap oqip shigtim ham témendegishe
pikirge keldim. Tema negizinen sport tayarliq protsessindegi negizgi printsiplerine,
hazirgi waqitta sport tarawindagi, jagsi natiyjelerge erisiwdegi en mashgalali

temalardi sheshiwge arnalgan.

Keyingi waqitta ilimiy-texnikaliq progresstin rawajlaniwina baylanisli sport
tarawinda sport tayarliq protsesslerin jobalastiriwdin taza modellerin kompyuter
jardeminde programmalastirtwlarga Ulken kiish salmaqta, bunin ushin albette sport
tayarliq protsessinin waziypalarina, metodlarina, printsiplerge ham fiziologiyaliq
ozgesheliklerine sirtqr ham ishki faktorlardin tasir etiwine ilimiy doretiwshilik
tiykarinda boliw1 lazim.

A.Abdullaev 6z jumisinda joqarida atap otilgen talaplarga muwapiq tarizde,
6z jumisinin ilimiy jaqtan dalillengen taqilette ken manisinde tGsindiriwge erisken.

Uliwma alganda A.Abdullaevtin® ganigelik pitkeriw jumisi jaqsit baxaga

lay1q dep oylayman ham jumistt qorgawga jiberiwge boladi.

Pikir bildiriwshi: p.i.k. Ab.Niyazov
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Kirisiw

Jumistin’ aktuallig’i: ha’zirgi waqitta dene ma’deniyati tarawinda ta’lim
beriw processinin’ tiykarg’l mashqalasi bul sabaqqa qollanilatug’in tiykarg’i
metodlardi pedagogikaliq didaktikaliq prinsipler menen baylanistiriw ha’m sabaq
protcessine jan’asha ped texnalogiyalardi engiziwden ibaratlig’i. sonin’ menen bir
gatarda saqlarda dene ta’riyasin elede tan’asha metod ha’m usillardan paydalana
turip sabaq processi dawaminda oqiwshilardi gandaydur sport turine tan’lap aliw
ha’m bul arqali oqiwshilardin’ sportqa bolg’an imkaniyatlarin belgilep aliwdan
ibarat.

Jumistin’ obyekti: ha’zirgi ku’nde mektep bag’darlamasi boyinsha
mekteplerde alip barilip atirg’an tiykarg’l jumislar tematikaliq plan boyinsha
bariliwi ha’m sol tiykarinda jumislardin’ sho’lkemlestiriliwi.

Jumistin’ predmeti: bir saatliq is reje tiykarinda sabaq processin
sho’lkemlestiriw ha’m olarg’a sabaq waqtinda qollanilatug’in metodlardin’
didaktikaliq principlerge tiykarlana otirip oqiwshilarg’a o’tilip atirilg’an tema
boyinsha mag’liwmatlardi jetkere biliw bolip tabiladi.

Jumistin’ magqseti: Den ta’rbiya sabag’inda oqiwshilarg’a talim procissinde
oqiwshilardin® sanasinaunamli tu’rde maxsetke bag’darlang’an xalda tasir
jasawdin’ha’m oqiwshilar sanasina dene ta’rbiyasi sabag’inin’ didaktikaliq

mazmun ma’nisin jetkeriwdin’ jan’asha jollarin tabiw ha’m ta’lim procine engiziw.

Otken &sirdin 90-jillarman baslap tayarliq protsessin basqariw bir qatar
ganiyge adamlardin izertlew ob'ektine aylandi. Olar 6zlerinin izertlew bagdar etip
kibernetikaliq jaqtan jaqmnlasiw usilin tiykar qilip aldi. Sport tayarligina bunday
koz qarasinda boliw, adam organizmi iskerligin arnawUl sholkemlenlik basqartw
sipatinda qaraw maqsetke muwpiq.
albette, bunday tar maniste dene tarbiyasi nam sport tayarligi qiyin dinamikaliq 6z-
0zin basqariwshi sistemalarin basqariw teoriyasimin natiyjesi sipatinda garaw
mumkin. Kibernetikaliq jaqtan sistemali basqartw zanlariniq tiykari, tek-qana

sebepli — aqibetlerdin baylanisliginin bar eknligi menen taripleniwshi qiyin



dinamik sistemalar gana 6z-6zin basqariw mumkin degen qulasaga alip keledi. 6z-
0zin basqariwshi sistemalardin kerekli faktorlar1 teskeri baylanislar bolip
esaplanadi, olar basqariwdi magsetke joneltkeni nadm optimal, namde
funktsionalligin tamiynleydi. Bul jagdayda, qandayda bir kerekli bolgan bolimdi
qaldirip qoyiw juda quyin boladi, sebebi nar bir kiriwdin shigiwida kerek boladi.
Misalga, sport natiyjelerin aniglawshi sipat, on1 banalaw usili, rawajlaniw usilinin
rejelestirilgen natiyje normalarin (molsherin) belgilew, olardi waqit boynsha
bolistiriw tartibi ndm t.b.
Bul jagdayda basqariw protsessi bir tartipke tusedi, jaris iskerliginin strukturasi
(duzilisi) ndm ogan duwr keletugin sortshilardin funktsional mumkunshiliklerine
diagnoz qoyiw usili, jaris barisina tayarhqtin  turli  komponentlerin
sistemalastirtwga bagdarlangan modeller, usillar ham qurallar bekkem baylanistirip
turadi.

Bul ideyalar uzaq muddetli tayarliqtin perspektivaliq dasturin islep shigiwga
0z ratiyjesin beredi.(Platonov. 49ww)
Tayaliq protsessin basqariwdin magseti, sportshi iskerligin sistemalastiriw, joqari
jetiskenliklerge erisiwdi tamiynlewshi magsetki tayarliqti rawajlandiriwdan ibarat.
Sport tayarligin basqariwdin ob'ekti — sport intizamliligr,onin tezligi, dawir
li, basqishli jagdaylarinin sebebi bolip qollanilatugin shugillaniw nam jaris
juklemeleri, sport tayarliq sistemasinda nar qiyli faktorlardin tésir etiwleri kiredi.

Tayarliq protsessin basqartw nam sport tayarliq sistemasi imkaniyatlarin
(zanlhihqlar, jagdaylar, qural ndm usillar, ndmde trenirovka ham aristan tisqari
arnawl1 asbaplar, uskeneler nam tayarliglar, qayta tikleniwshi qurallar, klimat)
jagdaylarin esapga aliwda koézde tutadi. Birinshi tarepten — bul sport tayarliq
protsessin basqriwdin judd quramaliligin, ekinshi tirepten — amelge asirilgan
sheshimlerdin tiykarlangan jagdayinda onin ulken natiyjeligin belgileydi.
Trenirovka protsessin basgariw trener tarepinen sportshinin belsene (aktiv)

qatnasiwnda dmelge asiriladi ndm ush topardagi dmeliyatlardi 6z ishine aladi.



- Sportshilar hagqinda magliwmat jiynaw, bularga fizikaliq, texnika — taktikaliq,
psixologiyaliqtayarliq,  turli  funktsional sistemadagi  trenirovka nam
bellesiwwaziypasina tasirshenligi, jaris iskerligi korsetkishleri kiredi.

- Ust informatsiyalardi naqiyqiy nam berilgen korsetkishler menen salistinw
tiykarinda analiz qiliw, diydilegen natiyjege erisiudi tamiynlewshi ugillamw
namde bellesiw iskerligin jobalastiriw ham aniqlastiriw

- Trenirovka nham bellesiw iskerliginen diydilegen natiyjege erisiwdi tamiynlew,
maqgset waziypalari, reje ndm bagdarlamalari, qural nam usillarda islep shiganw
namde tusindirip bariw joli menen gabil qiliw.

Sport tayarlig1 protsessin basqartwdin tiykar1 bolip, sporttin turli hdm nadmme
waqitta 6zgermelili imkaniyatlari, onin funktsional jagdaymin 6zgeriwi, hamde
sportshidan trenerge kelip tusetugin tdbmendegi tort turdegi qaytalamiwshi baylanis
naqqinda xabarlandiriw xizmet qiladi:

1. Sportshidan trenerge kelip tusetugin magliwmatlar (salamatligi, jumisqa
munasibeti,minez-qulginin jagday)

2. Sportshinin 6zin uslap biliwi nagqinda magliwmatlar (tayarhiqtin kolemi,
onin orinlaniwi, aniqlangan gateler)

3. Tayarhigtin tezlikli natiyjesi naqqindna xabarnama (tayarliq juklemesi
naqqinda funktsional jagdaylardin 6zgeriwleri)

4. Tayarhiqtin kumulyativ ndm kelesi natiyjesi nagginda magliwmatlar
(sportshinin tayarliq darejesinin dzgeriwi).

Tayarliq protsessinde sportshinin turli jagdaylarin basqariw lazimliligina baylanish
basqartwdin bir-neshshe turlerin sanap 6tiw mumkin:

- basqishli — ulken strukturali (duzilisli) tayarliq protsessleri mashqalasinda
tayarhqt1 tartipke tusiriwge bagdarlangan(kop jilliq tayarliq basqishlarinda,
makrotsikllerde, dawirlerde)

- kUndelikli — mikro ndm Mazo dawirindegi shimigiwlar, fnar turli jarislar
dawirinde sportshinif 6zin tutiwin sistemalstirtwd1 tamiynleydi

- tezlikli — nareket etiw nam sharshawdi shiqariw tartibi, 6z aldina tayarlig nam

olardin mashqalalarin orinlaw barisinda nareketlerdi  bolistiriw, tayarliq

9



bagdarlamasi, 6z aldina jaris nam bellesiwlerde sportsh1 organizminin
tasirshenligin tartipke tusiriwge bagdarlangan.

Sportshi jagdayin, shinigiw nam jaris iskerligin basqariwdin natiyjeligin bir-qansha
elementler menen aniqlanadi,olardi shartli rdwishte ush tparga boliwge bolad.

1. Daslepki jagday

2. Protsess

3. dmelge asinw

Sonday qilip, sport tayarligin tartipke tusiriw ushin basqariw teoriyasi, insan
organizimin sistema sipatinda 6zine mundsiplpgi, konigiw faktorlarinih uliwma
zanliliglarga tiykarlaniwi lazim.

Sport tayarliliglarina insan organiziminin konligiwin basqariw faktorlaria
mashqalali guzetiw sipatinda sport tayarliglarin keltiriw mumkin. Bunday
guzetiwdin  tasirin  ormnlanip atirnan  shimimmw  strukturasin  (duzilisin)
saykeslendiriw, shintmiwlardi orinlawdin dawamlilini, orinlaw jedelligi, shimqtiriw
ham dem aliwdin tartibi, shinmmiwlarda takirirlaw mundari, nareket waziypasi

menen shartlenedi.
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I.BAP. Uyretiudin printsipleri.

1.1. Sana ham aktiv printsipi.

Uyretiu jumisi-bul kuramali is. Bunda adam iskerliginin psixologiyaliq ham
fiziologiyaliqg nizamliglarin esapka aliu talap etiledi. Bul nizamliglar didaktikaliq
printsiplerde orinli paydalaniladi. Dene tarbiya jumislarinda pedagogikaliq
printsiplerdin hdmmesi toligi menen paydalaniladi. Bular ayrim kurallar ham
usillar menen iske asiriladi.

Xareket kdzgalislarina uyretiudin 6zgesheligine saykes tomendegi printsipler
paydalaniladi® q. Sana ham aktiv~ w. Korgizbeli~ e. Uzliksiz~ r. Ansattan kiyinga
Otiw~ t. Izbe-izligin saklau~ y. Jeke. Dene tarbiyada didiaktikaliq printsiplerdi
birinshilerden bolip P. F. Lesgaft kollangan ol 6zinin pedagogikaliq sistemalarinda
dene tarbiya boyinsha bilim beriwdi makullagan. Sana printsipi tiykarinda oqiw
jumislarin sholkemlestiriude koplegen talaplar koyiladi.

Oqiwsh1 dene tarbiyanin maksetin ham waziypasin tusiniui tiyis, sonin
menen birge dene shmigularinin jeke adamnin xar tarepleme rauajlanip
kaliplesiuindegi axmiyetin moymlam kerek. Uyretiu-bul uzak dawam etetugin
jumis, sonligtan uyrenetugin adamda bir maksetke jetiu ushin sanali kizigiushiliqti
kaliplestiriu kerek boladi. Usigan baylanisli, sportshi en jokari natiyjege erisiu
ushin turmista ushirasatugin kiyinshiliglardi jeniuge umtiladi.

Kizigiushiligtt payda etiu ham om1 bekkemleu ushin sportshinin aldina koygan
maxseti ogan tusinikli boliui tiyis. Oqiwshilardin aldina koyilatugin maxset’
“Alpamis ham Barshinay” test molsherin tapsiriu, sport darejesi talaplarin orinlau,
mekteptin saylandi komandasi1 kuramina tusiu (rayon t. b.). Usilarga baylanish xar
bir sabaq oqiwshilarga belgili bir, oqiw materiallarin uyretiu kerek, ol oqiwshida
xareket konligiui hdm sapasi boyinsha belgili bir iz kaldiru tiyis. Oqiw
materiallarin uyreniu dawaminda oqiwshilardin tek shimigiudi uyreniu maxseti
oqitiwshini kanaatlandirmauir mumkin. Mis® ayirim oqiwshilar tek juzip uyreniudi
yamasa basketbol oynaudi maxset etip koyur mumkin (al sport darejesi tuurali

oylamaur mumkin). Bunday jagdayda, olarga shek koymay, olardin kizigiushiligin
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uliwma dene tarbiyaga katnasin kaliplestiriu ushin xar kiyli ilajlardir paydalangan
makul. Oqiwshilardi keleshektegi maxsetke kem-kemnen olardin osiushiligine
garap bagdarlagan duris boladi.

Dene shinigiularmin kop kaytalaniu jagdayinda oqiwshilardin kizigiushiligin
paseytpeu ushin sabaqti xarkiyl turde sholkemlestirip, dene tarbiya kurallarin hdm
metodlarin 6zgertip paydalaniu kerek. (Mis™ sabaqti ashik xauada, sport sarayda
otiw).

Kizig’wushilig, shinmigiulardin oqiwshinin kushine saykesligi menen tigiz
baylanisli. Juda ansat ormlanatugin shinigiular oqiwshilardin iklasin tomenletedi.
Sonhiqtan shinigiudin kuramaliligi, kolemi, intensivligi osip bargan1 makul. Bul,
oqiwshilardan mumkinshiligi bolganinsha kushti jumsaudi talap etedi ham
juuapkershilikti kusheytedi.

Oqiwshinin sanaliligi-onin oqiw materialina katnast menen aniklanadi’
orinlanatugin xarekettin axmiyetin tusiniui, ormlangan shinigiudin katesin aklaui
ham oni1 duzetiu jollarin biliui t. b. Janede xareket kézgalislar xakkindagi sanali
bilimi ham algan konligiui turmista ham askeriy iskerlikte ulken axmiyetke iye.

Oqiw-tarbiya jumislarinda sana printsiplerin iske asiriu arkali oqiwshilarda
jedellikti rauajlandiruga boladi. Bul oqiwshilarda dene shinigularina bolgan intani
kusheytedi. Oqiwshilardin jedelligi olardin sabagka kalmay katnasi, sabaqti
sholkemlestiriude mugallimge jardemshi dene shinigularin 6zinshe orinlam hdm
dene jetilistiriu jollarin 6zinshe oOzlestiriui menen aniklanadi. Jedellilik bir
maxsetke bagdarlangan ham duris sholkemlestirilgen boliut tiyis.

Oqiwshilardin jetiskenliklerin 6z uaktinda baxalap hdm xoshemetleu
jedellikti rauajlandiriuda ulken axmiyetke iye. Tek sabaq uaktinda baxalap
koymastan, shinigrulardi jetilistiriu dawaminda baxalaniliui tiyis. Asirese “Alpamis
ham Baprshinay” test molsherin tapsiriu uaktinda baxalanip barilgan1 makul.
Sonday-ak sporttin turleri boyinsha darejege (razryad) tapsirganlar arnauli

baxalanip xoshametleniui kerek.
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1.2.Korgizbeli printsipi.
Oqiw-tarbiya jumislarinda ken paydalanilip jurgen ‘“korgizbeli printsip”
pedagogikanin teoriyaliq ham ameliy islerinde kennen orin alip kiyatir. Bul
printsip uyretiu ham tarbiyada korip seziu mushelerinin kan tasiu1 menen iske
asiriladi. Sebebi’ shinigudin kenlikte texnikast menen orinlaniuin koriu arkali kabil
etedi ham on1 6zinshe tallayda.
Dene tarbiya jumisinda “’korgizbeliligi” ulken axmiyetke iye, sebebi’ oqiwshinin
iskerligi ameliy xarakterge iye ham shinigrudi jetilistiriu jumisinin barisinda seziu
musheleri xar tarepleme rauajlanadi.
Ameliy jaktan biliu seziu menen kaliplesedi. Uyreniletugin xarekettin duzilisi,
korinisi adam oyinda sirtki ham ishki retseptorlardin katnas1 menen kaliplesedi.
Mis® koriu, esitiu, ten salmakliqti saklau musheleri ham bulshik et retseptorlar
katnasadi. Shinigiu obrazinin kaliplesiuinde seziu musheleri bir-birinin x1zmetin
toligtirip xareketti toliq uyreniuge mumkinshilik beredi. Kanshelli seziu organlari
kop katnassa xareket ukib1 ham konligiu tez kaliplesedi, usinin tiykarinda erk ham
dene sapasi jaksi rauajlanadi.
Korgizbeli printsipi xareket iskerligin jetilistiriude unamli jagday payda etedi. Tek,
seziu, kabil etiu kasiyetlerdi ham deneni jetilistiriu mumkin.

A. N. Krestovnikovtin aytiur boyinsha xareketti uyreniude barliq seziu
musheleri tigiz baylanista xizmet etip birden-bir “Seziu kompleksi” duziledi. Bul
xareketti baskariu ushin zarurli ukipti payda etedi. Ayirim jagdaylarda kuramali
xareketlerdi baskariuda xar kiyli seziu mushelerinin birge xareket etiui unamli
natiyje bermeydi. Sebebi® bir seziu mushelerinin xizmeti ekinshi bireulerinin
xizmetin azziletiui mumkin. Sonligtan seziu musheleri xarekettin waziypasina
saykes ayrim xizmet etedi. Mis® shimigiulardi baskariuda xareketti baskaratugin
seziu mushelerinin axmiyeti ulken. Shmigiulardi uyreniude seziu mushelerinin
biri-birinen &6z-ara baylanisip jumis isleui 6zgerip turadi. Daslepki uakitlarda
korgizbeli kurallard1 paydalanganda koriu mushesinin kabil etiui ulken axmiyetke
iye. Kelesi uakitlar1 xareket seziu mushelerinin axmiyeti arta baslaydi ham

korgizbeli usilin tamiyinleydi. Uyretiu jumisinda korgshizbeli kuraldin bir tUri
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menen sheklenip kaluga bolmaydi, al turlerin paydalaniu kerek, bul seziu
mushelerinin jetilisiuine jardemin tiygizedi. Xazirgi uakitta dene tarbiyada kino,
videomagnitofon hdm baskada texnikaliq kurallar kennen paydalaniladi. Bunday
xarkiylt korgizbeli kurallar bir-biri menen baylanisli bollu menen bir-birin
toligtirip baradi.

Dene tarbiya shinigrularin uyretiu uaktinda korgizbelikti s6z benen sipatlap
tusindiriu duris boladi. Demek séz korgizbelilikti taminleudin axmiyetli kural
bolip esaplanadi. Oqiwshilardan xareket tajriybesi artkan saymm s6z benen
tusindiriu jenillesedi. Solay etip s6z arkali uyrenetugin shinigiular tuural
oqiwshilarda tusinikti kaliplestiriuge bolada.

Oqiw-tarbiya jumislarin iske asiriuda korgizbeli kuraldin axmiyeti ulli. Buni
kennen paydalaniu oqiwshilardin sabagka kizigiushiligin arttiradi, tapsirmalardi

tusindiriudi jenillestiredi, konligiudi kaliplestiredi ham bilim beriwdi tamiyinleydi.

1.3. Uzliksiz sistemali 6tiw printsipi.

Bul printsiptin tiykargi mazmuni jumis ham dem aliudin iretlesiui, sabaqtin bir-biri
menen baylanisip, izbe-izligi saklanip uzliksiz otiliui. Dene tarbiyada araligi
saklanip uzliksiz otilgen sabaq belgili natiyje beredi. Sebebi’ dene shinigiu
natiyjesinde denede unamli funktsionalliq ham strukturaliq 6zgeris payda boladi,
eger shinigiu toktasa payda bolgan natiyjeler jogala baslaydi. Sonligtan dene
tarbiya ushin uzliksiz orinlanatugin dene shinigiur unamh jagday tuugizadi.
Shinigiu sabaqlarinin uzliksiz otiliui jumis hdm dem aliudi iretlestirip iske asiriliui
tiyis. Jumis hdm dem aliud1 iretlestiriu sabaqtin waziypasina, oqiwshilardin dene
tayarligina, jas 6zgesheliklerine hdm baskada jagdaylarga baylanisli. Uliwma dene
tarbiya jumislarmin tajiriybesinde shinigiu sabaqglari xaptesine w- e ret otiledi.
Bugan kosimsha azangi gimnastika ham shinigiudin baska turleri otiliut mumkin.
Oqiwshilardin dene tayarligi jokarilagan sayin sabaq arasindagi dem aliu intervali
kiskartiliur mumkin.

Dene tarbiya jumisinda shinigiulardin kaytalaniu1 taym narse. Shinigiular

kaytalanip koymastan belgili uakit ishinde toliq sabaqtin 6zi hadm izbe-izligi
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kaytalanadi. Kop marte kaytalau natiyjesinde bekkem xareket konligiui kaliplesedi.
Shinigrulardi  bir-neshe ret kaytalau natiyjesinde denede jumiska marfo-
funktsionalliq beyimlesiu payda boladi. Usmin tiykarinda dene sapasi rauajlanadi
ham erisilgen natiyje bekkemlenedi. Sonligtan kaytalau-dene tarbiya jumisin
sholkemlestiriudin en axmiyetli tarepinin biri bolip esaplanadi. Usilar menen bir
katarda shinigiulardin varianth turde otiliuide axmiyetke iye. Mis™ shinigiulardin
tUrinin, mazmunmin ézgeriui hAm on1 ormlaytugin jagdaydin ézgeriui, junistin
koleminin ham paydalanatugin metodlardin 6zgeriui, sabaqtin mazmunmi ham
tUrinin 6zgeriui t. b. Us1 shmigulardin hidm sabaglardin variantin, kaytalaniumn

baylanistirip iske asirru mugallimnin dikkatinda boliu tiyis.

1.4. Jumis koleminin asten asip bariu printsipi.

Bul printsip jumis koleminin osip bariui, intensivliktin arttur hdm kem-
kemnen dene shinigiu texnikasinin kuramali boliu1 menen aniklanadi. Bul jagday
belgili fiziolog I. P. Pavlovtin aytiu1 boymsha' denenin juuap beriw mugdari (sirtk:
tasirge) tasir jasaudin kolemine baylanisli® N. E. Vvedenskiy tasir jasaushi jumistin
mugdar1 tuurali bilay deydi’ tasir etiushi jumis mugdarinin deneden tis jokari
boliui, denenin juuap beriw reaktsiyasin kusheytpeydi, keresinshe tomenletedi.
Sonligtan orinlanatugin shiigiu oqiwshinin mumkinshiligine say boliu tiyis.
Birak azzi tasir (juda jenil shinigiu) denede zarurli funktsionalliq 6zgeris payda
etpeydi. Solay etip dene ushin unamli jumis kolemin tanlap aliu talap etiledi.
Denenin jumis kolemine beyimlesiui onin shinikkanligina baylanisli boladi.
Shinigrudin  daslepki uakitlarinda denenin tez 6zine keliui az jumis kolemin
orinlagan jagdayinda baykaladi, al ulken kolemli jumistan keyin denenin 6zine
keliui kop uakitka soziladi. Bul dene shimigiunin keri tasirin anlatadi. Usigan
baylanish shiniktiriu jumisinin daslepki uakitlarinda jumis kolemin osiriu paydasiz
boladi. Dene shinigiu1 uaktinda jumis kolemin abaylap jokarilitiu kerek boladi, al
juda jokarilap ketiui duris natiyje bermeui mumkin.

Jumis koleminin kem-kemnen jokarilau1 xar turli iske asiriliur mumkin® q. Tuuri

sizik boylap osiui-jumis kolemi (sabaqgtan sabagka, xapteden xaptege t. b.)
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jokarilaydi, bul jagdayda sabaq araligindagi interval kobirek boladi.
w. Jumis koleminin asten asip bariui-bunda osiu mugdar1 bir-neshe sabaq
dawaminda turakli boladi. Bunda keyinde kaliushilardi aldingilardin darejesine
jetkeriuge mumkinshilik kobirek boladi hdm unamli natiyjege erisiuge boladi.
Natiyjede ulken kolemdegi jumiska denenin beyimlesiui jeterli mugdarda otedi.

e. Jumis koleminin tolkin tarizli osiui-kem-kemnen jokarilau jumis mugdarinin
birden osiui menen baylanistirilip iretlestiriledi, al keyin tomenletiledi. Jumistin
bul tUri shiniktiriu jumis kolemin jokarilatruga mumkinshilik beredi.

Al bunday jagdayda jumis kolemi menen onin intensivligi arasinda karama-karsiliq
payda boladi. Sebebi’ bul ekeuide belgili uakitka deyin ten rauajlaniu1 mumkin,
keyin ala jumis koleminin jokarilap bariur natiyjenin bir kalipte boliuina alip keledi
ham intensivlikti tomenletedi, al intensivliktin jokarilaur jumis mugdarin
tomenletiudi talap etedi. Sonin ushin daslep jumis kolemi osiriledi, al intensivlik
buringt mugdarda saklanadi yamasa azmaz jokarilatiuga boladi, belgili uakittin
Otiwi menen jumis kolemi buringi xalinda saklanadi yamasa kemeytiledi, al
intensivlik mumkinshiligi bolganinsha jokarilatiladi.

Bunday shiniktiriu jumisinin barisinda shipakerdin jardemisiz denege unamli jumis
kolemin aniklau kiyin boladi. Mis' Jana kelip atirgan sportshi jumis kolemin
tajriybeli sportshi siyakli ormlaur mumkin. Al, bul ele ol ushin unamli (optimal’)
jumis kolemi bolip kalmauir mumkin. Sebebi® Sol kolemdegi (daslepki) jumisti
orinlaudi dawam ete berse natiyje ham den sauligi tomenlep ketedi. Sonligtan
beriletugin jumis kolemi sportshinin den sauligina saykes boliui kerek. Dene
tarbiyada denege unamli jumis kolemin aniklap biliu en axmiyetli waziypalardin
biri. Mugallim okishilardin jas 6zgesheliklerine saykes jumis kolemin aniklau
menen birge bagdarlamani ham tekseriu molsherin basshiligka almu tiyis. Sebebi’
Bizdegi duzilgen bagdarlama, oqiwshilarga koyilatugin talaplar ilimiy jaktan ham
kop jilliq tajriybe menen daliyllengen.
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1.5 Izbe-izligin saqlaw printsipi.

Bul printsip boyinsha jumis eki jagdayda iske asiriladi” . Uyrenilgen

xareket arkali, tanis emes shinigiudi uyreniu. w. Jenil shinigiulardi uyrenip, keyin
kuramal1 shinigiulardi uyreniu. Bul eki jagdayda da xareket sapasin rauajlandiriugi,
bilim beriwge ham konligiudi kaliplestiriuge bagdarlangan.
Jana xareket ukibi ham konligiui burin kaliplesken ukip hdm konligiulerdin
tiykarinda (jardeminde) payda boladi. Burin uyrknilgen shinigiular jana
materiallardi isleu ushin jardemshi retinde paydalaniladi. Ayirim jagdaylarda jana
shinigiular onisizda uyreniliui mumkin, albette bul uyreniletugin xarekettin
maxsetine baylanisli.

Shinigiulardin kiyin ham jenilligi onin koordinatsiyaliq kuramaliligina ham
jumsalatugin kushtin shamasia baylanisli. Mis® Turnikte tartiliu koordinatsiyasi
boyinsha jenil, al orilau kiyin, kop kush jumsau talap etiledi. Sonin menen birge
bul sportshinin psixologiyaliq tayarliginada baylanisli. Mis® biyik gimnastika
brevnosinda turtu pas brevnoda (uzinina koyilgan arnauli agash) juriuge
salistirganda kiyin. Sonligtan oqiwshilarga kuramali shinigiulardi uyretiude

jardemshi shinigiulardi iretlestirip paydalaniu paydali natiyje beredi.

1.6. Jeke printsip.

Dene tarbiya jumisinda oqiwshilardin jeke 6zgesheliklerin esapka aliu arkali
olardin ukip mumkinshiligin rauajlandiriuga boladi. Oqiwshilardin  jeke
mumkinshiligine qarap uyretiudin zarurligi tomendegilerge baylanisli’

1. Tayarlanganliglarinin 6zgeshelikleri~

2. Jinis hdm jas ayirmashiliqlari~

3. Jumis kolemine ham sirtki ortaligka beyimlesiushiligi~

4. Shimigiudi orinlauga jeke katnasi.

Klass oqiwshilart menen dene tarbiya jumisi uaktinda jeke printsip olardin dene
tayarligin jimisin esapka alip toparlarga ajiratip tapsirma beriw arkali iske asiriladi.
Daslepki uakitlari, ele oqiwshilardin jeke ukibi ayirilmay turgan payitta, toparga

bolip uyretiu usilt jaks1 natiyje beredi.
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Uyretiudin ~ standart metodin  hdm ilajlarm  (kuralin) oqiwshilardin
ilgerileushiligi dawam etkenge shekem paydalaniuga boladi. Eger onin natiyjeligi
tomenlese jeke tapsirma beriw usilina otken makul boladi. Bunday jagdayda
oqiwshilar bagdarlama materiallarin xarkiyli metodlar menen jumis kolemin ham
dem aliudi iretlestiriu menen unamli uyrenedi. Bunday uyretiu sistemasin duzerde
mugallim oqiwshilardin  barliq jeke 6zgesheliklerin esapka alui tiyis. (Mis’
psixologiyaliq, ukip, jinis, tayarligi t. b.)

Oqiw jumusinda jeke uyretiudi oqiwshilar sporttin tUrin tanlap algannan
keyin paydalangan makul boladi. Jeke tapsirma berip ormnlatiudin tiykargi
korsetkishi bolip, oqiwshida payda bolgan osiushiliginin turakliligi, oqiw
materiallarin toliq iyeleui ham olardin bekkemleniui esaplanadi.

Printsiplerdin 6z-ara baylanisi.

Dene tarbiyanin printsiplerin tallaganimizda olardin mazmuni ham
atkaratugin xizmeti bir-biri menen tigiz baylanisli hdm uksas. Bular dene tarbiya
jumisinin nizamliqlarin hdm tareplerin xarakterleydi.

Sana ham aktiv printsipi dene tarbiyanin baska printsiplerin iske asiriuda jetekshi
axmiyetke iye. Oqiwshilardin uyretiuge aktiv ham sanali katnas1 oqiw materialinin
jumis koleminin, (kiyin, jenil) onin mumkinshiligine saykes keliuine baylanisl.
Janede oqiwshilardin kizigiushiligin, aktiv iskerligin shinigiulardi uyretiudin
korgizbeligi, unamliligi, uzliksizligi menen rauajlandirru mumkin. Demek barliq
printsipler tigiz baylanisli. Mis® Jumis koleminin asten osiui, izbe-izligin saklau,
jeke printsiplerdi paydalanbay turip jumis kolemin jokarilatiu usillarin iske asiriu
mumkin emes.

Atap aytkanda jokaridagi aytilgan printsiplerdi jeke paydalaniu tiyisli natiyje
bermeydi. Tek barligin biriktirip iske asirtu arkali dene shinigumin waziypasin

duris sheshiu
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I1. BAP. Sport mashqumn tiykargi printsipleri

Sportshilar mashqi tiykarinda w topardagi printsipler bar. Birinshisi galegen
talim tarbiya protsessine tan bolgan uliwma didaktikaliq printsiplerdi gamtiydi.
Olarga talim xarakterin tarbiyalawshi ilimiylik, sanaliliq hdm hareketshenlik
(jedellik), korgizbelilik, bekkemlew, sistemaliliq ham izbe-izlik, qolayliliq,
kollektivlik jumis sharayatinda jeke (individual) usil jatadi.

Ekinshi topar-sport mashqnih arnawl printsipleri, olar mashiq tasirleri
ham olarga sportsh1 organizminin reaktsiyasi, sonday-aq sport mashqinin quram-
bolekleri arasindagi mizamli baylanislardi sdwlelendiredi. Bul printsipler’ joqari
tabislarga (bagdarlamiw) umtiliw, teren ganiygelestiriw~ mashiq protsessinin
Uzliksizligi~ awirmanliqti asirtw  izbe-izligi jane maksimal awirmanliqqa
tendentsiyanin birligi~ mashiq protsessinin tsiklligi~ awirmanhqtin (nagruzka)
tolqn tarizi jane variativligi) har tUrli boliwi~ jaris x1zmeti qurilist menen tayarliq
qurilisinin birligi jane 6z ara baylanisi.

Keltirilgen printsipler (zamanagdy) hazirgi sport mashqma tan
nizamliliglardi 6zine qamtiy almaydi. Sport teoriyasi-tez rawajlanip baratirgan
bilim salasi, onin kop bolimleri emprikaliq tiykarin keneytiw jane uliwmalastiriw,
jeke mizamliliglarin qaliplestiriw basqishinda. Jaqin keleshekte sport mashqinin

arnawli printsipleri shenberi keneyiwine guman joq.

2.1. .Joqan jetiskenliklerge bagdarlaw ham terenlestirilgen ganiygelik

Jaris tiykarinda sport xizmetinin jarislarda jeniske erisiwge rekord qoyiw h.t.b.
niyetleniwde, sport jarislari qatnasiwshilar1  arasinda keskin  basekide
(konkurentsiyada) koérinetugin sport nizamliliqlar1 sport mashqnin arnawl
printsiplerinin biri sipatinda joqar nétiyjelerge umtiliwdi alga sUredi.

Jogar natiyjelerge mashiqtin effektivli metod ham qurallarin paydalaniw, mashiq
protsessin ham jaris xizmetin barha kUsheytiw, turmis qalpin qolaylastiriw,

awqatlaniw, dem aliw ham tiklewdin sistemasin qollamiw1 arqali erisiledi.
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Tajriybeler son1 korsetedi, bul printsiplerdi turaqli qollaniw zamanagdy déarejedegi
natiyjelerge jetisiwdi, en Ulken jarislarda tabisl shigiwdi tamiyinleydi.

Bul printsipti basshiligqa aliw arqali sportshilardin sheberligin jane sport
rekordlarin  Uzliksiz 6siriw  mUmkin. Bir neshe jilar dawaminda sport
jetiskenliklerin turaqlastirtw zarUr bolsa da, songi on jillar dawaminda olardin
6siw tempi toqtamaydi, al aywrmm sport tUrlerinde rekordlardin sekirip 6siwi
baygaladi.

Jogar1 natiyjelerge umtiliw menen sport mashqmin sezilerli ayrigsha
belgileri aldin ala belgileydi~ onin maqgsetke bagdarlaniwi jane tapsirmalari~ qural
ham metodlar qurami, mashigprotsessinin kop jilliq tayarliqtin, makrotsikllerdin,
periodlardin h.tb) har tUrli dUzilislerinin qurilis;, kompleksli baqlaw ham
basgariw sistemas, jaris iskerligi h.t.b.

Tap ust printsip sport aspab-Uskenelerin, jaris otkeriw sharayatlarin, jaris
gagiydalarin mudami jetilistiriwdi aldin-ala aniglaydi, olar mashiq ham jaris
x1zmeti natiyjeli boliwina tésir etedi.

Zamanagdy sporttin nizamliliglarinin biri sol, bir sport tUrindegi har qiyls
distsiplinalarda jane har quyli sport tUrlerinde birdey joqar1 natiyjelerge erisiw
mUmkin emes. Sonligtan sport mashqinda teren ganiygelestiriw printsipin saqlaw
zarUr. Bul printsipti amelge asirtw anaw yaki mmaw sport tUri bagdarlamasinin
aniq bir nomerinde shigiwga tayarliq protsessi effektivligine tikkeley yaki tikkeley
emes tasir etiwshi (jumisqa) iske belgili darejede kUsh ham waqit jamlewdi talap
etedi.

2.2. Mashiq protsessinin Uzliksizligi

Sportshi tayarliginii  har tarepleme dUziliw nizamliglart (texnikaliq,
fizikaliq, taktik, psixikaliq) ham sola menen baylanishi sportshi organizmi
sistemasinin funktsionalliq rezervin keneytiw nizamliglar1 uzaq waqit dawaminda
turaqlt mashiq etiwdi talap etedi. Bul sport mashqi printsiplerinin biri sipatinda
mashiq protsessi Uzliksizligi printsipin ayirip kérsetiwdi alga sUredi.

Bul printsip tdmendegi qagiydalardan ibarat’
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a) sport mashqi kop jilliq ham jil dawamindag: protsess sipatinda dUziledi, onin
barliq bolimleri 6z ara baylanisli, maksimal sport natiyjelerine erisiwde bir-birine
garezli~

b) har bir kelesi mashiq sabaginin, mikrotsikldin, basqishtin h.t.b. tésiri
aldingilarinin natiyjelerine qosiladi, olardi bekkemleydi jane jagsilaydi~

v) sport mashqinda jumis ham dem alis sonday tartipte dUziledi, aniq bir sport
tUrinde sport sheberligi darejesin belgilewshi sipatlard: jane qabiletlerdi optimal
rawajlaniwin tdmiyinlewi lazim. Bul somi talap etedi, tdkirar sabaglar, mikro,
hatteki mezotsikller sportshilardin har qiyli darejede sharshawinda ane jumisqa
jaramliligt1 (koteriwde) asiriwda yaki qayta tiklewde de 6tkeriliwi mUmkin.

Bul gagiydalar har quyli jastagt hdm kvalifikatsiyadagi sportshilardi tayarlaw
ameliyatinda 6z korinisin tabadi. I sport razryadi darejesinde natiyjeler korsetiwshi
jas sportshilardi mashiq etiw protsessinde bul Ulken awirmanliqlari bar sabaglard:
salistirmali aziraq qollanip (hapte mikrotsiklli dawaminda q-w) kUndelikli bir
martebelik sabaglar menen tAmiyinleniwi mUmkin.

Jogan klass sportshilarin tayarlawda bunday rejim buringi bar tayarliq darejesin
saqlap turadi olar ushin Ulken nagruzakada kUnine w-r sabaq, al haptesine r-u

sabaq otkeriw zarUr.

2.3. Maksimal fizikahq juklemelerge tendentsiyanm1 ham fizikahq

jUklemeler kusheyiwinin basqishpa-basqishiigmin birligi.

Mashiq tasiri faktorlarina beyimlesiwdin qaliplesiwi jdne sport sheberligi kran
boleklerinin dUziliwi nizamliglari son1 nazerde tutadi har bir jana jetilistiriw
basqishinda sportsh1 organizminin aqirg funktsionalliq imkaniyatlarmma shekem
talaplar qoyiw lazim, bul beyimlesiw protsessi effektivli otiwinde sheshiwshi
ahmiyetke iye.

Bul (koérsetilgen) joqarida atalgan printsipti saqlawdin 4dhmiyetliligin aldin-ala

belgilep beredi’
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Mashiq nagruzkasin asiriwdin basl nizamliglart (aqirina shekem) ele toliq
aniqlanbagan. Joqar1 jetiskenliklerge tayarlaw basqishinda har bir sportshi ushin
maksimal darejege erisip, nagruzka jildan jilga 6siwi kerek, degen koz qaras bar.
Nagruzkalardi sekirmeli kobeyitiwde de ruxsat etiledi. Lekin bul bunday
{sekiriwler} ge har tarepleme tayar bolganda gana islenedi.

Mashiq nagruzkalarin basqishpa-basqish kobeytiwde mashiq protsessin
kUsheytiwdin tomendegi bagdarlarm ayirip korsetedi’

-uliwma jilliq jumis kélemi q00-w00 den qe00-qt00 sabaqga shekem kobeytiw~
-héptelik mikrotsikl dawaminda mashiq sabaglar1 mugdarin w-e ten qt-w0 hadm
onnan da kébirekke asiriw~

-bir kUn dawaminda mashiq sabagi mugdarin q den eke shekem kobeytiw~

-Ulken nagruzkali sabaglar mugdarin hapte mikrotsikli dawaminda t-u deyin
kobeytiw~

-sportsh1 organizminin saykes funktsional imkaniyatlarin mobilizatsiyalawshi
(jamlewshi) tanlamali bagdardag1 sabaqlar mugdarin kébeytiw~

-arnawli shidamliliqt1 asinwga jardem beriwshi {qatal} rejimdegi jumis kolemin
uliwma Osiriw-jaris x1zmeti kélemin kobeytiw~
-mashiq xi1zmetinde sportshi iskenligin asirtw hdm onnan keyin gayta tiklew
protsessin tezletiw maqsetinde qosimsha faktorlar (fizioterapiyaliq, psixologiyaliq,
farmakologiyaliq usillar) qollaniwdi aste-aste kobeytiw.

Joganida korsetilgen imkaniyatlardi aqilga muwapiq qollamiw (reje boyinsha)
sistemani alga ilgenrilewdi jane optimal jas dawirinde joqar1 natiyjelerge erisiUdi
tamiyinleydi. Ekinshi tarepten, jas Ospirim sportshilardi tayarlanganda mashiq
nagruskalarga arnawli tayarliq shimigiwlarina, qayta tiklewshi protsesslerdi
kUsheytiwshi usillarga h.t.b. gekten t1s qumship ketiw olardin arganiziminin
fizikaliq ham psixikaliq mUmkinshilikleri salistirmali tezirek (tamamlaniwina)

tausililiqga alip keledi.
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2.4. Fizikahq jiiklemelerdin tolqin tarizli jane har tUrli (variativli) boliwa.

Nagruzkalar dinamikasi tolqin tarizli boliw1 mashiq protsesinin  har tUrli
(qurilis) dUzilis birlikleri ushin tan bolip tabiladi. Bunda nugruzka tolqinlari
salistirmali Ulkenirek birliklerde ayqin koérinedi. Al, ayirim mikrotsikller-de, hatte
mezokin (maselen, aste-aqirin  koébeytiw  yaki kemeyiw). Lekin nagruzka
dinamikasin mikrotsikller — seriyasinda yaki w-e mezotsiklde korgende onin
tolqmn tarizli nizamli terbeliwlerin adsat bayqgaw mUmkin.

Mashiq nagruzkalarmin tolqin térizliligi mashiq protsessinin har qiyl
dUzilis birliklerinde jumis kélemi ham intensivligi arasindag 6z-ara garesizlikti
har qiylt bagdarli jumis saykesligin, awir mashiglar periodlart ham salistirmali
qayta tikleniw arasndagi, ayirim mashiq sabaqlarinii bagdart ham Ulkenligi
boyinsha har tirli nagruzkalar arasindag1 géresizlikti aniglawga imkan beredi.
har tarli tolqinlar terbelislerdin waqitsha gabil nizamliglarin ayirip koérsetiw qiyin,
sebebi olar koplegen faktorlar menen (aniglanadi) belgilenedi, solardan-kop jilliq
ham bir jilliq tayarliq basgishi, sportshilardiq shaxsiy 6zgeshelikleri, aniq bir
jarista shigiwga tayarliq ozgeshelikleri h.t.b. Lekin, olar minalardan ibarat.
Tayarliq jumist kdlemi ham onin intensivlik tolginlari, gade retinde, qarama-qarst
bagdarlangan jumis kolemi ulken bolsa, (mdselen, tayarliq periodinin birinshi
basqishinda) onin intensivligi salistirmali tomen boladi~ arnawl tayarliq usillar
Ulesi kobeyiwi menen intensivliktin 6siwi jumis koleminin qisqariwina alip keledi.
Mashiq makrotsiklleri shenberindegi har qiyli bagdardag xarakter adette har tUrli
artigmash bagdardagi jumis kéleminin mugdarina da iye boladi.

Mezotsikllerdegi ham mikrotsikllerdegi awir jumis ham Ulken nagruzkalar
periodlart nagruzkalar témenlew periodlar1 menen gezeklesip keledi, olar
dawaminda beyimlesiw protsessi effektivli 6tiwi jane qayta tikleniw ushin jagday
tuwiladi.

Solay etip mashiq nagruzkalarmin tolqin tarizli 6zgeriwi har tUrli artigmash
bagdardag1 jumis tUrleri, mashiq jumis kélemi hdm intensivligi, sharshaw ham

gqayta tikleniw protsessleri arasindagi qarama-qarsiliqlardi (awlaq boliwga)
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saglaniwga imkan beredi, us1 tarizde usilayinsha, mashiq protsessinde sport
mashqmnin bir qatar nizamliqlarin dmelge asiritwda qural boladi.

Sport mashqt aldinda turgan waziypalardin kép tUrliligi, sportshilardin iskerligin
basqariw, zarUrligi jane mashiq protsessinin har quyli dUzilislerinde qayta tiklew
protsesslerin basqartw zarUrligi nagruzkalardin kop tUrli (variativli) boliwin
keltirip shigaradi. Sportshilar organizmine har tarepleme tasir etiwshi mashiqtin
ken metodlar1 ham qurallari, mashiq sabaqlarinda, mikro hdm mezotsikllerde har
tUrli nagruzkalardin qollaniliwi mashiq protsessinde nagruzkalar variativligin
belgileydi.

Nagruzkalardin variativligi sport jetiskenlikleri déarejesin (aniqlawshi) belgilewshi
sipatlardi har tarepleme rawajlaniwin tamiyinleydi. Ol ayirim shimgiwlardi,
sabaglar programmasin ham mikrotsikllerdi ~ orinlaganda iskerlikti asiriwga,
jumistin uliwma kolemi kobeyiwine, gayta tiklew protsesslerin tezletiwge jane

funktsional sistemalardin sharshawin aldin aliwga jardem beredi.

2,5. Mashiq protsessinin tsiklligi

Mashiq protsessinin tsiklli boliw1 (tsiklligi) sport mashqinin bash printsiplerinin
biri bul tsikllilik, ol mashiq protsessinin salistirmali tamamlangan dUzilis birlikleri
ayirim sabaglardi, mikrotsikllerdi, mezotsikllerdi, periodlardi, makrotsikllardi
sistemal1 takirarlaganda korinedi.
Mashiq makrotsiklleri dawamlilig1 w-e kUnnen u-q0 kUnge deyin~ mezotsikller e
ten t-y haptege deyin~ mashiq periodlar1 w-e hapteden r-t ayga shekem~ e-r ten qw
ayga shekem ham onnan kébirek.
Mashigti har tUrli tsikller tiykarinda dUziw mashiq protsessi waziypalarin,
metodlarin jane qurallarin sistemalastiriwga jane onin basqa da printsipleri’
Uzliksizlik, uliwma hdm arnawl tayarliq birligi~
nagruzkani kobeytiw izbe izligi ham maksimal nagruzkalarga tendentsiyanin
birligi~ nagruzkalar dinamikasinin tolqin tarizligi h.t.b. dmelge asiriwga imkan
beredi. hazir mashiq sistemasin jetilistiriwdin e6 ahmiyetli rezervlerinin biri-

mashiq xizmetinin san jagiman mugdarin salistirmali  turaqlastirip, mashiq
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protsessin optimallastiriw, bunda mashiq tsikllarin (ratsional) aqliga saykes dUziw
ayrigsha dhmiyetke iye.

Tsikllik printsipinin tiykarlar1 L.P.Matveev (qou) tarepinen aniq korsetilgen
-mashiqti dUzgende onin elementlerin sistemal1 qaytalaw jane soni bul payitta
mashiq protsessi nizamliglarina saykes onih mazmunin Ozlestiriw zararliginin
kelip shigiw kerek-mashiq protsessinin qalegen (elementin) bolegin onnan
Ulkenirek yaki kishirek quram boélegi menen baylanisli qaraw kerek-mashiq
qurallarin nagruzkalar xarakterin ham mugdarin tanlawda mashiq tsiklleri
dUzilisinde olardin 1layiqli onia tawip, mashiqtin mizamli gezeklesip keliwshi

basqishlart ham periodlariin talaplarina sdykes dmelge asirtw lazim.

2,6. Jaris xizmeti qurilis1 menen tayarhq quriisini (dUzilisinin) birligi
jane 0z ara baylamsi.

Bul printsip tiykarinda jaris hdm mashiq x1zmetinin 6z-ara baylanisin, 6z-ara
shartligin jane dUzilisin sdwlelendiriwshi nizaliglar (jatir) bar.
Mashiq protsessin aqilga saykes dUziw omi jaristi effektivli  otkeriwdi
tamiyinlewshi jaris x1izmetinin optimal dUzilisin galiplestiriwge bagdarlawd talap
etedi. Bul effektivli jaris xizmetin belgilewshi faktorlar haqqinda, jaris x1zmetinin
jane tayarliqtin dUzilisleri arasindagi 6z-ara baylanislar joninde ken tUsiniklerge
iye bolsa gana dmelge asadi. Bunda jaris xizmeti ham tayarliq quram bolekleri
arasindag1 subordinatsion qatnaslardi aniq tUsinip aliw zarUr~
1. Jaris xizmetin sportshi tayarliginin integral xarakteristikasi sipatinda~
2. Jaris xizmetinin basli (komponentlerin) boleklerin (startti, araliq tezligi
darejesin, finishti h.t.b)~
3. Sportsh1 jaris xizmetinin basli quram bdleklerin orinlaganda hareketler
effektivligin belgilewshi integral sipatlardi (maselen, araliq tezligi kUsh
gabaletleri)~
4. Integral sipatlardin rawajlamw déarejesin belgilewshi basl funktsionalliq

parametrler ham xarakteristikalar (arnawli shidamliligqa tiyisli styimliligin ham
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quwatlig1 korsetkishleri, jumis Unemliligin, basli funktsional sistemalardin
x1zmetindegi hareketshenlik, ham turaqliliq korsetkishleri h.t.b)~

5. Tiykarg1 funktsionalliq parametrler ham xarakteristikalar darejesin belgilewshi
jeke korsetkishler (maselen, kislorodti maksimal qollaniwga-aeorbik énimdarligtin
integral xarakteristikasina tiyisli korsetkishler bul aste qisqariwshi bulshiq et
talshiglarmin protsenti, jUrek kélemi, gan aylanistii minutliq kélemi, okpelerdin
maksimal ventilyatsiyasi, kapillyar tarmaqlarmin styimliligi, aerobik fermentlerdin
aktivligi h.t.b).

Bunda somi aytip otiw kerek, sportshi1 jaris xizmetinin tiykargr quram
bolkelerin orinlaganda hareketler effektivligin belgilewshi integral sipatlar jaris
x1zmetinin basli boleklerine qaraganda bir qansha koébirek variabel ik korsetedi, al
xarakteristikasin belgilewshi aziraq varibel lik korsetedi.

Bunday usil basqariw protsessin tartiplestiriwge, jaris xizmeti dUzilisi hdm
sportshinin funktsional imkaniyatlarin diagnostikalaw metodi menen ogan saykes
tayarliq dUzilisin,sdykes darejedegi model'ler xarakteristikalari, tayarliqtin har
qiyli komponentlerin ham jaris x1izmetin jetilistiriwge bagdarlangan metodlar jane
qurallar sistemas1 menen tig1z baylanistiriwga imkan beredi.

Bul printsipti dsirese basqishpa basqariw sistemasin jaratiwda, salistirmali uzagiraq
tayarliq periodina keleshektegi (perspektivali) bagdarlamalardi islep shigiwda

qollamw kerek.
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I11. BAP. Dene tarbiya teoriyasinin uliwma printsipleri.

Dene tarbiya teoriyast ham ameliyati uliwma printspleri hdm dene tarbiya
teoriyasi usilinin printspleri dep atalatugin printsplerge sUyenedi. Bulardan tisqari,
dene tarbiyanin ayrim korinisleri ham 6zgesheliklerin korsetiwshi (misal, sport,
trenirovkasi, kosmonavtlar, ot oshiriwshiler trenirovkast ham t.b.) printsipleride
bar. Olar bir-birinen uliwma baylanisli bolip, printsiplerdin birden-bir dizimin
payda etedi. En birinshisi biz dene tarbiya teoriyasinin uliwma printspleri menen
tanisip shigamiz. Olar’ a) dene tarbiyanin miynet ham &askeriy ameliyat penen
baylanisligi~ b) shaxsti har tarepleme rawajlandinnw~ v) dene tarbiyanin
salamatlastiriwga joneltiriw printspi dep boleklenedi.

Dene tarbiya protsessinde teoriyaliq printspler, bir tarepten, nizam uaziypasin
orinlasa, ekinshi tarepten dene tarbiya protsessinde oqitiwshini teoriya ham
metodik tarepten belgili ramka (qalip) ga, jolga saladi. Pedagogik protsess ham
ameliy x1zmetti printsp bar bolip nizam tarizde ahmiyet korsetiwi mUmkin.

Ayrim jagdaylarda™ printspke dene tarbiyadag: belgili bilimlerdi bir bdlegi, yaki
xizmetke korsetpe beriwshi yaki tUrlishe 6z aldina waziypani ormlaw ushm

uliwma tiykar dep qaraymiz.

3,1. Dene tarbiyanin ham askeriy ameliyat menen baylanmishg: printspi.
Bul printsip adamlardi1 hareket x1zmetine yamasa miynetke tayarlawda dene tarbiya
protsessinin tiykargi sotsial nmizamin hdm onin xizmet funktsiyasin koérsetedi.
hamme dizimlerdi bul nizam 6zinin arnawli kérenisin tapgan. Ayrim adamlar
topart fizkul tura ham sporttin xi1zmet funktsiyasina hazirgi dawir turmisindagi,
omirindegi tigizliqti, terenlikti jumsatiwdan ibarat dep garaydi. Olar hazirgi zaman
isler shigartw mexanikasi, avtomatikasi, industriyas1 jUzege keltergen psixik ham
dene ten salmaqligin saqlaw ushin sportti tiykarg1 qural etip almaqta.

Fizkul tura ham sport dene tarbiya protsessinde émir ushin kerek bolgan hareket
iskerligin tarbiyalaw ham rawajlandiriwda gana 6mirlik 4hmiyet késip etiw menen

sheklenbey jamiyetlik 6mirde de paydalanadi. Tiykarinda bolsa al yaki bul fizik
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shinigiwlar menen shugillaniw arqali payda etilgen t4jriybe tuwridan-tuwri miynet
x1zmeti protsessinde Otse gana, ol dmirlik.

Tuwri, velosipedte jUriw sheberligi, granata 1laqtirtw ham basqalar tap sol ameliy
ahmiyetke iye. Biraq bul menen dene tarbiyanin turmus zarUriyati ele jeretli
sheklenbeydi. Eger sheklense, biz futbol hdm basqa ormlanatugin dene
protsessindegi en ahmiyetli tiykargr faktorlar, turmis dhmiyetke iye emes, degen
juwmagqga keliwimiz mUmkin. Negizinde bolsa bizin dene tarbiya dizimimiz bul
shimigiwlard:r «Turmis ushin zarUr» deb 6zinin pedagogikaliq protsess quraminan
shigarmaydi.

Dene tarbiyanin magseti miynetge ham qorganiwga tuwridan-tuwri

bagdarlansa gana, onda tarbiya arqali iyelengen tajiriybe ham konlikpeler zapasi
kép bolsa, adam tanis emes sharayatga islep shigariwdama, armiyadama qisqa
waqt ishinde tez maslasadi ham zarUr bolgan miynet xizmeti hareket texnikasin
tez iyeleydi.
Aniq bolganinday, shaqqan, kUshli, shidamli tezlikke iye bolgan hdm mayisiwshi
adam jana hareket sheberligin iyelewde qiyinshiligi kem ushraydi. amelde salamat
bolsa, hareket sapasi kem bolsa ol adam zarUr bolgan hareket texnikasin aste
ozlestiredi.

Gimnastika shinigiwlart turmishigpaw albettea apiwayr musali™  Jumis

baslawdan alding1 orinlanatugin insanliqqa sharshawdin, halsizleniwdin aldin
aladi, organizmnin joqar1 x1zmet hareketin gabil etiw tamiyinleydi.
JUziw, ten salmaqliqt1 saqlaw apparati (miyshe) funktsiyasin jagsilaytugin en jagsi
qural dep dalillengen. Gimnastika Uskenesi- «Kon» dagi har tUrli shimigiwlar
salmaqsizliq shariyatinda, parashyut penen sekiriw, suw ast1 islerine ansat
maslastiradi.

Sirtq1 kérenisinen bul shinigiwlar turmishg-ameliy bolmasada, negizinde...
Jane musal, bizge belgili, samalet ham kosmik kemenin ushiw tezligi jUd4 jogari.
Olardin basqariwshilar1 organizminde kUtUlmegende har tUrli 6zgerisler jUz
beredi belgili waqut ishinde miyge kUtUlmegende gan barmay qaladi yamasa az

baradi. Sebebi, basimnin joqart yamasa kemligi, tezliktin jUda joqar1 bolip
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esaplanadi. Bul tasirden tez qutiliw bolsa jagsi rawajlangan dene bulshiq etleri
gana orinlaydi. Demek dene tarbiya turmis ushin zarur sonin ushin dene tarbiya
ganigesi dene tarbiya protsessinde miynet ham askeriy ameliyatinin turmishg-
ameliy shinigiwlardan jetik paydalamiwdi 6z hizmetinin printspine aylandinw
shart. Salmagsizliq deneni basqariwdi talap etedi. Batuta, Loping ham basqalardagi
shimigiwlar® kosmonavtlar, trinerovka, shinigiwlariin tiykarin payda etedi.

Ullh watan urist ham hézirgi zaman askeriy oqiw shmigiwlart tdjriybesi
maksimal avtomatlasqan askeriy texnika, tez maneivr etiw ushin soldat ham
ofitserde joqari fizikaliq talaplarga iye boliw talabin alga sUrmekte.

Joqart darejede uyimlastirilgan islep shigariw miyneti fabrika jumisshisinan bir
tarepleme rawajlaniwdi emes, onan universialligt1 talap etedi. Ol 6z nawbetinde
joqar fizikaliq tayarliq sipatlar1 yamasa korsetkishlerge iye boliwin talap etedi.

Sonin ushinda miynetti uyimlastintwdin jogar darejede rawajlangan miynet islep
shigariwdi «har tarepleme rawajlangan shaxs tarbiyas» mashgalasmin payda

boliwina tabiy.

3,2. Shaxst1 har tarepleme rawajlandiriw printspi.

Bizge belgili, jdmiyete jasaytugin har bir shaxs har tdrepleme rawajlangan

boliw1 lazim, sebebi adamlar ruwxiy, ham fizikaliq sipatlarin 6zinde
sawlelendirgen jagdayda tuwilmaydi.
Bul sipatlardin kdmal tabiwi, usi jamiyetlik shariyatqa ham tarbiya dizimine
baylanisli. Dene tarbiya bolsa tarbiyanin basqa tarepleri ishinde ahmiyetlerinen
biri. Jamiyetlik ortaliq har tarepleme garmonik rawajlaniwdi hamme waqit har
jerde insan organlar1 hdm sistemalarinin biologiyaliq rawajlaniwinin ishki talabi
tarizinde qoyadi.

Dene tarbiya potsessi nizamliglarinda gana har tarepleme fizikaliq garmonik
rawajlaniwin jolga qoya aliwdin mUmkinligi ilimiy tiykarlangan.

Adamnin ruwxty, aqiliy gabiletinin ésiwine en daslep sol jametlik sharayat, sonin
ala insand1 6zinin ortaligin 6zgertiriw yamasa usi1 6zrgertiriw ushin alip barilgan

xizmettin rol' oynawin [.M.Sechenov hdm I.P.Pavlovlardin tibiy pénlerdegi
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izertlewleri arqal alle gashanlar ilimiy hAm 4meliy délillengen. Insan organizminif
sirtq1 ortaliq penen baylanisinda shartli reflekslerdin dhmiyeti Ulken ekenligin,
fizikaliq, ham psixik xizmet bas miy gabiq boliminde jUz beretugm «waqith
baylanis» arqali jUz beriwinin ameliy dalili guwasimiz.

Olar talim tarbiya protsessinde bir qatar «ushin shartli reflekislerdi payda etiw»
dep tUsindiredi. Shaxsti har tarepleme printspinin dene tarbiya qanigeligine
qoyatugin tiykargi talaplart’

q) tarbiyanin tUrli tareplerinin bir pUtinligine erisiw. Dene tarbiya arqali erisilgen
joqart ndtiyjeni 6zi shaxstin har tarepleme rawajlanganligin belgileydi, dep
bolmaydi. Fizikaliq sipatlarga qosip aqiliy, adep-ikram, ruwxuy, estetik sipatlarida
qosip tarbiyalansa shaxs sonda gana unamli miynet haAm watan qorgawga tayar
boladi.

w) Ken ham uliwma fizikaliq tayarligqa iye boliw. Jamiyet agzalarinin barliq
xizmetleri belgili manidegi késipke, dnerge bagdarlangan boliwi, bugan asirese
miynet hdm askeriy xizmet dawaminda dus kelemiz. har qanday xizmetegi utis
fizikaliq tayarligqa baylanisli. Armiya qatarindama yamasa miynet frontida ma
uliwma fizikaliq tayarlig1 tdbmen bolganlar qiymshiliglarga dus keledi. Fizikaliq
tayarligt1 jolga qoyiw ushin alip barilgan rejeli xizmet har tarepleme garmonik

rawajlaniwdin faktor1 bolip tabiladi.

3,3. Dene tarbiyanin salamatlastiriwga bagdarlaw printsipi.

Dene tarbiyanin salamatlastiniwga bagdarlanganligi printspi
shugilamiwshilardin fizikaliq shinigiwlar menen béant boliwida olardi salamatligina
juwap  beriw  juwapkershiligin  ortaga taslaydi. Fizikallg = madeniyat
sholkemlestiriwshileri trinerler, mamleket, xaliq aldinda shugilaniwshilardin
salamatligina juwap berip gana qalmay oni bekkemlewge ham quramalastiriwgada

juwap beredi.

Fizikaliq shinmigiwlar menen shipaker ham pedagog qadagalawi astinda shugilanilsa
gana ol unamh effekt beredi. Naduris paydalamiw bolsa shugilaniwshi

salamatligina unamsiz tasir etiw mUmkin. Soni ushin biologiyaliq 6zgeshelikleri

30



jasi, jmisi, sawhgin esapqa aliw, sistemali shipaker ham pedagog qadagalawi
tarbiya protsessinde jetekshi faktor boladi.

Kelip shagatugin jaman aqibetler fizikaliq madeniyat ham sporttin abroyina
jaman tasir etedi. Sol sebepli shipaker qadagalaw1 dalillerin aytip 6tiw menen gana
sheklenbey, tiykargi itibar olardin analizine garatiliwi lazim.

Dene tarbiya printspleri bir-biri menen 6z-ara Uzliksiz baylanist1 talap etedi. Sonda
gana olar ahmiyetin saqglap qaladi. Shaxst1 har tarepleme rawajlandiriw printspi
jamiyetlik turmisqa islep shigartw ham askeriy isin amelge asiratugin har
tarepleme fizikaliq, ruwxiy rawajlanganlardi tarbiyalaw mamleket ekanomikasi
ham qorganiwin boljawda dhmiyetli rol” oymnayd.

Ata-babalarimiz Abu Ali Ibn Sino «Dene shimigiwlar1 hagqinda qisqasha s6z» inde
salamathqti saglaw rejiminin tiykargi faktorlarinan biri dene shinigiwlar menen
shugillaniw ekenligin aytadi. Awqatlamw, uyqi, dem aliw rejiminin kUn
tartibindegi sistemali dene shimigiwlar menen shugillaniw shinigiwlardan keyingi
oringa qoyadi. Mazmunli, shegaradag1 erkin héreketler yagniy dene shiigiwlar
menen shugilaniw kesellikti joq etiw ushin hesh qanday dawalamwga zarUrliktin
jUzege kelmewin aytip otedi. Erkin, shegaradagi mazmunli hareket teren dem
aliwdi jolga qoyadi. Bul menen organizm bulshiq etlerinin toqimalar1 kislarod
penen jeterli darejedegi kislarod menen tamiynlenedi. Shimigiw etken, shimigiw
korgen oranizm 6zindegi «kereksiz» di jUzege keliwine, onin shigarip taslamwina
kereginen artigsha energiya sariplamaydi. Talim protsessinde shinigiw etiwdin
shegarasin tabiw ham onin salamatilg ushin tasirin aniglay alhiw, tarbiya
protsessinin ahmiyetli korsetpesine kerek bolsa, nizamina aylaniwi lazim.

Sonin ushin dene tarbiya diziminin uliwma printsiplerine boysiniw dene tarbiyani
amelge asiratugin ganigeden tartip shugilimwshilarga olardi sawligma itibar
beriwdi dhmiyetligin aytip otedi. Bunnan kelip shigadi pedagogikaliq protsess
dawaminda uliwma printsplerge 6z waqtinda boysinilsa, qoyilgan talaplar toliq

orinlansa dene tarbiya protsesinin natiyjeligi jogari boladi.
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IV. BAP. Sportqa tayarlaw, bagdarlau xam tanlaw jollari.

Sportka tayarlaudin tiykargi tareplerin, onin ornin duris anlap biliu, uliuma
dene tarbiya sistemasinda tutkan ornin biliu, mektep okitiushilari ushin
okiushilardi sportka bagdarlauda xam dene tarbiya sabaginin bagdarina saykes
sport shiniktiruin sholkemlestiriude ulken axmiyetke iye.

Sport tayarligi bul dene tarbiyasinin bir neshe tareplerin oz ishine aladi: bul —
talanthilard1 sporttin turine saykes aniklau, sport shiniktiriu jumisi sport jarislari
xam xar turli kurallardan paydalanip sport natiyjeliligin tamiyinleu. Bulardan
baska, sport tayarligi sportshilardin oz betinshe shinigiu isleuin, arnauli
adebiyatlardi tallau sport uskenelerin onlau, shiniktiriu jumislarin ozinshe tallau
t.b. oz ishine aladi.

Sport tayarligi tusinigi sport shiniktiriuina karaganda kolemlileu. Birak sport
shiniktirtur - sport tayarliginin  tiykarin  duzedi. Sonin menen katar sport
shiniktirrminin ~ jatiyjeligt  barlhk  bagdar  boymnsha  jumistin ~ sapal
sholkemlestiriliuine baylanisli. Endi songi temalarda sportka bagdarlaudin xam

sport shiniktiruinin ayrim tarepleri soz etiledi.

Sportka bagdarlau ham tallau.
Okiuushilardin sport shiniktiriuinan kanaatlaniur xam sportta jokar1 jatiyjege erisiui
en aldi menen sporttin turin tanlap aliuna baylanisli. Sportka shiniktiriu sabagina
katnasiushilardin turakli bolmau1 okiu tarbiya jumislarin kiyinlastiradi xam turakh
sport jamaatin duziuge kesent keltiredi. Sonliktan da okiushilardin sporttin turin

tanlap aliuin okitiushilar xam trenerler iretlestirip bagdarlap bariu tiyis.

Sportka bagdarlauda xam tanlauda adamnin sol sporttin talabina saykesligi, talanti,
ukibi xam ayirim ozgesheliklerin uyreniu talap etiledi. Sportka saykes ukibi
degenimiz — onin ozgesheliklerdi tusiniui iskerligi, tez uyrenip biliui sonday-ak
belgili bir iskerligin natiyjeli iske asirtu ushin is ukib1 xam konligiuine aytamiz.

Sport talant1 bul — adamnin anatamo fiziologiyalik ozgesheligine saykes belgili

iskerlik mumkinshiligin jenil xam jokar1 natiyjeli orinlauina aytamiz.
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Okiushilardr sportka bagdarlaganda xam tanlap aluda jergilikli orinlardagi sport
sholkemlerinin mumkinshiligi xam sport turinin rauajlaniu jagday1 esapka alinadi.

Sportka tanlap aliu jumislari, jokar1 darejeli sportshilardi jetistiriudi uaziypa etip
koygan balalar sport metebi, sport kanigeligine bagdarlangan internat mektebi

ushin dene tarbiya mugallimi xam trenerler tarepinen alip bariladi.

Sportka bagdarlau.

Sportka bagdarlau okiushilardi sporttin bir turi boyinsha, onin kizigiushiligin,
kanaatlaniuin esapka alip sport shiniktiriu sabagina tarttu ushin  uzliksiz
jurgiziletugin jumis x. t. b.

Sportka bagdarlau ushin tomendegi dumaislar iske asiriladi:

a.Ugit nasiyat xam sport boyinsha tusinik beriu jumislari. Uaziypasi okiushilardi
sportka degen kizigiushilikt1 kaliplestiriu, iskerlik intasin arttiriu.

¢.0Okiushilard1 sporttin turleri boyinsha sauatlandiriu dene tarbiyasi okitiushisi
tarepinen mektepte sabak uakitlarinda xam sabaktan tis jumislarda jurgiziledi. Al,
ugit nasiyat jumislart mektepte sport jumislarin sholkemlestiriu, sport jarislarin
koriu (sport xakkinda diyuali gazeta, mektep radios1 korgizbe) t.b arkal
sholkemlestiriledi.

Sporttin turi boyinsha, dene tarbiyast mugallimi yamasa trener tarepinen gurrin
otkeriu. Okiushilarga kalegen sporttin turi boyinsha xabarlama jasau, onin jagdayin
tallau t.b.

1.Aldin ala oktushilardin ukibin aniklau.

2.0kwushilardin sporttin kaysi turi menen shugillaniudi kaleushilerdi belgileu.

Sportka tanlau

Sporttin belgili bir turine tanlau bul balalardin talantin baxalau xam keleshekte
sport natiyjeligin boljau boyinsha islenetugin ilajlar. Ayrim ozinin intasin iske
astralmay eki oyl bolip jurgenler menen tanlau majburiy turde jurgizilip, olardi

ukibina saykes sportka bagdarlaydi.
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Talantlilard1 tanlaganda trener sport natiyjeligine isenedi xam sportshi kalegen turi
boyisha shiniktiriuga katnaganina tolik kanaatlanadi.

Birinshi tanlau bul sabak uaktinda sportka ukibi bar okiushilardi aniklau, olardi
sport shiniktiriu sabaklarinda izleu xam bolajak sportsh1 menen tanisiu.

Birinshi tanlaudin belgileri: xareketshenlik ukibin xam dene duzilisinin
ozgesheliklerin baxalau, psixo fiziologiyalik jaklarin uyreniu, ata analari menen
tanisiu, sportka keliu sebeplerin uyreniu t.b.

Ekinshi tanlauda daslepki kanigeligi uaktinda talantin yamasa kemshiligi
aniklanadi. Sport shiniktiru1 uaktinda baklau natiyjesinde daslepki korsetkishlerin
belgileydi, jasirin mumkinshiliklerin iske kosadi. Sportta xar kanday
jetiskenliklerdi boljau salistirmali turde boladi. Kanshelli kop korsetkishleri esapka
alinsa katelik jiberiu az boladi. Balalardi sportka bagdarlau xam tanlau ushin
uyrengende bir neshe usillardi paydalangan duris boladi: sorau, baklau, test
otkeriu.

Sportka bagdarlaudin xam birinshi tanlaudin belgileri.

Sportka tanlap aliu sebebi: sport shiniktiru sabagina bariunin tiykargi sebebi
adamnin ishki dun'yasiin sportka degen intasin payda etiui xam kizigiushiliginin
kem kemnen artip bariu.

Adamnin sportka keliuinin tiykargi sebepleri: adamnin oz ozin jetislistiriuge
umtiliui: xareket aktivligine bolgan talabin kanaatlandiru: baskalardan kem
bolmau ushin umtiliu jamiyetshiliktin moyinlauina jetisiui: joldaslart menen birge
bariu: adamda sporttin kandayda bir tusinik kaliui t.b.

Sporttin turin tanlap aliudin sirtki sebepleri bul ugit nasiyat jumislarinin tasiri,
trenerdin shakiriui, ata anasmin kenesi, jasaytugin oringa sport saraylari
maydanshalarinin jakin bolui t.b.

Sportka keliudin baska bir sebebi: bul adamnin ishki dun'yasinin talabina muuapik
sport iskerligin tanlap, alii: sporttin sol turine kizigiu atakli sportshiga elikleu

(sonday boliuga arman etiu).
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4,1. Fizikalik juklemeler xam dem aludin saykesleniui

Aurrmanlik tusinigi sportshiga shugillaniu xem jaris barisinda tasirdin
shegin minezleniuin saulelendiredi. Sonin menen birge jaris auirrmanliginin xem
shugillaniudin ishki xem sirtki psixikalik jagdaylarin keltirip shigaradi.

Sirtki fizikalik aurrmanlitk — shinigiuga ketken saat kolemi menen aniklanadi. Bul
jerde tayarlik bolimlerine uakittin saykesleniui; tayarlik shinigiuinin sani, xer turli
bagittag1 tayarlik uaziypasinin sani (aralikta juuiriudin uzinhgr xem tezligi,
sekiriudin san1 x.t.b.).

Ishki fiziologiyalik awirmanlik — islenilgen junmuska, organizmnin sezgerligi
menen aniklanadi. Misaliga, jurek kiskariuinin birligi, dem aliudin birligi,
kislorodti paydalanim1 xem kislorodka bolgan mutajligi arkali, jumistin iskerligi
(intensivligi) aniklanadi.

Psixologiyalik auirmanlik — emmotsionalliktin, shidam xem ruuxiylik kushinin
derejesi menen aniklanadi. Xer bir psixologiyalik auirmanliktin derejesin shartli
turde saulelendiriu ushin ball sistemasinda belgilenedi. (I-III kishkene auirmanlik,
IV-V ball ortasha auirmanlik, VI-VIII jokari auirmanlik). Auirrmanliktin xemme
tarepleri birgelikte baylanisli, sonin ushin birgelikte kollaniladi.

Aurrmanlik tasiri astinda tayarlik effekti payda boladi. Effektler eki turli boladi:

tayarliktin tez effekti xem kommulyativ (keyininen tasir beriushi) effekt.

Tez effekt tayarliktin bir uaziypasin oteudegi organizm sezimi, xemme tolik
tayarlik shinigiularinan keyin sportshilarda ozgerisler bolada.

Kummulyativ effekt (keyinen tasir etiushi) — xemme tolik tayarlik sistemasinan

keyingi, jagdayinin ozgerisi. Bolek tayarlik sabaginda, auirmanliklar otilgen
tayarlik effektleri, bolajak tayarliklar menen logikalik (oz betinshe oylanip) jaktan
biriktiriliui kerek. Sportshilardin organizmine tasir etiu kurallarin esapka ala otirip,

tayarlik auirmanliklan tomendegi minezlerge bolinedi:

a. Uksashgi (spetsifikaligl) — kozgalis is-xereketi auirmanliklariin, jaris xereketi
strukturasina, motor (xereket) apparatinin isleu rejimine xem kuuatlik almasiu

derejesin bildiredi. Bul korinisler arkali, auwirmanliklar spetsifikalik xem
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spetsifikalik emes (kaniygeli xem kaniygege baylanisi jok) bolip, al shinigiular
jaris shinigiular: xem jerdemshi shinigiular bolip bolinedi.

¢. Bagdarlik — bul korinis arkali awrmanliklar, bolek fizikalik ukiplardin
rauajlaniuina, texnika-taktika shebelikti jetilistiriuge, psixikalik tayarliktin
birgelikte rauajlaniuina tasir jasaui kerek. Auirmanliktin tasir jasaur saylangan xem
kompleksli (kosilgan) bolip bolinedi.

g. Dauam etiushiligi (soziliu1) — Shinigiulardin bir neshe sekundlardan, bir neshe
minutlarga shekem, xatteki saatlarga soziliuin aniklaydi. Soziliudin ozgeriui xam
shinigiudi orinlau tezligi xar turli kuuat beriushi mexanizmlerdi jetilistiredi.
Shinigiudin kiska uakit ishinde jokari tezlikte orinlaniur anaeroblik iskerligin
kusheytedi, al ortasha tezlikte ormmlaniui — organizmnin aeroblik iskerligin
kusheytedi. (Aeroblik — kislorod baylanisi menen, anaeroblik — kislorodti kem
paydalaniu).

fi. Intensivlik (kushli isleudin osimi) — uakit birligi ishindegi islengen jumistin
sani menen minezlenedi, auirmanliktin tasir kushin aniklaydi. (tezlik, xareket
sanin, tartiliu korsetkishin x.t.b.).

Kenisliktegi kushli isleudin osimi jurek kiskarmuinin korsetkishine xam kuuatlilik
jetkizip beriushi, osim zonalarina (aymaklarina) baylanishh orin almasip turadi.
(Baxalau ball sistemasinda otkeriledi).

6. Dem aliu (tanepis) — retlenip sholkemlestirilgen dem alw, aurrmanliktan
keyingi iskerlikti oz kalpine keliuin tamiyinleydi xam effektti kusheytedi.
Kaytalantular arasindagi, xar turli dauam etiudegi xam xar turli minezdegi (aktiv,
passiv) dem alw, birdey emes effektke alip keledi. Tayarlik aurrmanliklar1 jaris
awirmanliklart menen tigiz baylanishi. Jaris auirrmanligina, tort jillik tayarlik
tsiklinin bir jil ishindegi jarislardin sani kiredi x.t.b.

Jokan jetiskenlik sportinda, jaris auirmanliginin saninin kobeyiui baykaladi.
Misaliga, jenil atletikadi juuirgishlar bir jil ishinde UO marte startka tusedi,
juziushiler 4n0 ka shekem, velosipedshiler ahO ge shekem, sport oyinlarinda h0-90

oy1n.
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Sport rezervlerin tayarlauda (ausik kosimsha) jaris auirmanliklart usi
korsetkishlerge bagitlangan. Massalik xam jas ospirim sportinda, bir jil ishindegi
jarislardin bolistiriliui xam soni sport tayarliginin uaziypalari menen aniklanadi

xam sportshilardin jumis okiu islerine baylanisl bolada.

4,2. Jas ospirimlerdin fizikahq aktivliligi.

qq-qr jas araligi mektep oqiwshisinin fizikaliq méadeniyatin tiklewdin en dhmiyetli
dawiri. Bul sotsialliq, biologiyaliq jaqtan rawajlamiw dawiri bolip esaplanadi,
sebebi us1 dawirdegi oqiwshilardin fiziologiyaliq jaqtan rawajlaniwi menen bir
qatarda ruwxiy insamiyliq sezimleri qaliplesedi. Bul jasta bulshiq et
koordinatsiyasinin «eresekligi» turaqlanip, harekettin jeke bioximiyaliq «onbasi»
aniglanadi. hareket ham sporttin bir tUri boymnsha shugillamwga qizigiwshiligl
artadi. Jas Ospirim psixikasinda Ulken ozgerisler jUz beredi. Omin sanasmin,
pikirlew protsessinin rawajlaniwi, abstraktsiyalawga uqipliginin joqarilaw: jUda
ayqin korinedi.

Ekinshi signal sistemasi tez rawajlanadi. Jana uqiplar ham qozgalis is hareketlerdi
doretiwde onii &hmiyeti joqarilaydi. Gimnastikaliq shmigiwga Uyretkende
teoriyaliq usillardan paydalaniw, tUsindiriw jumuslarin puxta alip bariw kerek.

Jas ospirimlerde jedellesiw protsessi rawajlaniwi menen birgelikte tormozlaniw
(irkiniw) protsessleri de kUsheyedi. Bul jerde bas miydin Ulken yarim shari
qabigmin irkiw xizmeti tasiri kUsheyedi, sezimler Ustinen qadagalaw darejesi
Osedi. Biraq jas Ospirim anaw yamasa minaw hareketlerdi sapali irkiw uqibin
iyelegeni menen onin sirtqr tasirlerge tasirshenlik darejesi Ulkeyip, ten
salmagsizliq halina 6tiw bayqaladi. Bunin bari onin minez-qulqinin boljap bolmas
tez 0zgeriwleri arqali korinip, tarbiyashilar, ata-analar hdm basqa eresek adamlar
menen shiyelenisken gatnaslar jasawga majbUrleydi. Mine sonligtan jas dspirimler
ya «jUda jagsw», ya «jUda jaman» bolip, basqa adamlar ushin da usilay bolip
koérinedi. Biz qqg-qr jas balalar psixologiyasina jeterli darejede kewil boliwimiz
kerek. Mugallim balalar psixikasin gansha jaqgsi teren bilse, sonshelli basqariw

ansat ham effektli boladi. Bir jaginan dene shimigiwlar arqali balanin 6z abiroyin
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kéteriwge umtiliwin xoshametlese, ekinshi jagman usi1 jastagi balalardin den
sawligmin joqart darejede rawajlaniwi menen bir qatarda olarda ishki dUn'ya
sezimleri tarbiyalanadi.

Jas Ospirimlerdi fizikaliq jaqtan tarbiyalawda fiziologiyaliq 6zgesheliklerin esapqa
aliw kerek. Tirek-hareket apparatinin qurami ham qurilisi, nerv ham bulshiq et
sistemasina tasir jasaydi. Misali shekten tis fizikaliq jUklemeler qatayiw
protsessinin tezleniwin domalaq sUyeklerdin uzinliqgqa ésiwin paseytedi, bul 6z
gezeginde bala denesinin har qiyli buwinlarinin ten salmaqta 6siwine tosqinliq
jasaydi.

har tUrli organlardin ham sistemalardih unamsiz 6siwi, eger jas ospirimlerdin
fizikaliq jaqtan 6siwin qatan tUrde qadagalanbasa jagimsiz natiyjelerge alip keledi,
arqa ham qarin bulshiq etlerinin bekkemleniwin tAmiyin ete almaydi. KUshli ham
bir qaliptegi tasirden jas 6spirimde shekten tis irkiliw keskin bayqaladi.

Sonligtan orta mektep jasindagi balalar menen shidamliliqti aniglawga baylanish
shimigiwlar otkergende usilardi eske alip, bala digqatin bir shinigiwdan ekinshi
shiigiwga tez awdarip, jUklemeler tUrin kébeytip, shugillaniwdin oym tUrin
(formasin) paydalangan maqsetke muwapiq boladi.

Bul jasta balanin ultwma fizikaliq sipatlart bolgan tezlik ham tezlik-kUsh uqplar
jogarilaydi. Bunda unamli sipatlardin rawajlanmtwinin  tiykar1 tezlik bolip
esaplanadi. Oqiwshilardin uliwma fizikaliq rawajlaniwinin qaliplesiwinde tezlik
ham kUsh-tezligi sheshiwshi ahmiyetke iye ekenin ilimiy izertlewler menen
daliyllengen.

KUndelikli «kUn tartibi» fizikaliq rawajlaniwda en ahmiyetli rol* oynaydi.

qq-qr jasar balalar ushin hareket xizmetin rawajlandiriw onin ayirmashiliglarina
sadykes bolip, sogan ugsas hdm say bolgan shinigiwlardan paydalaniwdan ibarat.
Bul bagdarda sport Uskenelerin (snaryadlarin) taflaw ahmiyetli. Tez héreket
jasawga kesent beriwshi awir jUklemeler qadagan etiledi. Tez juwiriw, sekiriw,
jenil snaryadlardi 1laqtirtw, gimnastikaliq shimigiwlar. Sonin ishinde gantel” menen
ormlawshi gimnastikaliq shimgiwlar, velosiped, jUziw basseynlerinde, koplegen

hareketli ham sport oyinlari, uqipliliq, sezgirlik (reaktsiya) tezligin, tez héreket
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ham qozgaliwdi talap etiwshi shinigiwlar bolip, mine usilardin bari jas Ospirimge
kUsh tezlik gasiyetlerin rawajlandirtwdin qurali bolip esaplanadi.

Jas ospirimlerdin fizikaliq aktivligi sholkemleskenlik tUrde' fizkul tura
sabaqlarinda dene tarbiyasi tanepislerinde, aktiv dem alista, turistlik sayaxatlarda
ham t.b. amelge asiriladi.

Kolemi u0-00 minuthq, haptesine w-e marte shinigiwlar shélkemlestiriledi. e0-y0
minuthq mashqlarda tiykarg1r bélimde bash diggatti tezlik ham tezlik-kUsh
shimigiwlarina  awdaramiz. Koébinese gimnastikaliq shimigiwlar  izbe-izlik
(seriyaliq) xarakterde ormlaniwi kerek. Bir tUrdegi shimigiwlar izbe-izlikte bir
neshshe martebe takirarlaniw1 jagst nétiyje beredi. Shimgiwlardi orinlaw jiyiligi
jogarn shekte bolip, gqaytalawlar ham izbe-izlikler arasindagi tanepisler toliq qayta
tikleniwge imkaniyat beriw kerek. Shugillamw formasi tUrinde, tayarlawdin
ahmiyetli elementi jaris fizikaliq jUklemeler bolip esaplanadi.

Us1 jastagr balalardin jarisqa degen talabinin maksimal dérejesin esapqga alip,
olarga basqgalar menen kUsh sinasiwga jagdaylar tuwgiziw kerek. Jas ospirimlerdi
fizikaliq tarbiyalawdin magseti jana sport tabislarin qolga kirgiziw gana emes,
sonin menen bir qatarda talim-tarbiya beriw maselesi sheshiledi.

Bul magsette us1 dawirdegi jas ospirimge fizikaliq tdrbiya beriwdin bas bagdari
balada izbe-iz kUndelikli sport penen shugillamwga quzigiwshiligin arttirip, sap
deneli, deni saw bolip 6siwge bagdarlaw kerek. Oqiwshilarda sport minez-quliq
tiykarlarin qalaw, kUsh-gayratin boyina jiynap quymshiliqtt jeniw, islegisi kelgen
narseni islemey, kerek narseni islewge Ozin bagindiniw, satsizlikler aldinda
taysalmaw, qoyilgan magqsetine jetiw ushin tinbay miynet etiw uqibin

rawajlandiriw bolip tabiladi.
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4,3. Densawhg azzi oqiwshilar menen dene tarbiyam sholkemlestiriw

Oqiwshilar densawligia ham dene tayarligina qarap Ush meditsinaliq toparga
ajiratiladi’ tiykarg, tayarliq ham arnawli. Tayarliq toparga ajiratilgan oqiwshilar
(densawhgin azzilew, dene tayarlig1 jeterli emes) sabaq waqtinda tiykarg: topar
oqiwshilart menen birge oqiydi ham bir bagdarlamani Uyrenedi. Eger sabaq
waqtinda oqiwshilar oqiw toparlarina boélinse, ol jagdayda olardi bir oqiw toparina
biriktirgen maqul boladi. Jogar1 kUsh jumsap ormnlanatugin shimigrwlardi
orinlaganda olarga jenilirek talap qoyiladi. Tayarlig toparmna kiretugin

oqiwshilarga qosimsha dene tayarligi sabagina qatnasiw usinis etiledi.

Arnawli meditsinaliq toparga densawligr boyinsha uliwma bagdarlama sabaginan
azat etilgen oqiwshilar kiredi. Bular ushin bagdarlama olardin 6zgesheligin esapga
alip uliwma bagdarlamaga tiykarlanip dUziledi. Sabaq waqtinda bulardin
densawligin bekkemlewge, shiniqtiriwga, dene ham aqil iskerligin joqarilatiwga,

organizmnin fiziologiyaliq aktivligin jogarilatiwga ayriqsha kewil bélinedi.

Bagdarlamada gimnastika shinigiwlari, hareketli hdm sport oymlarinin elementleri,
jenil atletika boyinsha teoriyaliq magliwmatlar berilgen. Teoriyaliq materiallarda
gigiena, organizmge shinigiwlardin tasiri, dene tayarliginin qurallarina, densawliqti

bekkemlew maselelerine digqat awdariladi.

Bagdarlamada gimnastikaliq shinigiwlarga orin berilgen® sapqa diziliw, qayta
diziliw, hér tarepleme rawajlandirtw shinigiwlari, gimnastikaliq shimgiwlardi zat
penen orinlaw, ten salmaqliliqtt saqlaw, tantsa shinigiwlari, aralas, apiway1 asilip
turtw hdm tayaniw shimigiwlari berilgen. Texnikaliq usillar basketbol, jenil atletika
bolimlerinde Uyreniledi. 4sirese dem aliw shimgiwlarina kewil bolinedi. Birag,
tezlikti, kUshti, shidamliliqt1 talap etetugmn shimigiwlardi retlestirip sheklewge
ruxsat beriledi. Sonday-aq, uzaq araliqqa jUriwge, juwirtwga shekleniw qoyiladi.
Sekiriwdi qisqa araligtan juwirip sekiriw talap etiledi. Shinigiwlardin texnikasin
Uyrengende birinshi ret hareket koordinatsiyasina ham onifi ritmine diqqat
awdariladi. Dene tarbiya oqitiwshisi balalardin funktsionalllq mUmkinshiligin

esapga alip shmigiwlardr retlestirip tekserip turtwi tiyis. Arnawli meditsinaliq
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toparda sabaq waqtinda har bir oqiwshiga jeke gatnas jasaw Ulken dhmiyetke iye.
Bul topardagi oqiwshilardi taza hawada aktiv dem aliwga, harqiyli oyinlarga
tartiw, shamasina garap sport-massaliq jumislarga qatnastinw duris boladi. Bular
menen sabaq kesteden tis waqutlari, arnawh tayarligi bar oqitiwshilar tarepinen
sholkemlestiriledi. Sabaq otiw ushin bir-birine jaqin klasslardan oqiwshilardi
Jjiynap, topardi qw-qt balaga toltiradi. Sabagqa hamme qatnasiwi shart. Usi
topardag1 balalarga shipaker tdrepinen aniglangan densawliq jagdayin oqitiwshi

biliwi tiyis.

4,4. Sportshilard: tayarlawdi basqariw.

Basqishli basqariw iri1 struktrulaliq shélkemlerde maqsetke erisiw ham
tiykargr waziypalarin  aniq elementler tiykarinda sheshimin, kop jilliq
makrostuktura basqishi tayarligim, tayarliqtin tiykarg: tUrin, makrotsikldi,ddwirin
yamasa protsessti tdmiynleydi. Basqishli  basqariwdin natiyjeliligin uliwma
sondag1 faktorlardi aniqlaydi.

- Makrostrukturanin aniq elementi juwmaginda, sportshinin eriskenligi:

- Lazim bolgan tayarliq darejesi haqqinda aniq bir k6z-qaraslardin boliwi

- Fizikalq, texnikaliq, texnik ham psixologiyaliq tayarlhiglardin waziypalarin
sheshiw qurallar1 hdmde usillardi waqit boyinsha bolistiriwde natiyjeli ham aqil
menen is tutiw kerek.

- Tayarliq protsessinin natiyjeliligi ham ogan o6zgerisler kirgiziwdi baqlap banw
ob’ektiv sistemal1 boliwi.

Kop jilliq tayaligtin hér bir basqishi, makrotsikl, ddwir hdm tagi basqalar 6z aldina
goygan magseti 6z waziypalarinan kelip shiqgan halda basqariw sistemasin
belgileydi.

Maselen, kop jilliq tartipke tUsiriwdin daslepki basqishinda yagniy tayaliqtin
baslaniwinda, basqariw prtsessi har tarepleme payda bolgan texnikaliq tayarliqqa,
fizikaliq sipatlardin tiykarlangan en 4hmiyetli natiyjelerge erisiwdi, bular tezlik,

quwatliliq, shaqqanliliq, biymlesiw, belgili bir sport tUrinin ef kerekli funktsional
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sistemalarmin  mUmkinshilikleri, baslangish tayarliqqa sdykes bolgan
psixologiyaliq sipatlar hdm basqalar.

Joqar1 natiyjege erisiw waziypast turgan wagqutta jeke mUmkinshiliklerdi maksimal
iske saliw olardi jarislardi korsete biliw dédwirinde basqariw protsessi basqasha
jonelisti payda etedi ham retlestirilgen natiyjege jetisiwdi tdmiynleytugin, sport
sheberliginin ef joqart darejesin korsete biliw zarUrligine boysinadi. Bular joqari
natiyjelerge erisiwge bagdarlangan tayarhiqti basqishli basqariw protsessi kozde
tutgan dahirde amelge asirilatugin bir gqatar &meliyatlar menen baylanisli. Basqishli
basqariwdin natiyjeligi awele, jaris iskerliginih quramali sistemasit nam ol yakiy
bul sport jonelisinde, sogan say rawishte tayarliq koriw, strukturasi ndmde onin
aniq turi boyinsha tusinikke iye boliwi menen aniglanadi (Platonov. &9hn,
Polishuk. 49UU). Jeterli darejede amq ham nar tarepleme bilimler bar bolsa
basqishli basqariwdin basqa dawirlerinde de jefniske Umit qilsa boladi.Jaris
iskerliginin ham tayarlq darejesi hagqindagr maghiwmatlardin bir jagliligi, xabarga
iye bolmaw tayarliq protsessin basqariw imkaniyatlarin shegaralaydi.

Maselen, eger jaris iskerligi strukturasinda kerekli 6z betinshe pikirler bolmasa
yamasa tayarliq strukturasinda texnikaliq ham fizikaliq tayarliq darejesi menen
baylanisli bolgan koérsetkishler bar bolip, biraq taktikaliq yaki psixologiyaliq
tayarliq korsetkishleri tUsip qalgan bolsa gana jUz beredi. (4996)

Basqishli basqartw déwirinde en bir kerekli amel sipatinda jaris iskerligin ham
tayarlig modullerin islep shigiw keltiriledi, olar jaristin méalim bolgan basqishinda
moljel sipatinda qollaniliw1 kerek. Keyingi dmeller bul sportshinin funktsional
imkéniyatlarin, oni tayarliq darejesin, jaris iskerliginin natiyjeliligin bahalaw
ham kerekli magsetke erisiwi ushin jeke magliwmatlardi model menen salistiriw
bolip tabiladi. Keyin-ala rawajlandiriwdin uliwma texnologiyasi islep shigiladi,
belgili basqishta jeke waziypalardi sheshiwge derekli mdaseleler qoyiladi hamde
olardi sheshiw ushin natiyjeli qural hdm usillardan tanlap alinadi. Keyingi dmel
waziypani duris qoyiw, tayarliq protsessinde qural ham usillard1 duris
bolistiriwden ibarat. Bul dawirdin songi usillar1 bolip ameldegi korsetkishlerdi

salistirtw jolt menen onin optimal variantlarin korsetedi.
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Basqishli basqariw en dhmiyetli tarepi bolip, korilip atirgan dawir ameliyatlarga
tiyisli bolgan magliwmatlardin ham imkaniyatlardin mUt4jlik ushin xizmet etedi.
Jaris belsendiligi ham strukturast hamde sportshinin tayarligt hamde aniq
korinislerge tekseriw dUzilisi, trenirovka dawirinde model korsetkishleri islep
shigilganda gana aniglanadi. Rejelestirilgen natiyjenin tiykrgi sipatinda koérsetilip,
kozlengen tayarhiqtin natiyjesine erisiw ushin jerdin 6z ara baylanishilig itibarga
alimwi kerek, tayarliqtin ham jaristin erisilejaq natiyjeleri kozlengen boliw1 kerek,
yagnly maqset ham waziypasin tuwri qollap, tayarliq hdm jaris belsendelik
faktorlardin nizamliliglar1 natiyjesinin baglawdi tamiynlew, jaman jagdaylarda
profilaktikaliq qadagalawdi tdmiynlew ham t.b.

Basqushli basqariw dawirinde mélim sport tUrinin 6zine tanligi kelip shigqqan
jagdayda basqishli basqariw dawirindegi tUrli praktikada qollanilatugin bilimlerdin
aniq boliw kerek bolsa mUtajlikti itibarga aliw kerek.

Atap otsek, jaris belsenelik strukturas1 ham ogan duris keletugin tayarliq
strukturasin analiz qilganda amiq sport tUri ham ogan belgili tUrinde sport
jetiskenlikleri gasiyetlerin aniqlawshi belgilerinin ob’ektiv qadagalawga tayaniw
kerek. Bunda har bir sport tUrinin 6zine tanliginen kelip shigatugin talaplardin
aniqlig1 ham har tUrligine itibar beriw kerek.

TUrli sport tUrlerinde hamde jaris dUzilisleri; har tUrli strukturaliq toplamlardi
tayarlaw waqitinda basqariw sheshiminin amelge asiriliwin belgileydi. Misali: 9-40
ayliq jaris dawirine iye bolgan dUzim, natiyjeli hAm hér tarepleme tayarliq ham
toliq jaris natiyjelerin birlestiretugin quyinshiliglar tuwrisinda sport tuwrisinda
sport tayarliginin bir qatar negizler hdm nizamliglarinda qollaniw imkaniyatlardi
bermeydi. Dawirlilik sport tUrleri jaris dUzimlerinde, aynigsa mawsimlerde
tariplerge yie bolgan(shangi sporti, eskek esiw) aynigsa sport tUrleri ham
dawirlerge boliw usilin qolay jagdaylar jaratadi.

Sportshilardin gabiliyetleri kop jilliq tayarliq basqishlart makrotsikl dawiri 6siwshi
menen tayarliglar toliq tésir ettiriwshi qurami ham asbaplar1 ham 6zgerip baradi.
Misali, jUgiriwshiler, jUziwshiler hdm uzaq araliqga basip 6tiw ushin arnawlh

shidamliliq sipatinda rawajlandiriwdi, salistirmali gdbiliyetti osiwriw bolgan ham
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kép jilliq tayarhigtin baslamw dawirinde, kislorodti jutiw, bir minut dawaminda
dem aliw kolemi, jUrek uriw qusagan amigliglardi jaqsilaw menen jetiskenliklerge
erisiw mUmkin bolip, joqar1 dérejeli sportshilar ushin bul jol jetiskenlikke iye
emes, bul jagdayda hareket energiya menen tamiynleniwi dUzilisinin anigligmin

shidamliliq penen islew, jetilistiriw jollarina iye boliw1 kerek.

Kundelikli basqariw.

Basqariwdin bul tUri ayiriqsha jaris hdm oOsiw natiyjelerin, tayarligmin
mikro hdm mezo dawirlerinde shinigiwlar dawirinin quramalilig1 menen baylanish.
KUndelikli basqarw shimigiwlar tasiri jaris ham dem aliw kUnlerinif qayta
tikleniwshi ham jumis gabiliyetinin joqarilamiw faktorlarin islep shigiwdi hamde
amelge asirntwdi kézde tutadi. Bunda, tiykargi shartler sipatinda tomendegilerdi
keltiriw mumkin:

- shugillaniw protsessinde tUrli joqart kolemdegi jUklemeler menen shugillaniwlar
alip barip atirganda, olar arasinda teren gatnast1 tamiynlew

-bul bir tarepten, kollikpe protsessin jeterli darejede qoshemetlew bolsa, ekinshi
tarepten usi protsesslertin unamli 6tiwi ushin imkaniyatlar jaratadi

- jUkleme ham tikleniw mikro dawirlerindegi qatnasin magsetke muwapiqlastiriw
konlikpe protsessinin sapasinin tiykari bolip esaplanadi

Makro ham mezotsikllerde tUrli Ustemliklerge qaray tayarlamiw, shugillaniw
hamde jaris jUklemelerdin optimal gatnasi. Pedagogikaliq ham qosimsha qurallard
kompleksli qollangan halda (fizikaliq, farmokologiyaliq, psixologiyaliq, klimat,
material-texnikaliq) islew qabiliyeti, tikleniw ham konlikpe protsesslerin
bagdarlangan halda basqariw.

Kundelikli basqariw imkaniyatlarin dmelge asiriw eki jol menen alip bariladu.
Birinshi joli- bul shugillaniw protsessleri, shugillaniw kUnlerinin Ulgili modelleri,
mikro ham mezo dawirleri, shugillaniw dastUrlerinin uyimlasiwi, tikleniw hamde
qgoshemetlew qurallar styaql standart bélimlerin qollaw menen baylanisli.

Bunday «bolikler hdm olardin tiykarinda miynet etiw protsessinde sharshaw ham

tikleniw zanliliglarin bildiriwshi, tUrli bagdardagi, ya bolmasa dawamliligi, tasir
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etiwshi faktorlarga konlikpenin payda boliwi, shugillaniw ham jaris iskerliginde
sportsh1 organizimine uliwma hdm kumulyativ tasir etiwi hdm basqada tareplerin
aship beriwshi ilimiy jaqtan tiykarlangan ideyalar jatiripti. Shugillamw
protsesslarinin bunday strukturalari, elementleri tdjiriybelerden kelip shiggqan
jagdayda islep shigilgan, sportshmin har tUrli sport tUrleri menen shugillanip
atirgan sportshilardi tayarlawda sinawlar oOtkerilgen. Ekinshi joli- sportshinin
miynet iskerlik qabiliyetin kUndelikli baglap bartw, sharshaw ham tikleniw
protsesslerinin  rawajlaniwi, shugllamiwlardin  tasir  etiwshi  faktorlarga
beyimlesiwshiligi, tiykargi funktsional sistemalarmin mUmkinshilikleri ham
olardin tUrli fizikaliq jUklemelerge tasirshenligi hAm basqalarga tiykarlanadi. Bul
jol qosimsha bilimlerdi, arnawli Uskenelerdi, qanigelerdi (fizioterapevtler,
bioximikler hAm basqalar) sportshinii kUndelikli jagdayn bahalaw ham sonday
qilip shiqgan jagdayda shugillamw jUklemeleri mikro dawirlerde miynet ham
demaliw waqitlarin rejelestiriw, shugillaniwdih énimli tasiri bar qurallardi tanlaw

imkaniyatlardi jaratadi.

Tezlikli basqariw.

Tezlikli basqariw — jarislar, gUres, jeke gUresler barisinda 6z aldma
shugillanmiw ham olardin kompleksin orinlaw barisinda sportshinin funktsional
sistemast, harekettin diydilegen oylarina erisiwi nazerde tutiladi.

Basqariwdin  bunday tUri tezlikli baglaw qurallar jardeminde almatugin
korsetpelerden paydalaniw, alingan natiyjelerdi salistiriw, olar tiykarinda shimigiw
ham jaris iskerligine 6zgerisler kirgiziwler menen baylanisli. Negizinde, tezlikli
basqaniw tayarligtin tUrli barisinda, sonin menen birge, fizikaliq, texnik-taktik
tayarhqtin, on jetilistiriw darejesin sheshiwshi faktor bolip esaplanadi. Tezlikli
basqaritw maaliwmatlar1 tiykarinda 6z aldina otkeriletugin  shimgiwlardin
dawamliligi ham sami olardi orinlaw barisinda miynett sariplaw, 6z aldina
shimgiwlar  arasindagi  tanepislerdin  dawamliligt  qusagan  jUklemelerdin

korsetkishleri bahalanadi.
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Maselen, shidamliqt: asirtw jagdaylarinda JqB (jUrek qisqarwimin birligi) ham
qandagr laktat mugdarif korsetkishleri quraminda miynettin sariplaniwin
basqariwi, korsetkish baristagr trenirovkalardin ormlawindagi sariplangan
kUshlerdin kélemin tezlik baglaw joli menen dmelge asririladi.

6z aldina otkeriletugin trenirovkalar arasindagi deneni shimqtinw
dawamliligin  basqariw, ayirim shmigiwlarda orinlaw barisinda  tiykargi
jUklemelerdi korsetetugin sistemalardin tasirshenligi hamde shegaralas, hamde
standart (belgilengen) jUklemelerge tasirshenligi hdm basqgalar tuwrisindag
magliwmatlar tezlikli aniglansa, jetkeriw mUmkinshiligin jaratadi. Bul sport
tayarliq protsesslerinde tezlikli basqariwdin natiyjeliligin keskin arttiradi, méselen
sporttin ayirim tUrlerinde JqBnin koérsetkishlerine qarap sportshinin energiya
sariplawin baqlap bartwdi tamiynleytugin kardioliderlerdi harekettin qiyin
quramali ritm sistemasin payda etedi. Jarigliq jardeminde ham ses etiwshi
ritmoliderlardi paydalaniwdi kefnen en jaygan. TUrli sport bagdarlarinda
harekettin quymn dinamikasin payda etiw magqsetinde harekettin belgilengen
waqitinda tiykargi jUklemelerdi koteriwshi bulshigetler majburiy qisqariwin
tamiynlewshi elektrostimulyatsiyaliq liderler sportoymlarinda isletilmekte,
sportshinin minez-qulqin basgari6 ushin onin iskerligin tezlikli galiw tiykarinda
texnik, taktika, jeke gUreste, qorganiwda ham basqa protsesslerdegi qateliklerdi
aniglaw tiykarinda alip bariladi. Tezlikli — kUshti talap etetugm, qiyn
koordinatsiyali, jeke gUreslerde, 6z aldina shugillamwlarda ham jarislarda
sportshinin 6zin tutiwin, basqariw, onin fizikaliq jUklemelerge tasirshenligine
tiykarlanadi hadm sportshilardin  minez-qulqin, olardin individual (jeke)
mUmkinshiliklerin hAmde qarsilaslardin 6zin tutiw jagdaylara baylanish boladi.
Jaris iskerligin tezlikli basqariw sportshi hareketlerinin 6nimdarlig1 texnika-
taktikaliq jobalarga boysmiw, qarsilaslirdin shigiwlart haqqindagr  Uzliksiz
magliwmatlarga baylanisli.
Bunday jagdaylar kopshilik sport tUrlerinde ushiraw1 mUmkin, bul jerde sportshi,
ya bolmasa komanda texnik-taktik rejege say ekenligi hagqinda magliwmat,

trenerlerdin ~ korsetpeleri, qarsilaslardin  korsetkishleri  haqqinda  uzliksiz
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informatsiya alip turadi. qol tobi, shaybali xokkey, volybolga ugsagan sportshi, ya
bolmasa komandalar iskerligi tezlikli basqarip turtwi mUmkin. Bugan tez-tez bolip
turatugin  tanepisler ham oymshilardi  almastinp tunnw  mUmkinshiligi
imkaniyatshiligin jaratadi.

Basqa sport tUrlerinde bolsa, jaris iskerligin tezlikli basqartw mUmkinshiligi kem,
bugan sebep, jarts waqtinii kemligi (maselen qisqa araliqqa jUgiriw), ya bolmasa

(maselen jUziw).

4,5. Organizmnin sport aldindag jagday:

Janis aldindagi bir neshe minut, bir neshe saatlarda jUrektin qisqarw sani,
sistolaliq, minutliq kélem, Okpe ventilyatsiyasi, kislorodti siniriw, dene
temperaturasi, uliwma metabolizm joqarilanadi, organizm aldagi jumisqa
tayarlanadi. Organizmnin xizmetinin start aldindagi 6zgeriwi shartli-reflektorh
qubilis esaplanadi. Bul maselenin fiziologiyalig mexanizmine keletugin bolsaq
jaristin baslaniwina tayarliq, komandalar ham t.b. titirkendiriwshiler ONJ jetip
shartli refleks tUrinde effektorga, vegetativlik organlarga tasir jasaydi, natiyjede
gipotalamus-gipofizarliq baylanistin xizmeti iske asip, simpato-adrenalliq jUyenin
jumist menen ganda adrenalin, noradrenalin, DOFa nminh mugdar1 joqarilanadi,
bunia saldarman jUrek qan aylaniw, dem aliw, zat almasiw organlarmin xizmeti

tezlenedi, energiya shigariw joqarilanadi.

Sportshi1 organizminin fiziologiyaliq xi1zmetlerinin 6zgeriw darejesine qaray
otirip start aldindagi jagdayd1 tomendegidey etaplarga boliwge boladu.

q. Emotsionalliq qozdiriwdin jogarilaniwi, joqart sportliq juwmagqgqa erisiw.

w. Orayliq nerv jUyesinin jogar: darejedegi qoziwi, bul jagdayda sportliq
joqari yaki tomen boltw1 mUmkin.

e. ONJ irkiliw qubilis1 joqar1 keledi, sporttagi korsetkish belgili darejede
kemeyedi.
Solay etip start aldindagi organizmnin xizmet parametrlerinin 6zgeriwi sportshinin
shimigiw darejesine, jaristin ahmiyetliligine, sportshinin 6zin erkin basqara

biliwine, sirtq1 ortaliqtin faktorlarina baylanisl boladi.
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Jumus islewde fiziologiyaliq xizmetlerdin jagday:

Organizmnin belgili jumisti orinlawinda daslepki waqitlarda onin iskerligi belgili
darejede jogarilanadi ham qaliplesedi, bunnan keyin sol qalipte fiziologiyaliq
xizmet dawam etedi. Maksimal', submaksimal’ jumista jUrek gqan aylamw
organlarmin, dem aliw, zat almasiw ham jilliliqti retlew jUyelerinin jumuisi
joqarilanadi, sebebi jumistin orinlamw tezligi, jUktin awirligl, sirtqr qarsiliq
organizmnen joqar1 darejedegi energiya jumsawdi talap etedi. Natiyjede jUrektin
qisqartw, sistolaliq, minutliq kélem, 6kpenin shamallawi, Oy, gabillaw normadan
birneshe ret joqarilanadi. Biraq, organizmnin xizmet parametrinin bunday
maksimal® darejedegi jumisi belgili waqit dawaminda gana iske asadi, bunnan

keyin fiziologiyaliq korsetkishler tdmenlenedi.

Sportshinin jumistt orinlaw dawirinde organizmnin dvigatellik apparatinin talabin
vegetativlik organlardin qanaatlandiriw1 iske asadi, jagday fiziologiyaliq
xizmetlerdifn turaqli jagdayr delinedi xizmet mUmkinshiliklerinin turaqli jagdayi
kem-kemnen buzila baslaydi, dytkeni jumisti ormmlawdin wagqti, patine baylanish
kletkaliq, toqumaliq ham organizmlik darejede kislorodtin jetispewshiligi,
kislorodliq qanizdarliq kelip shigadi. Bul jagday organizmde anaerobliq
metabolizmdi kUsheytedi, natiyjede ganda ziyanli metabolitler —sUt kislotas: ham
t.b. zatlar kébeyedi. Usinday darejedegi organizmnin kislorodliq qarizdarhiginin

joqarilaniw1 onin iskerliginin tdmenleniwine ham sharshaw qubilisina alip keledi.

Sharshaw dep uzaq dawam etken patli jumistin tasirinen organizmnin xizmet
mUmkinshiliklerinin retleniwinin buziliwina, waqitsha organizmnin iskerliginin

tomenleniwine aytiladi.

Organizmde payda bolatugin sharshaw qubilisin onin qorganish gasiyeti dep
esaplawga boladi. Solay boliwina qaramastan sharshaw qubilisinin fiziologiyaliq
mexanizmi, belok sxemasi hairge deyin ilimge belgisiz. Bir qansha izertlew
jumislariin juwmaglarma garaganda sharshawdin orayliq ham oraydan uzagiraqta
ornalasqan mexanizmleri boladi. Orayliq mexanizm sportshinin makismal’,

submaksimal® jumisti ormnlawinda ONJ basqariwshiliq xi1zmet parametrlerinin
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tomenleniwinen dvigatellik apparattin iskerligi tomenlenedi, yagniy energiya
menen tamiyninlew dvigatellik apparattin talap darejesine juwap bermey galgan
jagdayinda iske asadi. Bunnan basgada sportshinin maksimal’, submaksimal
Ulken jUkti, jumisti yagny shiigiwlardi ormlaniwinda nerv - bulshiget
apparatinin ham vegetativlik organlardin tamiyinlewinen organizmnin iskerligi
paseyedi, sharshaw kelip shigadi, bul jagday sharshawdin oraydan uzagiraqtagi

mexanizmi arqali payda boladi.

Bul jagdayda motoneyronnin aksoninan qoziwdin bulshiget talshigr membranasina
otiwi tomenlenedi, natiyjede dvigatellik aksonnin keyingi shaqapshasinan
atsetilxolinnin boliniwi kemeyedi, yagniy pressinaptikaliq belok kelip shigadi,
yamasa onin atsetilxolin esteraza arqali buziliw1 péseyedi, yagniy sinapstan

keyingi irkinish payda boladi.

Bunnan basqada organizmde sharshaw qubilis1 bulshiget kletkalarinda kal tsiydin
jetispewshilik mexanizm esaplaniladi. Bul jagdayda bulshigettin qisqariw
qubilisinda elektroximiyaliq kernewlilik jetkiliksiz boladi, rN, kretinfosfattin ham
glikogennin kemeyiwi bulshigettin temperaturasinin koteriliwi, 6z nawbetinde
sarkoplazmatikaliq retikulumnan kal'tsiy ionmin shigiwin irkedi, natiyjede

sharshaw qubilisinin payda boliw1 tez pat penen rawajlanadi.

Organizmde sharshaw qubilisinin kelip shigiwinin tagi bir mexanizmi, bul jumis
islewshi bulshiq ettegi 6zgerislerdin payda boliwinan kelip shigadi. Olarga skelet
bulshiq etlerindegi energiyaliq resurslardin kemeyip ketiwi, ATF, KrF ham t.b.
fosfagenlerdin jetispewi bulshiget talshiqlarinda glikogennin mugdarinin tomen
boliw1 esaplanadi. Sonday-aq kletkaliq, toqimaliq darejede okisleniw qubilist

tomenlenedi organizmnin energiyaga bolgan talabi toliq ganaatlanbaydi.

Juwmaglastirip aytqanda organizmnin fizikaliq shinigiwlar hdm sporttin har qiyl
tUrleri menen shugillaniwma jUk penen dvigatellik apparattin xizmetinin
mashlaspawinan, yagniy organizmnin dvigatellik, vegetativlik, xizmetlerinin bir-

birinin talabina say kelmewinen sharshaw iskerliginin tdmenleniwi kelip shigadi.

49



Sport shimmigiwlarin toqtatqannan keyin fiziologiyaliq xizmetler kem-kemnen,
yagniy belgili waqitlardan keyin buring1 qalpine keledi. Bul jagdayda adamnin gan
aylamiw, dem aliw, zat almasiw xizmetleri paseyedi, natiyjede buring1 gaddine
keledi. Jumist1 togtatqannan keyingi w-e minutlarda organizmnin gabillawshilig
tomenlenedi, biraq haqiyquy galpine keliw minuttan keyin iske asadi. Organizmnin
galpine keliw gasiyeti sport shinigiwlarinin orinlaniw tezligine, awir, jenilligine,

patine baylanish boladi.
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Juwmaq

Sport shmigtirtwin natiyjeli iske asiriu ushin tajriybe bar barlik usillar ham
ilajlar paydalanadi. Birak xar bir sporttin 6zgesheligine hdm uaziypasina karap

usillar tanlap paydalaniladi.

Bir topar «katan shegaralangan» (uakit interval dauam etiui t.b) usillar tanlap
algan sport konligiui boyinsha hareket konligiuin jetilistiriuge ham héareket

sapasinin jokar1 darejede rauajlaniuina jardemin tiygizedi.

Uzak «bir kalipte kaytalau» hdm «6zgermeli kaytalau shinigiuy» usillar1 jumistin
uzliksiz, uzak dauam etiui ham bir olshemde boliu1 menen ayiriladi ham

shidamlilikt: talap etetugin sporttin tsiklli turlerinde kop paydalaniladi.

o0zgermeli shimigiu usilt - bul jumus, kaytalaniu tezliginin 6zgerip turiu1 menen

xarakterlenedi hdm sport oyinlarinda kennen paydalanilada.

Belgili aralikta kaytalaniu hdm jumis koleminin osip bariushi shinigiu usili -
bul dem aliu araliginin kiskariu1i hdm jumis koleminin juda osip bariliu1 menen

xarakterlenip denenin funktsionallik mumkinshiligine jokari talap koyadi.

Ayirim jeke sheklengen shimigiu usili jokar1 darejeli sportshilar ushin
kobirek paydalaniladi. Sport shimiqtiriwi kobinese koplegen metodlardi birge
baylanistirip paydalaniudi talap etedi. Sonin menen katar sporttin 6zgesheligin hdm

baskishlarin esapka alip paydalangan jagdayda duris natiyje beredi.

Sport shimigtirtwinin mazmuni, texnikalik, taktikalik psixologiyalik hadm
dene tayarhiglarin 6z ishine aladi. Bul tarepler bir - biri menen tigiz baylanista

sporttin turine saykes iske asiriladi.

Kush ham kush shidamliligi talap etetugin sportta shidamliligi talap etetugin
sportta dene tayarligina kobirek uakit ajratiladi. Al sport texnikasin kaliplestiriu
zarur sport turlerine texnikalik tayarliq kobirek wuakitti talap etedi. Sport
oyinlarinda taktikalik tayarligka kobirek uakit beriledi.

Dene tayarligi shartli turde uliuma hdm arnauli tayarligka bolinedi: Uliuma

dene tayarligi den-saulikti bekkemleu ham xar tarepleme dene téarbiyasin
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rauajlandiru natiyjesinde sport kaniygeligine bagdarlaytugin daslepki baskish
bolip esaplanadi. Uliuma dene tayarliginin jardemi menen tiykargi eki uaziypani

sheshiuge bolada.
1.Jokar1 miynet iskerliginin hdm 6z Uatanin korgauga tayarlau.

2.Denenin bar mumkinshiligin paydalanip sporttin kalegen turi boyinsha

kaniygelikke tayarlau.
Uluma tanlap aliuda tiykargi eki kagiydaga suyenedi:

3.0Orinlanatugin shiigiular (juuiriuda, sekiriude x.t.b) kozgalislarda kerekli
hareket konligiulerin kaliplestiriui tiyis. Sonin menen birge tiykargi hdareket

sapalarin hdm dene mushelerinin iskerligin jetilistiriui kerek.

4.Uluma dene tayarliginin kurali, sportshinin kaniygeligine saykes keliuine

karap tanlap alinadi.

Xazirgi ilimpazlardin aytiuina baylanisli uliuma dene tayarligi barlik shiniqtiriwdin
etaplarma hdm mausimlerinde jurgizidiui kerek. Sport sheberliklerinin osiuine
baylanishi uliuma tayarliqgtin mazmuni ham kolemi shmiqtirtwdin uaziypasina

saykes 0zgeriui mumkin.

Arnauli dene tarbiyasimin kurali bolip barlik arnauli tayarliq shimigiulari
esaplanadi. Arnauli tayarliq shinigiular1 jaris shinigiularina jakin bolgan sayin
sport natiyjesine tasirin unamli tiygizedi. Ulluma hdm arnauli dene tayarligi
mazmun1 ham kolemi boyinsha tigiz baylanista boladi. Olar shimiqtirtwdin

uaziypasina saykes iretlestirilip paydalaniladi.

Texnikalik tayarliq natiyjesi jaris shinigiularinin texnikasin uyrenip aliu
menen aniklanadi. Onin uaziypasi hareket ukibin ham konligiuin jokar1 darejede

kaliplestiriu. Bul sport kanigeliginin tiykar1 bolip esaplanadi.

Texnikalik tayarhiqtin kurali - bul kobinese jaris shinigiuin orinlau. Baska
shiigiular jaris shinigrularin natiyjeli orinlau ushin tiykar duzedi ham sportshinin
texnikalik ukibimn jetilistiriude ulluma hédm arnauli dene tayarliginin axmiyetli

belgili orin tutadi.
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Texnikalik tayarhiqtin kolemi hdm mazmuni shimigtirrtwdin uaziypasina
muuapik xar baskishlarda 6zgerip turadi. Mis: Jariska arnauli tayarliq baskishinda

jumis kolemi osedi ogan saykes mazmunda oOzgeriske tusedi. Shinmigiulardi

L.P.Matveev 4909 aytim1  boymnsha texnikalik  tayarhq dene
mumkinshiliginen keyinde kalip baradh.

Taktikalik tayarliq - bul sportshinin jaris dauaminda guresti jurgiziu usillar
ham ilajlari. Uliluma taktikalik tayarliq eki bagdardan turadi: 6z mumkinshiligine
karap jaris uaktinda 6zin kalay tutiu tuurali joba islep shigiu ham birge jariska
tusetugin sportshinin jagdayin biliu, islengen jobani 6zinin kaliplesken taktikalik

konligiuine tiykarlanip doretiushilik penen iske asiriu.

Usilarga baylanisli taktikalik tayarliq uaktinda tomendegi uaziypalar
sheshiliui tiyis. 4. Xaxirgi taktikanin tiykarin uyreniu: sporttin turine baylanisl on1
iske asiriu. g. Kushli sportshilardin taktikast menen tanisiu. . 6zine karsilas
sportshinin shinikkanligin, tayarlanganligin hdm baskada 6zgesheliklerin uyreniu.
5. Bolajak jaristin jagday1r menen tanisiu (uakti, oni, sinak 6zgesheligi). 6.Bolajak
janistin taktikalik planin islep shigiu (taktika sxemasi, ayirim uaziypalardi sheshiu
jollar1). . Karsilasina psixologiyalik jaktan kisim korsetiu ukibin kaliplestiriu.
Otken jarislarda kollangan taktikani tallau ham juumak isleu, keleshekte

paydalaniu jollarin islep shigu.

Ust jokarida korsetilgen wuaziypalar sportshida taktikalik oylaudi
tarbiyalaudin tiykar1 bolip esaplanadi. Taktikalik tayarliq xar kiyli jollar menen
iske asiriladi. Solardin bireui - taktika boyinsha islengen jobani shinigtirnw ham

jaris uaktinda paydalaniudi kaytalau.

Usilardi orinlau menen bir katarda arnauli adebiyatlardi okiu, lektsiyalard: tinlau,
kinofil 'mlerdi koriu, jarislardi baklap tallau, xar kiyl taktikalardi iske asirip koriu,

6zinin katnaskan jarisinin jatiyjesin tallau zarurli narse.
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Belgili jarislarga tayarlanganda taktikalik taymlaniudi sol jaristin jagdayina
jakin duziliste iske asirilgan makul boladi, janede karsilas sportshinin  kushin,

taktikasin duris baxalap aliu kerek.

Xazirgi sportshilardin jokar1 texnikalik tayarlanganligi taktikalik tayarliqtin
jokar1 darejede boliun talap etedi ham ol sportsh1 unamli mumkinshilikke iye
boladi. Taktikalik tayarliq sportshinin darejesine karap jeke 6zgesheligin esapka
alip jurgiziledi.

Psixologiyalik tayarliq - bul sportshilardin iskerligine saykes psixologiyalik
kiyinshiliklardi jenil jenetugin, jeke 6zgesheligin xazirgi talapka juuap beretugin

insanlardi tarbiyalaytugin pedagogikalik jumis.

1.Uluma psixologiyalik tayarliq - bul sportshilardi shimiqtinnwdin barlik
baskishlarinda pukara sipatinda tarbiyalauga ham uzliksiz sabaklarga katnasiuga

miynet suyiushilikke, olardi sport etikasin tarbiyalauga bagdarlangan jumaisi.

2.Jariska psixologiyalik tayarliq - bul jumis jarislardin aldinda jurgiziledi, sol
jarista sport guresin natiyjeli jurgiziu ushin en jokari psixologiyalik tayarligta

boliuin tamiynleydi.

Sportshilard1 barlik kaniygelikke tarbiyalauda psixologiya tayarliqtin eki

boliminde de katnasadi.
Psixologiyalik tayarlanganliktin korsetkishi bolip tomendegiler esaplanada:

1. Jaristagi natiyjesinin turakliligi

2. Jaris shinigulariin kiyinshiligina saykes jumis iskerligi.

3. Sportshinin psixologiyalik sapasin texnikalilk ham taktikalik tayarliqtin
talabina saykes keliui.

4. Sportshinin minez-kulkinin turakligi, umitiliushiligi, korikpaytuginligi, tek
bir sheshimge keliui t.b.

Psixologiyaliksanam tarbiyalau ameliy shiniqtinw hdm jaris uakitlarinda amelge
asiriladi. Xar kiyl jarislarga uzliksiz katnasip turiur arkali psixologiyalik turaklilik

kaliplesedi. Psixologiyalik tayarliq xar kiyli usillar menen jurgiziledi: Mis:
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pedogogikalik tasir etiu, jaristin jagdayin tusindiriu, karsilas sportshinin

ozgeshelikleri menen tanistiriu, 6zinde isenim payda etiu t. b.

Teoriyalik tayarliq - bul dene shinmigiularinin mizamliklarin uyrenip biliu ham
sportshinin tayarlau usillart menen tanistiriu. Bul sportshinin jeke rauajlaniuina
jardemin tiygizedi. Teoriyalik tayarliq shinigtinw sabaginin ajiralmas bir bolimi
bolip esaplanadi. Sonliktan sportshidan lektsiyalardi tinlau, arnauli adebiyatlardi

uyreniu hadm ézinshe bilimin jokarilatiu talap etiledi.
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