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Annotatsiya

Bul jumista sportqa bolgan uqipliliqti aniqlawdin zamanagoy usillarinin
ayirim maseleleri berilgen. Sport tayarligi tusiningi sport shiniktiriuna karaganda
kolemlileu. Birak sport shiniktiriui sport tayarliginin tiykarin dizedi. Sonin menen
katar sport shiniktiriuinin natiyjeligi barlik bagdar boyinsha jumistin sapali
sholkemlestiriliuine baylanisli.

Sportka bagdarlauda ham tanlauda adamnin sol sporttin talabina saykesligi,

talanti, ukib1 ham ayirim ozgesheliklerin uyreniu talap etiled.i.

Sport talant1 - bul adamnin anatomo - fiziologiyalik ozgesheligine saykes belgili
iskerlik mumkinshiligin jokar1 natiyjeli orinlaniuin aytamiz.
oqiwshilard1 sportqa bagdarlaganda ham tanlap aliuda jergilikli orinlardagi sport

sholkemlerinin mumkinshiligi hd&m sport turinin rauajlaniu jagday1 esapka aliadi.



Ajiniyaz atindag Nokis mamleketlik pedagogikahq institutimin, «Dene
madeniyaty> qanigeligi boyinsha 4-kurs pitkeriwshisi Ernazarov Nurlannin
«Baslawish klass oqiwshilarimin fizikalq iskerligin rawajlandiriwdin tiyimli

usillaryy atamasindagi qanigelik pitkeriw jumisina

PIKIR
Ozbekstan Respublikasinda jaslar arasinda sportti bunnan bilay da
rawajlandinnwga ayirigsha kewil awdarilmaqta. zamanagdy sportti rawajlandinw
hazirgi zaman talabi. Bul maselelerge Prezidentimiz 1.A.Karimov ham
hukimetimiz tarepinen zanlar ham qararlar shigarilmaqta. Us1 kéz qarastan
garaganda Ernazarov Nurlannin jaslardi sportqa bolgan gabiletliligin aniglaw
jollarma bagdarlangan qanigelik pitkeriw jumisinin temasi jida aktual bolip

esaplanadi.

Jumistin tiykargr maqgseti talantli jaslardi sportqa bagdarlaw, tanlaw,
fizikaliq sapaliglarmn jetilistiriwdegi metodlar kérsetilgen ham bir qansha ilajlar
korsetilgen. balalardi sportga qiziqtirnw ham olardin ishinen keleshegi bar balalardi
saylap terme komandalarga qosiwdin sistemasi, metodlar ham ilajlar aniq
korsetilgen. Bazaliq tayarliq payitinda sportshilardin fizikaliq sapaliglarin (kush,
tezlik, shidamliliq, iykemlilik, shaqganliq) rawajlandiriwdin metodlar1 ham olarga
tasir jasaytugin shiniqitirtwdin, shimigiwlardin tarleri, kélemi, qaytalaniw mugdari
ham amelge asiriw mumkinshilikleri aniq berilgen. Jumis mazmunli, sawath

jazilgan, adebiyatlardan jags1 paydalangan. Jumist1 qorgawga jiberiwge boladi.

Pikir bildiriwsh. p.i.k N.Qaypov
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madeniyaty> qanigeligi boyinsha 4-kurs pitkeriwshisi Ernazarov Nurlannin
«Baslawish klass oqiwshilarimin fizikalq iskerligin rawajlandiriwdin tiyimli

usillaryy atamasindagi qanigelik pitkeriw jumisina

PIKIR
Pitkeriwshi Ernazarov Nurlannin qaniygelik jumisinda jas &spirim
balalarda sportqa bolgan uqiplihiqti aniglawdmn geypara usillarin sheshiwge
arnalgan. Us1 magsette ol bar adebiyatlardan sportshilardi shinigtirtwdag bagdari,
metodlari, sistemasi1 boymsha kop magliwmatlar jiynagan.
Respublikamizdag jetekshi, tajiriybeli trenerlerdin juwapkerli jaris aldinda
bazaliq tayarliq payitinda fizikaliq tayarliqti jetilistiriw metodlarin Gyrenip

shigqan.

Sportshilardi tayarlaw protsessindegi materiallardi juwmagqlastirip fizikaliq
tayarlig boyinsha 6zinin pikir ham usinislarin bergen, dasirese sportshilardi
shimigtirtwdagr  paydalanatugin = shimgiwlardin ~ tarleri, paydalamiw  jollar,
sportshilardin jeke 6zgesheliklerin aniq bayanlagan.

Sportshilardin fizikaliq sanalarin rawajlandinnwdin metodlarin korsetken.

Shinigtirtw jumislarin sholkemlestiriw usillari, mawsimleri ham waziypalari islep

shigilgan.
Ernazarov Nurlannin qanigelik pitkeriw jumisin tolig1 menen qorgawga
jiberiwge boladi.
Pikir bildiriwshi: p.i.k. Ab.Niyazov.
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Kirisiw

Jumistin’ aktuallig’i: ha’zirgi waqitta bilimlendiriw tarawindag’i
tiykarinan buwin bolg’an baslawish klass oqiwshilarinin’ fizikaliq iskerliklerin
rawajlandiriw tiykarg’i maqset ha’m waziypa bolip qalmaqta o’tkeni gaysidur
sport tu’rin alip qaraytin bolsaq oqiwshilarg’a kishi mektep jasinan baslap talim
ta’rbiya beriw olardi sport tu’rine qaray bag’dar jaratiw tiykarg’l magset ha’m
waziypa bolip qalmagqta.

Sog’an  tiykarlana  otirip  oqiwshilardin®  fizikaliq  iskerliklerin
rawajnaldiriwda oqiwshi jaslag’a ta;rbiya beriw a’sirese den ta’rbiyasin oqiwida
u’lklen magset ha’m waziypani aldimizg’a qoyg’an bolamiz sodan kelip shiggan
xalda, oqiwshilardin’ fizilaiq iskerliklerin rawajnadiriwda  balalarg’a qaray
gollanilatug’in metodlardi jagsi ha’m maqgsetke garay tan’lawimiz kerek boladi.

Jumistin’ obyekti: uluwma bilim beriw mekteplerindegi baslawish klass
oqiwshilari ha’m olardin’ o’tilip atirilg’an mektep bag’radlamasi boyinsha alip
barilip atirilga’n jumislar:

Jumistin’ predmeti: Uluwma bilim beriw mekteplerindegi kishi mektep
jasindag’l oqiwshilardin’ maqsetke garay izzertleniw toparlari ha’m olarda o’tilip
atirilg’an bir saatliq is-reje tiykarinda sabaq processin sho’lkemlestiriw.

Jumistin’ magqseti: ha’zirgi dawir talabinan kelip shiggan xalda
oqiwshilardin’ fizikliq rawjaniwlarin jetilistiriwda ha’m fizikaliq iskerliklerin
magsetke qaray rawajlandiriwdin’ tiyimli usillarin taba biliw ha’m sol tiykarinda

oqiwshilardin’ rawajlaniwina unamli ta’sir ko’rsetiw bolip tabiladi.

Song1 jillar1 xalqumizdin turmisinda, asirese Ozbekistan Respublikasi 6z
garezsizligin algannan keyin sotsiallig-ekonomikaliq jaqtan rauajlandiriuda
aytarliktay tabislarga erispekte. Usi ekonomikalik rauajlaniu, respublikamizda dene

madeniyat1 hdm sport penen shugillaniuga mumkinshilik payda etpekte. Sporttin



turlerine saykes sport maydanshalari, saraylar, sporttin juziu turi menen shugillaniu
ormlari kurilip, materiallik jaqtan tamiyinlenbekte.

Birinshi  prezidentimiz 1.A.Karimovtin usinis1  boymsha  sporttin
rauajlaniwina, asirese balalar sportinin rawajlaniwina ayrigsha kewil bolinbekte.
Ust bagdarda Ozbekistan Ministrler Kabineti birneshe kararlar shigardi:
(Ozbekstanda Olimpiada xareketin rawajlandiriw, balalar sportin rauajlandiriu
boymnsha, Sportt1 jaslar arasinda ugit-nasiyatlaw jumislarin jagsilaw boyinsha
x.t.b). Xazirgi wakitta us1 kararlardi orinlaw boyinsha respublikamizdin barlik okiu
ormlarinda, mamleketlik hdm jamiyetlik sholkemlerde jumis alip barilmakta.

Jaslardi sportqa tayarlaudin tiykargi tareplerin, onin ornin duris anlap biliw,
sporttin uliuma dene tarbiya sistemasinda tutkan ornin biliw, mektep okiushilari
ushin oqgiwshilardi sportqa bagdarlauda hdm dene tarbiya sabaginin bagdarina
saykes sport shiniktiriuin sholkemlestiriude ulken ahmiyetke iye.

Sport tayarlig1 protsessinde keleshek jas awladti har tarepleme fizikaliq
jagtan rawajlangan insan etip tarbiyalawda shugillaniwshilardin anatomo-
fiziologiyaliq 6zgesheliklerin itibarga aliw magsetke muwapiq boladi. Bolajaq
trener-pedagog fizikaliq juklemelerdi bermesten burin shugillaniwshilardin
fiziologiyaliq ahmiyetliklerin jags1 biliwi kerek. Yagniy aytqanda, bulshiq ettin har
quyl iskerliklerin klassifikatsiyalap biliw, shugillaniwshilardin fiziologiyasina
sipatlama berip biliw. Bolajaq trener fizikaliq juklemelerdi shugillaniwshilardin
tayarliq jagdayina stiyengen halda bolistirip biliwi tiyis. Fizikaliq juklemelerdi
bolistirerde shugillaniwshilardin jas o6zgesheligin, sport klassifikatsiyasin ham
juklemelerdi bdlistiriwdin printsiplerine tayangan halda jumis alip bartwi kerek.
Fizikaliq juklemelerdi naduris bolistiriw unamsiz jagdaylarga alip keliwi sozsiz.
Jas oOspirimlerdin fizikaliq jaqtan rawajlaniwi ushin bizler antropometriya,
stopometriya usili, korrelyatsiya, indeks ham somatotiplik usildi biliwimiz shart.
Sport tayarliq protsessinde shugillaniwshilardi jil dawaminda meditsinaliq kérikten

otkizgen magsetke muwapiq boladi.



Sport tayarligi bul dene tarbiyasinin bir-neshe tareplerin oz ishine aladi: bul
talanthilard1 sporttin turine saykes aniklau; sport shiniktirru jumislarm, sport
jarislarin ham xar turli ilajlardi paydalanip sport natiyjeligin tamiyinleu.
oqiwshilardin sport shiniktiriuinan kanaatlaniui hdm sportta jokar1 natiyjege erisiui,
en aldi menen sport turin tanlap aliuina baylanisli.

Sportka shiniktiriu sabagma katnasishilardin  turakli bolmaur okiu tarbiya
jumuslarin kiyinlastiradi hdm turakli sport jamaatin duziuge kesent keltiredi.
Sonliktan oqgiwshilardin sporttin turin tanlap aliin okitiushilar ham trenerler
iretlestirip bagdarlap bariui tiyis.

Sportka bagdarlauda ham omi tanlauda adamnin sol sporttin turine saykesligi,
talant1, ukib1 hdm ayirim ozgesheliklerin uyreniu talap etiledi. Sportka saykes ukib1
degenimiz, onin ozgesheliklerdi tusiniui iskerligi, tez uyrenip biliwi, sonday-ak
belgili bir iskerliginin natiyjesin iske asiriu ushin is ukib1 ham konligiuine aytamiz.
Sport talanti bul adamnin anatomo-fiziologiyalik ozgesheligine saykes belgili
iskerlik mumkinshiligin jenil hdm jokar1 natiyjeli ormlawin aytamiz.

oqiwshilard1 sportqa bagdarlaganda ham tanlap aliuda jergilikli orinlardagi sport
sholkemlerinin mumkinshiligi hdm sport turinin rauajlaniu jagdayin esapka alinadi.
Sportka tanlap aliu jumuslari, jokar1 darejeli sportshilardi tayarlaudi uaziypa etip
koygan balalar sport mektebi, sport kanigeligine bagdarlangan internat-mektebi
ushin balalard1 tayarlau dene tarbiya mugallimi hdm trenerler tarepinen alip
bariladi.

Sportka bagdarlau ushin tomendegi jumuslar iske asiriladi:

Ugit-nasiyat ham sport boyimsha tusinik beriu jumislari. Uaziypasi okiushilarda
sportqa degen kizigiushilikt1 kaliplestiriu, iskerlik intasin arttiriu.

oqiwshilardi sporttin turleri boymsha sauatlandiriu, dene tarbiya okitiushisi
tarepinen mektepte sabak uaktinda ham sabaktan tis jumislarda jurgiziledi. Al,
ugit-nasiyat jumislari mektepte sport jarislarin sholkemlestiriu, sport jarislarin
koriu, sport xakkinda diyuall1 gazetalar arkali iske asiriladi.

Aldin-ala oqiwshilardin ukibin aniklau.

oqiwshilardin sporttin qays1 turi menen shugillaniudi kaleushilerdi belgileu.
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Sporttin belgili bir turine tanlau-bul balalardin talantin baxalau ham
keleshekte sport natiyjeligin boljau boyinsha islenetugin ilajlar. Talantlilardi
tanlaganda trener sport natiyjeligine isenedi hdm sportsh1 kalegen turi boyinsha
shiniktiriuga katnaganina tolik kanaatlanadi.

Birinshi tanlau - bul sabak uaktinda sportqa ukib1 bar oqiwshilardi aniklau, olardi
sport shiniktiriu sabaklarinda izleu ham bolajak sportsh1 menen tanisiu. Birinshi
tanlaudin belgileri: Xareketshenlik ukibin hdm dene duzilisinin ozgesheliklerin
baklau, psixo-fiziologiyalik jaklarin uyreniu, ata-analari1 menen tanisiu, sportqa
keliu sebeplerin uyreniu t.b.

Ekinshi tanlauda daslepki kaniygeligi uaktinda talantin yamasa kemshiligi
aniklanadi. Sport shiniktiriu1 uaktinda baklau natiyjesinde daslepki korsetkishlerin
belgileydi, jasirin mumkinshiliklerin iske kosadi.

Sportshilardi tanlau ham tayarlau jumislarinda xar kanday jetiskenliklerdi tallap,
keleshegin boljau salistirmali turde boladi. ganshelli kop natiyjeleri esapka alinsa
katelik jiberiu az boladi. Jas talantlilardi sportqa bagdarlau hdm tanlau ushin alip
barilgan jumislarda bir neshe usillardi paydalangan duris boladi: mektep
oktushilart menen gurrin otkeriu, iri jarislarda sportshilardin xareket ukibin baklau,
test sinaklarin otkeriu t.b.

Jaslard1 sportqa bagdarlauda olardin xar kiyli korsetkishleri, dene duzilisleri esapka
alinadi. Solardin biri adamnin morfologiyalik ozgeshelikleri, bul sportshinin bir
katar xareket sapasinin rauajlaniuina ham sportta jokari natiyjeli erisiuine tasirin
tiygizedi. Ayirim uaklarda morfologiyalik korinisine karap sportqa bagdarlau
hamme uakit duris natiyje berebermeydi. Sebebi jas organizminin rauajlaniu
dauirinde denede xarkiyl ozgerisler bollu1 mumkin. Sportka fiziologiyalik
korsetkishleri boymsha bagdarlau ham tanlau tolik izertlenbegen.

Ms: Sporttin = juuiriu  turleri ushin  adamnin anaeroblik hédm aeroblik
mumkinshiliklerinin darejesi ulken axmiyetke iye. Ayirim jagdaylarda juuiratugin
sportshilardin kislorodti en jokar1 kolemde paydalaniuma karap sportqa degen
mumkinshiligin aldin ala boljaydi (kanshelli kislorodti kop paydalansa

organizmnin shidamliligi jokar1 boladz).
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Sportka kelgen jaslardin daslepki natiyjesinin darejesi xareket sapasinin rauajlaniu
menen aniklanadi. Sportshinin sport texnikast boyinsha korsetkishi, taktikalik
ukibi, shimiktiriu jumis kolemine biyimlesiui, organizmnin tez ozine keliu
mumkinshiligi jaris uaktinda psixologiyalik turakliligi x.t.b.. ulken axmiyetke iye.

Sport  natiyjesinin  turaklihgi, jarislarda  jokar1  korsetkishlerge erisiu
mumkinshiligin arttiradi. Bulardin barligi jas talantlilardi sportqa bagdarlau ham

tanlau jumislarin natiyjeli alip bariuga baylanish boladi.

I. BAP. Fizikaliq (hareketinin) qasiyetleri ham olardi rawajlandiriw.

Tariyxiy payda bolgan dene tarbiya dizimlerine insannin fizikaliq (hareket)
qasiyetlerin tarbiyalay aliwina qarap baha berilgen. Insanin organizminde thrli
darejede qaliplesken kush tezlik, shidamliliq, shaqganliq, dene buwinlar
hareketshenligi ham muskullar iyiliwshenligin fizik gasiyetler dep ataw qabil
etilgen. Insan organizminin sol sipatlarin qanday korsete aliwina garap individqa
kushli, shaqgan, ham dep baha berilgen. Bul sipatlar o6lshemge iye, onin
korsetkishleri fizikaliq tayarliq korsetkishleri dep ataladi ham korsetkishler arqali
individtin 6zinin miynetine ham watan qorgawina tayarligi aniqlanadi. Misali,
individ 10 kg awirligtagi shtangam jelkege alip tek e marte otirip tursa alsa,
basqast us1 awirlig penen t marteden artiq otirip tura aliwi mumkin. Usi
shimigiwdin eki marte artiq orinlagani ushin ekinshi dostinin kash sipati
rawajlangan dep bahalanadi. Bul sipat organizminin stiyek, muskul ham basqa
agzalarmin toqumalari, kletkalart ham tag basqalarimin rawajlanganligina
baylanisl bolmay, madeniy ruwxiy qasiyetlerine de baylanisli. Sonin ushin hareket
sipatlarin tarbiyalaw madeniy ham ruwxiy qasiyetlerin tarbiyalaw is penen
baylanisli ham tarbiyanin usi jonelisine qural bolip x1zmet etedi.

Hareket sipatlarin tarbiyalawga umtiliw insanin azeliy armani. Miynet qurallari,
harbiy tuskene ham qurallar menen qatnas jasawdin natiyjeligi tabiyat insanga
usingan ham om tarbiya protsessinde rawajlandiriw mumkin bolgan fizikaliq

paziyletlerine baylanish tarbiyalaw lazimlig1 maselesin kondelen qoyadi.
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Fizikaliq barkamal, aqliy pak, estetik tolgam, qabiletli, sadiq, texnika iliminin
zamanagQy tiykarlarin puxta iyelegen, har tarepleme ruwxiy jetik, fizikaliq
barkamal, fizika garmonik rawajlangan adamdi tarbiyalaw hazirgi kinge shekem
dawirimizdin tiykargr waziypalarinan biri dep esaplanip kelinedi. hazir de bul
dastar 6z ahmiyetin joq etkeni joq. Bul mamleketimizde amelge asirilip atirgan
«salamat awlat ushin» dasturdin 6zgeni payda etedi.

Juwmaq shigarilganda dene tarbiyani, tiykarmman, fizik sipatlar
rawajlandiriwd1 ahmiyetinin joqgariligt ham salmaqlig1 kdzge aniq tusip turadi. Som
aytiw kerek, fizik sipatlarin rawajlandiriwda olardin barshesin 6z-ara uliwma
baylap alip bariwdi tarbiya protsessi usinadi. Biraq sportshinin belgili bir tarde
birdey paziylet kushlirek qaliplesedi, rawajlanadi ham ol jetekshi hareket sipati
tarizinde payda boladi. Basqa sipatlarga da garaganda rawajlanadi biraq, olar
jardemshi, koémekshi hareket sipati tarizinde koériniwi mumkin. Misali sport
oyinlarinan basketbol tiykariman shaqqanliq sipatin rawajlandiradi dep esaplansa,
tezlik jardemshi tarizinde rawajlanadi. Biraq basketbol shidamliligtt da
tarbiyalawda tiykargi qural boladi. Awir atletikashilarda kush fizikaliq sipati
jetekshi paziyleti esaplanadi. «Siltep koteriw (rkvok)» t1 kop shimigiw qiliw bolsa
tezlikti rawajlandiradi. ameliyatta bul shimigiwlar arqali shidamliliq ham
iyiliwshilik de komekshi fizikaliq sipat tarizde rawajlaniw guwasimiz. Uliwma,
shaqqanligt1 rawajlandiriw ushin kobirek oyinlardan® voleybol, basketbol, futbol,
tennis, stol tennisi, gandbol, xokkey, regbi ham basqalardan paydalaniw magsetke
muwapiq. Tiykarinda bul oyinlar ushin tezliktin ahmiyeti de ekinshi darejeli emes.
Shagqanshiliqti rawajlandiriw bolsa, tez 6zgeriwshen oyin shariyatina maslasa
biliwdi, glzetiwshenlikti, nishanga tuwri aliwdi, qisqa mudet ishinde tarli
jagdaylar quramaliligin aniq, juwmaqqga keliw, on1 seziw ham 6z hareketlerin usi
jagdayga maslay aliwday omirlik-zartriy ameliy hareket ganeligin payda etedi.
Velosiped, hareketleri oyinlarda shaqqanliqti rawajlandiradi.
har qanday hareket qandayda bir konkrekt waziypasi dep atalatugin waziypan
sheshiwge qaratiladi. Misali, ilaji barinsha biyigirek sekiriw, topti uslap aliw,

qarsilasin aldap otiw, shtangani kéteriw h.t.b. hareketwaziypasinin quramaliligy,
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bir waqitta ham izbe-iz orinlatatugin harekettin birdeyligine bolgan talaplar,

hareketler koordinatsiyasin tarbiyalaydi.

1,1. Shaqqanliq ham on1 tarbiyalaw usili.
harekettin koordinatsiyaliq quramalig1 shaqganligtin birinshi 6lshewi boladi. Eger
harekettin kosmos, waqit, kish xarakteristikalar1 hareket waziypasina mas bolsa,
hareket jeterli darejede aniq boladi, hareket waziypalari harekettin aniglig
tusinigin keltirip shigaradi. hareketshen aniqligi shaqganhiqtin ekinshi o6lshewi
boladi.
omirde ham sportta dus keliwi mamkin bolgan barshe hareketlerdi eki toparga
ajratamiz.
Steretip bolgan hareket.
Nesteriotip hareketler.
Jenil atletika jolinda, tegis orinda jugiriwler, 1lagtinw ham sekiriwler, gimnastika
shinmigiwlar, birinshi topar hareketlerine, sport oyinlari, jekkeme-jeke alisiw, kross
ham us1 siyaqlilar ekinshi toparga kiriledi. Stereotip hareketlerdegi aniglig, adam
bul hareketlerdi orinlawdin qanshelli uzaq waqit shinigiw islengende, ham oni
texnikasin 0zlestirilgenligine baylanisli. Eger insan tuwridan-tuwri, tayarligsiz jana
hareketlerdi birden orinlana baslasa, hareketti 6zlestirip aliw ushin waqitin tarlishe
sariplaniwna qarap shaqqanligga baha beriledi. Sonin ushin jana hareketti
Ozlestirip aliwga ketken waqit shugillamiwshida shaqqanliq sipatinin
koérsetkishlerden biri bolada.
Joqarida aytganlardi esapqa alip, birinshiden shaqqanliqti jana hareketlerdi tezde
ozlestirip aliw gabileti (tez yretiw gabileti), ekinshiden, hareket x1zmetin tosattan
Ozgerip atirgan shariyat talaplarina muwapiq tez de gayta maslaw dep tasiniw
tuwr1 boladi. Bul taripimizden korinip turipti, shagqanlig-bul bahalaw ushin
birden-bir 6lshewge (kriteriyaga) iye bolmagan quramali kompleksli paziyletler
boladi. har bir aniq halda, shariyatqa qarap 61 yamasa bul kriteriyn1 tanlap aladi.
Shaqqanliq adewir jeke paziylet boladi. Sport oyinlarda shagqan bolip,

gimnastikada onsheli shaqqanliq korsete almasliq mamkin. Shaqqanliqtin émirlik
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zarar hareket sipati tarizinde koreniwi gawdenin bolgan kem hareketinde bolgan
halda, qollar menen sheber hareket qiliwda qol shaqganliginin koriniwi (ajratiwshi,
slesarlik, oymashiliqg, ustashiliq, stanokta islew h.t.b.) kozge taslanadi. har ganday
hareket qanshelli jaha bolip sezilmesin, hamiyshe koordinatsiyaliq baylanislar
tiykarinda orinlanadi.

Sxema tarizinde har ganday individ janadan-jana hareketlerdin barin aldinan
ozlestiriletugin tajiriybeleri zapasi tiykarinda 6zlestiredi ham bekemlengen, juda
kop elementar koordinatsiyaliq bélek tarlerinin jiyinan duzedi. Adamda harketler
koordinatsiyalardi zapasi, hareket konlekpeleri tiykarmn qanshelli kop bolsa, ol
jana hareketlerdi sonsha tez 6zlestirip aladi. Onda shaqqanliq darejesi analizitorlar
xizmetine, solardan hareket analizatormin xizmetine baylamsh. Individtin
hareketin aniq sheshiw qgabileti qanshelik rawajlangan bolsa, jana hareketlerdi tez
iyelep, olard1 qayta ozlestiriw, janalaw imkaniyatlar1 sonshelli jogar1 boladi. Sport
penen endi gana shugillana baslagan adamlar hareket sezimi (kinesteziya)
korsetkishleri zapasina suyenip uyretiw (oqitiw) protsessi jolga qoyiladi. Basqasha
etip aytsaq, shugillanip atirganda 6z hareketlerin aniq seziw ham qabil etiw
qabiletleri ganshelli jaqgsi bolsa, jana hareketlerdi olar sonshelli tez 6zlestiredi.
Shaqqanliq orayliq nerv sistemasinin plastikligina da baylanisli ham aniq darejesi
sol menen aniglanadi. Shagqanlig, psixologiya koz-qarasinan, 6z hareketlerin ham
atraptagi hareketlerin atqariw, shariyatin qabil etiw gabileti qanshelli ekenligine,
sonday-aq, shugillaniwshinin sholkemlesteriwshiligine baylanisli. Bul hareket
sipat1 quramal1 hareket reaktsiyalarinin tezligi ham anigligin korsetiwge jude zarar
orin oynaydi.

Shaqqanliqt1 rawajlantiniw usili menen tanisip shigsaq. Birinshiden-shagqganligti
rawajlaniw koordinatsiya tarepten quramali hareketlerdi orinlawdi, ekinshiden
hareketin tosattan 6zgergen shariyat talaplarina muwapiq rawishde qayta dize aliw
gabiletin tarbiyalawdan ibarat. Bunda shaqqanliq ushin zarGr bolgan 6z
hareketlerin kosmos ham waqitta aniq qabil etiw, kerek bolsa, stabil hareketler qila
biliw, tenlik saqlay aliw, gezekpe-gezek kush beriw ham muskullardi bosatiw

yamasa, kerisinshe, muskullardi terenlestiriw qabileti ham usigan ugsas basqa
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ozgeshiliklerin tanlap quramalastiriw zarur ahmiyetke iye. Demek «shaqqanlig»
degende, hareketler koordinatsiyalarinin uliwma toplami-jiyindisi tisineledi.
Shaqqanligt1 rawajlandiriw ham tarbiyalawdin tiykarg: jolin jana har qiyli hareket
ganigeligin ham konlikpelerin qaliplesriwge boladi. Bul bolsa hareket sheberliginin
awsigl artip bariwimma sebep boldar ham hareket analizatorimin funktsional
imkaniyatlarina natiyjeli tasir koérsetedi. Jana hareketlerdi 6zlestiriw uzliksiz
bolgan1 jagsi. Eger uzaq waqit araliginda jana hareketlerdi uyreniw rejelestirilgen
bolsada, oqiwshilarga waqti-waqt1 6zlerine belgili bolmagan shimgiwlardi orinlap
tuniw usimiladi. Sebebi taza hareketler (shimigiwlar) O6zlestirip turilmasa
shugillaniwshin1  hareketke tUyretiw qiyinlasadi. Bunday shimigiwlardi toliq
Ozlestirip aliw shart emes, sebebi omi shugillamwshinin qandayda bir jana
hareketlerin sezip turitliwi1 zartr. Bul siyaqli mayda-shuyde hareketlerin adette,
aktiv dem aliw ushin ajiratilgan kinlerdegi trinerovka protsessi quramina kiritiledi.
Shaqqanliqti rawajlandiriwda jana hareketlerdi 6zlestirip aliw gabileti sipatinda har
ganday ixtiyarli hareketten paydalamiw mumkin, biraq olar tek gana shimigiw
quramindagi jana elementler bolgani ushin gana uyreniledi. Sheberlik avtomatlasip
bargan saym usi dene shinigiwnin shaqgqanligin rawajlandiriw qurali tarizinde
ahmiyeti kemeyip baradi. hareketxizmetin tez ham maqgsetke muwapiq qayta diziw
gabileti tosattan 6zgergen shariyattag: tasirlerine tez juwaptin beriliwi shaqganligt
rawajlandirp atirgandan derek boladi. Bunda joklemenin 6zgeriwi juz beredi,
shaqqanligti rawajlandiriwga joneltirilip juklemeni asiriw shugililaniwshilarga
koordinatsiyaliq qiyinshiliglardi asiradi. Olar jeniwi lazim bolgan koordinatsiyaliq
quymshiliglar ushin tGsh toparga bolinedi.

g. harekettin anigligina erisiwdegi qiyinshiliglar.

w. Olardin 6z ara masala aliwindag1 qiyinshiliglar.

e. Birden, qisqa, 6zgergen shariyatta dus keletugin qiymshiliglar.

ameliyatta keltirilgen quyinshiliglardi  ansat sheshiw  ushin, tiykarinan,
L.P.Matveevtin shaqqanligin tarbiyalaw usilinan kébirek paydalaniladi.

g. 6zgeshe tabiy, 6zgeshelik daslepki jagdayinan paydalaniw (zarar bolgan tarepke

arqa menen turip uzinligqa sekiriw h.t.b.)
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w. Shimigiwdi aynaga qarap orinlaw (diskani shep qol menen ilaqtiriw yamasa,
boksshini shep tarepleme turip soqqi beriwi).

e. hareketlar tezligi ham korinistin 6zgeriwi (misali, tezlestirilgen usilda yamasa
astenlestirip shinigiwlar orinlaw).

r. Kosmosta shinigiwlar orinlanip atirgan shegaralardi 6zgertiw (misali, 1laqtirnwda
snaryadlardi  kishiriytilgen aylanadan 1laqtinw yamasa maydam1  satxi
kishilestirilgen sport oyinlarmman paydalaniw, sebebi ken maydan tar maydanga
bolgan shaqqanliqtti korsetiw ushin qolayliq tuwdirmaydi, biyiklikke tarli usil
menen” arqasina, aldi, qaptalga, aylanip jagirip sekiriw h.t.b.)

t. qosimsha hareketler kiritip shimgiwlardi quramalastinw (misali, eger turiw
aldinan qosimsha buriliwlar qosip, tayanip sekiriw h.t.b)

y. Tanis shimgiwlardi aldinan rejelestirmey, belgili bolmagan tarizde qosip bariw
(musal1, gimnastik kombinatsiyalardi kérgen ham oqitqan waqitta-aq orinlawi jarisi
ham usigan ugsas)

u. Jup ham gruppa bolip orinlanatugin shimgiwlarda shugillaniwshilardin bir birine
korsetetugin garsiliglarin Gyretiw (misali, oyinlarda turli taktik kombinatsiyalardi
qollaw” shinigiwlardi orinlawda tez tez sheriklikti 6zgertiw)

Shaqqanliqga bolgan jeke bolgan sipatlardan biri muskullardi ratsional bosastira
biliwdi uyretiw ham oni qaliplestiriw. har ganday hareket belgili manide
muskullardin qozgaliwi ham bosastirliwinin natiyjesi boladi. qozgaliwday
bosastirtw (lazim bolgan muskuldi, kerek bolgan payitta) di biliw har qanday
harketti natiyjeli orinlawda zarGr orin iyeleydi. hareketti jogar1 darejede orinlaw
ushin waqtinsha bosasip turiwi kerek bolgan muskullar toparmin terenligi hareketti
orinlaw ushin kerek bolgan arqayinligti, hareketti erkin orinlawdi jogqa shigarada.
hareketti buwiw, erkin-erkin orinlay almay ruwxiy ham muskul terenligi arqali
payda boladi dep omi eki toparga ajiratadi. Ruwxiy tinishsizliq tiykarman
sezimlerge sebep bolatugin faktorlar (kushli qarsilasin koriw, jarisatugin shariyat
tamashagoyler h.t.b) arqali jiz beredi ham shaqqanligina gana emes organizmnin
basqa funktsiyanal ham de fizikaliq sipatlarina keri tasirin korsetedi. Bul digqati

toplay alamaw xizmet quramindagi 6zgeris etiwdi keshigiw harket izbe-izliginin
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Ozgeriwi ham basqalar tarizinde korinedi. Bul qolaysizliq penen guresiw jollari
haqqinda «sport psixologiyasi» paninde kerek bolgan magliwmatlardi aliw
mumkin. Ruwxiy tinishsizligsiz albette muskul tartilisiwi jiz beriwi menen
koérinedi.

Muskul tartilisiwi tarli sebepler arqali juzege kelip tdmendegi koérsetilgen ush
koriniste bolad1’

a) muskul tonusinin artiwi (gipermonotoniya) arqali miskul tartilisiwi~

b) juda tez ormlaw aqibetinde muskuldi tartilisiwdan tusiwine, bosasiwina
ulgermeslikten juz beretugin tartilistw~

v) koordinatsiyaliq quramalaspagan koordinatsiya sebepli muskul bosaw1
waziypasina bir az qozgaliwshanliqti bar ekenligi arqal1 juz beretugin tartilisiw.
Korsetilgen shaqqanliqtin payda boliwina keri tasir korsetip atirgan muskul
tartilisiwin jenil usillar1 sport fiziologiyasi ham dene tarbiya teoriyasi panleri arqali
uyreniledi.

Shaqganligti rawajlandiriwsh1 shimigiwlar tez sharshatadi. Bunday shimigiwlardi
orinlawda muskullar jida aniq ham joqar1 darejedegi seziw talabina zarGr bolip,
sharshaw jaz bergende, shimigiwdi orinlaw ken natiyje beredi sogan organizm
sartplangan energiyaga toliq tikleniw ushin jeterli bolganda dem aliw araliglarinan
(intervaldan) paydalaniladi. Joqar1 darejede energiya sarip etiw menen
ormlanatugin  shimgiwlardan son shaqqanlhiqtt tarbiyalaytugin shinigiwlardi

orinlaw biz ushin kutpegen natiyjeni beredi.

1,2. Shidamlilliqt1 rawajlandiriw metodikasi.
Muskul isi x1zmetinde dene shinigiwlar menen shugilaniw dawaminda sharshawga
qarsiliq korsetiw darejesi shidamliliq sipati dep atalada.
Fizikalig miynet (sport x1zmeti) ti ormlap atirgan adam asten 6z xi1izmetin dawam
ettiriw quymlastinip atirganday sezedi. Ter quyilip aga baslaydi, jazinde qiziliq
kusheyedi, reni 6zgeredi, muskullarinda sharshaw sezedi, hareket koordinatsiyasi
hareket texnikas1 quramindagi elementlerdin orinlaw izbe-izligi buziladi, dem aliw

ritmi terenligi 6zgeredi. Orinlap atigan hareketi quraminda qosimsha kereksiz
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hareketler payda boladi qosilip qaladi. Bugan afisat, organizmge jiz berip atirgan
fizologik, bioximiyaliq ham biomexanik ozgerisler sebep boldi. Bul xizmetti
dawam etiriw bolsa ruwxiy, eriklik ham basga sipatlarda ormmlanadi. Bunday
jagdayda kompensatsiyali sharshaw fazasi dep ataladh.

Egerde erkin korsete aliw darejesinin artqganligina qaramay jumus intensivligi
paseye baslasa, kompensatsiyasiz sharshaw fazasi baslanganligan katemiz.
Sharshaw 6zi new Miynet (shimigiw islew) dawaminda jumis qabiletinin
waqitinsha paseytiw sharshaw delinedi. Bir quyli is x1zmeti dawaminda sharshaw
turleri adamlarda turlishe boliw1 ameliyatta dalillengen. Sebebi, har bir individtin
shidamlilig1 rawajlanganlig tarlishe .

Babamiz Abu Ali Ibn Sinonifi ilimiy miyrasinan sharshaw mazmunina tlken itibar
berilgen. Bir mifunshi jilinan jaziwda baslap bir min jigirma tértinshi jili quramali
tariyx1y ilimiy shigarmasina aylangan «Kitab ul ganun fit tib» te Uzliksiz fizikaliq
shinigiw orinlaw sharshawdi juzege keltiriwge toqtap oni tort turge ajiratip tusinik
bergen.

g. Jaral1 sharshaw-onda terinin jizinde yamasa tirinde jara siyaqli narse seziledi.
w. qatip sharshaw-onda adam denesinde ezilgen yamasa singanligi guman etip
denesinde 1ss1liq ham bosawdi sezedi.

e. Isiklik sharshaw-bunda dene adettegiden qizargan bolip, gawlaganga ugqsas
sezim sezedi.

1. Azip sharshaw- ogan ushiragan adam gewdesine qurigan ham solgan sezedi.
X-asirge shekem Orta Aziya xaliqlar1 dene tarbiyasi pikirleri birinshi bolip
joqarida qaytalangan shigarmada korsetilgenligi itibar bersek bul shigarma
sharshawdin ishki mexinizmin bayan etip oni organizmde tikleniwi hagqinda
meditsinaliq maslahatler berilgen. Dene tarbiya ameliyatinda aqiliy fizikalq
emotsional senser sharshawlarin pariglawimizga tuwra kelmekte.

Shidamliliq qurallar ham quralsizlar 6lshenedi. Shidamliliqti quralli 61shew ushin
belgili tezlik penen juwirtw usiniladi, ham de sol intensivlikti bosastirmay uslay
aliw, waqt1 (tezlikti paseyiwi baslaniwga deyin) esaplanadi. Sonin ushin tuwridan

tuwrt  shidamliliqgti  6lshew juda qolaysiz. Kobirek quralsiz  6lshewden
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paydalaniladi. Sport ameliyatinda, uzaq araligga (q0.000 m, w0.000m) jagiriw
ushin sariplangan waqitqa qarap shidamliliqa baha beriledi.

Adamnin hareket xizmeti tarlishe. Sharshawdin xarakteri ham mexanizmine garap
arnawlt ham uliwma shidamliliq pariglanadi. Tanlap alingan (garessizlik) sport
turli yamasa miynet ximeti ushin talap etiletugin shidamliliqtt arnawli shidamliliq,
basqa Omirlik shariyattagr xizmet ushin lazim bolgan shidamliligtt uliwma
shidamliliq delinedi. Boksshinin arnawli shidamligi, futbolshimin  uliwma
shidamlilig1 degen sézlerden ameliyatta paydalanilmaqta. Juwiniw juziw lijada
juriw, qaylq aydaw sport turlerinde derlik barshe muskullar hareket xi1zmetinde
qatnasadi.. Sonin ushin sharshaw ayirim muskullar toparinda ham de organizmnin
barshe muskulinda boliw1 shidamliligt1 arnawli ham uliwmaligin keltirip shigaradi
ham tar tarepten bir tarli bolgan shmigiwlardi tarli intensivlikde orinlaw
imkaniyatin jaratadi. Bunda shidamliliq ta tarishe korinedi. Sonin ushin dene

shimigiwlardi organizmnin sharshawga bolgan talabi turlishe bolad.

Shidamliliq talap etetugin shimigiwlardi  orinlawda insanmin  funktsional
imkaniyatlari, bir tarepten, kerek bolgan hareket konlikpeleri ham texnikani
iyelegenligi darejesine baylanisli bolsa, basqa tarepten, organizmnin aerob ham
anaerob (kislarodli, kislarodsiz) imkaniyatlarina baylanisli. Sonin ushin jugiriw
shimigiwlart  jardeminde 6zinin aerob imkaniyatlarimin darejesin  asiriwga
shugilaniwshi, basqa hareketlerin, misal, eskek esiw, juwiriw, velosipedta juriw
shimigiwlarin orinlawda da 6zinin shidamliligiman jagsi payda tabadi. Trinerovka
argali juwiriwda erisilgen tezlikti jagsilanganligi juwiriw maksimal tezligine jagsi
yamasa keri tasir korsete almaydi. Yagniy «kdshiw» joq juwinw tezligi jiriw
tezliginin Ozgeriwine tasir korsetilgen. Biraq uzaq araliqtagi shugillaniw bir
waqittin 6zinde juriw menen jugiriwde bir-birine «qosiwin» mimkinligi ilimiy-
ameliy dalillengen. (V.M.zatsiorskiy h.t.b.) Demek koordinatsiyaliq bir-birine
jaqin bolgan hareketlerdi orinlawda sportshi organizmnin vegetativ sistemasin
funktsional imkaniyatin itibarga alsaq, uliwmalastirilgan jagday, shartli aytilganda,
«vegetativy shugillanganliq shidamliligtin «késhiwi» (6tiwi)ne qalay imkaniyat

ashiladi. Biraq har bir halatta késhiw juz bermesligi organizmnin energiyasi
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imkaniyatlarina, hareketinin hamme sipat qasiyetlerine talap qoymay, hareket

sheberliginin 6z-ara birlesiwi xarakterine de baylanish bolada.

Uliwma ham arnawl shidamliliqgtin aniq waziypalarin sheshiw awir, kewline
tiyetugin darejedegi bir tarli ham en ulken kolemdegi awir jumisti ormmlawda
usinadi. Sharshaw halsirewge aylana baslaganda da shimnigiwdi toqtaw talab
etiledi. Bul bolsa ruwxiy tayarliqtin kériniwi ushin jogari darejede ulken talapti

goyadi.

Shidamliligt1 rawajlandirnw miynet suygishlikti, ulken nagruzkalarga, sonday-aq,
juda sharshaw sezimine shidam beriwge tayar turiwdi tarbiyalaw menen alip
bariladi. Sportshilar shinigiwda azba-képpe  sharshawdi sezse gana, olarda
shidamliliq artip baradi. Bul bolsa sirtqi tarepten shidamliliqgtinh artip bariwinda
kérinedi. Maslasiw oOzgerislerinih mugdar1 ham qay magqsetke qaratilganligi,
trenirovka nagruzkalari natiyjesinde organizmdagi juwap reaktsiyasi xarakteri

darejesi menen belgilenedi.

Shidamliliqt1 tarbiyalawda juklemenin kriteriyast ham komponentleri zarar
ahmiyetke iye. Shidamliliq shmigiwlar dawaminda sportshin1 bir az bolsada
sharshawd1 seziwi arqali rawajlaniwina itibar bersek juklemeden son pikirlewdi
juda az waqit ishinde jaz berse shidamliliqti rawajlanbaw1 belgili boladi. Jumis
kolemi ulken bolip sharshaw seziw menen orinlansa organizmi juklemege maslasa
baslaydi ham qatar shinigiwlardan son shidamliliqtin artip atirgani kozge taslanadi.
Maslasiw organizmdagi 6zgerisler darejesi, juklemege juwap reaktsiyasi xarakteri
onmn koélemi arqali juz beredi. har qiyl tiptegi nagruzkada sharshaw bir qiyl

bolmaydi.

Tsiklik shimigiwlardi orinlawda shidamliliq ushin juklemnin toliq korinisin

tomendegi bes komponentde kériwimiz mimkin.
q) Shimgiwdin absolyut intensivligi (hareketshenlik tezligi)

w) Shinigiwdin dawamlig1 (uzinligr)
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e) Dem aliw intervalinin ulken kishiligi
r) Dem aliwdin xarakteri (aktiv yamasa passiv)

t) Shinigiwdi takirarlawlar (qaytalawlar) sani~

Bul komponentlerdi bir-biri menen 6z-ara izbe-iz alip bariw arqali berilgen
jukleme organizmnin tek juwap reaktsiyasi kolemine gana emes, hatte onin sipati
qasiyetinde tarlishe boliwina alip keliw ameliyatta dalillengen. Jogarida
korsetilgen komponentlerdin tasirin tsiklik shinigiwlar misalinda korip shigamiz.

q- Shimigiwlardin absolyut intensivligi xizmeti energiya menen tamiyinlew
xarakterine tuwridan-tuwri tasir etedi. hareketleniwdin teziliginn pasliginde tlken
energiya sipatlamaydi. Sportshinih organizminin kislarodqa talabimin kélemi onin
aerob imkaniyatlarinan az. Bunda kislarodga bolgan talabi, egerde, jumsti
baslawinda dem aliw protsessi jeterli darejede jolga qoyilip tlgermegen kop emes
ekenin esapqa almasaq, sarip etilgeninin ornin qaplamaydi ham jumis huqiquy
jurgin qalatindag: shariyatta orinlaydi. Bunday tezlik subkritik tezlik dep ataladi.
Subkritik tezlik zapasina kislarodqa zartrlik shama menen hareketleniw tezligine
tuwr1 proprotsiyada boladi. Egerde sportshi tezirek hareketlenip atirgan bolsa kritik
tezlikke erisedi, bul jerde kislarodqa zarurlik onin aerob imkaniyatlarina iye. Bul
jagdayda jumistin orinlamiwi menen kislarod sariplaniwinin kolemi maksimal
darejede dep esaplanadi. Kritik tezligi qanshelli jogar1 bolsa sportshinin dem aliw
imkaniyati1 sonsha joqari boladi. Tezligi kritik tezlikten jogarilig1 ushin joqan tezlik
zonasinda energetika mexanizmi natiyjeligin azliginan kislarodqa zarurlik
tezlesedi, hareket tezligine boliw artadi. Shama menen kislarodqa zarurlik tezliktin
kubilisina bolgan proprotsional asadi. (Xill A.B) Misali, juwiriw tezligin y dan o
m. sek, qa asirilsa ( yagniy q,tmarte) kislarodqa mutajlik bolsa shama menen e,e-
e,;r martege artadi. Bul degeni, tezlik bir azimaz asirilsa kislarodqa zararlik
ahmiyetli darejede kobiyedi. Bul 6z orninda anaerob mexanizmler roline muwapiq
rawishte koteredi.

w.  Shimgiwdin dawamligt munasip boéleklerdin uzinligr ham araliq baylap

hareketleniw tezligi menen aniglanadi. Dawamliligin 6zgertiw eki turli ahmiyetke
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iye. Birinshiden, xizmetti orinlaw ushin energiya gaysi derek esabinan boliwina
qarap jumustin dawamliligr belgilenedi. Egerde jumistin dawamliligi e-t lan-ga
jetpese dem aliw protsessi kerek bolgan darejede kusheyip tlgermeydi, energiya
tamiynlewdi anaerob reaktsiya 6z moynina aladi. Bul sonday juz beredi ishki
organizm jagday1 timish qozgaliw protsessi de kiisheymegen halda bolsa yamasa
iske shekem basqa xizmet ormlangan bolip, dem aliw protsessi jeterli darejede
joqart jagdayga koterilse, kislarodqa mutajlik jiz beriwi ushin waqit soziliwi
mumkin.

Shinigiwdin dawam ettiriliwi mugdar1 qansha qisqartilsa dem aliw protsessinin roli
sonsha paseyip turadi ham awel glikolitik onnan keyin bolsa kreotin fosfokinez
reaktsiyalarmin ahmiyeti artip baradi Sonin ushin glikolitik mexanizmlerinin
quralastiriw1 magsetinde tiykariman w0 sek tan w-min qa shekem, fosfokreotin
mexanizmlerine shekem e ten 1 sek bolgan juklemelerden paydalanadi. Ekinshiden,
istin dawamlilig1r jogan kritik tezlikte kislarodga mutajliktin kolemi aniglansa,
subkritik tezlik bolsa kislarodt1 jetkizip beriwshi, oni sariplawshi xizmet
dizimlerinin uzagiraq sharshawda isleniwi talap etiledi. Organizm ushin bul

dizimlerdi uzaq waqit dawaminda toliq islewin taminlew adewir awir keshedi.

e. Demek aliw intervalinin ulken kishiligi organizmnin nagruzkaga juwap
reaktsiyalar1 kolemi ham oni xarakterli o6zgesheliklerin anmiqlawda zarur rol’
oynaydi. Takrarlawda organizmga bolatugin tasir reaktsiyasi har bir nagruzkadan
son bir tarepten aldin orinlagan jumisqa ham basga tarepten urimwlar arasindagi

dem aliwdin dawamliligina ulken-kishiligine baylanisl.

:lken dem aliw intervali subkritik ham kritik tezliklerde shimigiwlardi orinlawda
fiziologik funktsiyaga qarganda normaltlastiriw ushin jeterli bolip har bir urmw
yamasa nawbettegisi birinshi urimiwdagi jagdayga jaqin bolgan fonda baslanadi.
Bul baslaniwinda energiya almasiwinin fosfokreotin mexanizmi qatarinda tursa,
son bir eki min 6tip, glikomez maksimalina koéteriledi ham ush-tort minuttan kiyin
dem aliw protsessleri ken xizmetin baslaydi. Uzaq dawam jumis orinlansa olar
kerek bolgan darejedegi jagdayga keliwge ulgermey is tiykarmnan anoerob

shariyatta orinlanadi. Eger dem aliw intervali azaytirilsa dem aliw protsessi qisqa
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waqit ishinde biraz paseyedi, istin dawami birden kislarod jetkiziw aktivizimi (qan

aylaniw, sirtqi dem aliw ham basqalar) esabina orinlanadi.

Bunnan juwmagq sol” subkritik, kretik tezlikte intervalli shimigiw orinlawda dem

aliwdin intervalin azaytiriw nagruzkaga bolgan aerobetedi.

Kerisi, jogart kretik tezliklerde hareketleniw ham dem aliw intervali kislarodqa
mutajlikti joq etiwge jeterli bolmasa kislarod jetispewshiligi takrarlawdan-
takrarlawga kusheye baslaydi. Somih ushin bul shariyatta dem aliw intervalin
qisqartiw anaerob protsessler kolemin artiradi-nagruzkaga bolgan aliw, kokirek,
qarin, (bryushnoy press) ham aralas muskullar-diafragma aralasiw arqali alinadi.
Kushli  zorigiw menen orinlatatugin  xizmet maksimal darejede Okpe
ventilyatsiyasin jolga qoyiw ushin (1.G.Ozolin, V.V.Mixaylov) awiz arqali teref
dem aliw usmiladi. Tiykarg: itibar dem aliw qisqariwina qaratiwi sebebi 0kpedegi
kislarod1r kem bolgan hawa jana hawa menen aralasip ketpesligi keskin ham teren

hawa shigariw usiniladi.

Joqgar1 qanigeli sportshilarda shidamliliqt1 tarbiyalawda hazirgi zaman metodikas1
ganday da shimigiwdi 6zinde emes, trenirovka shimigiwlarimin jilliq tsiklinde de

juda ulken kolemde jumis orinlawin usinbagta.

Misali, ataqh frantsuz stayeri Allen Mimun 6zinin sport kar erasi jillarda uliwma it
min km jargen. On1 baglaw magsetinde jer shari aynalasimin ekvatori r0 min km
ekenligin itibarga alsaq, Magellandi birinshi marte on1 aylanip 6tiw ushin e jil sarip
etilgenligin  k6z aldimizga keltiriwimiz lazim. «Sport jariwi» menen

shugillaniwshilar bir trenirovka shinigiwinda q00 km shekem araligta 6te aladi.

Shidamliligt1 tarbiyalawda tek gana araliq uzinligin esapqa aliw naduris natiyjege
alip keliwin umitpawimiz lazim. Sebebi fizik tayarligi jogar1 bolgan sportsh1 ushin
100 metrge juwiriwda q.rt.0 den tez waqit sariplasa bul juwiriwga belgilengen
araliq sprint aralig1 bolip xizmet etedi. Jana uyreniwshi ushin bolsa e-e,t min I1

mudet uzaq araliq rolin oynaw1 mumkun.

1,3. Tezlik sipatt ham on1 rawajlandiriw usili.
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Tezlik degende, individ hareketlerinin tezlik xarakteristikasi, tiykarman hareket
reaktsiyasinin - waqitin  belgilewshi funktsional 6zgesheliklerinin kompleksi
tusiniledi. Tezliktin kériniwinin ush tiykarg: tari bar.

q. Jeke hareket tezligi (kishi sirtqi qarsiliqti jeniw ushin)~

w. hareketler chastotas1’

e. hareketler reaktsiyasi tezligi (jasirin latent dawiri)

Tezleniwdin en apiwayi turlerinif koriniwi bir-birine baylanislt emes. asirese bul
reaktsiya waqitina baylanisli bolip, kop halda hareket tezligi korsetkishleri menen
korelyatsiya etilmeydi. Tezliktin koriniwi belgilengen Ush tardin birigiwinen

aliglaw mamkin.

Misali, 100 metrga juwiriw natiyjesi starttan shigiw reaktsiyasit waqitina, 6z aldina
hareketlerdin ormlamiw tezligi (depsenish, sonin tez tiklep aliw adimlar kasheyiwi)
ham basqalarga baylanisli. &melde aniq hareketler (juwiriw, jiziw)nin tezligi toliq
hareket aktinin tezligine koordinatsion hareketlerdegi tezlik tek tezleniw
darejesinde emes, balki basqa sebeplerge misal, jurgiziwde adim uzmligina ol 6z
nawbetinde, ayaqtin uzinligina ham depsinishi kiishkede baylanisli. Sonin ushin
aniq hareket tezligi indevidtin tezletiwin az bolsada korsetedi. Tiykarinda
tezleniwdin en apiway turlerinin analiz ete alamiz. Kdébinshe maksimal tezlik

penen orinlanip atirgan hareketlerde eki turli fazas1 pariglanbaqta.
A) tezlikti asirip baraw (tezleniw, aliw) fazasi.
B) tezlikke bolgan stabillasiwi fazasi (starttagi tezleniw)

Tezlikti asirip bariw qabileti menen araligqti tlken tezlikte otiw qabileti-tezleniw
korsetiwden biri ekinshisine baylanisli emes. Juda joqart darejede starttan shigiw
tezligine iye bolip araliqta tez juwirmawi yamasa onin kerisinshede boliwi
mumkin. Signallarga rektsiya jagsi bolgan halda, hareket chastotasi az boliwida

korsetiledi.

Psixologiyaliq mexanizmler tezlik reaktsiyasinin xarakterin tarlishe korsetiwine

sebepshi boladi tezlik jugiriwde aniq koériwimiz muamkin = startti  (waqit
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xarakteristikasina kore) tez aliw mumkin, biraq tezlikti araligta uzaq uslap turi

almawina guwa boliwimiz mimkin.

Juwiriw tezligi hareketti korsetilgen xarakteristikast menen Uzliksiz baylanisli.
Tezliktin koriniwinde juwiriwsht adamnin uzinligl, onmn ayagir uzinligma, 6z

nawbetinde, juwirtwsh1 ayaq muskularinin jerge tireniw ktishine baylanisli.

Tezleniw sipatin bir shinigiwdan ekinshi shinigiwga «koshiriw» qagiyda da
guzetilmegen. Onin koshiriw shinigiwlarin bir-birine koordinatsiya k6z qarasian
jaqin ugsashigr bolsa gana koringen, qalaberse indevidtin shugilanganligi qansha
joqart bolsa, bul koshiw sonshelli pas darejede boladi (N.G.Ozalin,
goroV.M.zatsiorskiy, qoyq). Sogan kore, tezleniw, bul sipatti, hagqinda aytpay,
insan haqqindagi aniq tezleniw oOzgesheliklerin rawajlandiriw haqqinda aytiw

kerek.

Jekke hareket tezleniwin hareket aktin biomexanika, boleklerge (bdlimlerge)
ajiratip shegaralangan halda usmiwimiz mumkin. Ayirim sport shimigiwlar
tarinde (misali, 1lagtinwda) hareket tezligi muskullar kashinin koriniwi menen
uliwmalasip (qosilip) ketedi ham bul menen tezleniwdi kompleksli 6zgesheligi-
keskin hareketti (rezkost’) juzege keltiredi. Sonmn ushin tezleniw kush talap
etetugin sport turlerinde hareket tezligin rawajlandiniw, asirese, sirtqi qarsiligi
jogart bolgan shmigiwlar muskul kushin rawajlandiriwshi qural sipatinda rol’

oynaydi.

Sap, tez orinlanatugin shinigiwlar ornina tezleniwdi rawajlandiriw jada qiyin bolip
kash talap etetugin shimigiwlar arqali gana bul qozgaliwi tezliktin asiwi
ameliyatinda dalillengen kush imkaniyatlarin asiriw waziypasi bolsa juda apiwayi
sheshiledi kushti rawajlandiw tez hareketler shariyatinda 6tiwi lazim. Bunin ushin
dinamik zorigiw usilinan paydalanadi® maksimal kush penen sharshaw hareketin
tol1 amplitudada, en joqar tezlikte, shugillaniwsh1 ushin mugdarinan az salmaqti

juk penen juzege keltiredi.
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Tsiklik hareketler hareket chastotasin korsetedi. qollardin maksimal hareketi
chastotas1 ayaqlarinan joqari, ayaq qol buwilarinin hareketi chastotast denenin

basqa agzalari ham basqa boleklerinen jogar1 darejede boliw1 mimkin.

hareketchastotasin 6lshew qagiyda sipatinda waqittin qisqa intervali arqali alip
bariladi. Sprint jugiriwshinin 100 metrge juwiriwdag hareket chastotasi q sekunta

orinlanatugin adimlar1 sonin sanaw arqali aniqlanadi.

hareketchastotast da sonin menen birge tsikli hareketler tezligin rawajlandiriw
maksimal tezlikte orinlanatugin shimigiwlardi orimlaw arqali amelge asiriladi.
V.P.Filimnin (qou0) dalillewinshe sport trinerovkasinin baslarinda tar bagdarindag:
shinigiwlar menen tezlikti rawajlandiniw jaman aqibetlerge alip keledi eken. Bul
metod penen natiyje sprintte g-q,t sek gana jagsilanadi. Baslamiwdan uliwma
fizikaliq tayarhiqti asirip tor bagdarindagi tezlikti asirip tor jonelistegi tezlik
sipatlarin rawajlandiriw jagsi natiyje beredi. Joqaridagi qagiydagi boysimiw menen
sheklepin galinsa tor jonelistegi tezlik ushin berilgen shimgiwlar tezlik tosiginin
(skorostnoy bar'er) payda boliwma alip keledi. Us1 tezlikke organizmda refleks

juzege keledi bul bolsa tezliktin stabillesiwi delinedi.

hareketchastotast ham hareket tezligin rawajlandirtw ushin takirarlaw, takirarlaw
asip bariw ham 6zgeriwinin shinigiwlar qiliw metodlarinan paydalaniladi. Bunday
metodlardi qollaniwda juwirtw aralig1 sonday aytiladi ham jugiriwshinin takirarlaw
urintwlarinda da  tezleniw  paseylespewi kerek. Maksimal intensivlikte
orinlanatugin is anaerop shariyatta etedi, sonin ushin dem aliw intervali urmiwlar
arasinda kislarodqa zarurlikti qandira alatugin darejede belgileniw zarar olardin

araligi jenil jugiriw, aste jugiriw ham basqalar menen toltiriw usiniladi.

Ekanomikaliq ham qozgaliwshanliq joqar1 darejesi tezleniw imkaniyatlarinin
kériniwi ushin shariyat jaratadi. Bunda oy ham jaris metodlar1 (bul metodlardan
dene tarbiya metodlari mazmuninda tanisamiz) magsetke muwapiq. Eger de
jumist1 tez orinlaw sharshaw kédzge taslana baslaganda orinlansa, maksimal tezlik

emes, tezleniw shidamliligi rawajlanada.
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Shugilantwshmin jas1 ham olardin indevidual 6zgeshelikleri tezlikti rawajlandinw
imkaniyatlarin shegaralaydi. qizlarda qolay jas qq-qw , ul ballarda bolsaqw-qe jas
esaplanadi. Shinigiwlardi standart rawishte qaytalay beriw «tezliktin tosigin»
juzege keltiredi. Kishi mektep jasindagilarda hareketli oyinlar orta ham ulken
mektep jasinda sport oyinlari, tezleniw menen ormlaytugin standart jugiriwden

paydalaniw paydali bolada.
hareketreaktsiyasinin tezligi.

Indevidtin qandayda tanlagan signalga, buyriqqga dawisqa juwap tezleniwin
tusiniledi. hareketreaktsiyasi eki targe ajiratiladi’ apiway rekatsiya bul kutilgen

signalga aldinnan beriletugin hareketler arqali berilgen juwap

quramali reaktsiya-bul tanlay aliw reaktsiyasi. Aldinan berilgen hareketti orinlaw
ushin bir neshe signal ishinen shartlengeni tanlap alinadi yamasa bir signalga
aldinnan belgilengen bir neshe hareketten kelisip alinganin orinlaw tasiniledi.
hareketlenip atirgan ob'ekge bolgan reaktsiya kdbinshe oyinlarda, tiykarinan sport
oymlarinda sport jeke guresinde misali, oymnshimif qarsilasi tarepinen yamasa
sherigi tarepinen uzatilgan topti gabil qiliw ushin shigiwi. quramali hareket

reaktsiyasinin dawam etiw wagqit1 apiway1 reaktsiyadan bir qansha uzinraq bolada.

apiway1 reaktsiya «Otiw» &zgeshiligene i1ye. Eger indevid (shaxs) birden-bir
jagdayda signalga tez reaktsiya qilsa basqalarga da usigan usagan shariyatta tez
reaktsiya qiliw1 mumkin. quym reaktsiyalar 6zgesheligi menen ajiralip turadi.
Egerde adam nawbeti eki signalga jagsi reaktsiya qilsa, ishew ham onnan da artiq

signallarga da usinday tez reaktsiya qilad1 dep aytiwmiz naduris boladi.

harekettezligi reaktsiyasinin sekundlar ham milli sekundlar menen oOlshenedi.
Tezlikti rawajlandirtw ushin qural etip, adette arnawli shinigiwlar tanlamaydi.
apiway1 hareket reaktsiyasi tezlik talap etetugin tarli hareketlerdi orinlaw
dawaminda rawajlana beredi. Bunda hareket reaktsiyasin «qosiw»1 kuzetilmeydi,
yagniy tezlik reaktsiyasinin rawajlaniw ushin hareket tezligin rawajlandiriw qiyn.
hareketreaktsiyasin rawajlandiriwda tarlishe hareketli, sport oyinlarin qural

sipatinda orni1 jogari, biraq basketbol oyinlardin ishinde jetekshisi.

27



Omni tarbiyalawdin tiykargi metodi payda bolgan, bolatugin signallarga imkani

barinsha tez reaktsiya qila aliw.

Analitik jandasiw metodi, yagniy jenillestirilgen shariyatta ham tezlikde

hareketlerdi 6z aldina ajiratip alip tezlikti rawajlandiriwdi jagsi natiyjeler beredi.

Sensamotor metodinan da paydalaniladi (S.P.Gellershteyn qoti). Onda interval
waqitin pariglay aliw gabiletin asirtw ushin signallarga reaktsiya etiw tezligin

asinw shinigiw eteledi.

Mekteptegi dene madeniyati sabaglarinda reaktsiya etiw waqitin aldinnan
shartlesilgen tarlishe signallarga reaktsiya qiliwdi talap etiwshi (misali, toqtawlar
menen orinlanatugin erkin juwriwlar yamasa oqitiwshi signali, buyrigi menen
jonelisin 6zgertiw) shinigiwlar jardeminde rawajlandiradi. Sport oyinlar1 reaktsiya

ete aliw ham on1 tarbiyalaytugin en jaqsi qural.
1,z. Iyiliwshenlik ham on1 rawajlandiriw usil1.

Iyiliwshenlik-fizikaliq xizmet bolip, hareket tayansh  apparatlarnifn
morfofunktsianol 6zgeshelikleri boladi. Bul 6zgeshelikler us1 apparat zvenolarinin
hareketshenligi, onih maksimal amplitudast (awiwi, iyiliwi, bukleniwi, soziliwi,

mayisqaqligi, buriliwi h.t.b) menen 6lshenedi.

Tyiliwshenlik aktiv, passiv boliw1 mimkin. Muskul kashi ornina bolatugin
tyilwshenlik aktiv' sirtqu qarsiligti inertsiya yamasa awirligt ornina sirtqr kushi

ham basqgalar esabinan koérinetugin iyiliwshenlik passiv iyiliwshenlik delinedi.

Emotsionalliq koéterinki keyipiyat ham basqalar iyiliwshenliktin tasir
korsetiwi ameliyatta dalillengen. lyiliwshenlik shegaralanadi onda sozilatugin
muskullardin qozgaliwshanlig1 zartr ahmiyetke iye. Sebebi onin tabiyatinda sozilip
atirgan muskullardi qorgaw, saqlaw oOzgeshelikleri bar. Sozilip atirgan
muskullardin iyiliwshenligi artiwi menen olardin qozgaliwshanlhiqtin jagday1 joqari
darejesine koteriledi. Bunda soziliwshan muskullardin xizmeti belgili darejede

paseyedi.
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Iyiliwshenliktin ~ koriniwi  sirtqr  temperaturasma da  baylamisl.
Temperaturanin artiwi menen intiliwshenlik artip baradi. Eger tafnan tinge
shekem bolgan waqit, basqa fizikaliq sipatlarg gqaraganda, intiliwshenlikke kop
tasir etedi. Misali, azanda iyiliwshenlik adewir kemeygen boladi. Shimigiw
waqitinda iyiliwshenlik tarli shariyatlar (temperatura, kunnin wagqiti1) tasirinde

ozgeriwin itibarga aliw1 lazim.

Iyiliwshenliktin jamanlasiwina alip baratugin qolaysiz xalatlardi, sharshaw
shigariw (razminka) shiigiwlart jardeminde muskullardi qizititw menen joq etiw
mumkin. Iyiliwshenlik sharshaw tasirinde sezilerli 6zgeredi, aktiv iyiliwshenlik
korsetkishleri bolsa artip baradi. Balalar ulkenlerge qaraganda adewir iyliwshen
boladi, degen pikir onshelli tuwri emes. Bul pikirdi basqasharaq balalarda
iyiliwshenlikti tarbiyalaw ulkenlerge qaraganda ansatraq kusheyedi, dep tusinik
tuwr1 boladi. Aktiv iyiliwshenlik muskul kushi menen tuwridan-tuwri baylanisl.
Biraq kushti rawajlandiratugin - shimigiwlar menen shugilamiw buwinlarda

hareketshenlikti pasiytiw, shegaralaw mumkin.

Biraq bunday jaman tasirdi jeniw mumkin. Iyiliwshenlik ham kushti
rawajlandiratugin shimigiwlarda maqgsetke muwapiq qosip alip bartw joli menen

iyiliwshenlik fizikaliq sipatlarinin normal tarbiyallaniwina erisiw mamkin.

Dene tarbiya protsessinde iyiliwshenlikti imkani1 barinsha mugdarinan artiq
rawajlandiriw jaman aqibetke alip keliw mumkin. zartrli hareketlerdi imkaniyati
darejesinde erkin orinlawin taminleytugin halatta rawajlaniw, onih mugdar1 bolsa
hareket orinlanatugin maksimal amplitudan artip ketpewine erisiw, iyiliwshenlik
zapasin bayrtiwga alip keledi. lyiliwshenlikten kelip shigatugin gipertrafiya
buwinlarinin anatomik duzilisin shenberinde rawajlamiw 6zin aglamaydi sebebi ol
rawajlamwdin gormoniyasin buzadi, pedagogikaliq magsetlerge qars1 keliwi
mumkin omirtqa paganasinin tas san ham jelke buwinlarinin hareketshenligin

tarbiya protsessindegi ahmiyeti jada zartr.
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Iyiliwshenlikti rawajlandirtw ushin maksimal hareket amplitudasindag:
soziw esiw, bliklene aliwdi asiratugin dene shimigiwlardan paydalanadi. Olar eki

toparga (aktiv ham passivge) bolinedi.

Aktiv hareketlerde buwinlardagi hareketshenlik sol buwinnan otetugin
bulshigetlerdin qisqariw1 esabina jiz beredi, passiv hareketlerde sirtqi kushlerden

paydalaniladi.

Aktiv shimgiwlar orinlaniwi1 xarakterine kore bir-birinen pariq etedi. Olar
bir fazali ham purjina tarizli (izbe-iz, eki-ish marteler engesiw) shimgiwlar. Olarga
denenin belgili agzalarin yamasa onin bir bolimin terbetiw, siltiw (shimigiw) lar,
ahirgr jagdayin uslaw (fiktsiya), qarsiliglardi jeniw, awrligtan paydalanmw

shimigiwlari.

Bulardan tisqart maksimal amplituda orinlanatugin, hareket dawaminda
deneni qiymillatpay usilaw menen (statik jagdayda) ormlanatugin shinmigiwlarda usi

toparga kiredi.

Passiv statik shimigiwlarda gewdenin jagdayr sirtqu kushler esabina
saglanadi. Bul aktiv iyiliwshenlikti rawajlandiriw ushin dinamik shimigiwlarga
garaganda natiyjeli emesirek, biraq passiv iyiliwshenlikti tarbiyalawda joqari
korsetkishlerge alip keliwi  mumkin. Bulshigetlerdin  soziliwshanligina
salistirganda kem boladi. Eger bir hareketde olardin uzinligin asiriwga hareket
etse, onin natiyjesi juda tomen boladi. Biraq shmigiwlardi takirarlay beriw
shimigiw etiw arqali olar qaldirgan natiyjeler jiynalip, amplitudanin artiwi jida
sezilerli boladi. Sonin ushin iyiliwshenlikti asiriw shimigiwlart seriya menen, har
birin bir neshe marte qaytarip orinlaw menen rawajlantiriladi ham sonday etiwide

zarur.

Seriyadan seriyaga otken sayin hareket amplitudas tlkenlestirilip bariladi.
har bir shmigiwda soziliwshanliq shmigiwlarin awir seziwge deyin orinlaw

usiniladi. Awrniwdin payda boliwi1 menen shimigiw ampilitudasi shegaralanadi.
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Balaliq ham 6spirimlik jasinda iyiliwshenlikti rawajlandiriw ansat bolgan
sebepli q0-qt jastagilardan baslap bul sipatdi rawajlandirtwdi rejelestiriwge natiyje

beredi.
1,5. Ksh ham on1 rawajlandiriw usili.

har gqanday indevid sirtq tasir yamasa qarsiligt1 jeniw ushin 6z denesindegi
malim sipatt1 juzege keltiredi. Sirtqi tasirge qarst bulshigetdin zorigiw arqali
hareket xizmeti shaxstin kushi, onin kush qabileti dep ataw qabil etilgen.
Shugillamiwsh1  shimigiw  waqtinda 6z denesin tinish turgan haldan sport
snaryadinda (uzaqlastirtwda) 6z denesin hareketlendiriw magsetinde (gimnastika
shinigiwlar1 ham basqalar), aylandinw jiljitiw, koteriwge umtilsa, ayirim hallarda
onin kerisi, denenin 0zi, yamasa oni belginsi sirtqr kish tasir etiwi menen onin
statistik halatin buzip 6z gewdesin alding1 (daslepki) halatin uslap turtwga urmadi.
Boksshinin garsilast mushinin saqasi, guresshinin qarsilasi tarepinen kush isletip
oni1 denesinin ayirim boéleklerin iyiwge shidam beriw dene halatin 6zgertpew arqali
juz beredi. Bunda shugillaniwsh1 ham onin garsilasi belgili darejede kush sipatin
korsetedi. Ilimiy tusinik tarizinde kush imkaniyat1 barmsha 6zinin aniq tarepine iye

boliw ham pariglaniwi1 lazim’

q) harekettin mexanik xarakteristikas1 sipatindagi kush («denege «t»

araligtag1 «R» kuashtin tasiri...»)

w) insan denesindegi fizik sipat tarizindegi kash (misali «jastin tlkeyiwi
menen kushtin rawajlaniwi sportshi kuishin sport penen shugilanbaytuginlarga kop

boliw1... ham t.b.)

Bul sipatin  psixofizik mexanizmi bul zongiwdm  basqariliwi
(regulyatsiyasi) ham olardin is tartibi menen baylanisli. Muskuldin tartiliwi
insannin kushin korsetiwge alip keledi. Ruwxiy aziq aliw hareketti belgili tarizde
orinlaw orayliq hamde pereferik nerv sistemasi, tiykarmman, nerv oraylarian
muskullarga kelip atirgan signallargt ham muskulardin 6z xizmeti jagdayina
baylanisli. Uliwma, muskul tartilisi-zorigiwi (kuishin kérsete aliwi) tbmendegilerge

garap aniglanadi.
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q) oraydan muskullarga kelip atirgan qorgaliwlardin chastotasina kore
w) zorigiwga qosilgan hareket birliginin san1 menen

e) muskuldin qozgaliwshanligt ham ondagi quwattin jiyin1 mugdarina
qarap.
Muskul kash korsetiwi ush tarli rejimde zorigad.

A) oOzinin oOzligin Ozgertirmey (statik, izometrik rejimde). Denenin

kusheyiw halatinda da uslaw ham t.b lar menen

B) muskul uzinliginin kemeyiw esabina, shidam beriw mene (miometrik).
zorigiw birdey-6zgermey turadi bunday rejim tsiklik ham plastik hareketlerge

muskul qisqariwi fazalar ornina jiz beredi.

V) muskuldi soziw waqtinda onin uzayiwi esabina (jan beriw, bos keliw-
pliometrik) kuash jizege keledi. Otirip turiw 1laqtirtw, depsiniwde muskul qisqariwi

arqali sol kush korinedi.

Shidam beriw menen, janberiw, bosastiriw menen kush kérsetiwdi dinamik
rejimdegi kash dep ataw qabil etilgen solay etip bunday shariyatlarda maksimal
kushti kush kolemi tarlishe belgilengen kush korsetilgen tiykargi tarleri kash
qabiletinin klassifikatsiyasi sipatinda qabil etilgen.

Kush qabiletlerinin tarleri muskul zorigiwi tartibinin kombinatsiyalastira
aliw hareket harakterge qarap pariglanadi statik rejimde ham paseytirilgen
hareketlerdi kérinetugin shaxsiy kush qabiletleri ham tezlik kushi esabina jiz
beretugin kish (dinamik kuash), tez ormlanatugin hareketlerde qollaniladi.
Basqashasina buni partlaw kashi depte ataydi. Bugan qisqa waqit ishinde en kop
darejede kush korseti aliw qabileti dep qaraladi. Partlaw kuashi sekiriwlerde
depsiniw arqali sekiriwshenlik tarizinde koérinedi. Muskuldin juda zorigiwi optimal
jonelisi muskul kushi belgilengen xizmetin jonelisine ilaj1 barinsha jaqinlastiriliwi,
maslastiriwi lazim. Misali, nayza ilaqtirtwda zor berip denege tezlik beriwimiz
mumkin biraq bul tezlik nayzam 1lagtinwdagi soqqiga maslanbasa sariplangan

kash natiyjesiz boladi, moljelengen traektoriyada 6lshenbewi mumkin. Pas start
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aliwda denenih awiwi tr ham uw gradusli muyesh payda etkennen son starttan
shigiwdin natiyjesi tarlishe boladi. Esaplawlar korsetpekte eki ayaqtan qi0 kg kash
penen depsiniw uw gradustan start alganda kiishtin gorizantal jonelistin natiyjeligi
tt, yw den aspaydi eken. Eger start tr gradusta orinlansa, depsiniw kushi natiyjeligi
qoOt, 10 kg boliw1 mumkin. harekettezligin asiriw, gewdege tezleniw beriw ushin
ogan adewir kush tasir etiliwi zarar. Ol qanshelli kiishli bolsa, denenin kosmosta

tezleniwi sonshelli qisqa waqit ishinde tez juzege keledi.

Kushtin tasir etiw waqti qanshili az bolsa, hareket tezligi sonsha joqari
boladi. Gewde qiya sizi1q boylap tezlik alatugin bolsa sonsha kop tasir ktishi kerek
boladi.

Tuwr s1z1q boylap hareket tezligi bolgan tasir kuishi az talap etiledi.

Kush asiriliwinin  0zliksizligi ham izbe-izligi. Bul qagiyda Nyutonmin eki
(inertsiya ham tezleniw) nizamnan kelip shigadi. En ulken ktsh hareketti baslaw

ushin, tinish inertsiyani jeniw ushin kerek boladi.

Misali, shtangani kokirekke aliwga hareket baslaw ushin ayaqtin ham
jelkenin arqa muskullarinan olardin kushinen paydalaniladi. Sebebi on1 toqtatiw
yamasa tinish turgan dene energiyasin az bolsada, 6zgertiw ushin jane qosimsha
zorigiw talap etiledi. Tiykarinda bul zorigiwdan shigiw tezligin jane de asiriwda

natiyjeli paydalansa bolar edi.

Egerde yadro tasiriwdin qaysi bir orninda harekettin az pasiytiriliwi
yamasa uslaniwina jol qoyilsa, alding1 harekettin paydali effektinen ayrilip qaliwi
mumkin.

hareketlerdin uzliksizligi ham uliwmalig1 texnik tayarligi jogart bolgan
sportshilarda, asirese ilagtiriw, sekiriw, jugiriwdin barshe turlerinde aniq koézge

taslanatugin ham hareket natiyjesine tasir etedi.

Insanin ktsh korsete aliwindag tiykarg: faktor-muskul zorigiwi biraq onif
denesinin massas1 da belgili darejede rol" oynaydi. Sogan koére, absolyut ham

birdey kush dep te pariglanadi. Birinshisinde insannin denesi awirligin esapqa
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almay, gandayda bir harekette kush korsete aliw1 tusinilse, ekinshisinde, onin dene
awirhiginin har biri hareketi ktish korsete aliwi tusinilse, tshinshisinde, onin dene
salmaginin har bir kilogrammina tuwra keletugin etip korsetetugin kiishtin mugdan
tusiniledi.

Kushti olshew Absolyut kash insan dinamametriyast korsetkishleri ham
basqalarga tiykarlanip, kotere alatugin shimigiwga tusiniledi. Basqasit bolsa
absolyut kushtin shaxsiy dene salmagina bolgan menen Olshenedi. Salmagi
tarlishe, biraq bul turli darejede shugilanganligqa iye bolganlarinda absolyut kash
dene salmagimin asiwi arqali artadi, salistirllmali kush kemeyedi. Buni1 sonday
tusiniw lazim, dene salmagi qosiliw1 menen onin araligi muskul kashine qaraganda

artip barad.

qatar sport turlerinde (misali, iligtiriwda) utis absolyut kiish esabinan gana
golga kiritiledi. gqays1 bir dene salmag1 shegaralanatugin, salmaq esabina alinatugin
tarlerde yamasa denenin kép martebe orni almastirilip turilatugin sport turlerinde
(musal, gimnastikada) utis salistirmali kush penen qolga kiritiledi kshtin koriniwi
harekettin biomexanik shariyatina tuwridan-tuwri baylangan~ jelke suyeginin ham
basqa gewde richaginin uzinligr muskullardin fizikaliq-juwan yamasa jinishkeligi,

soziliwshanligi, chayir yamasa mort ekenligi h.t.b larda itibarga alinadh.

Kushti rawajlandinniw metodikasi ham qurallar1 kashti rawajlandiriw ushin
joqar1 garsilig menen orinlanatugin shimgiwlardan paydalaniladi. Olar eki topardan

ibarat’

q) Sirtqr qarsiliq penen ormlanatugin shinigiwlar qarsiliq sipatinda deneler
salmag (girler, taslar, shtanga ham basqalar) garsilastin qarsiliginan, ¢zine-6zinin

garsiligl, basqa deneler garsiliginan paydalanada.

w) Indivitin 6z denesi awirligin jeniw menen orinlanatugin shinigrwlar
kish penen ormnlanatugin  har gqanday shmigiwlar 6zinin jagst ham jaman
tareplerine iye. Awirliq penen orinlanatugin shinigiwlardin qalay tarepi sonda olar
jardeminde de iri mayda muskullar toparina tasir etiw ansat ham olardi dazalah

golay. Jaman tarepi sonda, tezlik-kush talap etetugin xarakterdegi hareketler tartibi
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tez buziladi, daslepki jagdayda da muskul tartilis1 bir tar (statik hal) uslanatugin
shimigiwlarda, shmigiw shoélkemlestiriw  quymhigr kézge taslanadi. 6z 6zine
qarsiliq korsetiw menen orinlanatugin-shimgiwlardin qolayligr sonda, qisqa waqat
ishinde tlken dozaga nagruzka beriw mimkin ham orinlawh uskene ham
inventard1 talap etpeydi, biraq muskullar elastikliginin tezde jogaliwina alip keledi.
Bunnan tisqari, bul shmigiwlar jogar1 nerv zorigiwinda orinlaydi, sonin ushin
olard1 salamat, fizik tayarligi talap darejesinde bolgan adamlarga, 6z-6zin basqarw

dizimi alip bariliw1 usmailadi.

Kushti rawajlamw metodlar1 muskul kuashinin artiw1® tiykarman omni

rawajlandiriw metodlarma baylanish.

Maksimal zorigiw metodi yagniy mugdarindagr yamasa mugdarina jaqin
awirhqti koteriw (6z salmaginin o0-ot F) , nerv muskul apparatinin maksimal
garatiliwi ham muskul kashinin kép bolmasada artiwin taminleydi. Biraq bul
jogarn darejedegi nerv-psixik zorigiw menen baylanisl, asirese oqiwshilarda kushti
rawajlandiriwda qolaysizliq tuwdiradi. Az mugdardag1 qaytaliwlar zat almasiwin
ham basqa plastik protsesslerdi jolga qoya almay, natiyjede muskul massasi
artpaydi. Bul metod shiigiw texnikasi tstinde islew ushin quymshiliq tuwdiradi,
sebebi mugdarinan artiq nerv muskul zorngiwi nerv orayindagr qozgaliwdi
generalizatsiyalawda ham iske artigsha muskul toparmin qosilip ketiwine alip
keledi. ham soninda, son1 esapqa aliw kerek, hatte jeterli darejedegi tayarliqqa iye
bolgan sportshilardin nerv sistemasi jagsi rawajlanbagan bolsa, mugdarina jaqin
bolgan nagruzkalardan paydalamw metodi muskul kushinin artiwinda mugdar

bolmagan nagruzkalar menen shinigiw islew metodi bergen paydani da bermeydi.

Mugdarina jaqin bolmagan nagruzka menen shinigiw islew metodida tlken
koélemde is orinlaw mimkin. Bul zat almasiwinda belgili 6zgerislerge sebep boladi
ham 6z nawbetinde muskul massasinin artiwma alip keledi. Kushli zorigiw
jukleme menen ormlanatugin shimigiwlar hareket texnikasin aniq bahlaw
imkaniyatin beredi, asirese, bul jana tyreniwshi shugillaniwshilar ushin qolay

ortasha nagruzka trenirovka protsessinin baslangish etaplarinda ulken bolmagan
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joqar1 pikirlewdi ham quwat dereklerin gtizetedi, gaysi bir, olar esabina sipattin bir
az ustemligi kézge taslanadi. Sonin ushin mugdaria jaqin ham ortasha nagruzka
menen kush talap etiletugin shinigiwlardi orinlaw kushti rawajlandiriwdin tiykargi

metodi esaplanadi.
Fizikahq tayarhqtin artiwi, menen kébirek jaqin awirligtan paydalaniladi.

Mugdarina jetpegen zorigiwda qollaw 6z kelesheklerine iye, energiya
sariplawda mugdarman artiq muskul uliwma orinlay almay qalatugin darejede
islew natiyje bermeydi. Kushti rawajlandiriw qarasinan aytarliq ahmiyetke iye
bolmaw1 tiykarinan ahirgr urmiwlarda bolip sharshaw esabina juda zorigiw
paseyedi, jeke kobirek hareket birligi qosilip baradi ham koterilip atirgan awirliq
mugdarinajaqin  bol baslaydi. Biraq bul wurmislar yarim sharlar qabigi
funktsiyasinin pasiygenligi fonida (jagdayinda) orinlanadi. Bunnan tisqari,
takirarlaw sanm1 kop marteligi shugilaniwshilarda beiyparwaliqtt oyatadi yamasa

x1zmetke munasebeti jamanlasadi, albette olar shinigiw natiyjesinin pasiyiwine alip

keledi.

Oqiwshilardin jasina mas ozgeshelikleri 6zgeriwi menen baylanish kuash
shimigiwlardan shimigiwlarga sabaqlarda paydalaniw imkaniyatin shegaralaydi
kishi ham orta mektep jasinda shaxsiy kushti juda asirip jibermewi lazim.
Shimigiwlar tezlik kushin rawajlandirtwga  joneltirilse  shimigiwga  statik
komponentler shigarmawi1 ahmiyeti zarur. Biraq oni uliwma shigarip taslap
bolmaydi, sebebi statik jagdaylardi qollaw, asirese, qawmeti tarbiyalawdin
jetekshi qurallar1 esaplanadi ham oni qollaw natiyjeli. Jas oOtiwi menen bul
shimigiwlar kefirek qollaniladi. Biraq albette dem aliwdin sharshaw wagqtinda
uzagiraq Olshew, asirese qizlarda jaman tasirge alip keledi hatte olardin esinen

ketip qaliwinday jagdaylar juz beriwi mumkin.

Mektepke tiykargi waziypa denenin arqa ham qarmnin tarepin iri
muskullart toparin rawajlandiriwga joneltiriledi, sebebi qawmetinin rawajlaniwi
ust muskullarga baylanisli. Rawajlanbaytugin muskullar topari denenin qiysiq

muskullar1, hareket tayansh apparatt muskullari, sonin arga tarepi muskullar1 ham
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t.b. lardi rawajlandiradi «Alpamis» ham «Gulparshiny» testi talap normalar

quramina kiritilgeni biykar emes.

Kushti rawajlandiniwdin tipik qurali® u-o jastan deneler menen uliwma
rawajlandiriwsh1 shimigiwlar, qiysiq ornatilgan gimnastika skameykalarina tirmasip
shigiw, gimnastika diywalindagi shimgiwlar, sekiriwler, ilagtiriwlar boladi~ q0-qq
jastagilar ushin tlken muskul tartilisiwi talap etetugin zatlardi kéteriw menen
uliwma rawajlandirtwshi shinigiwlardi, ish usil menen vertikal ganatga tirispay,
jenil zatlardl 1lagtinw ham basqalar~ qr-qt jasta toltirma toplam, ulken awirligqa
iye bolmagan gantellar, qanat tartiwday kush talap eteletugin shimgiwlar,

tartiliwlar, qolda tik tirrw ham t.b.

Tuwr ospirimlerde awirlastiriw maksimal salmaqqa qaraganda y0-u0 6 ti
quratw lazim, bunan tisqari, shimgiwlardi muskul tolig orinlay almay galiwina

shekem orinlaw bul jastagilarda qat1 gadagalanada.

qizlardan qe-qr jastan baslap qilinatugin nagruzka balalar ushin talap
etiletugin nagruzkaga bolgan 6z denesinih maksimal salmagi atrapinda boliwi,
kobirek lokal halda muskul toparlarina kush shmigiwlari, sirtqr awirlastiriwshi
sipatinda gimnastika predmetlari yamasa awir bolmagan aspaplardan paydalaniw

usiniladi.
Kushti rawajlandiriwda muskul zorigiw kolemi eki faktorga baylanisli’

a) arga miydin alding1 shaqalar1 motoneyronlardan muskulga baratugin

impul slar,

b) shartli rawishte-muskuldi 6zinih reaktivligi, yagmy belgili
gozgaliwlarda juwap beriw kushi. Muskul reaktivligi fizolgik kondeleni, talasi
juwanligl, onin qozgala aliw darejesi ham basqalar duzilisindegi bir qansha
ozgesheliklerge, orayliq nerv sistemasina, trofik adrenalin-simpatik dizimi arqali
amelge asirilitugin tasirine ham sol waqittagt muskul uzunligt ham basqa
jagdaylar, faktorlarda da baylanishi. Muskul zorigiwi darejesin tezlik penen
ozgertiwde ogan keletugin effektli impul'slar xarakteri jetekshi mexanizmlerden

biri esaplanadi.
37



Juk (awirliq) koteriw menen shugillaniw 6zinin uneversalligt menen qolay
bolip, olar jardeminde tek en kishi muskullar topar1 gana emas, hatte en iri
muskullar toparida tasir etiwi mumkin. Olarda dozalaw ansat. Biraq bir qatar
jaman 6zgeshelikleride bar. Awirliq penen islew shinigiwlarinda daslepki jagday
zarur rol’ oynaydi. Ol albette jukti statik uslawdi talap etedi. Egerde jukti massasi
awir bolsa daslepki halatinda turtwga qiylanadi. Bul 6z nawbetinde hareketti

sheshiwshi fazada diqqati jizege keltiredi.

Iyilip janede asil halma gaytatugin buymmlardi qarsiliglardi jeniw menen

shinigiw islew ushin hareketti ahirina barip zorigiwdin artiriliwi xarakterli.

6z denesi awirligin jeniw menen ormlanatugin shimgiwlar adette gewdenin
talish apparatlar1 jardeminde orinlanadi. Bunda denenin muskul apparati kash
korsetiwde jeniledi, yagni bir az tayanishtan joqart bolgan kush sarip etedi.
Aqibette qandayda harekette denenin shaxsiy salmagi yamasa onin awirligina ten
garsiligti1 jeniw kerek bolsa, bul kish korsetiw garasinan adewir jenil keshedi.
Misali, diywalga styenip alaganga tayanip qolda turiwda qollar tirsekte bugip
tuwrilanganda 6z salmagi ushin sarip etilgen kush usi salmaqtagr shtangam

kéteriwde jenilrek seziledi.

Fizikaliq sipatlar insand1 belgili jastin nawbetindegi jas kategoriyasini otiw
menen tabiy raweshte o6zgeredi. Bunday oOzgeriw jas penen baylanisli bolgan
rawajlaniwlar yamasa oOzgeriwler dep tusineledi. Jas penen baylanish fizikaliq

sipatlardi rawajlanmiwga garaganda aste ham tegiz emes boladi.

Fizikaliq sipatlardi rawajlandiriwdin tiykarinda organizmnin is qabiletin
baslangish darejesin asiriw magqsetinde asirip berilgen juklemelerge juwap bere
aliw ozgesheligi ogan juwapliq reaktsiya bep tusineledi. Organizm fizik jukke
0zindegi bar zaxiralardi jalp etiw arqali juwap beredi. Shimigiw orinlaw
dawaminda energiya resurslar1 sarip etiledi, aste aqirinliq penen sharshaw sezele
baslaydi. Sharshaw uzaq bolgan shinigiwdan son is gabileti paseygen halda qaladi,
son ol aste aqurmliq penen tiklene baslaydi. Is gabiletinin tikleniwi is baslawga

shekem bolgan jagdayga jetip on1 orinlaw1 dawam ete beredi, solay etip organizm
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energiya resursin sani tarepten sarip etilgenin tiklep ulgeredi. Bunday joqari
tiklewde is gabiletini asqan waziypasi juzege keledi. Bu waziypa biraz waqit
ishinde uslanip turadi ham sol halatina pasiyedi. Solay etip dene shimigiwlari
menen shugillamw shimigiwlarinih son organizm jagdayinda Gsh fazani kazetiw
mumkin® sharshaw, daslepki jagday darejesine tikleniw, is qabiletin daslepki

darejede joqari artiwi.

Egerde keyingi shimigiw sharshaw fazasma tuwr kelip qalsa sharshawdi

ustpe-ust toplawi juz berip toliwina aylanadi.

Shinigiw organizmnin energiya resurslarin tikleniw fazasina tuwri kelse is
qabileti aytarli darejede aspawi, is gabiletin joqar1 darejege tuwri kelse organizm
fizikaliq jukke tayarligi, ulken kélemde shimigiw ormmlawidi epley aliwdi
ameliyatta ham pande dalilegen. So6gan kore trenirovkalar organzmde joqari
isshenlekke iye bolgan fazalarda 6tkezilse shugillanganliq darejesi hamiyshe otiwe
guzetilmekte tajiriybede dalilleniwinshe shugillimiwdin endi gana baslaganlarda
shimigiwlardi haptede tish martebe otkiziw, q,w yamasa t martebe shimigiwlarda
jogar1 natiyje bergen, joqari qanigeli sportshilarda bolsa shmigiwlar chastotasi
joqari. Dene tarbiya protsessinde dem alisqa jol qoyilmaydi. Sebebi shinigiwdi
jagsi effekti jogaladi jagsi effekt fon1 (sayasi) zarar ziyanlh 6zgerisler dem aliwdin
t-u kinlerinde-aq keskin kérenedi. Muskul kush azaydi, hareket tezligi paseyedi,
shidamliliq jogalad.

Dene tarbiya protsessinin - fizik sipatlarin rawajlandinwdin uzliksizligi
fizik nawqiranliqqa erisiw ushin optimal shariyat jaratadi. Nagruzkanin intinsivligi
ham koélemi, dem aliw menen shugillamwdi tuwr1 nawbetlesiwin dizimligi
buziliwi, jida jogar1 yamasa jukleme tanlaw, shimigiwlardan kutilgen natiyjege alip

keliwine sebep boliw1 miimkin ham bul amelde dalillengen.
II. BAP. Mektep oqiwshilarinin dene tarbiyasi.
Dene tarbiya waziypasi ham ahmiyeti

har tarepleme denesi rawajlangan, densawligt miqli, sawath jaslardi

tarbiyalaw-bul har bir rawajlangan jamiyettin talabi ham waziypasi. Mektep
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jasindag balalarga u jastan qu-qi ge shekemgi araligi jatadi. qu-qi jasta tolisip
erjetedi ham jamiyettin aktir quriwshisi, qorgawshi puqarasina aylanadi. Us1 jasta
jaslarga mekteplerde, arnawli oqiw orinlarinda, kasip texnikumlarinda bilim beriw

jumist iske asiriladi.

Dene tarbiyasi, oqiw ormlarmin en ahmiyetli tarawlarinin biri ham oqiw-
tarbiya jumisinin ajiralmas bir bolimi bolip esaplanadi. Oqiwshilardin dene
tarbiyas1 olardin fizkul'turaga ham sportqa bolgan intasin bunnan bilay da
jetilistiredi.

Mektepte oqiwshilarga dene tarbiyasimin tiykari beriliwi tiyis. Bul
oqiwshilardin 6zinshe dene tarbiyasin jetilistirip, dene rawajlamwinin darejesin

joqarilatip bartwga mumkinshilik beredi.

Ulwma dene tayarligiin tiykarinda, adam iskerligininh arnawl turlerine
tayarlanip bariladi, mis® ondiris miynetine, bilim aliwdi dawam etiw, askeriy
xizmetke tayarlaw, sonday-aq sporttin bir turine tayarlaniw uliwma tarbiyanin
waziypasina muwapiq, dene tarbiyast waqtinda oqiwshilardin aqil estetikaliq,

miynet tarbiyalarin iske asiriw jumislar1 alip bariladi.

Mektep oqiwshilarimin jas ozgeshelikleri® Dene tarbiyasin iske asiriw
waqtinda oqiwshilardin jas, jmis o&zgeshelikleri ham anatom-fiziologiyaliq,
psixologiyaliq ayirmashiliglar1 esapqa alinadi. Jas 6zgesheliklerin biliw, balalardin
mumkinshiligin bahalawga, organizmnin 6zgeriwshiligin, hareket sapalarin
rawajlandiriwga qolayli waqtin ham tasir jasaw payitlarin bilip, dene tayarligi

darejesin aniglap dene tarbiyasin jurgiziwge mimkinshilik beredi.

hazirgi waqitlar1 oqiwshilardih biologiyaliq rawajlamiwin esapqa alip,
tomendegishe jas 6zgesheliklerin belgileydi® (ekinshi balaliq waqt1) balalar jas,
qizlar jas Ospirim balalar 12-1z jas, qizlar 12-13 jas, erjetken balalar 15-16jas,

qizlar 1z-15 jas.

Pedagogikaliq tajiriybede klasslarina saykes oqiwshilar jas 6zgesheliklerin

tomendegishe keltiredi® u-q0 jas, q-e klasslar-kishi jastagi oqiwshilar, qq-qt jas,
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IV-VIII klasslar orta jastagir oqiwshilar, -qy-qi jas IX-X-XI klasslar ulken jastagi

oqiwshilar.
Mektep oqiwshilar1 dene tarbiyasinin waziypasi tomendegishe aniqlanadi®
Den sawhqti bekkemlew waziypast

g. Balalardin denesinin har tarepleme rawajlanmiwina tasir etiw ham olardi
kem-kemnen o&sip bariwshi jumisqa tayarlaw’ usi arqali tik boymin duris
qaliplesiwi, jurek-qan tamirlarmin, dem aliw mushelerinin, zat almasiwlarinin

rawajlaniwin ham miy tamirlarinin bekkemleniwin tamiyinlew.

w. Jasina ham jinisina saykes hareket sapalarmm rawajlandiriwdi

tamiyinlew.

e. Deneni shiniqtiniw arqali sirtq1 ortaliqtin unamsiz tasirine shidamliligin

joqarilatiw.

Usilard1 tamiyinlemey turip oqiwshilardi tyretiw ham tarbiyalaw jumisinin
waziypasin sheshiw mimkin emes. Denenin rawajlaniw 6zgesheligin esapga alip

har jastagi topar ushin jeke waziypasi boladi.

Kishi jastagi oqiwshilardin tik boyinin rawajlaniwina tasir etiw-bul uliwma
deneni bekkemlew xarakterine iye. Bul jasta balalardin stiyekleri bos, omirtqa
iyilgish, bulshiq etleri sozilgish keledi. Sonligtan da bular dene tarbiyasi waqtinda

esapqga alinadi.

Orta jastagr oqiwshilarda boymnm o6siwi tez boladi” qollar1 gewdesine
qaraganda tezirek O¢sedi. Sonday-aq, balalardin ham qizlardin 6siwinde
ozgeshelikler boladi. Usilard1 esapga alip har tarepleme rawajlaniwin (kushti,
hareketshenlikti) tamiyinlew zararli boladi. Sonday-aq, balalarga ham qizlarga
beriletugin shinigiwlardin kélemin esapqa aliwi tiyis (balalarga qaraganda qizlarga
az kolemdegi shimigiwlar beriledi). asirese, dem aliw bulshiq etlerinin
rawajlaniwina kewili boliniwi kerek, bul kokirek kletkasinin rawajlaniwina tasirin

tiygizedi.
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:lken jastagr oqiwshilarda boydin 6siwi mugdari témenley baslaydi, al
bulshiq ettin kélemi 6se baslaydi, duzilisi jetilisedi, bul tezliktin ham kushtin
rawajlaniwina mimkinshilik beredi. Usi jaslarda balalarga ham qizlarga beriletugin
shimigiwlardin kélemin qayta esapqa alip retlestirilip bariladi. Usi jastagi balalarda
da tik boymnin duris uslaw adetin saqlaw kerek. Sebebi, mektep jasinin aqirina
shekem olarda gewde duzilisi qaliplesip jetilisip baradi. Sonligtan da usi
ozgesheliklerdi shimigiw sabaqlarinda esapga aliwimiz tiyis. :lken jastagi
oqiwshilardin gan aylamiw ham dem aliw sistemalarin ele rawajlanip, jetilisiwdi
dawam etedi. Biraq, qizlardin gan aylaniw ham dem aliw xizmetlerinin
mumkinshiligi balalarga qaraganda tomen boladi. Bul 6zgeshelikler tezlikti ham
shidamliligt1 rawajlandirganda esapqa alimiwi tiyis. Kishkene jastagi oqiwshilarda
tezlik hareket saninin joqarilig1 esabian rawajlanadi. Shidamliliqti rawajlandiriw
ushin balalardi, shimgiwlardi uzaq dawam etip islewge uyretiw kerek. Jumistin
kolemi olardin kushine saykes retlestirilgeni maqul. Sonih menen birge, harekettin

isleniw mugdarina qarap duris dem aliwga tyretken duris.

Orta jastag1 oqiwshilarda, olardin mumkinshiligin esapga alip tezlik ham
kashti rawajlandirtw  duris  boladi, onnan keyin asten-asten shidamhiqti
rawajlandiratugin shinigiwlardi bergen maqul boladi (uzaq dawam etetugin tsiklh

shinmigiwlardan beriw kerek).

:lken jastagr oqiwshilarda shidamliliqti rawajlandirtwga ayrigsha kewil
bolinedi. Bul jasta oqiwshilardin ulken kolemdegi shimigiwlardi islewge shamasi
keledi. Biraq, olardin jumis islew uqibi, mimkinshiligi, shinigiwhrdin qaytalaniw

san1 esapqa aliniwi tiyis.

Deneni shiniqtintw-densawliqti bekkemlewdin bir deregi bolip esaplanadi.
Mektep jasindagr balalar ushin dene shimigiwi kushli tasir etedi. Biraq,
oqiwshilardin kun rejesinin 6zgeriwine baylanisli olardi shiniqtirtw menen

sistemal1 tamiyinlew qiyiniraq boladi.

42



Olardin denesin shimigtinwda dene tarbiya sabagman basqa da
mumkinshiliklerdi paydalaniw kerek. Mis® harquyli oyinlar, ulken tanepis waqtinda

taza hawada jariw t.b.

Oqiwshilardin densawligin bekkemlew waziypast eki jol menen sheshiliwi
mumkin'
g. Ozinshe dene rawajlandiriwga tasir jasaytugin arnawl qurallar ham

metodlard: tanlap alip shinigiw islew joli menen.

w. harqanday bilim beriw ham tarbiya waziypasin iske asirgan waqtinda
birge alip bariliwi mumkin. Mektep oqiwshilar1 ushin olardi aktiv hareketleri
menen ham kundelikli dene shinigiwlart menen tamiyinlew en ahmiyetli waziypa
bolip esaplanadi”™ asirese shimigiwlardi retlestiriw, denenin waqtinda dem aliwin
tamiyinlew, waqtinda awqatlamiw, gigienrliq jagday menen tamiyinlew, 06z

waqtinda meditsinaliq tekseriwden otkeriw t.b.

Bilim beriw waziypast™ q. Oqiwshilardin 6z turmisinda harqiyli jagdayda

bolgan bilim menen uqip ham kénligiw menen qurallandiniw’

a) Dene shinigiwlarinin tasirt ham ahmiyeti, on1 orinlaw gagiydalar1 tuwrali

tusinik beriw.
b) Turmisqa zararli uqip ham konligiwlerdi qaliplestiriw.

v) harqiyli shimgiwlardr orinlaw arqali hareket tajiriybesin bayitiw, belgili

waztypaga baylanish hareketlerdi sanali duris ormnlawdi qaliplestiriw.

w. Oqwshilardin jeke ham jamiyetlik gigienast tuwrali bilimin
qaliplestiriw, onin qagiydalarin mektepte, tlyde, dene tarbiya sabaginda, miynette

ham dem alganda ormlay biliwdi uyretiw.

e. Balalardin dene tarbiyasi boyinsha bilimin arttiniw, dene tarbiya

shinigiwina bolgan talabin arttiriw 6z denesinin rawajlaniwin jetilistiriwdi yretiw.

r. Sholkemlestiriwshilik, ayirim metodikaliq bilimin qaliplestiriw dene

tarbiya ham sport shinigiwlarin 6tiw uqibin galiplestiriw.
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Kishi jastagi balalar ushin en ahmiyetli waziypa bolip, buringir uqip ham
konligiwlerin jetilistiriw menen birge koordinatsiyasi menen apiwayl bolgan
hareketlerdi duris, 1gshamli orinlaw bolip esaplanadi. hareketlerdi kenlikte bir
waqit ishinde retlestire biliwdi Uyretiw talap etiledi. Solay etip, hareketlerdi
texnikast menen duris orinlawga tiykar salinadi. Kishi jastagi oqiwshilardi
hareketlerdi oylap qurastinwga, omi tanlawga, sapali orinlaniwin bahalawga ham

gatesin aniqlawga uyretiw kerek.

Orta jastagi oqiwshilardin hareket, seziw organlarmin rawajlaniwina
baylanisli olarda quramali hareketler ham sport hareketleri qaliplese baslaydi.
Olardin quramali jagdaylarda paydalamiw uqib1 jetilisedi. Sonday-aq, 6zinshe jana
hareket waziypalarin sheshedi. Olardin bunday bilim ham uqip penen qurallaniwi,
olardin 6z bilimin terenletiwge ham sporttin bir tiri menen shugillaniwina
mumkinshilik beredi. Bul olardin quzigiwshiligin  arttirtwda, uqibin  duris

bahalawda tajiriybeli pedagogikaliq basshiligt: talap etedi.

:lken mektep jasindagi balalar menen hareket texnikasin iyelew, burin
qaliplesken uqip ham koénligiwlerin jetilistiriw, olardi ulken fizikaliq jumis

wagtinda paydalaniw waziypasi sheshiledi.

Olarga dene tarbiyasi tuwrali bilim beriw boyinsha har tarepleme teoriyaliq
tayarliq jumisi alip bariladi. Dene tarbiyasinin bilimlendiriw waziypasinin balalar
menen qizlar arasindagi 6zgesheligi ayirim shinigiwlardir uyrengen wagqitlarinda

ajiratiladi (mis® gares ham milliy ayaq oyinlari, jenil atlerika t.b.).

Tarbiyalig waziypa® Oqiwshilardin har tarepleme jeke rawajlaniwin
tamiyinlew maqsetinde aqil tarbiyasina, miynet tarbiyasina, estetikaliq
rawajlaniwina sanasina tasirin tiygizetugin dene tarbiyasimin harqiyli qurallarin
ham metodlarin paydalanadi. Ruwxiy tarbiya-jamiyetti quriwshilardin jeke

qasiyetlerinin galiplesiwine bagdarlangan’

g. watanina berilgen puxaraliq sezim, milletlerge hirmet etiw ham watan

ushin x1zmet etiw.
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w. Miynetti suyiwi, kollektivlik miynetke tayin boliw, basqalardifh miynetin

hurmetlew.

e. Kollektivlik awizbirshilik, bir-birewge joldasliq jardem beriw, adamlarga

hurmet penen qatnas jasaw.
r. Sanali, tartipli boliw.

t. Bir magsetke jetiw ushin turaqli, shidamli, isenimli boliw ham

sheshiwshi tarde harekei etiw.

Dene tarbiyast ruwxiy sanani, minez-quliqtt qaliplestiriwde 6zinin
metodlarina iye. Ol kollektivlik hareket islew jagdayinda iske asiriladi. Sonin ushin
da pedagog 6z jumislarin balalarda jamiyetlik sezimnin qaliplesiwine, kollektivte

0zin qalay tutiwga ham onin mapin qorgawga uyretiwge bagdarlawi tiyis.

Sport jaris1 waqtinda oqiwshilarda garsilaslarima ham 6z komandasindagi
joldaslarina unamli qatnasiqlar tarbiyalanadi. Bunda jaristin gagiydalarin duris
tusiniwi, buzbay orinlawi, jaristin sud'ya tarepinen qagiydasina tiykarlanip alip

bariliw1 ulken ahmiyetke iye.

Dene tarbiyast waqtinda oqiwshilardin jeke erki, miynetti siwiwshiligi, bir
magsetke erisiw ushin turaqli iskerligi tarbiyalanadi. Oqitiwshi1 shimgiwlardi tanlap
alganda olardin jas oOzgesheliklerine, dene tayarliginin darejesin esapga alip,
shimigiwdin waziypasina saykes metodlardi paydalaniwina har tarepleme tasir

jasaw tiyis.

Aqil tarbiyasi dene tarbiyasi boyinsha arnawli bilim beriw menen birge

oqiwshilardin digqatinin, este saqlawin, biliw aktivligin rawajlandiradi.

Dene tarbiyasi sabagi waqtinda barlig mumkinshiliklerdi paydalanip
oqiwshilardin 6zinshe tallaw, juwmaqlaw, bahalaw uqibin rawajlandiriwi tiyis.
Dene tarbiyasina tan narse bul oqiwshilardan shinigiwdi orinlawdi, oni oylanip
duris, mazmunina tasinip orinlawdi talap etedi. Bul oqiwshilarda oylaw gabiletinin
qaliplesiwine paydasin tiygizedi. Basqa birewdin shinigiwdi duris ormlawin ham

O0zinin qalay islegenin baglaw arqali olardin doretiwshilik oylaw qabileti
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rawajlanadi. Oqiwshilar hareketlerdi 6zinshe qurastirip shimigiwdi diziw uqibina

iye boladi.

Miynet tarbiyasi® oqiwshilardin miynet tarbiyasi harqiyli bagdarda iske
asirlladi” . Jamiyettin, 6zinin paydast ushin miynettin kerek ekenligine isenim
payda etiw. w. Miynetke intaliligin tarbiyalaw. e. Miynet uqibig ham kénligiwin
qaliplestiriw. Dene tarbiyasi sabagi waqtinda oqiwshilar harqiyli miynet islewge
qatnasadi’ oqiw, 6z-6zine xizmet etiw, jamiyetlik miynet, snaryadlardi tayarlaw,
olardi duzetiw t.b. Bul balalarda miynetke suyispenshilikti, jamiyetlik mulkti 6z
qalpinde saqlawga tarbiyalaydi. Oqiwshi sport uskenelerin puxta saglawga,

maydanshalardin tazaligin tamiyinlewge, sabaq 6tiwge qolayli jagday jasawn tiyis.

Estetikaliq tarbiya-shinigiw sabaqlar1  waqtinda estetikaliq tarbiya

tomendegi bagdarda iske asiriladr’
g. Sirtq1 korinisin suliw, taza tutiwga tarbiyalaw.

w. harekettin suliwligin tasiniwge ham oni tajiriybede paydalaniw uqibina

tarbiyalaw.

e. Bir-birine qatnasiqti, adeplilikti, sabaq otiletugin ormlardin tazaligin

saglawga tarbiyalaw.

Oqitiwsht oqiwshilardi har tarepleme rawajlangan tik boydin suliwligi,
olardi densawliq penen baylanistirtw tuwrali tisinik payda etiwi tiyis. Olarga dene
shinigiwi natiyjesinde bulshiq etlerdin bara-bara rawajlaniwina, denege suliwliq

beretugini haqqinda tGsinik beriwi kerek.

harganday apiwayr hareket Ozinin duris, tabiyiy orinlaniwi menen
estetikaliq mani beriwi mumkin. Oqiwshilar jamaat bolip islenetugin hareketlerdin

estetikaliq paydaliligin tasiniwi tiyis.

Topar bolip islengen harekettin aniq, suliw, duris ormlaniw1 ham tagi basqa
(mis® kombinatsiyalardin kelisip hareket etiliwi, sport oyinlarinda bir-birewdi

tusinip, oyinnin texnikasinin duris shigiwi h.t.b.).
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Balalardi shimigiwlardin duris, suliw, orinlanmiwin 6zlerine bahalatiwga ham
ust bahanin durisligin baglap bariwga uyretiwken maqul boladi. Olarda usinday
sezimnin tarbiyalamiwi hareketlerdi 6zinshe duris ormlaniwga mumkinshilik
beredi. Shimigiwlar muzika menen orinlansa, on1 duris tasinip hareketlerdi jagsi
orinlawga jenillik beredi. harqganday tantsa hareketlerin dene tarbiyasinin qurali

retinde ken paydalaniwga boladi.

. Oqiwshilardin dene tarbiyasin sholkemlestiriw
turleri

Mektep oqiwshilarinin dene tarbiyasin iske asiriw ushin har tarepleme tasir etiw
jumislarin alip bariw talap etiledi. Bul ushin oqiwshilardi ayretiw, tarbiya ham dem
aliw jumislarina gatnasatugin adamlar, sholkemler, mektepten tis mekemeler 6z-
ara baylanisip, jumis alip baradi. Mektepte otiletugin dene tarbiyas: sabagr ham

sabagtan t1s shiniqtiniw sabagqlari1 bir-birin toligtirip, har tarepleme tasir jasaydi.

Mektepte dene tarbiyasin sholkemlestiriwdin turlerine minalar kiredi® q. Pan
boyinsha sabaq” }Fizkul tura sabagi{ bul mamleketlik joba tiykarinda 6tkeriletugin

sabaglar dene tarbiyasinin en ahmiyetli tari bolip esaplanadi.

w. Mekteptin kun tartibinde aktiv dem aliw tlri, gimnastika, sholkemlestirilgen

harqiyli oyinlar t.b.
e. Klasstan tis jumus tari’

a) kishi klasslar ushin turaglh otiletugin dene tarbiyasi krujogin qalewshiler kshin
uliwma dene tayarliq shiniqtiriw sabagi ham sport tarleri boymsha shinigtiriw

sabagi~
b) Sport jarislari, sport bayramlari, oyinlar, turistlik jariw~

v) Tematikaliq ekskursiya, sport temalar1 boymsha kinofil'mler koriw, jetekshi

sportshilar menen ushirasiw, sonday-aq sport boyimsha ugit-nasiyat jumislari.

Dene tarbiyasi boyinsha mektep bagdarlamasi
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Mekteptin oqiw jobast boyinsha dene tarbiyasi 6z aldina oqiw pani bolip otiledi
ham uliwma bilim beriw waziypasin 6z ishine aladi. haptesine eki saat otilip, har
jilt u0 oqiw saat o6tiledi. Pannin mazmuni ham oqiwshilarga qoyilatugin talaplar
mamleketlik joba menen belgilenedi. Joba balalardin aqil, dene rawajlaniwin
esapga alip ham jas 6zgesheliklerine saykes duzilgen. Joba mudamu jetilistirilip
bariladi. Ol mektep oqiwshilar1 dene tarbiyasinin bunnan bilay da joqarilanip

bariwina bagdarlangan.

Dene tarbiya bagdarlamasmin aytarliqtay bir 6zgesheligi salamatliq jobasi menen

saykes baylanistirilgan.

Bagdarlamanin dizilisi® Dene tarbiya boyinsha mektep bagdarlamasi bir-birine

baylanisl ish bélimnen turadi’
g. I-1IT klasslar ushin.

w. IV-VIII klasslar ushin.

e. IX-XI klasslar ushin.

Bagdarlamada pannin sabaq waqtinda sheshiletugin waziypasina tusindirme
berilgen. Sonday-aq, oqiw materiallarin jobalastirtw ham tlgeriwin tekseriw ushin

korsetpeler berilgen.

Bagdarlama materiallar1 har klass ushin 6z aldina berilgen, I-II klasslarda
{teoriyaliq magliwmatlar}, {gimnastika}, {hareketli oymlar}, keyin III klassta
{jenil atletika}, IV klassta {juziw} qosiladi (song1 klasslarga qosilatugin qosimsha
materiallar jagday bolsa uyreniledi). V klassta {qol tobi} yamasa {basketbol}
(mekteptin jagdayina qarap). VII klassta {gures} balalar ushin, milliy ayaq oyimni
qizlar ushin. IX-XI klasslarda {voleybol} kirgiziledi. Bul boyinsha bagdarlamada

materiallar qizlar ham balalar ushin ayirim beriledi.

XI klasslardan baslap bagdarlamanin har boliminde (teoriyaliq magliwmatlardi

boliminen basqa) oqiw materiallar1 tomendegishi beriledi’

A) Teoriyaliqg magliwmatlar (tiyisli bolim ushin)
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B) Ugqp ham koénligiw (bunda material shinigiwdin  tarleri  boyinsha

qaliplestiriledi). Mis® {jenil atletika} boliminde (juwiriw, sekriw, 1lagtiriw).

V) hareketsapasin rawajlandiriw ushin materiallar (sol tiyisli bolimnen kerekli

shimigiwlar).
G) Oqiwshilarga qoyilatugin talaplar, orinlap biliwge tiyisli korsetkishler.

I-11T klasslar ushin bagdarlamanin duzilisi apiwaylastirilgan, bunda har bir bélimde
teoriyaliqg magliwmatlar ham hareket sapasin rawajlandiriw ushin materiallar joq.
Dene tarbiya boyinsha bagdarlamanin duzilisi jida quramali ham o6zine tan

6zgesheligi bar.

Bul oqitiwshilardin oqiw materiallarin jobalastiriwin ham olardi sherek boyinsha
bolistiriwdi quyinlastiradi. Biraq, usilayinsha daziliwi pannin waziypasina saykes
keledi. Mis® balalarda biliwdi qaliplestiriw hareket sapasinin rawajlaniwi menen
bir waqitta hareket uqib1 ham konlikpelerinin qaliplesiwi. Bunnan basqa da oqiw
jumisinin 6zgesheligi® har sabaqta balalardin dene tayarligt ham ogan saykes
densawligti bekkemlew waziypasinin sheshiliwi. Bul ushin qgalegen bolimnen
arnawl1 shinigiwlardi yamasa oyinlardi ham sabaqtin har boliminin waziypasina
saykes shimigiwlardin tanlap alimiwi ham tag1 basqa. Mis® jenil atletika sabaginda
hareket oyinlari, sapqa turiw shimigiwlarinin alimiwi. Sonday-aq, bagdarlamadag:
materiallardi sabaq boyinsha bdlistirgende bizdegi hawa ray1, mekteptegi jagdaylar
esapqa almadi. Dene tarbiya boyinsha oqiw jumisin tabish iske asirtw ushin
mugallim bagdarlamadagi materialdi biliw menen birge oni tanlap tiyisli waziypan

sheshiw ushin shinigiwlardin tarlerin tallap aliwi, biliwi tiyis.

Bagdarlama bélimlerinin mazmum.. {Teoriyaliq magliwmatlar} boliminin

mazmuni Ush tema boyinsha berilgen’ uliwma ham dene shinigiwlarinin gigienasi.

Ozbekstan Respublikasinda dene tarbiyasi, sport ham 6zinshe dene shimigiwlar

menen shugillaniw ushin magliwmatlar.

Oqiwshilar har bir klassta 6zinin jasina saykes kun rejimi ham shinigiw islew usili

tuwrali bilim aliw1 tiyis. I-II klassta dene tarbiyasi sabagina kiyetugin kiyim,
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sabaqtan keyingi gigienaliq tazaliq, duris dem aliw, azang1 gimnastika~ III-1V
klasslarda aktiv dem aliwdin tarleri, V-VI klasslarda dene shinigiwlarimin denege
tasirin, awqatlaniwdin tasiri~ IX-XI klasslarda jaragatlanganda birinshi jardem
beriwi, denege ayirim jaman adetlerdin ziyani tuwrali bilim beriliwi kerek. 1V
klasstan baslap bagdarlamanin har bir praktikaliq béliminde teoriyaliq magliwmat
beriledi. Biraq, bugan qosimsha har bir shimigiwdin tarleri boymsha tisinik,
shimigiwdin qagrydasi, jarislarda torelik etiw, sabaq bolatugin orinda ogan kerekli

uskenelerdi tayarlaw hagqinda bilim beriledi.

Teoriyaliq magliwmatlardi xabarlaw ham oqitiw ushin arnawl sabaq bolip
berilmeydi. Ol praktikaliq sabaq waqtinda qisqasha gurrinlesiw joli menen o6tiledi.
Mis® jenil atletika sabaginda tomendegi magliwmatlar xabarlantwi mimkin
shimigiwlardin waziypasi boyinsha tanlap aliw jollari, 6zin-6zi tekseriwdin jollarin,
jenil atletika shimigiwin Gyreniw ushin jardemshi shimgiwlardi tanlap aliw h.t.b.
Ayirim jagdaylarda teoriyaliq magliwmatlardi xabarlaw ushin jilina g-w saat
ajiratiliwi mamkin. Kerek dep tapgan jagdayda jana praktikaliq bolimdi Gyreniw
aldiman otiliwi mimkin. Praktikaliq materiallardin mazmuni dene shimigiwlarinin

turleri boyinsha berilgen.

Gimnastika bolimi® bul oqiwshilardin uliwma dene tayarligimin tiykarin dazedi.
Baslawish klasslarda tiykargi hareketlerdi qagiydasi menen duris orimlawga
bagdarlangan. Gimnastikanin o6zgesheligine baylanishh bul boélimge harqiyl
materiallar kirgizilgen. hareketti duris orinlaw menen quramali hareketlerdi de bir-
biri menen baylanistirnp orinlaw muUmkinshiligin rawajlandirntw  zarurli.
Gimnastikaliq shimgiwlardi ormlaw tajiriybesin arttiriw menen harqiyli quramal

hareketlerdin tarleri paydalaniwi mimkin.

Bul bolim toémendegi shimigiwlardi 6z ishine aladi® sapga turtw ham gaytadan
basqasha turiw. Bul shimgiw sapga turtw usillarin bilip aliwga esaplangan.
Sonday-aq, baslawish klasslarda balalardin diqgatin  shélkemlesiwshiligin,

kollektiv bolip hareket islewge, tik qaddin ham duris dem aliwga tarbiyalaydi.
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IV klasstan baslap sapqa turiwdin qosimsha atamalarin (flang ham interval)
uyretiw baslanadi. Keyingi klasslarda jurip baratirip buriliw, qayta diziliw usillart
uyretiledi. IX-XI klasslarda askeriy xizmettin talabina baylanisli atamalar

uyretiledi.

Uliwma rawajlandiriw shinigiwi balalardin denesin har tarepleme rawajlandiriw
ushin beriledi. I-IIT klasslarda beriletugin shimigiwlar balalardin densawligin
bekkemlewge bagdarlangan. Klass joqarilagan saymn shimigiwlar qrynlastirilip
bariladi (quramali ham kolemi 6sedi). I-III klasslarda bagdarlamada top penen,
tayaqsha menen ormnlanatugin shimigiwlar beriledi. IV klasstan baslap uliwma
rawajlandiriwsh1 shimgiwlarda gigienaliq gimnastika tarinde kushti, iyilgishlikti
rawajlandiratugin  shimgiwlardi paydalanmiwga boladi. Bul ushin gimnastika
diywallari, skameyka, balalar ushin gantel’, qizlar ushin obruch® paydalaniwi
mumkin.

Akrobatikaliqg shimigiwlar™ 1-111 klasslarda ten salmaqliqt1 saglaw, mushelerin ham
shaqqanliqti rawajlandiniwga bagdarlangan. IV klassta jawirinda, basinda ham
golda turiw uyreniledi. Jogar klasslarda shimigiwlar balalar ham qizlar ushin
ajiratiladi. Tantsa shinigiwlari’® tantsa hareketlerin, adimlarin  wyretiwge
bagdarlangan. Baslawish klasslarda tantsa arqali hareket madeniyatin, hareketlerdi

suliw orinlawga uyretedi.

ormelew ham aswihip tusiw® harqiyli hareket konligiwinin qaliplesiwine
bagdarlangan. Keyingi klasslarda gimnastika diywalina oOrmelew, zangige
ormelew, kishkene diywallardan asirilip tusiw shimigiwlart beriledi. Ortasha
klasslarga® arqanga ormelew, siriqqa ormelew (ayaqtin jardemi menen yamasa
jardemsiz) shinigiwlari beriledi. Bul shinigiwlar kashti, shaqganliqti, shidamliliqti

rawajlandiriwga mamkinshilik beredi t.b.

Ten salmaqlihgn saglaw’ gimnastikanin qosimsha jardemshi shimigiwlarinin biri.
Klasstan klassqa joqarilagan sayin shinigiw quramalastirilip bariladi. Bul ten
salmaqliliqti saglaw shimigiwlar tiyisli mushelerdin turaqliligin rawajlandirw

ushin islenedi.
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[-II klasslarda jariw, juwiriw, sekiriw ham 1ilaqtinw gimnastika bolimine

kirgizilgen. Bul tabiyiy hareketler uliwma bilim beriw ahmiyetine iye.

Tiykarg1 waziypasi-hareket texnikasimmin tiykarlarin islew. Asilip ham tayanip
ormmlanatugin shimgiwlar™ III-IV klasslarda apiwayi asilip orinlanatugin ham aralas
shimigiwlardi duris orinlawga tiykar salinadi. V klasstan baslap X klassqa shekem
bagdarlamaga harqiyli awdarilip tusiw, sekirip tasiw shimgiwlan kirgizilgen. Er
balalar ushin turnikte kush jumsap ornlanatugin, qizlar ushin harqiyli biyikliktegi

brus'yada asilip turip ham tayanip orinlanatugin harqiyli shimgiwlar berilgen.

Tayanip sekiriw™ 111-IV klasslarda jasalma tosqinlarga sekirip miniw ham jerge
jumsaq tusiw uyreniledi. Sonih menen birge, ust shinigiwga ugsas eki ayaqlap
sekiriw ham jerge tasiw shimigiwlarin orinlay biliw ulken ahmiyetke iye. V-VIII
klasslarda ayaqlardin arasin aship, iyip ham qaptalga sekiriwlerdi yrenedi. IX-XI
klasslarda bul sekiriwler ayirim snaryadlardi paydalanip quramalastirip Gyretiledi.
VIII-XI klasslar ushin bagdarlama eki bolim bolip, jas éspirim ham qizlar ushin

ayirim Uyreniledi’ balalar gares, qizlar milliy ayaq oyinlardi iyrenedi.

Gures bolimi® bunda guaresshilerdin tik turiwi, glres usillir, qorganmiw usillan,
qars1 usillardin tarleri beriledi. Bular boymsha konligiwlerdi bekkemlew ushin
sabaq ham shinigqtiriw sabaglar1 waqtinda w-e min. bir-biri menen almasip garesiw

uyretiledi.

Jenil atletika™ 111-1V klasslarda erkin, tabiyly juwiriw Uyretiledi. Sonday-aq, tuwri
s1ziq penen juwiriw, adiminin uzinhigin ham tezligin 6zgertipjuwiriw waziypalari
beriledi. V-VI klasslarda sport juriwi, juwirtw adimin atiw, tezlik penen juwirtw
texnikalar1 ham starttan juwiriw, finishke keliw texnikalar tyretiledi. VII klasstan
baslap orta ham uzaq araliqqa juwiriw texnikasi qosiladi. IX-XI klasslarga estafeta
juwiriwi, tosqinliglardan juwirip 6tiwdin texnikalari beriledi (shuqir, diywal t.b.),

sonday-aq kross juwiriwi tyretiledi.

Sekiriw™ 111 klasstan V klassqa shekem sekiriw tayarliqlar1 6tkeriledi. {Ayaqlardi
1yip} sekiriw usili menen uzinliqqa sekiriw, {atlap sekiriw} usili menen biyiklikke

sekiriw texnikalar1 ayretiledi. Bulardin elementleri ayirim jardemshi shinigiwlar

52



arqal jetilistiriledi. Uzinliqqa sekiriw, sekiriw traektoriyasi, pat aliw usillar
tuwrali tusinik beriledi. Mis® biyiklikke sekiriwdin asirilip (perekidnoy) usili
uyretiledi. Joqar1 klasslarda sekiriwdi {gayshi} (nojnitsa) usili beriledi ham VIII

klasslarda pat alip juwiriwdin uzinhigin qalaymsha aniglaw usillar tyretiledi.

Hlagariw™ Uzaqga, nishanaga gozlep ilaqtirtwdin usillan izbe-izligi saqlanip
uyretilip ham jetilistiriledi. III-1V klasslarda bir orinda turip, harqiyli jagdayda
nishanaga gozlep ilaqtinw jetilistiriledi. V klassta adim atlap ilagtiriw, VI klassta
adim atiw tezlengen halinda, VII-VIII klassta juwirip, pat alip ilagtiriw uyretiledi.
IX-X-XI klasslarda granata ham yadro ilagtiniw (orinda turip, adim atip 1laqtiriw)

uyretiledi.

hareketli oyinlar bolimi® 1-111 klasslar ushin bagdarlamada ayirip 6z aldina bélim
berilgen. I-1I klassalr ushin oynap Gyreniw ham qagiydasin tyreniw berilgen. Bul
klassalrda komandasiz oyinlar beriledi. III klasstan baslap estafeta ham komanda
oyinlarina 6te baslaydi, mis™ {:yrek ham anshi} III klassta oyinlardi oynap tyreniw

menen birge, olarga 6z joldaslart menen oyindi sholkemlestiriw talab1 qoyiladi.

Sport oynlart bolimi® Sport oyinlan bagdarlamada IV klasstan baslap XI klass
araligina kiredi® V-VIII klasslarda qol tobi yamasa basketbol (mekteptin
galewinshe)~ IX-XI klasslarda voleybol qosiladi, VI klasstan qorganiw boyinsha
taktikaliq usillari, olardin jeke ham topar bolip hareket etiwi uyretiledi. Joqar
klasslarda texnikaliq usillar, taktmkaliq hareketler ham torelik etiw qagiydalar

uyretiledi.

Juziw bolimi’ bagdarlamada juziw boyinsha konligiwdi qaliplestiriw garaladi. IV
klass bagdarlamasinda {jiziw} 6z aldma bolim bolip galiplestirilgen. Demek, X-
XI klassta suwdin Ustinde o6zin uslap turtw uqibin tamiyinlew talap etiledi.
Mumkinshiligi bolsa juziwdi uyretiw ushin basqa bolimlerden e-r saat alip XI
klassqga shekem dawam etiwge boladi. Juziw sabagi basinda suwda juziwdin
uliwma qagiydalan tusindiriledi. Bagdarlamada suwda 6zin-6zi uslap turiw, dem
aliwd1 retlestiriw ushin rawajlandiriw ham arnawli shimigiwlar beriledi. Jaziwdi

uyreniw menen birge, suwga batip baratirgan adamlardi qalay qutqariw usillarin
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uyretiw berilgen, sonday-aq jasalma dem beriw, jarekke massaj islew usillari

uyretiledi.

Oqiwshilardi suw betine shalqgasina arqast menen ham dus tomenine (koékirek
ustinde) jilistwdi Gyretkennen keyin kokirek ustinde juziw {krol'} usili menen
juziwdi uyretiw baslanadi ({krol'} usilinda juziw boyinsha oqiw qurallarinda
berilgen). Usi eki tari birge jobalastiriladi. Aldi menen jagada turip ayaqglardi qalay
hareketke keltiriw tartibi ham qollar menen esiw hareketleri uyretiledi. Sonday-aq,
bul hareketler {taqtay} menen jiziw waqtinda uyretiliwi mimkin. Daslep tek
qollar ham ayaqlardin hareketleri menen jaziw beriledi, keyin toliq koordinatsiyasi
saglanip juzdiriledi. Start daslep suwda turgan halinda uyretiledi, keyin
quramalastiriladi, sebebi birden suwga sekiriwden qorqiwi mumkin. Keyin start
sekiriwi uyretiledi. Oqiwshilarga t0 metrge shekem juziw talabi qoyilliw menen
olardan jaziw wagqtinda barliq tartipti saqlaw talap etiledi. Oqiw materiallarin
retlistiriwdin tiykarg printsipleri kelesi klasslarda juziwdi Gyretiw waqtinda da
saglanadi. Oqiwshilardin qorigpay betinde 6zin erkin uslawin tamiyinlew ushin
qirda uliwma rawajlandiriw ham arnawli shinigiwlar beriledi. Solay etip, «krol »
usili menen juziw konligiwi bekkemlenedi ham taza usillar menen juziw
uyretiledi. Mis® V klassta {brass} usilt menen, VI-VII klassta {del fin} usili menen
juziw uyretiledi. Bulardan basqa, oqiwshilar suwga batip baratirgan adamlardi
qutganiw usillarin tyreniwi tiyis. Bul ushin da suwga batip baratirgan adamnin
golinan qalay jazdiriliw usillar1 tyretiledi (VI klass), sonday-aq suwga batqan

adamdi jagaga suyrep shigariw ham birinshi jardem beriw jollar tyretiledi.

. Densawhg azzi oqiwshilar menen dene tarbiyam sholkemlestiriw

Oqiwshilar densawligina ham dene tayarligina qarap Ush meditsinaliq
toparga ajiratiladi’ tiykargi, tayarligq ham arnawli. Tayarliq toparga ajiratilgan
oqiwshilar (densawhgin azzilew, dene tayarlig1 jeterli emes) sabaq waqtinda
tiykargi topar oqiwshilart menen birge oqiydi ham bir bagdarlamani Gyrenedi. Eger

sabaq waqtinda oqiwshilar oqiw toparlarina bdlinse, ol jagdayda olardi bir oqiw
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toparina biriktirgen maqul boladi. Jogar1 kish jumsap ormnlanatugin shimigiwlardi
orinlaganda olarga jenilirek talap qoyiladi. Tayarliq toparma kiretugin

oqiwshilarga qosimsha dene tayarlig1 sabagina qatnasiw usinis etiledi.

Arnawli meditsinaliq toparga densawligi boymsha uliwma bagdarlama
sabaginan azat etilgen oquwshilar kiredi. Bular ushin bagdarlama olardin
o0zgesheligin esapga alip uliwma bagdarlamaga tiykarlanip duaziledi. Sabaq
waqtinda bulardin densawligin bekkemlewge, shimigtiriwga, dene ham aqil
iskerligin joqarilatiwga, organizmnin fiziologiyaliq aktivligin joqarilatiwga

ayrigsha kewil bolinedi.

Bagdarlamada gimnastika shmigiwlari, hareketli ham sport oymlarinin
elementleri, jenil atletika boyinsha teoriyaliq magliwmatlar berilgen. Teoriyaliq
materiallarda gigiena, organizmge shmigiwlardin tasiri, dene tayarligmin

qurallarina, densawligtt bekkemlew maselelerine diqqat awdariladi.

Bagdarlamada gimnastikaliq shimigiwlarga orin berilgen' sapqa diziliw,
qayta diziliw, har tarepleme rawajlandinw shmigiwlar,, gimnastikaliq
shimigiwlardi zat penen orinlaw, ten salmaqgliliqgti saglaw, tantsa shimigiwlari,
aralas, apiway1 asilip turiw ham tayaniw shinigiwlar1 berilgen. Texnikaliq usillar
basketbol, jenil atletika bolimlerinde Uyreniledi. asirese dem aliw shimigiwlarina
kewil bolinedi. Biraq, tezlikti, ktshti, shidamliligt1 talap etetugin shinigiwlardi
retlestirip sheklewge ruxsat beriledi. Sonday-aq, uzaq araliqga jariwge, juwirtwga
shekleniw qoyiladi. Sekiriwdi qisqa araligtan juwirip sekiriw talap etiledi.
Shinigiwlardin texnikasin uyrengende birinshi ret hareket koordinatsiyasina ham
onin ritmine diqqat awdariladi. Dene tarbiya oqitiwshis1 balalardin funktsionalliq
mumkinshiligin esapga alip shinigiwlardr retlestirip tekserip turiwi tiyis. Arnawh
meditsinaliq toparda sabaq waqtinda har bir oqiwshiga jeke qatnas jasaw ulken
ahmiyetke iye. Bul topardagi oqiwshilardi taza hawada aktiv dem aliwga, harqiyl
oyinlarga tartiw, shamasina qarap sport-massaliq jumislarga qatnastiriw duris
boladi. Bular menen sabaq kesteden tis waqutlar1, arnawh tayarligi bar oqitiwshilar

tarepinen sholkemlestiriledi. Sabaq o6tiw ushin bir-birine jaqin klasslardan
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oqiwshilardi jiynap, topardi qw-qt balaga toltiradi. Sabagqa hamme qatnasiwi
shart. Us1 topardag: balalarga shipaker tarepinen aniglangan densawliq jagdayin
oqitiwsh1 biliwi tiyis. Densawligr azzi oqiwshilar 6z waqtinda shipakerdin
tekseriwinen Otip turiwi tiyis. 6z waqtinda dene tayarligina garap arnawh topardan

tayarliq, al tayarliq topardan tiykagi toparga otkerilip turiliwi kerek.

Dene tarbiyam oqitiw sabagi

Sabag-dene tarbiyasi boyinsha oqiw jumisiin tiykargi tari, ol mekteptin
uliwma rejesine ham oqiw jobasima tiykarlanip otkeriledi. Dene tarbiya sabagi
bagdarlama boyinsha belgilengen waziypasina ham mazmunina garap 6zine tan

ozgesheliklerine 1ye.

Sabaqtin waziypasi® sabaq otiw dawaminda bilim beriw, tarbiyaliq ham
densawligt1 bekkemlew waziypalarin iske asiradi. Bul oqitiw waziypasi izbe-izlik
penen sherek ham jil dawaminda bir-birine baylanistirilip alip bariladi. Sabaq
waqtinda oqiwshilarga uqip ham koénligiw boyinsha bilim beriledi. Kop jilliq
tajiriybelerden belgili, har sabaqta bagdarlama menen belgilengen oqiw
materiallarin Glyreniw ham jetilistiriw boymsha w-e waziypa sheshiledi. Bul
materiallar oqiwshilardin hareket sapalarin rawajlandiriwga bagdarlangan. har bir
sabaqtin waziypasi bir klass ushin yamasa balalar ham qizlar ushin jeke belgileniwi
mumkin. Bir qatarda oqiwshilardin dene tayarligina saykes densawliqti bekkemlew
ham tarbiyalaw waziypasi tlken ahmiyetke iye. Bul waziypalardi konkretlestirip,
qisqa muddette sheshiw qiymn. Mumkinshiligi bolganinsha oqiw materiallarinin
xarakterine qarap sherek ham jil boyinsha jobalastiriliwi tiyis. har bir sabaqqa
tayarlanganda oqitiwsh1 konkretlestirip ham tolhigtirtp bariwi tiyis. Sabaqtin
waziypasin belgilewde duzilisin ham mazmunin aniglaw, qurallarin, usillarin
tanlap aliwda oqitiwshidan puxta tayarliqti talap etedi. Mektepte sabaq 6tiwdin
qiyinshiligi, bul bala saninin kép boliwi, sonin ushin har bir sabaq oylanip duazilip,

har bir minut duris paydalaniliwi tiyis.
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Oqitiwsh1 quramali waziypalardi sheshiw ushin qolayli jollarin, usillarin
islep shigiwi tiyis. Bul ushin oqitiwshi har bir otken sabaqti tallap, jetekshi
oqitiwshilardin tajiriybesinen ham adebiyatlardan puxta tayarlamiwi kerek.
Sonhiqtan da, sabaqqa tayarlamiw oqitiwshidan kép waqutti, izleniwshilikti talap

etedi.
Sabaq duzilisinin 6zgeshelikleri

Oqiwshilardin jas 6zgesheligin esapqa alip dene tarbiya sabaginin duzilisi ush
bolimnen quraladi ham har qiylt mazmunda duziledi. Kishi klasslarda densawligin
bekkem ham tik boymin duris galiplesiwine kop diqqat beriledi. Oqiwshilardin
dene tayarliginin ele de kem ekenligin esapqa alip, kobinese zarurli qozgalis ham
hareket tarleri uyretiledi. Usigan baylanisli har bir bolimnin waziypast birinen
ekinshisine otip tigiz baylanisip baradi, solay etip bir waqitta deneni jumisqa
tayarlaw menen birge jana materialdi uyreniw waziypasi sheshiledi (Mis® sapqga
turtw, uliwma rawajlamw shimigiwlar t.b.). Sabaqtin birinshi bolimi kirisiw,
tayarliq bolimi bolip uliwma tayarligshinigiwlar: berilip deneni sabaqqa tayarlaw
menen birge densawliqgti bekkemlew ham tik qgaddin qaliplestiriw, jumis

iskerliginin turleri 6zgerip, har bélimde 6zine tan shinigiwlar orinlanad.

Klass jogarilagan sayin jumistin, shimgiwlardin kélemi artip baradi, qizlar ham
balalar ushin waziypa ayirip belgilenedi. Bul sabaqti basqasha daziwdi talap etedi
ham sabaqtin bolimlerinin waziypasi oqiwshilardin jinisina saykes belgilenedi. IX-
XI klasslarda balalar ham qizlar ushin sabaq ayirim o6tiledi, duzilisi de basqasha

quraladi.

Oqiw sabag1 sapali otiliwi ushin sabaqti sholkemlestiriwdi duris tamiyinlew,
oqiwshilardin iskerligin aktivlertiriw, turaqli basshiliqti ham oqitiwshinin baqlap

barawi talap etiledi.

Sabaqt1 sholkemlestiriwdi tamiyinlew’ sabaqti sholkemlestiriw ushin islenetugin
ilajlar, onm barisina jardemin tiygizedi ham oqiwshilardi barhama
sholkemlestiriwshilikke tarbiyalaydi. Sabaqtin mazmunli 6tiwin sholkemlestiriwdi

tamiyinlew ilajlar1 oqiwshilardi tartipke shaqiradi ham iskerligin arttiradi. Dene
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tarbiya sabagina tayarliq tanepis waqtinan-aq baslanadi. Sebebi, oqiwshilar sabaq
baslangansha sheshinip-kiyinip taym boliwi tiyis. Bul sholkemlestiriw jumisin
baslawish klasslardan baslap tartipke salgan maqul. Oqiwshilardin arasinan

belgilenetugin nawbetshinin waziypasin aniglap beriw kerek.

Sabaq otiletugin orindi, kerekli tiskeneler menen tamiyinlew aldin-ala oqitiwshi
tarepinen islenedi. Bul ushin nawbetshige tapsirma berip, orinlaniwin talap etedi
ham usmin menen oni1 jenil miynetke Gyretedi. Tapsirmanin duris, puxta ormlaniwi
ushin olarga shamasi keletugin waziypalar juklenedi. Mis™ baslawish klasslarda
enawbetshi belgilenedi, birewi raport berediham kiyinip-sheshinetugin jaydi
tartipke keltiredi, al ekinwshisi sabaq ushin kerekli uskenelerdi, toplard: tayarlaydi.
Tapsirma kem-kemnen qiyinlastirilip 6zinshe orinlaw talap etiledi ham jeke
balalarga, eki-ush balalarga ayirim tapsirmalar beriledi. Sabaq otilip atirgan orindi
tazalaw, snaryadlardi ornalastinw ham jiynaw tapsirma boyinsha ormlanadi.
asirese, shinigiwdi orinlaw waqtinda qawipsizlikti saqlaw baslawish klasslardan
baslap Uuyretiledi ham duris ormmlanmiwi talap etiledi. Oqiwshilardih jas
ozgesheliklerine, tayarligina qarap sholkemlestiriwdi tamiyinlew har qiyli boladi
(frontal’ hamme bir waqitta, topar bolip, déngelek bolip dizilip, jeke t.b.).
Baslawish  klasslarda  frontal® usilimin  harquyli  tarleri  paydalaniladi.
Shoélkemlestiriwdin topar usilina otkende, klasstin jogar1 darejede tartipliligi

tamiyinleniwi ham oqitiwshinin jardemshileri aldin-ala tayarlangan boliwt tiyis.

IV-V klasslarda kishkene toparlarga bolip sholkemlestiriw usili paydalaniladi. har
toparda burmn uyretilgen shinigiwlar bir waqitta ormlanadi. VIII klasstan baslap
ham joqan klasslarda, toparlarda orinlanatugin shinigiwlardin tezligi qaytalaniwi
sant joqgarilay baslaydi. har topar ushin shmigiwlardi bulshig et toparlarin
rawajlandiriw ushin tanlap aliw, qaytalaniw sanin belgilew, orinlaniw waqtin
retlestiriw ham topar boylap aylanip orinlaniwin tamiyinlew, bulardin hammesi

hareket sapalarinin har tarepleme rawajlaniwina tasirin tiygizedi.

Sabaqti sholkemlestiriwdin jeke tari® jeke sholkemlestirgende tapsirma kem-

kemnen qiyimlastirilip baradi. Bunday jagdayda 6zinshe erkin oynaytugin oyinlar,
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bular jeke yamasa toparga biriktirilip tapsirma retinde beriledi. Joqar1 klass
oqiwshilart ushin 6zinshe jeke orinlaw ushin tapsirmalar beriledi. Beriletugin
shimigiwlardin atlar1 aldin-ala bir saatliq is jobada korsetilgen boliwi kerek.
Kobinese bunday tapsirmalar dene tarbiya sabaginan azat etilgen oqiwshilarga
beriledi. Olar sabaq waqtinda jeke tapsirmalardi orinlaydi, jarislardi térelik etiw
jumislarina qatnasadi. Oqitiwshi tarepinen beriletugin tapsirmalar tGsinikli, jenil
orinlanatugin boliw1 tiyis. Sabaqtan bosatilgan oqiwshilarga beriletugin tapsirma

aldin-ala belgilenip qoyiladi ham is jobada eskertip korsetiledi.

Oqiwshilardin iskerligin aktivlestiriw

Sabaqta oqiwshilardin hareket aktivligi sabaqtin waziypasin sanali tdsiniwine
baylanisli. Usi jagdayda ol shinigiwdi duris, jagst orinlawga umtiladi. Sonday-aq,
shinigiwdin mazmunin teren tusinedi, hrekettin natiyjeliligine erisiwge umtiladi
ham o6zinshe aktiv ormmlawga tirisadi. Oqiwshilardin bilim aktivligin payda etiw
menen mugallim shimigiwlardi salistirp tallawga, ameliy hareketlerin iske asiriwga
jagday tuwgizadi. Oylaw aktivligi hareket iskerligine saykes boliw ushin sabaq
dawaminda har bir oqiwshinin tinimsiz jumis islewin tamiyin etiw kerek ham dem
aliwin, jumis iskerliginin 6zgerip turiwin, onin qaytalaniw darejesin esapqa alip

turadi.

Oqiwshilardin iskerligin harqiyli jollar menen aktiilestiriw mumkin. Mugallim
sabagtin waziypasin oylanip aniqlaw arqali olarda biliw qizigiwshiligin arttinw
mumkin. waziypani qisqa, aniq xabarlaw izleniw xarakterine iye boladi. Bunday
jagdayda oqiwshilardin o6zleri oylanip, biliw ushin izlenedi. Mis® mugallim
{tomengi startti} uyretiw waqtinda barliq jagdayin tusindiredi. Usigan baylanish
soraw qoyiw1 mumkin' jagsi pat alip juwiradi, tezlik nenin esabinan payda boladiF

Bul jerde oqiwshi oylanip waziypani sheshiwge umtiladi.

Korgizbeli qurallardi paydalamiw arqali oqiwshilardi qizigiwshiliqti payda etip,
aktivligin arttirtw mimkin. Shinigiwdin ormlawin baglaw ham 6zi orinlaw arqali,

sonday-aq qatesin duzetiwdi tUyreniw jollar1 menen oqiwshilardin iskerligin
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joqarilatadi. Mis’ oyin sabaginda oqiwshilarga bir oymshinin izinen baglaw
tapsirmasi beriledi” tapsirma-barliq qatesin esapqa alip jazip bariw, hiijjimshi ham
gorgawshinin hareketin baglaw, olardi tallaw t.b. Oqiwshilardi 6zinshe hareket etip
ayirim waztypalardi sheshiwge Uyretiw. Mis'® shimgiwlardi 6zinshe diziwdi
tapsiriw. Oqiwshilardi jeke 6zgesheligine qarap Uyretiw. Shinigiwlardi Gyretiwde
olardin dene tayarligi, biologiyaliq mimkinshiligi, hareket sapasinin rawajlaniwi
esapga alinadi. Usigan tayarlana otirip tapsirmanih har quyli tarleri islenip
shigiladi. Bul oqiwshilardin programmaliq materiallardi tyreniwine mumkinshilik
beredi. Usilayinsha har bir jeke oqiwshinin jeke 6zgesheligin esapqa alip uyretiw
sabaq dawaminda alip bariladi. Oqiwshilardi dene tayarligina qarap toparga bolip
olardin kushine, uqibina qarap tapsirma beriw ham orinlaniwin talap etiw maqul
boladi. Bul oqiwshilardi sabaqga ham tapsirmani 6z waqtinda ormnlawga
qizigtiradi. Berilgen tapsirma, shinigiw duris orinlangannan keyin, ekinshi kobirek
quramali shinigiwdi tyreniwge 6tip baradi. Tapsirmalardin ormnlaniwi mugallim

tarepinen baqlanip, tekserilip bariladu.

Cabagnin turi ozgesheligi® harganday sabaqti sholkemlestiriwde onin mazmunl
boliw1 onin waziypasina saykes metodikani tanlap alip, onin 6zgesheligin esapqa
alip duziw kerek. Sabaqtin 6zgeshelik tOrin ajiratiw ushin onmin waziypasinin
bagdar1 esapqa alinadi. Sabaqtin 6zgesheligin esapga alip bes targe boledi’
kirisiw~ jana materialdi uyreniw, oOtilgen materiald1 jetilistiriw, tekseriw ham
aralas sabaq. Sabaqtin har bir tari ushin oqiwshilardin jas mumkinshiligine qarap,
onin duzilisi, sholkemlestiriw usili, oqiwshilardin iskerligin aktivlestiriw harquylt

boliw1 mimkin.

Kirisiw sabagi” Oqiyshilardi oqiw jumisinin waziypasi, bagdarlamanin talaplari
menen tanistinw ushi oOtkeriledi. Ullwma xarakterde teoriyaliq magliwmatlar
xabarlanadi. Sonin menen birge, klasstin 6zgesheligi, oqiwshilardin jana
shimigiwlardi uyreniwge tayarligi aniqlanadi. Jilina bir ret klassta teoriyaliq sabaq
otiliwi mamkin. Biraq, kirisiw sabagi yarimi toligt menen dene shimigiwlarin

orinlaw menen 6tiliwi mamkin.
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I klassta kobinese sabaqga tayarlaniwdi ham sabaqta tartipti saqlawga Gyretiwge
kewil bolinedi. Sport zali, sport maydanshalart menen tanistirtw ushin ekskursiya

sholkemlestiriw mumkin.

Oqiwshilardin dene tayarligin, aktivligin, tartipliligin hareketli oyinlardin jardemi
menen aniqlagan maqul boladi. Usi sabaqta test otkeriw jardemi menen dene

tayarligin tekserip biliwge boladi.

Jana materiald1 tyreniw sabagi’ bul sabaqta jana materilga qizigiwdi payda etiw
ushin waziypa kenirek qoyiladi. Sabaqtin waziypasina teoriyaliq magliwmatlardi
xabarlaw ham shmigiwlardi korgizbeli qurallar menen demonstratsiya etiw
kirgiziliwi mimkin.

Uliwma rawajlandinw shmigiw toparina kirgizilgen tayarliq ham jardemshi
shimigiwlar jana qozgalis hareketleri tuwrali tusinik payda etiwge bagdarlangan
boliw1 tiyis. Bunday sabaqlar ushin sabaqtin birinshi boliminde jumistin kélemi
kop bolmawn tiyis. Oqiwshi sabaqtin birinshi boliminde sharshasa tiykagi bolimde
waztypani sheshiwge aktivligi kem boladi. Sabaqtin tayarliq ham tiykarg: bolimi
bir-biri menen t1g1z baylanisli boliw1 tiyis. Oqiwshilardi sholkemlestiriw izbe-izligi
saglanip qisqa waqitta boliwr tiyis. Bul shmigiwdi birinshi uyretiw waqtinda
oqiwshilardi basqariwga ham tekseriwge mumkinshilik beredi. Shinigiwdi orinlaw
jagday1 retlestiriliwi tiyis. Mis® biyiklikke sekiriw ushin zaldin uzinina rezina
tartiladi, bul waqitti uttirmay barliq oqiwshilardin sekiriwin tamiyinleydi. Janha
materialdi Gyreniwge putin bir sabaq ajiratiliwi mimkin. Sabaqtin har tarepleme
tasir etiw talabina muwapiq tiykargr bolimnin aqirmna shimgiwdin basqa turi
kirgiziliwi tiyis. Mis® kushti yamasa shidamliligti rawajlandiniw  shmigiwi.
Sabaqtin juwmagqglaw boéliminde tiykargr waziypaga qayta aylanip, uyretilgen
material boyinsha sorap koriw talap etiledi, keyin Uy tapsirmasin berse boladi.
:yretilgende jetilistiriw sabagi” bul sabaq otilgen shimigiwlardin texnikasin
terenirek uyreniwge, arnawli hareket sapasin rawajlandiriwga ham bekkemlewge

bagdarlangan. Sabaqtin waziypasi qisqasha belgilenedi, sebebi oqiwshilardin bul

sabagta otiletugin shimgiw tuwrali tasinigi bar. Sabaqtin kirisiw bolimine waqit
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basqa sabaqlarga qaraganda kobirek ajiratiladi, bul bolimde deneni funktsionalliq
jaqtan ham intensivlik jumisqa tayarlaw waziypasi belgilenedi. harqiyli tezlikte
juwiriw, shaqganliq talap etetugin shimigiwlar t.b. lar kennen paydalaniladi.
asirese, harquyli tosqinliglar, aralas shimgiwlar, estafeta, oyinlar jumis turinde
paydalaniladi. Bul sabaqta sabaqtin tigizlig1 basqa sabaqlarga qaraganda joqarilaw
boladi. Sabaqtin juwmaglaw boéliminde kobirek waqit jumistin paseyiwine,

denenin buringi halina keliwine ham teren dem aliwdi retlestiriwge jumsaladi.

Tekseriw sabagr” bul sabaq ayirim temalard1r yamasa bagdarlamanin bir bélimin
juwmaglawga arnaladi” oqiwshinin 6z kushin, dene tayarligin snaryadlarda smap
kériwge mumkinshilik beriledi. Sabaqtin juwmaginda har bir oqiwshi 6zinin
tayarligin sinap kériw, ganday baha alganligin ham shinigiwlardi ganday darejede

ormlay alatuginligin 6zleri tusiniwi tiyis.

Aralas sabaq’ bul sabaqtin eki-ish waziypasi belgileniwi mamkin. har waziypa
oqiwshilardan belgili tayarliqti talap etedi. Mis™ jaha materialdi Gyretiw, shinigiwdi

baha aliw ushin orinlaw ham otiletugin shimgiwlardi bekkemlew t.b.

:yge tapsirma’ dene tarbiyasi boyinsha uyge beriletugin tapsirmanin ayrigsha
ozgesheligi bar, ol oqiwshilardin hareket aktivligin joqarilatiwga, deneni har
tarepleme rawajlandiriwga xizmet etedi. Beriletugin tapsirma 6zinshe bilim aliwga,
hareket sapasin rawajlandiniwga, bagdarlamanin ayirim bolimlerin bilip aliwga,

dene tayarligin jagsilawga, densawliqt1 bekkemlewge bagdarlangan.

'y tapsirmast oqiwshilarda 6zinshe shimigiwlardi orinlaw uqgibinin qaliplesiwine,

sholkemlesiwshiliginin ham turaqliliginin rawajlaniwina mamkinshilik beredi.
'y tapsirmalar tdmendegishe beriliwi mamkin’

a) Sabaq waqtinda orinlangan jardemshi, tayarliq ham tiykarg shinigiwlari.

b) Sabaqtin waziypasina baylanisli 6zinshe oylap shinigiw daziw.

v) Oqitiwshi tarepinen duzilgen kompleks shimigiwlar uzaq waqit orinlaw ushin
beriliwi mumkin (birneshe hapte, sherek, jil t.b.). Sonday-aq, sporttin tarleri

boyinsha protokol duziw, korgizbeli qural t.b. qosimsha tapsirma beriliwi mamkin.
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Us1 tapsirmalarin islep shigarda oqitiwshi onin wy jagdayinda orinlawga
bolatuginligin esapqa aliwi tiyis. Sonih menen birge, Gy tapsirmasin tekseriw
usillarin islep shigiwi tiyis. Oqiwshilardin uy tapsirmasin orinlawga, olardin ata-

analarin da qiziqtirip, garrinlesip turgan duris boladi.

Oqiw jumisin jobalastiriw

Jobalastiriwdin mazmuni1 ham ahmiyeti® oqiw jumisin jobalastiriw-bul dene tarbiya
sabagin otiw tartibinde bagdarlama materiallarinin izbe-izligin saqglap, oOtiw
wagqitlarin retlestirip belgilew. Jumisti jobalastirtw, oqitiwshi ham oqiwshimin
sabaqtin waziypasin sheshiwde birge islesiw jumisinin natiyjeliligin tamiyinlewge

ham belgilengen jumistin natiyjesin aldin-ala aniglawga mimkinshilik beredi.

Oqiw jumisin jobalastinw tomendegi tarlerge ajiratiladi” tematikaliq ham sabaq

boyinsha.

Tematikaliq joba, bunda oqiw bagdarlamasimnin mazmuni temalarga bdlinedi, iri
temalar kishi temalarga ajiratiladi. Misali’ «tdmengi starttan juwiriw» kishi
temalarga bolinedi” startta turiw jagdayi, komanda boyinsha starttan shiga juwiriw
t.b. har bir tema ham kishi tema ushin waziypa belgilenedi, bul waziypalardin izbe-
izligi saglanip, sabaglar boyinsha bolistiriledi. har bir waziypani sheshiw ushin

ogan saykes birqansha qurallar (sredstvo) ham usillar tanlap alinadi.

Sabaq boyinsha jobalastinnw™ bunda izbe-izligi saqlanip, har bir sabaqtin waziypasi

ham mazmumni aniqlanadi.
Oqiw waziypasin qaliplestiriwge tomendegi talaplar qoyiladi®
g. Oqiw waziypasi belgili magsetke bagdarlangan boliw1 tiyis.

w. waziypani qaliplestirgende, jobalastirgan araliq waqtinda (sherek, bir jilliq) t.b.

oqIw jumisinin natiyjesine erisiw wagqtt belgilengen boliwi tiyis.

Bul korsetpeni orinlaw ushin eki talap qoyiladi® sabaq waqtinda oqiwshinin
iskerligi harqiyli boladi, on1 bahalaw ushin képlegen metodlardi paydalaniw talap

etiledi. Misali® dene shmigiwin tUyreniwdin natiyjesi hareket sapasinin
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rawajlanmiwin baqlaw arqali aniglaniwi mimkin ham teoriyaliq bilimin soraw arqali
aniglanadi. Ekinshiden, shimigiwdi uyreniw, uqip ham koénligiwdin qaliplesiwi,
hareket sapasinin rawajlaniwi belgili waqutti talap etedi. :yretiwdin natiyjesi sabaq
dawaminda tzliksiz baqlaw arqali aniglanadi. Misali® uqip ham konligiwdin
qaliplesiwi boyinsha belgili bilim beriw waziypasi tomendegi kategoriyada aytiliwi
mumkin. {Tusinik payda etiw (tanistinw), }ayretiw}, {Shimigiwdi orinlaw
boymsha konligiwdi bekkemlew}, oqiwshilardin texnikasi menen orinlaniwin

jetilistiriw t.b. Bul shimgiwlar ayretiwdin izbe-izligine saykes alip bariladi.

Jobalastiriwdin etaplari” Jobalastinw oqiw bagdarlamasinda jazilgan «tisinik
xatty uyreniwden baslanadi. Keyin bagdarlama uyrenilip shigiladi ham oqiw
jilmin sherekleri boyinsha jumistin kolemi, mazmuni, bagdarlama bdélimlerinin
otiw izbe-izligi aniqlanadi. Sonday-aq, bagdarlamanin bélimlerin tyreniw ushin
berilgen saatlardin sanin (sherek boyinsha) ham konkret oqiw materiallarin 6tiw
mumkinshiligi esapga alimadi (mis’® jenil atletika-sentyabr’, may, gimnastika-

yanvar', fevral t.b.).

Birinshi sherekte otiwge tiyisli oqiw materiallar1 sabaqlar boyinsha bdlistiriledi,
har sabaqta bir shimigiwdin tari otiledi. Sabaqtin sani otiletugin  shimgiwdin
quramaliligina qarap oqiwshilardin dene tayarligin esapga alip aniglanadi. har bir
sabaqtin waziypasimna qarap oqiw materiallar1 kishkene temalarga ajiratiliwi
mumkin.

Jobalastirtwdin juwmaqlaw basqishinda oqiw waziypast ham jil boyimsha
ormlanatugin oqiw-tarbiya jumisinih mazmuni aniglanadi.

har sherek ushin tomendegi magliwmatlarga styeniwi tiyis'

g. Bir sherekte otiletugin sabaqtin sani~

w. Bagdarlamanin bélimlerine ajiratilgan saattin sani (gimnastika, jenil atletika

tb.)~

e. Bir sherekte uyreniwge tiyisli bagdarlama bélimlerine saykes temalardin sani

ham mazmuni~
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r. Jobalastirilgan shimigiwlardi orinlawga oqiwshinin tayarligi~
t. Sherektin aqirinda oqiwshilarga qoyilatugin talaplar.

Misalt™ I sherekte IV klass ushin sabaqtin sani-qi (jenil atletika y , basketbol-y,
gimnastika-y) mugallim bagdarlamanin teoriyalig ham ameliy bolimlerinen
temalard1 aliw tiyis, bular birinshi sherekte dene tarbiyasi boyinsha bilim beriwdin
mazmunin quraydi. Keyin Uyreniletugin shimgiwlardin texnikasin bilip aliwga
jardemin tiygizetugin jardemshi shimigiwlardi tanlap aladi. Bulardin tiykarin
hareket sapasin rawajlandiratugin  programma materiallart quraydi. Bul
shimgiwlar-tezlik kush sapasin, sekiriwshilik tezligin, shidamliliqti ham kuash

shidamliliglarin rawajlandiratugin shimigiwlar.

I sherekte uyretiwge jobalastirilgan materiallardi ayreniwge oqiwshilardin tayarligi
haqqinda tasinik boliw ushim, alding1 klasstagi oqiw bagdarlamasin tallaw talap
etiledi. Mis™ III klassta jenil atletika bolimin otkende oqiwshilar juwirtwdin
texnikasi, juwirp kelip uzinligqa sekiriw, juwinw adimlarinin texnikasi tuwrali

tusinik beriledi. Usilardi tallay otirip sherektin waziypasin qaliplestiremiz.

Tarbiyanin waziypasi oqiwshilardin har tarepleme rawajlamiw darejesin esapqa alip
aniglanadi. Eger oqitiwshi klass penen 6tken jilda islespegen bolsa, onda ol oqiw
bagdarlamasin basshiligqa aladi ham oqiwshinin 6zgesheliklerine qaray tarbiya

waziypalarin belgilewi mamkin.

Oqitiwsh1  sol sherekte otilgen materiallardin  (shimgiwlardin) tiykarinda
oqiwshilarga talaplardi belgileydi. Al, bagdarlamada korsetilmegen, biraq sabaq
wagtinda paydalanilgan shinigiwlardin tarleri boyinsha tekseriw molsherin uliwma
dene rawajlaniwina saykes oqitiwshinin 6zi aniqlaydi. Daslepki korsetkishlerdi
aniqlay otirip tiyisli sherekke oqiw-tarbiya jumislarinin waziypasin belgilew
oqitiwshinmin  tayarliq jumislarinin biri bolip esaplanadi. Misali” oqiwshilarda
ozinshelikti  tarbiyalaw boyinsha waziypa bir sherekke témendegishe
qaliplestiriliwi miamkin®

q. Ozinih ormnlagan ham basqanin ormnlagan shmigiwinin qanday darejede

orinlaniw sapasin bahalay biliw uqibin qaliplestiriw.
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w. S6z benen tasindirilgen shinigiwlardi orinlaw uqibin qaliplestiriw.

e. Oqitiwshinin tapsirma boyinsha azangir gimnastika shmigiwlarin diziwge

uyretiw.

r. hareketsapalarin rawajlandiriw ushin 6zinshe shimigiwlar kompleksin daziwge

ham orinlawga tyretiw.

Bir shereklin waziypasabaqlar boyimnsha belgilenedi. Mis® oqiw materiallariin
kélemine qarap birinshi sherekke bilayinsha jobalastiriliwi mumkin. Juwirip kelip
uzinliqqa ayaglardi iyip sekiriw usili menen temasi tort sabaqqa jobalastiriliwi
mumkin. Usigan baylanish oqiw waziypasin tomendegishe qaliplestiriwge boladi’
Juwirip kelip uzinliqqa ayaqlardi 1yip sekiriw texnikasinin tiykarin tyretiw t.b. bul
waziypani sheshiw sabaq waqtinda jeke waziypalarga ajiratip, izbe-izligin saqlap
sheshilip baradi. Misali® a) oqiwshinin sekiriw texnikasin Uyreniwge tayarligin
aniglaw~ b) sekiriw texnikasinin elementlerin orinlaw boyimsha oqiwshini
jetilistiriw, juwinw tezligin, ayaq penen jerge tusiwin retlestiriwdi uyretiw~ v)
sekiriw wagqtinda pat alatugin ayaqtin, ekinshi ayaqtin joqari tez shigiw ham

gollardin hareketlerinin kelisip jumis islewin tamiyinlewdi uyretiw.

Sabaqglar boyinsha jeke waziypalardi bolistiriw, oqiwshilardin tayarligin, har
sabagqa belgilengen oqiw materiallarinin kélemin esapqa alip iske asiriladi. Jeke
waziypalar hareket sapalarin rawajlandiriw jumaislarinin bagdarina qarap aniglanadi
(tezlik, sekiriwshilik, shidamliliq t.b.). Sonin menen birge, korsetilgen temaga
baylanish teoriyaliq magliwmatlar aniglanadi’ sekiriw boyinsha natiyjege erisiw,

elementlerin orinlaw texnikasi haqqinda t.b.

Teoriyaliq maghwmatlardi xabarlawd jobalastirnw’

Bagdarlamada shmigiwlardin texnikasina baylanisli emes teoriyaliq
magliwmatlar beriledi. Bunday materiallar dene tarbiya sabagi waqtinda aytiliwi
mumkin. Mis® VIII-XI klasslarda 6zin-6zi tekseriwdin qagiydasi, V-VI klasslarda

oqiwshilardin hareket tartibi t.b. Sonin ushin bagdarlamanin bolimlerinde berilgen

66



teoriyallq magliwmatlardin mazmunin Gyrenip, keyin jobalastirgan maqul. Bul
teoriyaliq maglhiwmatlardin kélemi, bagdar1 tuwrali tusinik aliwga mumkinshilik

beredi’

q. Sotsial-siyasty bagdardagr (dene tarbiyasi tuwrali hiukimetimizdin
qararlar1 dene tarbiya ham sport jeke adamnin har tarepleme rawajlaniwinin qural

t.b.).
w. Salamat awlad tuwral.
e. Bagdarlamada koérsetilgen sporttin tarleri tuwrali.
r. Gigienaliq xarakterde.

t. Dene tarbiyast shiigiwi boymsha o6zinshe shugillaniwdin tiykarlari

tuwrali (V-VII-IX-X-XI klass).

Teoriyaliqg magliwmatlardi jobalastiriw aldinda oqiw-tarbiya jumislariin
mazmuni, maddetlerin esapqa alip retlestiriwi tiyis (mis™ sport jumislari, jamiyetlik

jumuislar, Jenis kuinine, "arezsizlik kani t.b.).

Belgili bir temani1 jobalastirnw aldinda, onin xabarlaw usilin, kélemin, izbe-
izligin esapqa aliw kerek. Mis® IX-XI klasslarga {Shimqtiriw ald1 tayarligi1} temasi

otiletugin bolsa tdmendegilerdi esapqga aliwimiz kerek
A) shiniqtinnw aldi tayarliq tuwrali tusinik~
B) onin denege tasiri
V) shiniqtiriw ald1 tayarliq duzilisi~
G) shimigiwlardi tanlap aliw~
E) shimgiwlardin qaytalaniw sani, dawam etiwi, shimigiw tarleri~
z) shiniqtiriw 6zgeshelikleri ham t.b.

Dene shimigiwlarinin texnikasina baylanishi teoriyaliq magliwmatlardi
oqitiwshi 6zi tanlap, jiynastirip aladi. Bul Uyrenilip atirgan shiigiwlar menen

baylanisli boliw1 tiyis.
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Jobani duziw ushin qoyilatugin talaplar’

q. Oqiwshilardin dene tayarligi, sport sarayr ham maydanshalardin barl,

uskeneler, mawsim, hawa ray1 esapqa aliniwi tiyis.

w. Oqiw waziypasi, oqiw materiallarimin 6tiliw waqti, shimigiwlardin
tarleri, onin izbe-izligi aniq korsetiliwi tiyis.

e. Bagdarlamada berilgen shimigiwlardi bir-biri menen baylanistirip
(klasslar boyinsha) belgili natiyjege erisiw aldin-ala uzaqqa jobalastiriliwi tiyis.

Tiykarg1 oqiw jobalarina tomendegi hujjetler kiredi®

A) bir jilga dtzilgen oqiw jobasi~

B) har oqiw sherekke duzilgen joba~

V) har sabaq ushin dizilgen is jobasi.

Bir oqiw jilina diziletugin joba

Bul jobalastinwdin uliwma hujjeti  bagdarlamada berilgen oqiw
materiallariin mazmuni, sherek ham sabaq boyinsha izbe-izligi esapqa alinip
bolistiriledi, oqiw sapasin aniglaw ushin tekseriw tapsirma olshemleri har sherek
ushin belgilenedi. :yreniletugin shimigiwlardin gaytalaniw mugdar1 oqiwshilarga

har tarepleme tasir etiw jagdayin esapqa alip aniglanad.

Jobalastirtwdin qolaylt tari-bul joba-grafik bolip esaplanadi. Bunda
bagdarlamada berilgen oqiw materiallari, oqiw waziypalari, shinigiw tarleri, onin
qaytalamiw1 jil mawsimlerine saykeslestirilip, har sabaqga ham sherekke
bolistiriledi.

Bir sherekke duziletugin oqiw jobasi® shereklik jobaga tiykarlanip oqiw
jumisit bir sherek ushin islenedi. Shereklik jobada oqiw-tarbiya jumismin

waziypasi, on1 sheshiw usillar (qurallari) belgilenedi.

Bir shereklik sabaqtin jobasi” shereklik jobaga tiykarlanip sabaqtin
mazmuni, waziypast odqitiwshi1 tarepinen belgilenedi. Sabaqtin har boéliminin

bagdari, waziypasi jardemshi shinigiwlar kérsetiledi.
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Tematikaliq joba' bul waziypa boyinsha on1 sheshiw qurallarin, metodlarin
aniqlap duziledi. Oqiw waziypasinin izbe-izligi temaga saykeslenip, kelesi
temalarga baylanishh shim@giwlardi  Gyreniwge bagdarlangan boliw1 tiyis.
Tematikaliq joba bir saatliq is jobadan 6zgeshe boladi. Sebebi’ tema birneshe

sabaq dawaminda tyreniwdi talap etedi.

Bir saatliq is joba (konspekt)'-bul jobalastinwdin songi hujjeti, shereklik
jobaga tiykarlanip duziledi. Bunda hareket konligiwi boyinsha sabaqtin tiykarg:
waziypasi aniqlanadi. Sonday-aq, hareket sapasi, tarbiyaliq, biliwdi qaliplestiriw
waziypalart koérsetiledi. Sabaqtin waziypasin belgilewden aldin oqiwshilardin

uliwma rawajlaniw darejesin biliw talap etiledi.

ulgeriwdi esapqa alip bariw ham klasstan
ti1s jumuslar

Mektepte dene tarbiyasi boyinsha shimigiwlardi Gyreniwdi texnikasi menen
orinlamiwin, teoriyaliq bilimin tekserip ham bahalap bariw oqiwshilardin dene

tarbiyaga ham sportga bolgan qizigiwshiligin ham aktivligin arttiradi.

60z waqtinda ulgeriwdi esapqa alip, bahalap bartw oqiw-tarbiya jumisinin en
ahmiyetli tarepi. Bul oqiwshilardi oqiw miynetine 1qlaslandiradi, sonih menen
birge mugallimnin oqiwshilardin dene tarbiyasin sapali basqariwina jardemin
tiygizedi. Oqiwshilardin ulgeriwin, bilim aliwin, shinigiwlardi texnikast menen
orinlawin bahalaw, bagdarlama talaplarin orinlaw natiyjesi boyinsha aniglanada.
Shinigiwlardin ormnlaniw texnikasin bahalaw ushin har sabaqta jeke waziypanin
sheshiliwi ham uyretiwdin aqirg1 natiyjesi esapqa alinadi. Ayirim shmigiwlar
(bagdarlamada berilgen) birneshe jil dawaminda uyreniledi, oqiwshilarga joqari
talap qoyiladi. Sonligtan bahalawdin tartibi oqiwshilarga tusinikli boliw1 tiyis,
sonin ushin oqitiwsht ganday mugdardagi gate oqiwshimin bahasina tasirin
tiygizetugmin aldin-ala tasindiriwi  kerek. Oqiwshilardin bilimin bahalaw
tomendegi tartipte alip barilladi® {t}- shimigiw duris, isenimli, aniq orinlansa~ {r}-

shinmigiw duris, biraq texnikasinin aniq orinlaniwina kesent keltiretugin ekiden kop
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emes qatesi menen orinlansa~ {e}- shmigiw uliwma duris orinlansa, biraq
texnikasinin ayirim boéleklerinen naduris orinlaniwina kesent keltiretugin jenil tsh
gate~ {w}-shinigiw naduris orinlansa~ {q} bahasi shimigiw uliwma orinlanbasa

qoyiladi.

Juwmaq

Ozbekstan Respublikasi jaslardin dene tarbiyasina ayrigsha kewil
bolinbekte. Den sawligin kushli jaslardi tarbiyalvw, olardin organizmin har
tarepleme rawajlandiniw, aslardin dene tarbiya sport sabaqlarima qatnasin
tamiynlew boyinsha bir qansha ilajlar islenip atir. Us1 ahmiyetli waziypalardi iske
asirtw magqsetinde 6zbekstan Respublikasi Prezidenti wOOw jil wr-oktyabr'de
«0zbekstannin balalar sportin rawajlandirtw qorin duziw haqqinda» parmanin
shigardi. Bul qarar balalar sportinin bunnan bilayda rawajlamiwinda ham joqari
kvalifikatsiyali sportshilardi tayarlawa da ulken ahmiyetke iye.

Oqiwshilar menen har tarepleme oylanip, olardin jas 6zgesheliklerin, dene
tayarligin esapga alip sholkemlestirilgen dene tarbiya ham sport olardin
salamatliligin bekkemlewde, denesinin har tarepleme rawajlaniwinda ham
kundelikli hareket iskerligin jogarilatiwda tlken ahmiyetke iye.

Jas ballarga har qyli shimigiwlardi  orinlattw arqali olardin  aqil
iskerligin,bulshiq et iskerligin aktivoestiriwge boladi. Kopshilik  bolip
shimigiwlardi orinlagan wagqitta olardin bir-birine qatnasin, basqa oqiwshilar
aldinda juwapkershilikti seziwdi tarbiyalawga mimkinshilik beredi. Oqiwshilarga
dene shimigiwlarin 6zinshe orilatiw arqali olardin shimgiwlardi sapali ormlawin,
aktivlikti, 6zinshelikti tarbiyalawga boladi.

Oqiwshilardin dene tarbiyast jumisinii mazmunin organizmin har tarepleme
tasir jasaytugin har turli dene shinigiwlar1 quraydi: Arnawli,jardemshi shinigiwlar,
jenil atlektika, hareketli oymlar, gimnastika shimigiwlart ham sport oyinlarmin
elementleri quraydi. Bul jumistt «jenil atletika» shimigiwlarinin mazmuni  maisal

retinde toligiraq berilgen.
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Jenil atletika sabagi waqtinda ortasha jumis orinlaganda shidamliliq, tezlik-
kash sapasi, tezlik rawajlanadi. Bul hareket sapalar1 oqiwshilardin har tarepleme
rawajlawinda ulken ahmiyetke iye. Shidamliligti rawajlandiratugin shimgiwlarga
uzaq dawam etken juwirtw ham t00, q000, qt00 metrge krosqa juwirtw shinigiwlar
kiredi. Shidamliligt1 ham basqa hareket sapalarin rawajlandiriw ushin har tarli
ilajlar1 ham metodlar1 paydalaniladi.

Sabag- dene tarbiya boymsha oqiw jumisinin tiykargi formasi bolip
esaplanadi. Ol mekteptin uliwma rejesine ham oqiw jobasina tiykarlanip otkeriledi.
Dene tarbiya sabagi bagdarlama boyinsha belgilengen waziypasina ham
mazmunina qarap otine tan 6zgesheliklerine iye.

Sabaqtin waziypasi: Sabaq dawaminda bilim beriw, tarbiyaliq ham den-
sawliqti bekkemlew waziypasin sheshedi. Bul oqiw waziypasi izbe-izlik penen
sherek ham jil dawaminda bir-birine ham koénligiw boyinsha bilim beredi. Kop
jlhq tajiriybelerden belgili hap sabaqta bagdarlama menen belgilengen oqiw
materiallarinin Gyreniw ham jetilistiriw boyinsha w-e waziypa sheshiledi. Bul
materiallar oqiwshilardin hareket sapalarin rawajlandiniwga bagdarlangan.

Sabaqti sholkemlestiriw: Uliwma bilim beretugin mekteplerde otiletugin
dene tarbiya sabagi tiykarinan pedagogikaliq sistemasi retinde qaraladi. Omi
uyreniw ham qollaniwga qolaylastinw maqsetinde bolimlerge ajiratip garap
shigilai. Mugallim iskerliginin ahmiyeti birinshi biri-bul oqiwshilardi oqiw
jumisina sholkemlestiriw.

Oqiw jumisin sholkemlestiriw tusinigi, mugallimnin ush tarli is-hareketi

menen aniqlanadi. q.Oqiwshilardi basqariw,
w Oquwshilardi shimgiwdi orinlawga qolaylastirip ornalastiriw, e. Jumisti alip
bariw tartibin aniqlaw. Bar adebiyatlardi berilgen. «sabaqti oOtkeriw usil,
«oqiwshilard1 iskerligin shélkemlestiriw» usili ham basqada «frontal’», «topary,
jeke metodlar t.b. bulardin hammesi oqiwshilardi ornalastinw ham ormlaw
jumuslar1 bolip esaplanadi.

Dene tarbiya oqiwshilardi uyretiw basqa panlerge gqaraganda ayirim

ozgesheliklerge 1ye. Dene tarbiyada oqiwshilarga hareket qozgalislart dene
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shimigiwlart uyretiledi. Shinigiwlar1 uyretiw natiyjesinde oqiwshilarda hareket
konligiwi qaliplesedi. Sonligtan pedagogikaliq jumis waqtinda tyretiwge yamasa
hareket sapalarin rawajlandirtwga arnawlh waqit qoyiladl. :yretiletugin oqiw
materiallarinin tiykarin oqiwshilardin qozgalis hareketleri quraydi. Olardih oqiw
iskerligin deneden kop kush jumsawda talap etedi. apiway1 jagdayda adam dene
mumkinshiliginin ~ bir bolimi paydalaniladi. Al uyretiw yamasa shimigtirtw
waqgtinda adamga joqar talap qoyilsa, organizmin bar mimkinshiligi jumsaladi.
Shimigiwlarga Gyretiw waqgtinda oqiwshilarga tarbiyaliq tasir jasaw pedagogikaliq
jumust1 sapali sholkemlestiriwge baylanisli.

Arnawli sholkemlestilrilgen dene shimiqtinw jumislart jeke adamnin
psixologiyasina tasir etiwshi ilajlardin biri bolip esaplanadi.

Uliwma, oqiwshilar menen sholkemlestiriletugin dene shimiqtinnw jumisi
meditsinaliq tekseriwdin juwmagina tiykarlanip retlestirilip iske asiriladi.
Ms.tekseriw juwmagi boyimsha oqiwshilar tiykargi, tayarliq, arnawli toparlarga
bolinedi. Bulardin har gaaysist ushin shinigiwlar tanlap alimadi. Oqiw materiallar
topardin jas ayirmashiligina ham dene tayarliginiq mumkinshiligine saykes
beriliwi tiyis.

har ganday shimigiwlarga Uyretiw belgili arahiqtagr waqitt1 talap etedi.
:yretiwdin har bir basqishinin jeke waziypast ham jetekshi belgileri boladi.
mugallim usil waziypalardi esapqa aliw natiyjesinde tyretiwdin metodlari, tayarliq
ham jardemshi shinigiwlardi tanlap aladi. Sonin menen birge Gyretiw printsiplerin
toliq paydalamiw talap etiledi. Eger tiykargi waziypa hareket konligiwin
qaliplekstiriw bolsa, tuyretiw shartli tirde Ush etapga bolinedi: q. hareket
gozgalislart menen tanistirtw w. Orinlatip Gyretiw, texnikas1t menen orinlawdi talap
etiw, e. :yretilgen shimgiwlardi jetilistiriw.

Jumista shinigiwlardi Gyretiw metodlarin ayrigsha orin berilgen. Metod-bul
har quyl jagdayga har tarli jastagr oqiwshilar menen jobalastirilgan waziypani iske
asirtw ushin waziypani iske asiriw ushin tasir jasaytugin usil. Ms. Oqiwshilarga
shimigiwdr tasindirgende ham oni1 jetilistiriwde «orinlap korsetiw» metodi

paydalanadi.
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Belgili bir waziypani sheshiwde jeke yamasa bir neshe metodlar qosilip. har
metodtin 6zinin har quyli paydalaniw usili boladi. bular sabaqtih waziypasina sayes
mugallim tarepinen 6zgertilip qollaniw1 mimkin. albette bul mugallimnin bilimine,
uqibina tajriybesine baylanisl.

Uliwma bilim beretugin mamleketlerde oqiwshilardin dene tarbiyasinin har
qiylh waziypalarin natiyjeli iske asirtw ushin ham organizmine har tarepleme tasir
jasaw ushin dene tarbiya bir-birine tigiz baylamishi har tirli formada ham
mekemeler, jamiyetlik uyimlar tarepinen sholkemlestiriw talap etedi.

Mektepte dene tarbiya, oqiw jobasina tiykarlanip kundelikli otiletugin sabaq
turinde iske asiriladi. Bular bir-birin toliqtirip oqiwshilardin har tarepleme
rawajlawina tasir jasaydi. Bularga sporttin tuleri boyinsha shiniqtiriw jumuslari, har
turli otkeriletugin jarislar, sport bayramlar: ham t.b. jatadi.

Mektepten tis sholkemler tarepinen oqiwshilardin dene tarbiyasi iske
asiriladi.

1. Jaslar sport mekteplerinde

2. Kasiplik awqgam janindag erikli sport jamaati tarepinen

3. Dem aliw lagerlerinde

4. Turistlik bazalarda

5. Sem'yada ham t.b. orinlarinda bir-birine baylanisli aoip barilgan dene
tarbiya oqiwshilardin har tarepleme rawajlaniwin ham dekn-sawligin bekkemlewde

tamiynleydi.
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