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Bul oqiw metodikaliq kompleks Johari bilimlendiriw, pa’n ha’m innovasiyalar
ministrliginin 2020 j1l 7 dekabr’degi 648 sanli byuuyrig1 menen tastiyiqlangan oqiw

reje ham dastar tiykarinda tayarlandi.

Duziwshi: J. Turdimuratov, Berdax atindagrt QMU-din
«Dene tarbiyasi» kafedrasi, docent

Pikir bildiriwshi: B.Q. Erimbetov, « Berdax atindagi QMU-din
«Dene tarbiyasi» kafedrasi baslig’1, docent

Oqiw metodikaliq kompleks Berdax atindagi QMU-din oqiw kenesinde
tastiyqlandi 20 Jil « » sanl protokol
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«Dene tarbiya teoriyasi h’am a’meliyati»

Modelini boyimnsha oqiw-metodikaliq kompleksindegi materiallar dizimi:

1. Ulgi oqiw dastari

2. Is oqiw dasturi

3.0qiw-uslubliq (texnologiyaliq) karta
4. Kalendar reje

5. Sorawnamalar

6. Ozbetinshe jumus bagdarlamast

7. Interaktiv sabaq 6tiw materiallari

8. Pan temalar1 boyinsha test variantlar

9. Tmlawshilardin juwmagqlawshi bahalawda jazba jumis variantlari.
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«Dene tarbiya teoriyasi h’am a’meliyati»

MODELININ’

OQIW iS BAGDARLAMASI
Uliwma oqiw saati - 18 s

Sonnan:
Lektsiya - 6s

Ameliy (seminar) sabaglar - 125
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MAZMUNI
1 Kirisiw. Qanigelikke kirisiw paninin magqseti, waziypalari, onin oqiw processindegi
orni studentler bilimine talaplar.

2. Auditoriyaliq sabaqlardin koélemi, oqittw ham bilimin bahalaw jobasi, pannin
bagdarlama menen taminleniwi.

3.Lektsiya ham laboratoriyaliq sabaqlardin atamalari, mazmuni ham metodikaliq
qollanbalar.

4 Pandi oqitiwda jana pedagogikaliq ham informatsiyaliq texnologiyalar qollanilatugin
sabaglar.

5. Ozbetinshe islewge berilgen sabaqlar tari ham mazmuni.

6. Reyting qadagalawdin turleri, olardin sani, joqart bali ham ozlestiriwdi bahalaw
usillari.

7.Pan boyinsha student bilimin bahalaw kriteriyasi.
8.Pan boyinsha oqiw metodikaliq derekler. Tiykargi ham qosimsha adebiyatlar menen

tamiyinleniw.
9. Sabaqti 6tiwge kerekmateriallar, Gskeneler ham jardemshi xizmetkerler.
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1.KIRISIW
«Dene tarbiya teoriyasi h’am a’meliyati>» MODELININ’ TIYKARLARI
PANININ MAQSETI, WAZIYPALARI ONIN’ OQIW PROTSESSINDEGI ORNI
HAM STUDENTLER BILIMINE TALAPLAR

Dene madeniyati boyinsha qanigelerdi tayarlaw modelinin tiykarlar: panin oqitvwdin
magseti ham waziypalari
OQITIWDIN’ MODULLIK SISTEMASI

Pedagogikaliq texnologiyani modullerdi proektlestiriw ayrigsha orindi iyeleydi. Bunin
ushin pan boyinsha temalardin izbe-izligi, ahmiyeti, orni, kuatiliwshi natiyjeler, oqitiw
metodikasi toliq sawlelendiriledi. Maselen "Pedagogikanin actual mashqalalar1” boyinsha
bolim proektinin korinisi tomendegishe boliwt mumkin:

Jetkerilip beriliwshi bilimler: Bolim boyinsha pedagogikanin bugingi kindegi
ahmiyetli maselelerin Gyreniw arqali pedagog qanige tomendegidey bilimlerdi 6zlestiredi:

- Hazirgi zamandi daktikasi duzilisinin mazmuni, oqitiwdin jana texnologiyalart menen
tanisiw:

- Bilim beriw reformalastiriwdin magqseti, waziypalari, pedagogikaliq innovatsiyalar
ham olard1 turmisqa endiriw usillart:

- pedagogikalig sistema xizmetinin nizamliglari, printsipleri ham  onin
modernizatsiyalaniwi haqqinda bilimler menen qurallaniw.

Panler araliq baylanis ham baslangish talaplar. Pedagogika paninin actual maselelerin
uyreniw, filosofiya, sotsiologiya, psixologiya, demokratiyaliq jamiyet quriw teoriyasi ham
ameliyati usagan jamiyetlik panler menen tigiz baylanisqa iye. Pedagogikanin hazirgi zaman
talaplari tiykarindagi actual maselelerin tyreniw belgili darejedegi kasiplik tayarliqqa
suyenedi. Pedagogika teoriyasi, pedagogika tariyxi, pedagogikaliq sheberlik ham tarbiya
jumislarmin metodikast panleri boyinsha bilim, uqip ham kasiplik konlikpelerdi talap etedi.
Ozlestiriw darejesi har bir adammin sanali gatnasina, aktivligine ham imkaniyatlarina
baylanisli.

Kutiliwshi natiyjeler: Pedagogikaliq qanigelerdin bilimin jetilistinw  kasiplik
sheberlikti joqarilatiw, rawajlangan demokratiyaliq mamleketlerde tayarlangan ganigeler
menen basekege tise alatugin darejedegi mamanlardi qaliplestiriw imkaniyatin jaratadi.

Payda etiliwshi ham rawalandiriliwshi konlikpeler. Kurs qatnasiwshilart  oqiw
bagdarlamasin toliq 6zlestirgen jagdayda tomendegidey konlikpelerge 1ye boladi:

- kishi toparlarda oqiw jumislarin sholkemlestiriw. — Oqitiwdin jedel metodlarin
qollantw;

- oqiwshilarga duris soraw beriw;

- disput ham diskussiyalardi otkeriw;

- 0z pikirlerin erkin ayta biliw;

— basqalardin pikirlerin tinlaw ham hiirmet etiw,

- sawbetlesiwdi duris jolga qoyiw, oni isenim ham jetiskenlik penen juwmaglaw;

- ganigelik bilimlerin 6zbetinshe erkin jetilistiriw;

— pedagogikaliq innovatsiyalardi aniglaw, bahalaw ham ameliyatqa endiriw.
Argumentler jardeminde pikirlerdin durisligin dalillew konlikpeleri rawajlandirilad.

Modullik oqiw insane bas miyinin 6zlestiriw sistemasina en saykeslestirilgen oqitiwdi
(assotsiativlik reflektorliq oqittwdi bolsheklik sheginde oqiwdi) nazerde tutadi. Modullik
oqitiwda sabaqlardi dazilisi boyinsha jayiw, sistemalastiriw tiykargi orindi 1yeleydi.

Modullikoq twdm tiykarg: printsiplerine:
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- sistema boyinsha kvantlaw (materialdi elementlerge ajiratiw);

- motivatsiyani qaliplestiriw (oqiw magsetin, motivlerin belgilew);
- oqiw elementi (boliminde) erkin birge islesiw;

- problemaliq, kognitiv-vizualliqti tamiyenlew;

- waqitti unemlew printsipleri kiredi.
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2. «Dene tarbiya teoriyasi h’am a’meliyati» BOYINSHA QANIGELERDI
TAYARLAW MODELININ’ TIYKARLARI PANINEN AUDITORIYALIQ
SABAQLARDIN’ KOLEMi OQIW HAM BIiLiMIiN BAHALAW JOBASI

Ne Sabagq turleri Uliwma saati
1 Lektsiya 6
2 Ameliy 12
Uliwma saati 18
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METODIKALIQ QOLLANBALAR

3. LEKTSiYA HAM AMELiY SABAQLARDIN’ ATAMALARI, MAZMUNI HAM

TEMA
ATAMALARI

SAAT

MAZMUNI

TiYKARGIQO
SIMShAADEBI
YaTLAR

OQITIWUSUL
I

Paninin ilimiy

teoriyaliq tiykarlari:

- Hazirgi zaman didaktikasi
dzilisinin mazmuni,
oqitiwdin jana
texnologiyalar1 menen
tanisiw:

- Bilim beriw
reformalastinwdin maqseti,
waziypalar,, pedagogikaliq
innovatsiyalar ham olardi
turmisqa endiriw usillart:

- pedagogikaliq
sistema X1zmetinin
nizamliqlar,  printsipleri
ham onin
modernizatsivalaniwi
haqqinda bilimler menen
qurallaniw.

SalamovR.S.
Sport
mashgulotining
nazarly asoslari.
Oquv
qullanmaTosh.
2005.

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va
modellashtirish.
Darslik. Tosh
2005.

Mashgalali
lektsiya
grafik
organayzer

BBB

Tayarlaw
sistemasinin
basqariw tiykarlar

magqseti
tayarliglar
ham  jaris
har
tayarliglarin
bahalaw  ham
organizmdi sistemadagi
zarar  bir  funktsional
imkaniyatlarin ashiw bolip
esaplanadi. Bul magset
koplegen waziypalardi
sheshiw joli arqali yagny,
sportsh1  jagdaymn, omn
tayarhiqlar darejesin, jaris
iskerligin natiyjeligin
bahalaw menen esaplanadi.

Baglaw
sportshinin
barisindagi
iskerligindegi
tarepleme
obektiv

Kerimov.F. Sport
sohasida  ilmiy
tadqiqotlar.
Wquv qullanma.
Tosh. 2004,

Diskussiya,
“Neushin”

Sport rezevlerdi
tayarlawdin
basqartwin

sholkemlestiriw

Sport turlerindegi erisip
atirgan  natiyjeler  kop
darejede, nerv
processlerinin

xarakterlerin, aniqligin, bos
ham waqt hareketi
Olshemlerin  belgilewshi
analizatorlar iskerligine
baylanish (gimnastika

Kerimov.F. Sport
sohasida  ilmiy
tadqiqotlar.
Wquv qullanma.
Tosh. 2004,

Diskussiya,
“Neushin”

10
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akrobatika, figurali ushiw,
suwga sekiriw,
laqtiniwh.t.b).

AMELIY SHINIGIWLAR

Sport turlerindegi
6zine say
ozgesheliklerinin
muwapiqligi

Sport turindegi shidamliliq
penen baylanish  bolgan
ayirqsha turlerin - (juziw,
eskek  esiw,  velosiped
aydaw, shang  sporti,
konkide juwirtw, orta ham
uzaq araliqqa juwiriw) ham
natiyjelerdi obektiv
bahalawda
korsetkishlerden
paydalamladi.

artigsha

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va
modellashtirish.
Darslik. Tosh
2005.

Shugillaniwshilardi
n jas1 ham tajiriybe
qabiletlernin bir-
bine say keliwi

Shimigw ham jaris
aktivliginin sistemast,
mazmuni sportshilardin jas
tajiriybesine qarap
aniqlanadi.

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va
modellashtirish.
Darslik. Tosh
2005.

Shimigiw
processinde
bagdarlardin
muwapiqligi

Sportshinin  tayarlig ham
shimgiwlar  jagdayi, kop
jillig tayarliq processindegi
basqishtan basqishqa
otiwdegi Ozgeriwine emes
balkim, bellesiw
basqishindagi makro
tsiklgada baylanisht

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va
modellashtirish.
Darslik. Tosh
2005.

Kush sipatlarin
baglaw

Kuchlilik sifati
mushakning turli ishlash
tartibida (dinamik,
statistik), uzigaxos bulgan
va uziga xos bulmagan
testlarda wlchash
asbobidan  foydalanishda
yoki foydalanmaslikda
aniglanadi.

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va
modellashtirish.
Darslik. Tosh
2005.

Koordinatsiyaliq
uqiplihgti baglaw

Koordinatsionla  yoqatni
nazorat qilish sportshining
boshqa jismoniy sifatlari va
texnik tayyorgarligini
birgalikda boglagan holda
utkaziladi.

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va
modellashtirish.
Darslik. Tosh
2005.

Kishi toparlarda birgelikte islesiw, Klaster, Aqiliy htjim, klaster

11
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Anaerob  jarayonlarining | Kerimov.F,
butunligicha  hajmi  va | Umarov.M.
pﬁiﬁrsﬁrlé?ﬁ quvyatini baholgmishini Sportda N
quwatin ham m‘uhlm. 1ntegral prognozlashtirish
kélemin baglaw kur;atklchlar yordamlda va N
5 kurib chigamiz, | modellashtirish.
shuningdek, birqancha | Darslik. Tosh
lokal kwrsatkichlar, | 2005.
anaerob  jarayonlarining
N imkoniyatlari va alohida
jami:18saat xususiyatlari haqida
guvohlik beradi.

4. PANDI OQITIWDA JAN’A PEDAGOGIKALIQ I:IAM INFORMATSIYALIQ
TEXNOLOGIYALAR QOLLANILATUGIN SABAQLAR

TEMA ATAMALARI

INFORMATSIYALAR

Hazirgi zaman didaktikast dazilisinin
mazmuni
Bilim beriw reformalastinnw

Pedagogikaliq  sistema  xizmetinin

nizamliqlart

» Oqitiwdin
menen tanistirtw
» Magseti, waziypalari, pedagogikaliq

jana  texnologiyalar

innovatsiyalar héam olardi turmisqa
endiriw usillar
> Printsipler ham onin

modernizatsiyalaniw1 haqqinda bilimler
menen qurallandinw

12



http://www.print-driver.ru/?demolabel-ru

5. PAN BOYINSHA OQIW METODIKALIQ DEREKLER. TIYKARGI HAM
QOSIMSHA ADEBIYATLAR MENEN TAMIYNLENIW

1. Karimov I.A. Barkamol avlod —Uzbekiston taraqqiyotining poydevori. T.: 1997, 5
bet
2. Brayst Dj. Kretti. Psixologiya v sovremennom sporte.-M.: FiS | 1978, 16 str.
3. GapparovZ.G., Xolmuhammedov. Boks trenerining individual dars olib borishdagi
maxsus malakalarini takomillashtirish. Barkamol avlodni tarbiyalashda jismoniy tarbiyaning
roli.- Buxoro, 2002. 82- bet.
4, Ismoilov R., Sholomitskiy Yu. Uzbekistonda fizkultura tarixi.-T: Ugqituvchi, 1969,
12- bet.
5. MasharipovY.M., RafievX.T. Sport psixologiyasini ugqitishda Z.M. Bobur hayoti
tajribalaridan foydalanishga doir.-Toshkent: Jismoniy tarbiya, sport va manaviyat, 1995, 37-
39-betlar.

QOSIMSHA ADEBIYATLAR MENEN TAMIYINLENIW

1. MasharipovY.M. Ugqituvchilarni jismoniy madaniyat darsi va sportga qiziqtirish
muammolari. Uzbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sportning dolzarb muammolari. -
Termiz: -2001, 27-28-betlar.

2. Masharipov Y.M., Eshnazarov JE. Sportshilarda manaviy hissiyotlarni
shakllantirishning bazi xususiyatlari. Barkamol avlodni tarbiyalashda jismoniy tarbiyaning
roli.—Buxoro.2002, 188-189 betlar.

3. Masharipov  Y.M. Yuqori malakali sportshilarni tayarlawda sport psixologiyasi
fanining dolzarb muammolari. Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi hamda amaliyotining
muammolari.-Toshkent, 2001.

4. Masharipov Y.M. Psixologiya fanini uqitish Amir Temur siymosidan foydalanish. -
Samarqgand. Milliy qadriyatlar va talim-tarbiya muammolari, 1996, 19- bet.

5. Masharipov Y.M. Soglom avlodni tarbiyalashda milliy sport ananalaridan foydalanish.
Soglom avlod yiliga va 2000 yil Sedneyda boélib 6tadigan XXVII olimpiya uyinlariga
tayyorgarlik masalalariga bagishlangan beshinchi Respublika ilmiy-amaliy anjumani. -
Toshkent: 2000, 8-9 betlar.

6. Yarashev K.D. Jismoniy tarbiya va sportni basqariw. Toshkent, 2002

7. Satskov N.Ya. Metodi I priem1 deyatelnosti menedjerov I biznesmenov.M., 1993.

8. Jurnal marketing v Rossii I za rubejom Ne3, 2001.

9. Mirsaidov M.M.,, Shakirov A R. Fizkultura I sprot v usloviyax rinka. Tashkent, 1992.

6. SABAQTI OTIWGE KEREK MATERIALLAR, U’ SKENELER HAM JARDEMShi

XiZMETKERLER
KOMPYUTE | OPERATSIYALIQ AMELIY JARDEMShI
R SISTEMA PROGRAMMALAR XiZMETKER
Pentium _ www. Ziyo Net.uz
Internet tarmag1 Labarantlar
-1V
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TALIMDE INNOVATSIYALIQ

TEXNOLOGIYALAR

doc. Turdimuratov J. A.

«DENE MADENIYATI BOYINSHA QANIGELERDI TAYALAW
MODELININ’ TIYKARLARI»
PANINEN
TALIM TEXNOLOGiYaSI

14
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MAZMUNI
KIiRiSIw
DENE MADENIiYATI BOYINSHA QANIGELERDI TAYARLAW

MODELININ’ TIYKARLARI BOYINSHA TALIM TEXNOLOGIYASININ’
KONTSEPTUAL TIYKARLARI.

LEKTSIYA HAM AMELIY SHINIGIWLARIN  OQITIW
TEXNOLOGIYASI.

1-tema. Sportshilard: tayarlawdi basqariw

1.1. Kirisiw visual lektsiyan1 oqitiw texnologiyast 1-shinigiw

1.2. Bilimlerdi terenlestiriw ham keneytiriw boyinsha ameliy shimgiwlar oqitiw
texnologiyast 1-shinigiw.

2-tema. Kop jilhq tayarlaw tarawinda sportshilard: tanlaw ham bagdarlaw

2.1. Informatsiyaliq visual lektsiya arqali oqitiw texnologiyast

2.2. Diskussiya arqali ameliy shimigiwdi oqitiw texnologiyasi

3-tema. Sportqa jaramhhgin amqlaw

3.1. Magliwmatl lektsiya birgelikte oqiw metodi hdm BBB tablitsas1 grafik
organayzerinen paydalangan jagdayda otiletugin lektsiya qurallarinda oqitiw
texnologiyast

3.2. Bilimlardi terenlestiriw ham keneytiriw boyinsha mashqalali ameliy

shimgiwdi oqitiw texnologiyasi

15


http://www.print-driver.ru/?demolabel-ru

Ameliy shimgiwlar temalar
1-tema. Jas sportshilardi kép jilhq tayarlaw basqishlarm ham basqariw

texnologiyasi

1.1. Proektler, “egerdemen”oqitiw texnologiyasi

1.2. Diskussiya arqali ameliy shinigiwdi oqitiw texnologiyasi

2-tema. Kop jilhq tayarhqtin ekinshi basqishinda birimlep tanlap aliw ham
bagdarlaw

2.1. Bumerang oqitiw texnologiyasi

2.2. Bilimlarin terenlestiriw ham keneyittiriw boyinsha mashqalali ameliy shinigiwdi
oqitiw texnologiyast

3-tema.Sportqa jaramhgin amgqlawdim dawirleri ham basqishlar

3.1. Kishi toparlarda birgelikte oqitiw texnologiyast

3.2. Oz betinshe islew konlikpelerin payda etiwge bagdarlangan mashqalali ameliy
shinigiwdi oqitiw texnologiyast

4-tema.Sport imkaniyatlar1 ham gabiletin anmiqlaw.

4.1. Klaster qurallarinda oqitiw texnologiyasi

42, Bilimlerin terenlestiirw ham keneyittiriwge bagdarlangan ameliy shinigiwlardi
oqitiw texnologiyast

S-tema. Prognozlastiriw ham rejelestiriw basqariwdin fuktsiyasi sipatinda

5.1. Proektlerdi oqitiw texnologiyasi

5.2. Bilimlerin keneytiriw ham terenlestiriw boyinsha ameliy shinigiw

6-tema. Jaris iskerligindegi modellestiriw ham sportshilardin individual
ozgesheliklerine kore tayarhg:.

6.1. Kishi toparlarda oqitiw texnologiyasi

6.2. Bilimlerin keneytiriw ham terenlestiriw boyinsha mashqalali ameliy shinigiwdi

oqitiw texnologiyast

16


http://www.print-driver.ru/?demolabel-ru

KIRISIW

“Oqiw processine jana informatsiya ham pedagogiyaliqaliq texnologiyalardi kennen
jariyalaw, balalarimizdi kamil insanlar etip tarbiyalawda ayanbay pidakerlik, jan kayerlik
korsetetugin oqitiwshi ham mugallimlerge itibarimizdi janede asiriw, qisqasha aytqanda,
talim-tarbiya sistemasin sipati tarepinen putkilley jana basqishqa koteriwdi digqatimiz
orayinda boliw1 zarar” !

Komplekste keltirilgen talim texnologiyalarinin har birinin 6zinde oqiw shiigiwlarin
otkeriw shart-sharayati tuwrali informatsiya materiallarin, pedagogikaliq magset, waziypa
ham koézlengen natiyjelerdi, oqiw jumislarinin rejesi, oqitiwshimin usil ham qurallarin 6z
ishine algan. Sonday-aq, bul oqiw shinigiwinin texnologiyaliq kartasin, yagniy oqitiwshi
ham oqiwshinin bul oqiw shinigiwinda erisetugin magseti boyinsha birgeliktegi aktivliginin
basqishpa-basqish taripleniwinde 6z ishine aladi.

Kompleks quramina kirisiw, talim texnologiyasinin conceptual tiykarlari, har bir tema
boyinsha lektsiya ham seminar shinigiwlarinda oqitiw texnologiyasinan ibarat. Bilimler
maksimal darejede uliwmalastiriligan ham tartipke salingan. Olardi 6zlestiriw ham yadda
saqlap galiwin kasheytiriw ushin tablitsa ham sizimalardan paydalanilgan.

Komplekstin conceptual tiykarlar1 boliminde daslep «Dene madeniyati boyinsha
qanigelerdi tayarlaw modelinin tiykarlar» paninin aktualligit ham ahmiyeti, bul oqiw
paninin strukturasinin tzilisi, oqitiwdin metod ham qurallardi tanlawda tayanilgan
conceptual pikirler, kommunikatsiyalar, magliwmatlar berilip, soninan jobalastirilgan,
oqitiw texnologiyalar1 usinis etilgen.

Togiz tardegi lektsiya shimigiwlart: kirisiw, tematikaliq, mashqalali, vizual-lektsiya,
binarli lektsiya, lektsiya-diskussiya, birgeliktegi lektsiya, aldin ala rejelestirilgen qateli
lektsiya, tusindiriwshi lektsiya berilgen.

Hazirgi kunde jahan tajiriybesinen koérinip turganday, talim processine oqitiwdin jana,
zamanagoy metod ham qurallart kirip kelmekte ham natiyjeli paydalanilmaqta. Sonliqtan,
dene tarbiyasi fakultetinde de innovatsion ham zamanagoéy pedagogikaliq ideyalar amelge
asirilmaqta: oqittwshi bilim aliwdin jalgiz Derek bolip qaliwi kerek emes, balkim
studentlerdin &zbetinshe islew processinin sholkemlestiriwshisi, maslahatshisi,  oqiw
processinin menedjeri boliwi tiyis. Talim texnologiyasin islep shigiw tiykarinda ayniqgsa ust
ideyalar jatadi.

1 .
Kapumor U.A. «KorcTurynus Y30ekucTaHa-1IpouHoi GyHIaMEeHT HAIeTo MIPOIBIDKEHNS Ha Iy TH JeMOKpPaTHIeCKOro
pazBuTHs 1 GopMUpOBaHMS T'pakJaHCKOTO omecTBay 1IpaBma Boctoka, 10.12.2009
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e |

DENE MADENIYATI BOYINSHA QANIGELERDI
TAYARLAW MODELININ TIYKARLARI PONI PA’NI
BOYINSHA LEKTSIYA HAM AMELIY SABAQLARDI
OQITIW TEXNOLOGIYASI

1. Dene madeniyati boyinsha qanigelerdi tayarlaw modelinin tiykarlari paninin
zararligi ham ahmiyeti

Pandi oqitiwdan magqset ham wazipalar. Dene madeniyatt boyinsha qanigelerdi
tayarlaw modelinin tiykarlari oqiw predmeti barliq bakalavriat bagdarlart boyinsha bilim
alip atirgan studentlerge molsherlengen. Dene madeniyati boyinsha ganigelerdi tayarlaw
modelinin tiykarlari boyinsha dastar jana oqiw rejelerine muwapiq islep shigildi. Dasturdi
islep shigiwda studentlerdin Dene madeniyatt boyinsha qanigelerdi tayarlaw modelinin
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tiykarlart jeterli darejede bilimge iye boliwlart zarurligi, hamde oqiw rejesinde bul pandi
oqitiw ushin ajiratilgan oqiw juklemesi kolemi esabina alingan. Dastarde magistrlerge
Magistrlerdin® Dene madeniyati boyinsha ganigelerdi tayarlaw modelinin tiykarlari” panin
Ozlestiriwleri ushin oqitiwdin aldingt ham zamanagoéy metodlarinan paydalaniw, jana
innovatsion — pedagogikaliq texnologiyalardi qollaniw ahmiyetke 1ye boladi. Dene
madeniyatt boyinsha qanigelerdi tayarlaw modelinin tiykarlart pani boyinsha magistrler
bilimleri ham kénlikpelerine qoyilatugin talaplar.

Bul pan boyinsha magistrler bilimleri ham konlkipelerine qoyilatugin talaplar
tomendegilerden 1barat: oqitiw modeli hagqqinda uliwma tasinikler ham olardin usillar, dene
tarbiyast sistemasinda sporttin mazmuni ham orni, modeldin o6lshemli dastari ham
sholkemlestiriw tiykarlari minezlemesi, sport tayarligindagi texnika ham taktika, Ozbekstan
Respublikasinda dene tarbiyast ham sport tusinikleri, sonday-aq ulken sport jarislarlar
haqqinda magliwmatlar beredi.

Pdnnin basqa pdanler menen baylanisi. Dene madeniyati boyinsha ganigelerdi tayarlaw
modelinin tiykarlari pani sotsial panler - tariyx, anatomiya, fiziologiya,pedagogikaliq,
psixologiya panleri menen uzliksiz birgeliktebolip, olardin metodlari ham jenislerine
tayanadi.

Bul dastir dene madeniyatt boyinsha ganigelerdi tayarlaw modeline tiyish
bilimlerberiw, ameliy konlikpe ham tajiriybeler payda etiw magsetin kozleydi.

Pannin magseti. Ozbekstan Respublikasmin «Talimtuwralyy nizami ham «Kadrlar
tayarlaw milliy dastiri» in jazege shigariwda bul pannin tiykargi maqseti jamiyet qurilisina
tan keletugin tuwri bagdar waziypasin orinlaw hamde joqar1 oqiw sistemasinda magistrlarge
dene madeniyati qanigelerin tayarlaw modelinin tiykarlart panlerin oqitiw, olarda manaviy-
axloqiy xislatlarni tarkib toptirish, joqart madeniyatli, intiliwshen, intizamli magistrlardi
garezsiz semyali hamde soyial turmisqa tayarlawda «Dene madeniyati talimi» nin

qanigelerin tayarlaw modelinin tiykarlari panin oqitiw kerekli orin tutadi.

“Dene madeniyat1 boyinsha qanigelerdi tayarlaw modelinin tiykarlar1” pani boyinsha lektsiya, ham ameliy

shimaiwlarda talim texnologiyalarin islep shigiwdin kontseptual tiykarlar

Talim texnologiyasi insantyliq uqipliligina tayanadi. Filosofiya, pedagogikaliq ham
psixologiyada bul bagdardin 6zine saykesligi studentnin individualligina ayrigsha itibar
beriw arqali belgili boladi.

Usilardan kelip shiqgan halda “Dene madeniyati boymnsha ganigelerdi tayarlaw
modelinin tiykarlarr” kursinin talim texnologiyalarin jobaplastirnwda tomendegi tiykargi
konceptual jandasiwlarga itibar beriw kerek.

Talimnin shaxsqa bagdarlanganligl. Ozmanizinakéra bul bagdar talim processidegi
barliga qatnasiwshilardin toligli rawajlaniwin kozde tutadi. Bul bolsa Mamleketlik talim
standart: talaplarina juwap bergen halda oqiwshinin intellektual rawajlaniwi darejesine
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bagdarlanip qoymaymastan, onim ruwhiy-kasiplik ham shaxsiy o6zgesheliklerin esapqa
aliwd1 da anlatad:.

* Sistemal1 jantasiw (iykemlesiw). Talim texnologiyasi sistemasinin barliq belgilerinin
6zinde jlazege asiriliwt zarur: processtin logiyaliqaligi, ondagi bolimlerdin 6z ara
baylanisligi, toligligt.

 Ameliy jantasiw (iykemlesiw). Shaxsta is juritiw 6zgesheliklerin qaliplestiriwge
talim processin bagdarlaw; oqiwshini aktivlestiriw ham intensivlestiriw, oqiw processinde
onin barliq uqipliligi ham imkaniyatlarin, diqqatligi. 1glasligt ham erkligin iske saliwdi shart
qilip qoyadt.

* Dialogiyaliq (angimelesiw) jantasiw (iykemlesiw). Talim processidegi qatnasiwshi
subektlerdin psixologiyaliq birligi ham 6z ara islesiwlerin jarattiw zarGriyatin belgileydi.
Natiyjede bolsa, shaxstin sotsialliq aktivligi ham usinist ksheyedi.

* Birgeliktegi islesiw talimin sholkemlestiriw. Demokratiya, tenlik, subektlar
munasebetinde oqitiwshi ham oqiwshinin tenligi, magseti ham aktivlik mazmuni menen
birgelikte aniqlawd1 kozde tutadi.

e Mashqalali jantasiw (iykemlesiw). Talim processin mashqalali jagdaylar arqali
korsetiw tiykarinda oqiwshi menen birgeliktegi islesiwdi aktivlestiriw usillarinan biri
tabiladi. Bul processte ilimiy biliwdin obektiv qarama-qarsiliqlarin aniqlaw ham olardi
sheshiwdin dialektikaliq oylaniwin rawajalandirtw ham olardi ameliy aktivlikte sotsial
rawishte qollaw tamiynlenedi.

* Maghwmat beriwdin en jana qurali ham usillariman paydalaniw: yagniy oqiw
processine kompyuter ham informatsiyaliq texnologiyalard: endiriw. Joqaridagi konceptual
qatnasiw ham “Ekonomiyaliq teoriyasi” paninin quramasi, mazmuni, oqiw magliwmat
koleimnen kelip shigqan halda oqitiwdin tomendegi usil ham qurallari tanlap alindi.

* Oqitiw usillar1 ham texnikasi: muloqot, keysstadi, mashqalali usil, Gyretiwshi oyinlar,
“aqilty hujim”, insert, “Birgelikte yrenemiz”, pinbord, lektsiya (kirisiw lektsiyasi, vizual
lektsiya, tematikaliq, lektsiya-konferentsiya, aniq jagdaylardi sheshiw, aldinnan
rejelestirilgen qateli, tasindiriwshi, juwmaglaw).

* Oqitiwdr shélkemlestiriw formalari: frontal, kollektiv, toparli, dialogli, polilogli ham
0z ara islesiwge tiykarlangan.

* Oqitiw qurallari: adettegi oqitiw qurallan (sabaqliq, lektsiya teksti, tayansh konspekti,
kodoskop) dan tisqari grafikaliq organayzerler, kompyuter ham informatsiyaliq
texnologiyalart.

« Oz-ara baylams qurallar: baglaw natiyjelerinin analizi tiykarinda oqitrwdin
diagnostikasi (tashxisi).

e Basqariwdin usith ham qurallar.. Oqiw shinigiwin texnologiyaliq karta korinisinde
rejelestiriw oqiw shinigiwiin basqishlarin belgilep, qoyilgan maqgsetge erisiwde oqiwshi
ham oqittwshinin islesiwindegi aktivligin studentlerdin auditoriyadan tisqari 6z betinshe
jumislarin aniqlap beredi.

e Monitoring ham bahalaw. Oqiw shmigiwi ham putin kurs dawaminda oqitiw
natiyjelerin baklap bariw, oqiwshi aktivligin har bir shinigiw ham jil dawaminda reyting
tiykarinda bahalaw.
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Lektsiya shimgiwlarm shélkemlestirwdin forma hiam 6zgeshelikleri:

Ne fLektsnya Ozine t4n xarakterlewshi ozgeshelikleri

ormalan

1. Kirisiw lektsiyasi | Pan tuwrali putin tasewir hamde anmiq bagdarlar beredi. Pedagogikaliq
waziypast: oqiwshint ust pannin wazipalari ham magqseti menen tanistiriw,
kasiplik tayarliq sistemasmda onin orm1 ham rolin belgilew, kursqa qisqasha
tusinik beriw, pdnnin jetiskenlikleri ham tamqli alimlar atlarn menen
tanistirip,  keleshektegi izleniwlerdin bagdarin belgilew, usimlgan oqiw-
metodikaliq adebiyatlar analizin beriw, esabat ham bahalawdin muaddetleri
ham formalarin belgilew.

2. Lektsiya Lektsiyamin adettegi dasturiy tari. Pedagogikaliq waziypasi: oqiw bilimlerin

magliwmat bayan etiw ham thsindiriw.

3. Tusindiriw Bayan etilip atirgan teoriyaliq pikirlerdin tiykarin, ilimiy tusinikler ham

lektsiya putin kurs yaki bdlimlerinin konceptual tiykarm shdlkemlestiredi.
Pedagogikaliq waziypast: ilimiy bilimlardi sistemalastirtwdi amelge asiriw,
panlerdin ¢z ara baylanisin ashiw.

4. Mashqalal Jana bilimler qoyilgan sawal, masele, jagdaydin mashqalalign arqgali

lektsiya beriledi. Bunda oqiwshimin oqitiwshi menen birgeliktegi biliw processi
ilimiy izleniwge jaqunlasadi. Pedagogikaliq wazipasi: jana oqiw
maghwmatimin mazmunin ashiw, maqalam qoytw ham omi sheshimin
tabiyadi sholkemlestiriw, hdzirgi zaman kéz garaslarin analizlew.

5. Vizual lektsiya Lektsiyamn bul formast vizual materiallardi korsetiw hamde olarga aniq
ham qisqa tusinikler beriwge qaratilgan. Pedagogikaliq waziypasi: jaha oqiw
bilimlerin oqitiwdin texnikaliq qurallar1 hdm audio, video texnika
jardeminde beriw.

6. Binar (eki adam | Bul lektsiya eki oqtiwshimfi yaki eki ilimiy mektep korneklisinin,

bolip) lektsiva oqutiwshi-studentnin dialoginan ibarat. Pedagogikaliq waziypasi: jana oqiw
bilimlerinin mazmunin jaratiw.

7. Aldinnan Qatelerdi izlewge molshellengen mazmuni ham metodinda, lektsiya
rejelestirilgen aquinda tinlawshilar tashxisi oOtkeriledi ham qiligan qgateler tekseriledi.
qateli lektsiya Pedagogiyaligaligwazipas: janamateriallarmazmuninjaratiw,

berilgenbilimlerdihardayimbaqglawgastudentlerdixoshemetlew.

8. Lektsiya Aldinnan qoyilgan mashqala ham dokladlar sistemasi (5-10 minut) tan
konferentsiya ibarat ilimiy-ameliy sabaq sipatinda oqiw dastari shegarasinda otiledi.

Dokladlar birgelikte mashqalam har tdrepleme jaratiwga qaratiliwi kerek.
Shimgiw aqirinda oqiiwshi 6z betinshe jumislar ham studentlerdin
lektsiyalarga juwmaq jasap, toltirtp, amiqlastirip juwmagqlaydi. Pedagogikaliq
waziypast: jana oqiw bilimlerinin mazmunin jaratadi.

9. Maslahatlektsiya | Har tarli scenariylar jardeminda otiwi mimkin. Maselen, 1) «Sawal-juwap»
- lektsiyashi tarepinen putin kurs boyinsha yaki ayirigsha bolim boyinsha
sawallarga juwap beriledi. 2) «Sawal-juwap-diskussiya» - izleniwge imkan
beredi. Pedagogikaliq waziypast: jana oqiw bilimin 6zlestiriwge qaratilgan.

10 | Baseke diskusiya | Har turli scenariylar jardeminda 6tiwi miimkin. Maselen, 1) «Sawal-juwap»

lektsiya - lektsiyashi tarepinen putin kurs boyinsha yaki ayirigsha bolim boyinsha

sawallarga juwap beriledi. 2) «Sawal-juwap-diskussiya» - izleniwge imkan
beredi. Pedagogikaliq waziypast: jana oqiw bilimin 6zlestiriwge qaratilgan.
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Ameliy shimgiwlarin shélkemlestirwdin forma him ézgeshelikleri:

Shimigiw
formalan

Ozine tin xarakterlewshi 6zgeshelikleri

Proektler,
“egerdemen”

Pan tuwrali phtin tasewir hdmde amq bagdarlar beredi. Pedagogikaliq
waziypasit: oqiwshini ust pannin wazipalari ham magqseti menen tanistiriw,
kasiplik tayarliq sistemasinda onin ormi ham rolin belgilew, kursqa qisqasha
tusinik beriw, pannin jetiskenlikleri ham taniqh alimlar atlar1 menen tamistirip,
keleshektegi izleniwlerdin bagdarn belgilew, usimlgan oqiw-metodikaliq
adebiyatlar analizinberiw, esabat ham bahalawdin muddetleri ham formalarin
belgilew.

Bumerang

Talim aliwshimin doretiwshilik garezsizligin toliq amelge asiradi. Onda oqiwshi
oqitwshimin  Bergen wazipasimn  ormlaydi. Sol waqitda dzleride oqiw
mashgqalasin galiplestiredi, ézleri 6zbetinshe gipotezani sheshiwge hareket etedi,
izleniwdi amelge asiradi ham provard natiyjege erisedi.

Ust tartipte doretiwshilik metodin qollaw menen oqiwshilar aktivligi alimlardin
ilimiy-iezrtlew aktivligine jaqinlasad.

Kishi toparlarda
birgelikte islesiw

Kishi toparlarda islesiw oqiwshilardin sabaqdagi aktivligin tAmiynleydi, har biri
ushin diskussivada qatnasiw huqiqin beredi, bir-birinen auditoriyada tyreniwge
imkaniyati tuwiladi, basqalar pikirin qadirlewge uyretedi.

Klaster

Jana bilimler qoyilgan sawal, masele, jagdaydin mashqalaligr arqali beriledi.
Bunda oqiwshimifi oqitiwshi menen birgeliktegi biliw processi ilimiyizleniwge
jaqlasadi. Pedagogikaliq waziypas:: jana oqiw magliwmatiufn mazmunin
ashiw, maqalam qoyiw ham oni sheshimin tabiyadi sholkemlestiriw, hazirgi
zaman koz qaraslarm analizlew.

Proektler

Shimgiwdin bul formast vizual materiallardi korsetiw hamde olarga aniq ham
qisqa tusinikler beriwge qaratlgan. Pedagogikaliq wazypas:: jaha oqiw
bilimlerin oqitiwdin texnikaliq qurallar1 ham audio, video texnika jardeminde
beriw.

Kishi toparlarda

Bul lektsiya eki oqitiwshimin yaki eki ilimiy mektep koérneklisinin, oqitiwshi-
studentn ifdialoginan ibarat. Pedagogikalig waziypasi: jaha oqiw bilimlerinin
mazmunin jaratiw.

Aqulty htjim,
klaster

“Aqilly hiyim” metodimin mazmum jaamat penen islesiw tiykarinda
mashgalan1 sheshiw processlarin waqit boyinsha bir qansha basqishlarga
(ideyalardi generatsiyalaw, olardi kritikaliq ham konstruktiv jagdayda islep
shigiw) ajiratiwdan ibarat.

Mashgqalal
shimgiw

Zamanagoy talimdi shélkemlestiriwge qoyilatugin zarir talaplardan biri
artigsha ruwxiy ham dene kish sarp etpey, qusqa waqit ishinde joqari
natiyjelerge erisiw bolip tabiladi. Mashqalali talimdi shoélkemlestiriw
natiyjesinde jogart madeniyath, intellektual tdjiriybeli qanigelerdi tarbiyalaw
maksetlerin amelge asiriw natiyjeli 6tiwi mimkin.

“BBB”grafik
organayzeri

Har tali scenariylar jardeminda &tiwi mimkin. Maselen, 1) «Sawal-juwap» -
lektsiyash1 tarepinen puatin kurs boynsha yaki ayirigsha bdlim boyimsha
sawallarga juwap beriledi. 2) «Sawal-juwap-diskussiya» - izleniwge imkan
beredi. Pedagogikaliq waziypast: jana oqiw bilimin 6zlestiriwge qaratilgan.

10.

Aqulty htjim,
klaster

Sabaqda studentler kishi toparlarga bolinip sabaqtin makset wazipasin
sheshiwge hareket qiladi.
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e [
DENE MADENIYATI BOYINSHA QANIGELERDI
TAYARLAW MODELININ TIYKARLABi PANINEN
SHINIGIWLARDIN TEXNOLOGIYALIQ KARTASI
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MAZMUNI

e Temalar Shimigiw Talim texnologiyasi
j turi usillar:
1. Sportshilar tayarlawdi basqariw Lektsiya glslsgh;f;;lll orgals:;f;lgra
2. | Kop jilhq tayarlaw tarawinda Lektsiya Diskussiya, “Neushin”
sportshilard: tanlaw ham bagdarlaw
3. | Sportqa jaramhiligin amqlaw Lektsiya | Diskussiya, “Neushin”
Jas sportshilardr kép jilhq tayarlaw Jobalar, “egerdemen”
4. | basqishlan ham basqariw Ameliy
texnologiyasi
Kép jilhq tayarhqtin  ekinshi Bumerang
5. | basqishinda birimlep tanlap ahw Ameliy
ham bagdarlaw
6 Sportqa  jaramhgin  amiqlawdin Ameli Kishi toparlarda
" | dawirleri ham basqishlar: Y birgelikte
7 Sport imkaniyatlar1 hAm qabiletin Ameliy Bumerang
aniqlaw.
3 Prognozlastirrw ham rejelestiriw Ameliy Kishi toparlarda
" | basqariwdin fuktsiyas: sipatinda birgelikte
Jaris iskerligindegi modellestiriw Kishi toparlarda
9. | ham sportshilardin individual Ameliy birgelikte

ozgesheliklerine kore tayarhg:.
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1-sanhlektsiya

TEMASI: SPORTSHILARDI TAYARLAWDI BASOARIW

topar]l-kurs magistr

Oqitiw waqti: 2 saat Studentler sami: 12

Oqitiw sabaginin Lektsiya
strukturasi
Lektsiyanin jobast 1. Tayarlaw sistemasinin basqariw tiykarlar.

2. Sport rezevlerdi tayarlawdin basqariwin
sholkemlestiriw.

3. Jas sportshulardi kép jlliq
basqishlar1 hdm basganw texnologiyast.

tayarlaw

Oqiw sabagimm magqseti: Sportshinin tayarliq barisinda, trener ham sportshi
arasindag baylanislar ushin, basqariw qararinin darejesin koteriw.

Pedagogikaliq
mdseleleri:

1. Tayarlaw
sistemasinin basqarnw
tiykarlar haqqinda
tanistinw

2. Sport rezevlerdi
tayarlawdin basqariwin
sholkemlestiriw  boyinsha
ahmiyetin aytip beriw.

3. Jas sportshilardi kop
jilliq tayarlaw basqishlar

Oquitrw hdreketinin ndtiyjesi:

1. Tayarlaw sistemasinin basqariw tiykarlar
haqqinda bilimlerge iye boladi.

2. Sport rezevlerdi tayarlawdin basqariwin
shélkemlestiriw haqqinda bilimge iye boladi.

3. Jas sportshilardi koép jilliq tayarlaw
basqishlart hdm basqanw texnologiyasi uyrenedi.

ham basqartw

texnologiyasin aniqlap

beriw.
Oqitiw usillari Lektsiya, vizual, tasindiriw, slayd
Oqitiw Jumisin Frontali slesiw

sholkemlestiriw formalart

Oqitrw qurallari

Lektsiy ateksti, viziual materiallar

Oqitiw sharayatlari

Arnawl texnikaliq aspablar menen

tamiyinlengen auditoriyalar

Monitoring hdm

bahalaw

Tez tarde soraw
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Oqiw sabagimm texnologiyahq tlgi kartasi

Basqishlar,ajir Jumistii mazmuni
atilgan waqit Oqitiwshi Student
I basqush. 1.1. Lektsiya. Tmlaydi,
Oqitiwprocessi | Temaninrejesihamduzilisineqarayoqiwprocessinshélkemlestiriwb jazadi
nekirisiw oyinshaharekettartibinaytipotedi.
(10 min) 1.2. Temaboynshatiykargitusiniklerdi,
ozbetinsheislewushinadebiyatlardiziminberedi (1-qosimsha)
Aniqlastirad
13
sorawlarber
edi.
IT basqish 2.1. Temanminati, maqgsetihamkutiletuginatiyjelerinjetkeredi. Juwapberedi
Tiykargibolim Temaninjobasithamozgesheliklerimenentanistirad. ,
(65 min) 2.2. Tezturdesoraw, soraw-juwap, Jazadi
aqiliyhtjimarqalibilimlerinaktivlestiredi (Qosimsha)
2.3.
Oqiwprocessindeorinlanganjumislardibahalawkriteriyasthdmkoérs | Toparlardais
etkishlerimenentanistiradi (qosimsha). lesedi
IIbasqish 3.1. Temaboyinshajuwmaqlarshigaradi, 6zin-6zi, 6z-
Juwmagqlawshi studentlerdindiqqatintiykargimaselelergejamleydi, arabahalayd1
(15 min) professionalxizmetindeislengenjumislardinahmiyetinashipberedi. ,
3.2. Toparlardinjumisinbahalaydi,
oqiwmagqsetineerisiwdarejesinanalizetedi.
3.3.
Ozbetinshejumisushintapsirmaberedihamonimbahalawkérsetkishl
eri, kriteriyalarimenentanistiradi. sorawlarber
edi,
tapsirmalari
njazadi
Tayarlawsistemasimimbasqariwtiykarlar:
Basqariwmagseti, obektihamtirleri
Otgendsirdiri 70

Jllariminbasinantrenirovkaprocessinbasqarmwbirqatarqdnigelerdinizertlewobektineaylana

du.

“Bundaykozqarastansporttrenirovkasinauliwmaalganda,
salamatinsanorganizmininiskerliginarnawlsholkemlestirilgenbasqarmwsipatindagarawma
qsetkemuwapigboladyy.
bundaytarmanidedenetarbiyasthamsporttrenirovkasinqiyindinamikaliqéz-
6zinbasqariwshisistemalardibasqariwteoriyasininkelipshigiyaisipatindagarawmumbkin.

Albette,

Kibernetikatarepinenqaliplestirilgenbasqariwnizamliqlaritiykart,
aqibetlerdinbaylanisimenenxarakterleniwshiqiyindinamikaligsistemalarganadz-

6zibasqariwimumkindegenbelgtgealipkeledi;
basqariwprocesslerisistemasinturginliginaruxsatberiwshiantidesholkemlestiriwshixarakterge
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iye; basqariwhamaxborotajiralmasbirpatinboliptabiladi. Oz-
6zinbasqariwshisistemalardinkerekliderekleriteskeribaylanisiboladi,
olarbasqariwdimagsetkebagdarlanganihamoptimalhamfunktsionalliginitaminlaydi.
Bundayholdabiron-birmuhimqismnitushiribqoldirishjudaqiyindir,
chunkiharbirkirishgachiqishmavjuddir.  Masalan,  sportnatijalarinianiqlovchisifatga -
unibaxolashusuli, rivojlanishuslubiyatirejalashtiraétgannatijameérinibelgilash,
ularnivaqtbwyichatagsimlanishtartibivax k.

Buxoldaboshqaruvjaraénitartibgatushadi,
musobaqafaoliyatiningstrukturasivaungamoskeluvchisportshilarningfunktsionalimkoniyatlar
initashhislashuslubiyati,
musobagqafaoliyatigatayérlikningturlikomponentlarinitakomillashtirish-
ningywnaltirilganmodellar, usullarvavositallartiziminimustaxkamboglaydi.

Mazkurgoyalaruzogmuddatlitayérgarlikistigbollidasturiniishlabchiqarishdawzsamarasin
iberadi (Platonov 1997).

Tayérgarlikjaraéninibasqariwningmagqsadisportshifaoliyatinitakomillashtirish,
yuqoriyutuqlarigaerishishnitaminlovchimaqsadlitayérgarliknirivojlantirish.
Sportmashgulotinibasqariwningobekti-sportningintizomiuningtezkor, davriy,
bosqichliholatiningsababibwlganqwllaniladiganmashgulotvamusobaqanagruzkasi,
sporttayérgarligitizimidaungatasirmajmuasiningbarchasidir.

Mashgulotjaraéninibasqariwixamsporttrenirovkasitizimikomponentlarini (qonuniyatlar,

omilar, holatlar, vositavausularvax k. Hamdamashgulotvamusobaqadantashqari
(maxsusanjom, uskunavamashgulotlar, qaytatiklanishivositalari, iqlimomillarivaboshqalar)
omillarinimajmuaviyqwllashnikwzdatutadi. Birtomondan,

busportmashgulotijaraénidaboshqaruvniwtamurakabligini,
ikkinchitomondanamalgaoshirilganechimlarningasoslanganligiholidauningkattasamaradorli
ginibelgilaydi

Mashqjaraéninibasqarwtrenertomonidansportshiningfaolishtirokidaamalgaoshiri
ladivauchguruhamaliétlarniwzichigaoladi:

-sportshilarningholatitwgrisidaahborotyigish, bulargajismoniy, texnik-taktik,
psixologiktaérgarlik,
turlifunktsionaltizimlarningtrenirovkavabellashuvvazifasigatasirchanligi,
musobaqafaoliyatiningkwrsatkichlarikiradivax.k;
ushbuaxborotlarnixaqiqiyvaberilgankwrsatkichlarbilansolishtirishasosidatahlilqilish,
kwzlangansamaragaerishishnitaminlovchitrenirovkavabellashuvfaoliyatixarakteristik
alarinirejalashtirishvaaniqlashtirish;

-trenirovkavabellashuvfaoliyatidankwzlangansamaragaerishishnitaminlash,
magqsadvavazifalar, rejavadasturlar,
vositavausullarniishlabchiqarishvajoriyetishywlibilanqabulqilish.

Sportmashgqijaraéninibasqariwningasosibwlib,
sportningturlivadoimowzgaruvchanimkoniyatlari,
uningfunktsionalholatiningwzgarishi,
hamdasportshidantrenergakeladiganquyidagitwrtturdagiqaytmaaloqatwgrisidaaxbor
otxizmatqiladi;

1) sportshidanmurabbiygakeluvchimalumotlar (salomatlik, ishgamunosabati,
kayfiyativaboshqalar);

2) sportshiningwzinitutishitwgrisidamalumotlar (trenirovkahajmi, unibajarilishi,
aniqlanganxatolarva x.k.);
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3) mashqlarningtezroqsamarasitwgrisidaahborotlar
(mashqyuklamasinatijasidafunktsionalwzgarishxarakteri.)

4) trenirovkaningkumulyativvakelgusisamarasitwgrisidagimalumotlar
(sportshiningtaéyrgarlikdarajasiniwzgarishi);

Trenirovkajaraénidasportshiningturliholatlarinibasqariwlozimligimunosabatibilanboshq
aruvningbirnechaturlarinisanabwtishmumkin:

-bosqichli, -
yirikstrukturalitrenirovkajaraénlarimajmuasidataérgarliknitakomillashtirishgaywnaltirilgan
(kwpyilliktaérgarlikbosqichlarida, makrotsiklarda, davrlarda.),

-kundalik, - mikrovamezodavrdagimashgqlar,
bazimusobagqalardavridasportshiningwzinitutishinitakomillashtirishnitaminlaydi;

-tezkor, - mehnatvahordiqtartibi,
alohidamashgulotvaularningmajmuasinibajarishchogidagiharakatxarakteristikalari,
mashgulotlardasturi,
alohidamusobaqavakurashlardasportshiorganizminingtasirchanliginitakomillashtirishgaywn
altirilgan.

Sportshiholatini,

mashqvamusobaqafaoliyatinibasqariwningsamaradorligikwplabelementlarbilananiqlanadi,
ularnishartliravishdauchguruhgabwlishmumkin:

1) dastlabkisharoit; 2) jaraén 3) amalgaoshirish

Shundayqilib, sportmashgulotlarinitakomillashtirishuchunboshqaruvnazariyasi,
insonorganizminitizimsifatidawzigaxosligi,
kwnikuvjaraéninibasqartwomillariningumumiyqonuniyatlarigaasoslanishilozim.
Sportmashgulotlarigainsonorganizminikwnikuviniboshqaruvomillargamajmuaviyqwzgatuve
hisifatigasportmashgulotlarinikeltirishmumkin.
Bundayqwzgatuvchiningtasirinibajarilaétganmashqstrukturasinimuvofiglashtirish,
mashqlarnibajarishidavomiyligi, mashqlarnibajarishijadalligi, mashgulotlarvahordiqtartibi,
mashqlarnitakrorlashmiqdori, xarakatvazifasibilanshartlanadi.

Basqishlibasqariw

Bosqichliboshqaruvyirikstrukturaviytashkilotlardashundaytutadiki,
bundamagqsadgaerishishgavaasosiyvazifalarinianigelementlarasosidaechimini,
kwpyillikmakrastruktura- bosqichitayéorgarligini, tayérgarliginingasosiyturini,
makrotsiklni, davrni ékijaraénnitaminlaydi.
Bosqichliboshqaruvningsamaradorliginiumumiysondagiomillarasosidaaniqladi:

- makrastrukturanimmanigelementijuwmaginda,
sportshierisiwilazimbolgantayarhqdarejesituwrahhamqtasewirlergeiyeboliwi;

- fizikalhgq, texnika-
taktikahighampsixologiyahqtayarhqtimmwaziypalarimmsheshiwqurallarithimusullarinivaq
tbwyichaoqilonakwplashvasamaralash;
tayérlovjaraéninisamaradorligivaungawzgartirishlarkiritishninazoratqilishniobektikti
zimimavjudligi;

Kwpyilliktayérgarlikniharbirbosqichi, makrotsikl, davrvax.k.
wzoldigagwyganmagqsadvavazifalardankelibchigqanholdaboshqaruvtiziminianiglaydi.
Masalan,
kwpyilliktakomillashtirishningdastlabkibosqichidayanitayérgarlikningboshlanishida,
boshqaruvjaraénihartomonlamashakllangantexniktayérgarlikka,
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jismoniysifatlarningkwzlanganengmuximnatijalarigaerishishi, bular, tezlikquvvat,
chidamlik-chaqonlik, moslashuvganlik,
malumsportturiniengmuximfunktsionaltizimlarningimkoniyatlari,
boshlangichtayérgarlikkamosbwlganpsixologiksifatlarvaboshqalar.
Yuqorinatijagaerishishvazifasiturganvaqtdaindividualimkoniyatlarnimaksimalishgasolis
hvaularnimusobaqalardanamaénetishdavridaboshqaruvjaraéniboshqachaywnalishkasbetadiv
arejalashtirilgannatijagaetishnitaminlaydigan,
sportmahoratiniengyuqorisaviyasininamoénetishzaruriyatigabwysunadi. Bular,
yuqorinatijalargaerishishgaywnaltirilgantaérgarliknibosqichliboshqaruvjaraénikwzdatutgand
avrdaamalgaoshiriladiganbirqatoramaliétlarbilanbogliq.
Bosqichliboshqaruvningsamaradorligiavvalomusobaqafaoliyatiningmukammaltizi
mivau
€kibusportywnalishidamosravishdagitayérgarlikkwrishstrukturasihamdauninganiqtur
itwgrisidaetarlitasavvurlarmavjudligibilananiqlanadi. (Platonov, 1984, Polishuk, 1996).
Etarlidarajadaaniqvahartomonlamabilimlarborbwlsabosqichliboshqaruvningboshqadavrlarid
ahamyutuqqaerishishgaumidqilsabwladi.
Musobagqafaoliyatiningvatayérgarlikdarajasitwgrisidagimalumotlarningbir éqlamaligi,
ahborotlarningywqligimashgulotlarjaraéniniboshqaishimkoniyatlarinichegaralaydi.
Masalan, agarmusobaqafaoliyatistrukturasidamuhimmustaqilxarakteristikalarbwlmasi
¢kitayérgarlikstrukturasidatexnikvajismoniytayérgarliksaviyasibilanbogligbwlgankwrsatkic
hlarmavjudbwliblekintaktik
¢kipsixologiktayérgarlikkwrsatkichlaritushiribqoldirilganbwlsabundayholyuzberadi.
(Platonov, 1995).
Bosqichliboshqaruvdavridaengmuhimamalsifatidamusobaqafaoliyativatayérgarlikmodel
larintishlabchiqarishkeltiriladi,
ularmusobaganingmalumbosqichidamwljalsifatidagqwllanilishikerak.
Keyingiamallarbusportshiningfunktsionalimkoniyatlarini, uningtayérgarlikdarajasini,
musobaqafaoliyatinisamaradorliginibaholashvakeraklimaqgsadgaerishishiuchunindividualma
lumotlarnimodelbilantaqqoslashdir.
Swngrajismoniyrivojlantirishningumumiytehnologiyasiishlabchiqiladi,
malumbosqichdaxususiyvazifalarniechishgadoirmasalalarqwyiladivaularnihalqilishiuchunsa
maralivositalarvausullartanlanadi. Keyingiamalvazifanioqilonaqwyish,
tayérgarlikjaraéninivositavausullarnitagsimlashdir.
Mazkurdavrningyakuniyamallaribwlibrejadagivaamaldagikwrsatkichlarnitaqqoslash,
wzgartiruvchitasirlarnirejalashtirishivanihoyat,
erishilgansaviyanimusabaqalardaamalgaoshirish.
Davryakunidaerishilgantayérgarlikningsaviyasimusobaqafaoliyatimodeliningrejalashtiri
lgankwrsatkichlarbilantagqoslanadivabosqichliboshqaruvningnavbatdagidavriboshlanadi.
Bosqichliboshqaruvtiziminingengmuhimmetodologiktomonibwlib,
kwrilaétgandavridagiamaliétlargategishlibwlganmalumotlarvaimkoniyatlarningtwlamutanos
ibligizaruriyatixizmatqiladi.
Musobagqafaoliyatiningstrukturasivasportshiningtayérgarligitwrisidagianiqtasavvurlarnazora
ttizimi, mashgulotjaraéningmazmunivax k.
larmodelkwrsatkichlariniishlabchiqishuchunasosbwladi.
Rejalishtirilgannatijaningasosisifatidanamoénetishuchunkwzlangantayérgarliksaviyasigaeris
hishzaminlariningwzarobogligligietiborgaolinishikeraktayérgarlikvamusobagalarningqwzga
tuvchivaundaydiganjihatlaritaminlanganbwlishi,
hamdarejalashtirilgannatijagaerishishningywllari,  yanimaqgsadvavazifalarnitwgriqwyilishi,
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oqilonatayérgarlikvamusobaqafaoliyatiningomillarivagonuniyatlart,
samaradorliknazoratinitaminlanishi, salbiyholatlarningprofilaktikasitaminlanishi, x k.

Bosqichlibasqariwjaraénidamalumsportturiningwzigaxosligidankelibchigqanholdabosqi
chliboshqaruvdavridagiturliamaliétlardaqwllaniladiganbilimlarningtwlamoskelishilozimligiz
aruriyatinietiborgaberishkerak.

Xususan,
musobaqafaoliyatistrukturasivaungamostayérgarlikstrukturasinitahlilqilaétgandamua
yyansportxilivauningalohidaturidasportyutuqlarisaviyasinianiqlovchiomillarningobek
tivtahliligasuyanishkerak. Bunda,
harbirsportturiningwzigaxosligidankelibchiqadigantalablarningmurakkabligivaxilma-
xilligigaetiborberishlozim.

Turlisportturlaridagabulqilinganmusobaqatizimi,
harxilstrukturaviytwplamlardamashgulotlarjaraéninituzishdaboshqaruvechimlarinia
malgaoshirishnibelgilaydi. Masalan, futboldagi 9-10
oylikmusobaqadavrigaegabwlgantizim,
samaralivahartomonlamatayérgarlikvatwlagonlimusobaqafaoliyativazifalarinibirlasht
irishdaqiyinchiliklartugdiradisportmashgulotlariningbirqatornegizlarivaqonuniyatlari
nigwlashimkoninibermaydi. Davriysportturlariningmusobagqatizimi,
aynigsamavsumiyxaraktergaegabwlganlari (changisporti, eshkakeshish) esa, aksincha,
sportmashgulotlarinidavrlargabwlishuchunqulaysharoityaratadi.

Sportningmahorati, kwpyilliktayérgarlikbosqichi,
makroktsikldavriwsishibilanmashqlarningtwlatasirettiruvchitarkibivavositalarihamwzgaribb
oradi. Masalan, changichilar,
yuguruvchilarvasuzuvchilaruzogmasofanibosibwtishuchunmahsuschidamliliksifatinirivojlan
tirishi, qiésanmahoratiyuqoribwlganvakwpyilliktayérgarlikningboshlangichdavrida,
kislorodniistemolqilish, birminutdavomidanafasolishhajmi,
yurakurishikabixarakteristikalarniyaxshilashbilanmuvaffaqiyatgaerishishmumkinbwlsa,
yuqorimalakalisportshilaruchunbuywlistigbolgaegaemas,
buholdaxarakatenergiyabilantaminlashtiziminifaoliyatinitejamkorlikbilanishlashi,
chidamliliginiyuksaltirishgaywnaltirilganbwlishikerak.

Kundeliklibasqarw

Boshqaruvningmazkurturialohidamusobaqa ¢kiularningseriyalarida,
tayérgarlikningmikrovamezodavrlaridamashqlarjaraéninitakomillashtirishbilanbogliq.
Kundalikboshqaruvmashqlartasirchanligini,
musobaqavahordigkunlariniqaytatiklanishvaishqobilyatiniyuksaltirishvositalarinitwpl
ashnivaomillariniishlabchiqishihamdaamalgaoshirishnikwzdatutadi. Bunda,
asosiyshartlarsifatidaquyidagilarnikeltirishmumkin:
mashqjaraénidaturlikattalikdagiyuklamalarbilanmashgulotqilaétgandaularorasidagi
mukammalnisbatnitaminlash. Bubirtomondan,
kwnikmajaraéninietarlidarajadaragbatlantirish,
boshqatomondanesaushbujaraénlarniunumliwtishiuchunimkoniyatyaratadi;
yuklamavatiklanishmikrodavrlarinisbatinimagsadgamuvofiglashtirishkwnikmajaraén
inisamaradorliginingasosidir.

Mikrovamezodavrlardaturliustuvorliklargakwratayérlanish-
mashqvamusobaqayuklamalarining optimalnisbati.
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Pedagogikvagwshimchavositalarnimajmuaviyqwllanganholda (jismoniy, farmokologik,
psixologik, iqlim, moddiy-texnik) ishlashqobiliyati,
tiklanishvakwnikmajaraénlariniywnaltirilganholdabasqariw.

Kundalikboshqaruvimkoniyatlariniamalgaoshirishikkiywlbilanbajariladi.

Birinchiywlmashqmashgulotlari, mashqkunlariningnamunaviymodellari,
mikrovamezodavrlar, mashqdasturlarininguygunligi,
tiklanishvaragbatlantirishvositalarikabistandart “qismlar’niqwllashbilanbogliq.
Bunday “qismlar” modellarvax.k.larningasosida-
mehnatjaraénidacharchashvatiklanishqonuniyatlariniaksettiruvchi,

turliywnalishlivadavomiylik, tasiromillarigakwnikmanishakllanishi,

mashqvamusobaqafaoliyatinisportshiorganizmigaumumiyvakumulyativtasirivaboshqa
larniochibberuvchiilmiyasoslangangoyalar
étadi.Mashqjaraéningbundayandozaviystrukturalarielementlaritajribalardankelibchigganhol
daishlabchiqilgan,
sportshiningxarhilturibilanshugullanaétgansportshilarnitayarlawdasinovlardawtqazilgan.
Ikkinchiywlsportshiingmehnatqobiliyatinikundaliknazoratqilish,
charchashvatiklanishjarénlarinirivojlanishi,
mashgqlariningtasiromillarigamoslashuvchanlik,
asosiyfunktsionaltizimlarniimkoniyatlarivaularningturliyuklamalardantasirlanishivab
oshqalargaasoslanadi.Mazkurywlgwshimgabilimlarni, maxsususkunalarni, mutaxassislarni
(fizioogerlar,
biokimégirlarvaboshqalarjalbqilishnitalabetsadasportshiningkundalikxolatinibaholashvashu
ndayqilibchigganholdamashgulotlaryuklamasi,
mikrodavrlardamehnatvahordiqvagqtlarinirejalash,
mashqgningunumlitasirivositalarinitanlashimkoniyatlariniyaratadi.

Tezliktibasqariw

Tezkorbasqarmw-musobaqalar, kurash,
yvakkakurashvax.k.larvaqtidaalohidamashqmashgulotlarivaularningmajmuasinibajarishc
hogidasportshiningfunktsionaltizimixarakatningkwzlanganxarakteristikalarigaerishishni
nazardatutadi.

Boshqgaruvningbundayturitezkornazoratvositalari
érdamidaolinadigankwrsatmalardanfoydalanish,
olingannatijalaritaqqoslashvaularasosidamashqvamusobaqafaoliyatigawzgartirishlarkiritish
bilanbogliq.

Xususantezkorbasqariwtayérgarlikningturlitomonlarini, jumladanjismonty,
texniktaktiktayérgarlikning, unitakomillashtirishsamaradorliginihalqiluvchiomilhisoblanadi.
Tezkornazoratmalumotlariasosidaalohidamashgulotlarnidavomiyligivasoni,
ularnibajarishchogidamehnatsarfi,
alohidamashgulotlarorasidagitanaffuslardavomiyligikabimashqyuklamalarningkwrsatgichlar
iboshqgariladi. Bumagsaddasportshiorganizimningyuklamalarningkwrsatgichlaribaholanadi.
Masalan,
chidamlilinioshirishnixillaridalS Svaqondagilaktatmiqdorikwrsatkichlarivositasidamehnatsar
finitezkorbasqariwikengqwllaniladi, kuchsifatlarinirivojlantirishda,
kwrsatkichiturlimashgulotlarnibajarilishidasarflanadigankuchkattaliklarnitezkornazoratqilis
hywlibilanamalgaoshiriladi.
Alohidamashgulotlarorasidagitanaffuslardavomiyliginibasqariw,
bazimashqlarnibajarishivaqtidaasosiyyuklamalarnikwtaradigantizimlarningholatinixarakterl
ovchikwrsatkichlarasosidaolibboriladi.
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Zamonaviyvositalarsportshigauningdinamikvakinematikkwrsatgichlari,
asostyfunktsionaltizimlarningtasirchanligivachegaraviyhamdastandart (belgilangan)
yuklamalargatasirchanligivaboshqalartwgrisidagimalumotlarnitezkoraniqlasa,
etkazishimkoniniyaratadi.
Busportmashgulotlarijaraénidatezkorbasqariwinsamaradorliginikeskinorttiradi, masalan,
sportningbaziturlaridalSSkwrsatkichlarigakwrasportshinimehnatsarfininazoratqilishnitaminl
aydigankardioliderlarnixarakatningmukammalritmtiziminishakllantiruvchi  (éruglikvaovoz)
ritmolidlarnigwllashikengtusoldi.
Turlisportywnalishlaridaxarakatningmukammaldinamikbitiminishakllantirishmagsadidaxara
katningbelgilanganvaqtidaasosiyyuklamalarnikwtaruvchimushaklarnimushaklarnimajburiyq
isqarishinitaminlovchielektrostimulyatsionliderlarishlatilmoqdasportwyinlarida,

sporchiningatvorinibasqariwuningfaoliyatinitezkorqilishqilishasosidatexnik, taktika,

yakkakurashda,

ximoyadavaxujumdavaboshqalarjaraénidagixatoliklarnianiqlashasosidaolibboriladi.
Tezlik-kuchtalabqiladigan, qiyinmuvofiqlashtirilgan, yakkakurashlarda,

aloxidamashgulotlardavamusobaqalardasportshiniwzinitutishiniboshqarishuningjismoniyyu
klamalargalahzaliktasirchanligigaasoslanadivasportshilarningavtoriniularningindividualimk
ontyatlarinthamdaraqiblariniwzinitutishholatigabogligbwladi.

Musobaqafaoliyatinitezkorbasqariwsportshixarakatlariningunumdorligitexnik-
taktikrejalargabwysunish, raqiblarningchiqishlaritwgrisidagidoimiymalumotlargabogliq.

Sportshiningbaziturlaridabundaymalumotlarniolishjudaosonvasportshiwzmurabiysi,
hakam, raqibvajamodagilarningaxborotlari
érdamidawziningxarakatlarigawzgartirishlarkiritishimumkin.

Bundayholatkwplabsportturlaridauchrashimumkin (masalan, konkidauchish,
changiuchish, volosipedsportivax.k.), bundasportshi ékijamoatexnik-
taktikrejagamuvofiqliktwgrisidamalumot, murrabiylarningkwrsatmalari,
raqiblariningkwrsatkichlarihaqidagiaxborotlarnidoimiyolibturadi.
qwltwpishaybalixokkey, voleybolkabisportshi
ékijamoalarfaoliyatinitezkorboshqaribturishimumKkin. Bunga, tez-
tezbwlibturadigantanaffuslarvawyinchilarnialmashtiribturishmumkinligiimkoniyatya
ratadi.

Boshqasportturlaridaesamusobaqafaoliyatinitezkorbasqariwimkoniyatikam,
bungasababmusobaqgavaqtiningkamligi (masalan, qisqamasofagajuwriw)
¢kiaxborotuzatishningqiyinligidir (masalansuzish).

Sportzahiralarnitayarlawniboshqaruvinitashkillashtirish

Sportyutuqlariningzamonaviysaviyasisportshilartayarlawnikwpyilliktiziminitashkiletish
ni, samaralitashkiliyshakllarniizlashni,
yuqorimalakalisportshilarqatorinitwldiribborishuchuniqtidorliyigitvaqizlarnisportbilanshugu
llanishgakengjalbqilishnitalabetadi.
Buninguchunhukumatimizbolalarsportinidoimiyrivojlantirishyuqorisportmahoratimaktablari

nitashkiletishgaywnaltirilganqarorlarimavjud, mamlakatimizdabulargatashkiliy,
metodikvamoddiyasossolingan.
Amalgaoshirilgantadbirlar, omillar, murabbiylar,

raxbarlarvasportxarakatinitashkilotchilarningsayixarakatitufayliyurtimizdasportzahiralarinit
ayarlawuchuntashkiliy- metodologikasosyaratadi.

“Sportzaxiralari” majmuasikengmanodajasavlodnigolviytarbiyalash,
jismoniytarbiyanivaoliysportmahoratiniyanadarivojlantirish,
xalqaromaydondaetakchiwrinlarniegallashniwzichigaolganijtimoiyomillarbilanbogliqt
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ormanodaesa «Sportzahiralari» malumbirnatijagaerishgansportshilardir,
ularwzoldigaqwyilganmaqsadgamuvofigmahoratgaegavatayérlovningsportnatijalarini
yanadayuksaltirishimkoniniberadiganzamonaviytashkiliy-
metodikshakllaribilanqamrabolingan.

Hozirgivaqtdasportzahiralariniquyidagichaklassifikatsiyasiqabulqilingan:

- amaldagizahira - mamlakatningtermajamoalariganomzodbwlgan,
jasjihatdanistigbollibwlganyuqorimalakalisportshilardir.
Ularxalqarotoifadagisportustasidarajasigajavobberishlari,
respublikavaxalqaromusobaqalarida,
jahonchempionatlaridamuvaffaqiyatliqgatnashishilozim.

- yaqinzahira -
olimpiyadagachabwlgandavrdamamlakatningtermajamoalariganomzodlarqatorinitwl
diribboradiganjasiqtidorlisportshilardir.
Yaqinzahiranianiqlashchogidasportshiningkelgusisportnatijalari,
jaslararoxalqaromusobaqalaridamuvaffaqiyatliqatnashishehtimolikabikwrsatkichlarg
aetiborberiladi. Yagqinzahiranibaholashdasportshiningjasi,
mashgulotvabellashuvlarstaji,
modelkwrsatkichlarigamuvofiglikkabikwrsatkichlargaetiborqaratiladi.

- istigbollizahira- bolalar-wsmirlarsportmaktablarida,
BWSMixtisoslashganolimpiyazahiralaribolalar-
wsmirlarsportmaktablaridaiOZBWWSMoliysportmahoratimaktablaridaOSMishugul
lanaétganjassportshilardir.

Jassportshilarnikwpyilliktayérlovjaraéninibasqariwtiziminiyanadatakomillashtirishmuhi
mvadoimwsibboradiganahamiyatgaega. Jassportshilarnikwpyilliktayérlovjaraénini,
umumanushbujaraénnibasqartwvositalarivausullariniyigindisisifatidakwrishkerak,
shularbilanbirqatordasporttashkilotlari,sportmaktablari,
murabbiylarkengashivaalohidamurabbiylarningywnaltiruvchi,
muvofiqlashtiruvchivanazoratfaoliyatiningtarkibiyqismikabiqarashmumkin.

Sportzahiralarinitayérlovtiziminingtashkiliy-
uslubiyasoslariwzichigawzarobogligbwlgankichiktizimlarnioladi.
Ulardanengmuhimlaritayérlovningtashkiliystrukturasi,  ilmiy-uslubiytaminot, = moddiy-
texnikbaza, kadrlar, axborot-tashviqotvatarbiyaviyishlartizimivashukabilardir.

Jassportshilarningkwpyilliktayérlovbosqichlari

Jassportshilarningkwpyilliktayérlovbosqichlarisportxarakatiningtashkiliystrukturasitarki

bidamintaqaviyvaidoraviysporttashkilotlari, kwngillisportjamiyatlarikiradi,
ularsportzaxiralarinitayarlawnitashkillashtiradilarvanazoratqiladilar.
Sportzaxiralarinitayarlawulargabwysunuvchimussasalardaolibboriladi. BulargaBWSM,

ywnallishidagimaktab-internatlar, oliysportmahoratimaktablarikiradi.
SportmaktablarinomenklaturasigamuvofigBWSMvalOZBWM.
Mazkurtashkiliystrukturabolalarvawsmirlarnisportbilanmuntazamshugullanishgakengjalbqil
ish, hartomonlamarivojlanganjassportshilarnitayarlaw,
hamdayuqorimalakalisportshilarnitayarlawnitaminlashgalozim.
BWSMlarxalqtalimitizimida, = hamdakwngillisportjamiyatlari,  kasabauyushmalari,
talimmuassalarida,
vazirlikvaidoralarihuzuridagijismoniytarbiyavasportuyushmalariqoshidaoshladi.
Sportmaktablariniochishuchunasosiytalab-shaxsiyékiijaragaolinadigansportbazasining,
malumiyvaérdamchibinolarning, mavjudligidir. Bundantashqari, rahbarvamurabbiykadrlar,
hamdamoliyabilantaminatbwlishikerak. Sportturlariningwzigaxosligidanvashaxarlarda,
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qishlogjoylardagisharoitdainkelibchiqqanholdasportmaktablariningbwlimlari (filiallar1)
tashkiletilishimumkun, buaynigsaeshkakeshishkabisportturlariuchunmuhim.

[0ZBWMmavjudBWSMlarbazasidatashkiletiladi,
bundaBWSMlarningoliymalakalisportshilarnitayarlawdayuqorisaviyagaerishishganligigaalo
xidaetiborberiladi.

Maxsussinflarnitashkiletilishimurabbiylargabarchawquvchilaruchunyagonatartibbelgila
shimkoniniberadi. Yani, kunigaikkimartalisportmashgulotlariwtqazish,
twgriovqatlanishnitashkiletish,
wzlashtirishnidoimiynazoratqilishvamaktabwqituvchilaribilanyagonatarbiyajaraéniniolibbor
ish.

Natijada, umumtalimmaktablaridagiixtisoslashgansinflarintizom, wzlashtirish,
mehnatvajamatishlariganamunagaaylandilar.
Talimolishvasportbilanshugullanishningbundayshaklihamwquvchilar, hamota-
onalartomonidanqwllab-quvvatlamoqda. Boribkelishlarvaqtiqisqardi,
wquuvchilaruyvazifalarinibajarishvaqtidadoimmalakaliérdamvamaslahatolishlarimumkin.

Y anabirmuhimomil, budwstonamutahkamjamoayaratishimkonyatidir. BWSM-

engistigbollishaklidir. BundaysinflarBWSMvalBwOZSMlarningyagonaishshakliemas.
Idoraviyjismoniytarbiyatashkilotlaritizimidagisportmaktablariolimpiyadatayérlovtayanchpu
nktlari (markazlarinitashkiletishuchunbizavazifasiniwtadi.
Ushbumaktablarhamixtisoslashgansinflarkabixuddishundayvazifalarnihaletadi,
oliymalaklioliymalakalisportshilarnirejaasosidatayarlawuchunsharoityapatish,
kengtarbiyaviyishlarnihuddishundayshakliOSMMdahamywlgaqwyilgan.
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2-sanh lektsiya
TEMASI: Kép jilhq tayarlaw tarawinda sportshilard: tanlaw ham bagdarlaw
topar1-kurs magistr

Oqitiwwagqti: 2saatStudentlersanmi; 10

Oqitiwsabagininstrukturasi

Lektsiya

Lektsiyaninjobasi

1.
Tanlawhambagdarlawdinkopjilligtayarlawbasqishlar
mmenebaylanisi.

2.
Koépjlhgtayarliqtinibirinshibasqishindabirimleptanla
paliwhambagdarlaw.

3.
Képjlhgtayarliqtinikinshibasqishindabirimleptanlap
aliwhambagdarlaw.

Oqiwsabaginimmagseti:
basqartwqararinindarejesinkoteriw,

Sportshinmtayarligbarisinda,

trenerhamsportshiarasindagibaylanislarushin,

Pedagogikaligmaseleleri:

1.
Tanlawhambagdarlawdinkopjilliqtayarlawbasqishlari
menebaylanisthaqqindatanistiriw

2.
Koépjllhgtayarliqtinibirinshibasqishindabirimleptanlapa
liwhambagdarlawboyinshaahmiyetinaytipberiw.

3.
Koépjlhgtayarhiqtiikinshibasqishindabirimleptanlapal
iwhambagdarlawtexnologiyasmaniglapberiw.

Oqitiwhdreketininndtiyjesi:
1.
Tanlawhambagdarlawdinkopjilligtayarlawbasqishlar
menebaylanisthagqmdabilimlergeiyeboladi.
2.
Koépjlhgtayarliqtinibirinshibasqishindabirimleptanla
paliwhambagdarlawhaqqndabilimgeiyebolada.
3.
Képjlhgtayarliqtinikinshibasqishindabirimleptanlap
aliwhambagdarlawtexnologiyastiyrenedi.

Oqitiwusillart Lektsiya, vizual, tusindiriw, slayd
Ogqitiwjumisimsholkemlestiviwformalari Frontalislesiw
Oqitiwqurallar Lektsiyateksti, vizinalmateriallar
Oqitiwsharayatlart Arnawlitexnikaligaspablarmenentamiyinlengenaudit
oriyalar
Monitoringhdambahalaw Tezturdesoraw
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Oqiw sabagimm texnologiyahq tlgi kartasi

Basqushlar, Jumistii mazmuni
ajiratilfganwaq Oqitiwshi Student
1t
I basqish. 1.1. Lektsiya. | Tinlaydi,
Oqiiwprocessi | Temaninrejesihamdurzilisineqarayoqiwprocessinsholkemlestiriwb | jazadi
nekirisiw oyinshaharekettartibinaytipotedi.
(10 min) 1.2. Temaboyinshatiykargitusiniklerdi,
ozbetinsheislewushinadebiyatlardiziminberedi (1-qosimsha)
Aniqlastirad
13
sorawlarber
edi.
IT basqish 2.1. Temaninati, magqsetihamkutiletuginnatiyjelerinjetkeredi. | Juwapberedi
Tiykargibolim | Temanijobasithamézgesheliklerimenentanistiradi. ,
(65 min) 2.2 Teztirdesoraw, soraw-juwap, | Jazadi
aqiliyhtjimarqalibilimlerinaktivlestiredi (Qosimsha)
2.3.
Oqiwprocessindeorlanganjumislardibahalawkriteriyasthamkors | Toparlardais
etkishlerimenentanistiradi (qosimsha). lesedi
IIbasqish 3.1 Temaboyinshajuwmagqlarshigaradi, | 6zin-6zi, 6z-
Juwmaglawshi | studentlerdindiqqatintiykargimaselelergejamleydi, arabahalaydi
(15 min) professionalxizmetindeislengenjumislardinahmiyetinashipberedi. | ,
3.2 Toparlardinjumisinbahalaydi,
oqiwmagsetineerisiwdarejesinanalizetedi.
3.3.
Ozbetinshejumisushintapsirmaberedihamonimbahalawkoérsetkishl
eri, kriteriyalarimenentanistiradi. sorawlarber
edi,
tapsirmalari
njazadi

Tanlawhambagdarlawdimkopjilhiqtayarlawbasqishlarimenenbaylanisi
Zamanagoysporttinnatiyjeleridarejesisonshelijoqari, olargaerisiwushinsportshikemnen-
kemmorfologikozgesheliklerge,
fizikalighampsixologikjiynagitareplerininsaykesligisiyaqlitalaplargajuwapberiwikerek.

(darejedegi)

Bundayqolayliq,
kopjilligtayarlawdienaqiliyrawishtediuzilgeninehamzarurlisharayattinbarligyjaratilganinaqara
mastanogada, kemushiraydi. Soninushinjoqaritaypadagi
sportshilarditayarlawtarawininenbirorayligmaselesisportshilarditanlawhambagdarlawbolipes
aplanadi.

Sporttanlawi
sporttinbelgilibirtarindejoqarinatiyjelergeerisiwimkaniyatinaiyebolgankushliadamlardiizlew
process.

Sportbagdarlamasi — sportshininuqibi,

imkaniyatlari,

sheberlilikkorinislerininayirimozgesheliklerinenkelipshiqqanjagdaydajoqarisportnatiyjelerin
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eerisiwdin, aldagibagdarlamasinaniqlaw. Bagdarlaw,
belgilisportdogereginetigizsportmamanligina (sprinter-stayer, qorgawshi-hjimshih.t.b.);

- kopjilligtayarlawdinjekestrukturasinaniqlawga,
minnetlemelerdinamikasthamartiwtezligine;
belgilibirsportshininsportnatiyjeliginindarejesinesheshiwshitasiretiwmumkinshiligineiyebol
gantayarlighambellesiwisininjetekshifaktorlarinaniqlawga;

Sportshininuqibininrawajlaniwina,
onininsansipatindahareketetiwineqolaysiztasirkorsetiwimumkinbolganqurallar,
minnetlemeler, usillarditanlawgatiyisliboliwimamkin.

Solayetipsporttanlawikeleshektektshlisportshilarditayarlawmumkinbolgankeleshegibar
adamlardianiqlawmaselesinsheshse,
sportqabagdarlawbolsasoltayarlawdinoqittwihamsportshinigiwlariqatarindagistrategiyasiha
mtaktikasinaniqlaydi.

Tayarlawhambagdarlawsportshisheberliginképjilligbarisindajetistiriwstrukturasimenen;
aqindabaylanisqan. Sonnankelipshiqqanjagdayda,
kopjilligtayarlawdinbelgilibasqishindasportshilarqoyilganmaselelerdisheshealamadegensora
wgajuwapaliwushintanlawdinbesbasqishinganaayrigshakorsetipotiwmagsetkemuwapigbolip
esaplanadi.  Usilargasaykestirde, harbirbasqishtatanlawdintiykargiwaziypasibelgilenedi
(tablitsa).

Sporttanlawmimkopjilhqtayarlawbasqishlarimenenbaylanisi

f;gggt;}‘]nlaw\:v avalar Kopjilhgtayarlawbasqishlar
Birimlep | Taflangansportturindesporttakomillashuvinimagsadgamuvofigldi | Birimlep
ginianiglash
Baslawis | Natiyjelitakomillashishgalaéqatlarnianigqlaw Baslawish
h
Araliq Yugorisportnatijalarigaerishish, Qénigelesken
trenirovkahambellashuvlarningkattayuklamalarigachidashqobiliya
tlarinianiglash
Tiykargr | Xaliqaraliqgddrejedeginatiyjelergeerisiwgdbiletleringdliplestiriw Shaxsiyimkaniyatlardimaksimalamel
geasinw
Juwmagql | Erisilgennatiyjelerdisaqlapgaliwhdamjaqgsilaw Natiyjelerdisaqlapturiw
aw

Keltirilgentanlawbasqishlarininharqaysisiushinézusillarimenenmizanlari,
bahalarminaniqligthamjuwmaginingalisligthamturaqliginintiykari. Maselen,
egertanlawdinbirinshibasqishindashugillaniwshininantropometrikhammorfologikkorsetkishl
ertulkenorinduiyelese, aqirgi,  besinshibasqishdabulkorsetkishlerderlikitibargaalinbaydi,
tiykargutibarjetiskensportjetiskenliklerine, minnetlemelerdinulkenligimenenxarakterine,
sportshinipsixologikjagdayina, olardinsotsialliqjagdayinasonday-
aqsportpenenshugillaniwdidawamettiriwsebeplerineqaratilad.

Tanlawlardinbirinshihambaslangishdawirindesportpenenshugillaniwditastiyiglawshiken
eslerbolmaganjagdaydabahalartiykarinanshamahamkenesxarakterineiyebolsa,
keyingibasqishlardaolaranigiragbolipbaradi.  Bulmagliwmatlarmenentoplanganizertlewler,
natiyjelerjiynaginatiykarlanganjuwmagqlarshigariwushintiykarboladi.

Sporttanlawininharbirbasqishindasaykesligianiqlanadi, mumkin,
sportshininuqibimenenimkaniyatlari, texnikaligshartleri,
funktsionaltayarligihareketsipatlarininrawajlangant,
psixologikjagdaylarinatoligbahaberiledi, otilgenbasqishterennenanalizetiledi,

oninbagdartilkenligihamjuklemelerxaraktert,
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olardisportshininézinetanozgesheliginesaykesligiayreniledi.
Joqaridakorsetilgenmagliwmatlardinbarligikopjilliqtayarlawdingezektegibasqishindabagdarl
awushintiykarboladi. Solayetipsporttanlawininbasqishlarisportbagdarimenensaykesboladi.
Sporttanlawimenenbagdarlaw - sportaktivligin,
rawajlaniwdinqandaydabirbasqishindagibirmaydanliqqadiyseemes,
alsportshikopjilligtayarlawdingamtipalganuzliksizprocessekenliginitibargaaliwishart.
Buladamninrawajlaniwi (6s1wi)
yakikopjilligtayarlawdinbelgilibasqishindagiimkaniyatlardianiqaniqlawdinilajijoqligt,
sonday-
aquqipliligkérinisindeginasillikfaktorlarhamayrigshatayarlignatiyjesiminasiybetininmushkil
xarakterimenenbelgilenedi. Hatte, gandaybolmasinaktivturdegiqabiletler,
teksportpenenshugillaniwiushinulkenmumkinshilikketiykarbarligininbelgisibolipxizmetetedi

Haqiyqiyqgabilietlerbolsatektiyretiwhamtarbiyalawprocessindeganaaniqlaniwimimkinhamol
artuwilmatarbiyalanganbiologikhamjamiyetlik-dialektikbirliktinxarakteribolipesaplanadi.

Tanlawhambagdarlawprocessindesportshihagkindatoligmagliwmataliwmuambkinshiliginb
eretuginturlibaglawlaralipbariladi:

- den-sawliqjagdayihamfizikaliqrawajlaniwdarejest,

- gewdeninduzilisi;

- biologikpisikjetisiwdindzgesheliklert;

- nervtalasininézgeshelikleri,

- funktsionalimkaniyatlarhamorganizmninbelgilitalalarininrawajlaniwi,

- hareketsipatlarininrawajlanganliqdarejesthamolardirawajlaniwbarislari,

- sporttexnikahamtaktikasinozlestiriwuqiplari, hareketkonlikpelerthamtexnik-
taktiksxemalarinozlestirealiw;

- shimgiwhambellesiwjuklemelerinkoterealiw, qaytatikleriwprocesslerinintezlikuqibi;

bulshigetharekethamkenislikwaqtidefferentsiyasina,
Jagdaydltezbahlawhamkerekl1qararlard1qabyleteal1Wp51xoﬁz1olog1kuq1p1ar

- motivatsiya, miynetsuygishlik, turaqliliq, ... tayarliq;

- bellesiwtgjiriybesikasipleslermenenkonkurentlerge,
sudyaliqtinozgesheliklerinekonligebiliw;
sportnatiyjesinindarejesihamonibelgilibellesiwlerushinxarakterlibolganekstremalsharayatlar
daquwatlaybiliw.

Tanlawhambagdarlawdibelgilibasqishtinwaziypalariharbirkorsetilgenbagdarlamalarboyi
nshaalinganmagliwmatlardinornihamahmiyetinbelgileydi. Maselen, den-
sawlighakqindamagliwmatbesbasqishtinbarligiushintendeyahmiyetkeiye. Gewdeninduzilisi,
nervtalasininézgeshelikleri, organizmninahmiyetlifunktsionalqabatlari-
ninimkaniyatlarthamrawajlaniwkeleshegihaqqindagimagliwmatlar,
jassportshibelgilisporttarineuqibibolashagmamanligianiqlanipatirganda,
kopjilligtayarlawprocessiibagdarlanipatirgandabelgiliboladi. Sportnatiyjelerinindarejest,
qiyinjagdaylardajoqarikorsetkishlergejetisebiliwuqiba, bellesiwtajiriybest,
belgilijarislardinsharayatqakonligibiliwuqiplaritortinshihambesinshibasqishlardasheshiwshia
hmiyetkeiye.

Insanninhareketaktivligikobinesegenetiktiykargaiye, bulasiresesportaanigkorinedi.
Genlerdinalkenoriniyelewitabiygiy,
oytkenigenorganizmninbarligximiyaligreaktsiyalarinbasqariphamoninbelgilerinaniqlayotirip
, belgilioksil, fermenthambasqalarininsinteziprocessinetiykarjaratadi.
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Genlerdinajayipozgesheligi, olardinawladtan-awladqaotkende (Ozgermewr)
hamtapsolwagqittamutatsiyalargaorganizmningenetikozgerislerininistochnigibolgannasillik6z

gerislergebeyimligiboliptabiladi. Solayetip,
sporttanlawithambagdarlaniwiushinsportshiorganizmningenatipinkeleshektesportnatiyjeligin
eerisiwbarisinaniqlawahmiyetliorinduyeleydi. Ayrigsha,
insanninmarfofunktsionalbelgilerinélshew, hareketfunktsialarinkorsetkishler,

genotildiinsanninsipatlarinatasiri,
usikorsetkishlerdinbaylanisindasemyaliqugsasligtinboliwinaniglawqizginmaselebolipesapla
nadi.

Otkenonjilliglardawamindaalipbarilgankoplegenizertlewler,
nasilhamsirtqiortaliqtintasiriastindasuwretlengenorganizmozgesheliklerisipatindagisportshif
enotipininformalaniwinagenetikalkentasiretiwinkorsetedi. Insanniimorfo-
funktsionalbelgilerthamhareketsipatlarininnasildennasilgedtiwihagkindagiuliwmausinislardi
tablitsadagimagliwmatlarberiwimumkin.

Insannintiykargimorfofunktsionalbelgilerininnasilligi

TABLITsA

Usimagliwmatlardisportshifunktsionaluqibininbirqatarahmaiyetlikorsetkishlergebaylanisl
inasillikmiyrashamsemyauqsasligintajiriybearqalibahlawnatiyjelerimenentoliqtirrwmuamkin.

Insannintiykargihareketsipatlarminasilligi

Belgi Nasillik

Dene, golhamayaqlaruzinligi Yugori

Gavda, elkahamelkaoldiuzunligi Yugori

Elkahamtozkengligi Katta

Bwyin, elka, elkaoldi, son, boldirningaylanasi | Orta

Deneawirligi Katta

MushaklarningBS- hamMStwqimalarinisbati | Yugqori
Anaerobishlabchiqarish Katta

Aerobishlabchiqarish Katta

Monozigothamdozgotegizekler, ata-analarhambalalar, aga-inthamaga-

egizeklerqatnasiwindagitajiriybelersportushinahmiyetlibolganbelgilergenasillikmiyrashamse
myaugsasliginintasirininbarekeninaniqlawgamumkinshilikberedi.
Tarluizertlewshilertarepinenkeltiriletuginnatiyjelerde,
anagurlimugsaskelmewleriboliwinaqaramastanVO2/maxtinaqiliytrenirovka ~ 20-25 %
nesportshiningenotipisebepboladi.
Bulmagliwmatlarganasillikmiyrastinkislorodpulsikorsetkishine, Jureksogiwina,
tasiridetuwrakeledi.
Semyaugsasliqlardinsporttagijenisliklergetasiriata-analarhambalalarininaga-inihamapa-
sinlilerdinbirneshemartebejenislergeeriskenlikjagdaylaritastiyiqlandi.

Sporttinqalegenturindebuganmisalitabiwgaboladi, biragbunda,
semyaugsaslarinintasiritikkeleygenlerge, bir-birineuqsassemyaagzalarina, sonday-
aqsemyaortaligiushinuliwmaboliwinkézdetutiwkerek, asirese, sporttiniqilasin,

geyparasemyaagzalariarasindagikonkurenntih.t.b.
Insannintiykargimorfofunktsionalbelgilerininnasilligi

Belgi Nasliylik
Oddiyharekettasirchanligthamqti Yugori
Oddiyhareketlarvaqti Katta
Maksimalstatikkuch Katta
Maksimaldinamikkuch Wrta
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Tezlikkuchi Katta
Koordinatsiya Wrta
Egiluvchanlik Katta
Lokalmushakchidamliligi Katta
Globalmushakchidamliligi Yugqori

Genetik, belgilimanistesportshininqandaynormadatayarlanganinasebepboladi. Maselen,
jasjinisibaslangishtayarliqtinnormasibirdeyshaxslar,
standarttrenirsabaqlarinanturlishetasirlenetugin:
sporttinoerabilajlarindawamlaptayarlawgeyde VO2max(11/mingeshekem)
keskinkobeyiwinesebepbolsa, basqalardadzgerisleruliwmabaqlanbaydi.  Solwaqittinézinde
10 shuosatmonozigategizeklerarasinda 20
hapteishindeotkerilgenanalizlerharbirmonozigatjupliqgtaadaktivnatiyjeligininjoqdarejeligiuqs
asliginkorsetti.

Uliwmaalganda,
tayarliqtindarejelerinegenetiktasirlerdintabiyatielegeshekemuyrenilmegen.
Biraqisenimlitirdetastiyiqlawgaboladi.  Kuash, tezlik, oerabbagitlardagishinigiwlarga,
adaktsiontasirgenetikfaktorlarsebepli.
Birshaxslarshinigiwlartasirindetezkonlikpelerpaydaetiwimumkin, basqalarorta,
ushinshilertomen.

Képjilhqtayarlawlardimbirinshibasqishindabirinshitanlawhambagdarlaw

Tanlawdinbirinshibasqishindasporttanlawininusillaritanlawdinbirinshibasqishindabalag
aqolaylibolgansportturineduristanlawgabagdarlangan.
Bulmaselenindurissheshimintabiwtekbalalar-jasospirimlersportmekteplerinin,
mamanlardinénimliaktivkorsetipatirganinkorseteds, sonday-
aqbulterenjamiyetlikahmiyetkeiyesportoyinlarindajeniskeerisiwjasadamgatabiygryuqipliligt
nashiw, 6zmiynetininnatiyjelerinseziwgehamozktshineiseniwgekomekberedi.
Bulardinbarligikeleshekturmisqajagsitiykarsaliwhamharekettinqalegentarawlarindaaktivqatn
astwimkaniyatlariniskeasiradi.

Balaninsportajeniskeerisiwindegitiykargifaktorlarininbiri,
buloninneshejastanbaslapshugillanipatirganinabaylanisli.

Jenimpazsportshilardinképshiligiusijastagishugillaniwdibaslagan. Geyparajagdaylarda,
jasibelgilengenshegaradanbirazédtkenbalalardisportseksiyasinaqabiletiwgedebolmaydi.
Maselen,  belgilishangishiG. Kulyakovasportpenenshugillaniwdi 20 jastabaslagan,

konkiydejariwboyinshaolimpiyadachempioniG. Stepanskaya 17 jasinda,
velosipedsportindaatinshigarganN.Gorelov,  V.Kamenskiy, A Chukanovlar 17-18
Jastanbaslagan.

Sonidaaytipotiwimizkerek,
jahanninkoplegenellerininsportmekteplerindejoqarinatiyjelersportintabiygiytirdejasartiwten
dentsiyasiguzetilmekte. Buljagday, balalar-jasospirimlersportmekteplerininsabaglarinda,
jarislarqatarinda, jastulkensportshilarushinturlishegaralarkirgiziwdedzsawlesintappaqta.
Tajirtybeninkorsetiwine, bundayjaqinlasiw, qolaysizaqibetlergealipkeledi.
Usindayawhalgabirneshemartemamanlardiqqatawdargan.  (V.U.Chudin, 1976, Platonov
1980; 1986; Bugakov 1976; 1976, Saxkovskiy 1995 h.tb.), olartabiygly «jasartiw»
sporttanlawithamkoépiilliqtayarlawdinnizamlarininbuziliwinaalipkelgeninkérsetedi. Maselen,
V.1.Chudinov (1976) sporttinsportpenenshugillaniwdibaslaganjasitekgana 19 % halindagana
«belgilengen» jasqa (balalar-jaséspirimlersportmektebininsabagindakeltirilgen)
tuwrikeletugininkorsetipotken.
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Sporttinkopturlerindejenimpazsportshilardinshinigiwlardibaslaganjasi «belgilengen» jastan
3,5 jasqaartigbolipbilinedi. Usilardankelipshiqqanjagdayda, balalardishinigiwga 6-7
Jasinangatnastiriwgasportmektebininbasshilaritomendegilerdikozdetutiwkerek.
Birinshidensportqauqipliliginaldinnananiqlawmagliwmatlardinisenimli, boliwinkemeytedi.
Ekinshiden,
zamanagoysportoyinlarinindzgesheliginsportshiorganizminesondayjoqaritalaplarqoymagta,
yagniynatiyjedesportpenenshugillaniwdiertebaslaganbalalarsporttanerteketipqalmagqta.

Haqiyqattan-da, baglawlardinkorsetkishineqaragandashinigiwlardi 6-8

Jastanbaslaganbalalarkdpjagdaydasporttan 15-27 Jasta,

yagniyjoqarinatiyjelergejetisiwushinenbiraqiliyjasqajetkenwaqitlarindashigipketpekte.
Hazirgiwaqittadinyanintarlimamleketlerinde 3-5

jasarbalalardihamhattekigddektijaziwgetyretiwgeumtiliwbar.
Geybirbalalarsportmekteplerininoyinlarinabalalarbagshalarinanqatnastirmagta.
Jaziwyakishangidajuriwoyinlarindabalalardinden-sawliginsaqlaw,
kuashlietiptarbiyalawmagsetindebuljaqinlasiwmagsetkemuwapigbolipesaplanadi.
Biragjasbalalarmenenislegendesportbagdarinberiwgebolmaydi,
oytkenipraktikadabuninqolaysizligikorinipatir.
Bulsorawlarboyinshaarnawlitajiriybelerotkerilmegen,
biragbelgilimagliwmatlardinkorsetiwinshe, 4-6
jasarbalalarmenensportjumisinsholkemlestiriw,
natiyjesizjuwmagqlanbaqtahamhattekibalalardikelesisportrawajlaniwinaerisiwgeziyanintiygiz
bekte. Praktikaninkorsetiwineqaraganda, joqarinatiyjelersportinabalalardiqatnastirtwdi 2-2,5
Jilertebaslagannangoérekeshirekbaslaganmaqulboladi.
Harbirsporttarininézinetanshugillaniwdibaslawdiaqilgasalipwaqitinaniglaydi.
Bulozgezeginde, tanlawhambagdarlawqatarinadzinintasirintiygizedi.  Bunnankoriniptur,
yagniykeltirilgenusinislarturlisportturimenenshigillaniwdibaslawboyinshamagliwmatlargasa
ykeskeledi.
Balalardabalalar-jasospirimlersportmekteplerineqabiletiwushintanlawdinzararliksharti,
onibalalardidaslepsporttinturihaqqindaoylandiriwshimajburiyshinigiwlarinkeyinétkeredi.

Bundayshimigiwlar 30 sabaqtankemboliwimagsetkemuwapigkeledi. Bulusil,
balalargabirtareptenturmistakerekbolatuginkonlikpelerberse, basqatarepinen,
balalardinkeleshiginbahlawjuwmaginarttiradi. Massaliqoqitiwbolmasa,
sportturleriboyinshauqipliligqaiyebalalarditanlawqiyinboladi, balanijuwiriwga,

yakivelosipedaydawgaiqlasibarmadegensorawgajuwaptabilmaydi.

Balalardinkelesheginbahlawwaqitinda-
aqjoqarinatiyjelersportajeniskeerisiwditamiynleytuginsipathamuqipqakewilberiwzartr,
waqitinshaxaraktergeiyebolganhamtektyretiwwaqtindakozgetusiwimumkinbolganbelgilerdi
tanlawwaqtisipatindaqollawgabolmaydi. Maselen,
uqipliligtianiglawwaqitindasporttarinintexnikasintezozlestiriwqasiyetisheshiwshibolaalmay
du. Tajiriybelerdinkorsetiwineqaragandabaslangishoqitiwwaqitindakelteboyli,
ariqtankelgenbalalarsporttexnikalarinjaksiozlestireds, natiyjelergeerisedi.
Biraqtapsolbalalarkopjilligtayarliglardinbirinshibasqishlarindakeleshegikemsipatindakeyingi
basqishlargadtealmaydi. Solwaqitta, arighamuzinboylibalalar,
kébinesebaslangishdawirindetexnikaniiyelewdeqiyinshiliglargaduwsharkelsede,
keyinalasporttintarlibagitlarindajoqaridarejelisportshibolipjetisedi.

Soninushin, tanlawdinbaslangishdawirinde6zgermes
(6siwdawirindekemozgeretuginhamshinigiwtasirinekembaylanislibolgan)
belgilergeitibarberiwkerek. Bundaytalaplarga, morfologikkorsetkishlerjuwapberedi.
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N.J.Bulgakovtin (1986) baglawlarinaqaraganda 11-12 ham 16-17
jastagibalalardinboylariarasindagibaylanisligbar. 12 jastagiulbalalar, keleshektegiboy1 86 %

kejetedi. Sportshilardinkelesheginbaglawprocessindeulkenjastagi «boydiny
keleshekkorsetkishibolipayaqtabanininhampanjelerininuzinligixizmetetedi.
Keleshekteboydianiglawda, ayaqtabanininuzinligibasqaolshemlermenensaykesturde,

hazirgiboydangoreanigiragkorsetkishbolipxizmetetedi.

Tuarlisportbagdarlarindabalalardinjenislergeerisiwimkaniyatlaribelgilerininkopshiligidiq
qattidzinetartad.
Balalardisportmamanliqglarinaayirrtwdaboymenegewdesalmagininbaylanisligidinamikasitilke
nahmiyetkeiye,
buljagdayasireseawiratletikashilarmenenvoleybolshilaruyrenilgendeayriqshakozgetusedi.
Qizigisonda,
yagniyjuklemelerdinulkenligihambagdarlanganligijilboyiboydinésiwineanagurlimtasiretiwi
mumkin. Ayirnimtrenirovkahambellesiwjuklemelerininulkensiyimli,
asiresesharshawdiitibargaalsag, jassportshilardinboyiminésiwinejamantasiretiwimumkin.
Uliwmabagdardagitrenirovkalarjuklemelerinintilkenbolmagani, trenirovkalardagitanepisler,
kerisinsheboydinésiwinetartkiboladi.

Baslangishtayarlawtoparlarinabalalardiqabiletiwdinjasshegaralar

Sporttari Jas1 | Sporttari Jasi
Juziw 7-8 | Futbol 10-11
Figuraliuchish 7-8 | Gandbol 10-11
Korkemgimnastika 7-8 | Suvpolosi 10-11
Sportgimnastikasi (qizlar) 8-9 | Qilichbozlik 10-11
Tennis 8-9 | Sportyurishi 11-12
Akrobatika 8-9 | Baydarkadaeshkakeshish | 11-12
Sportgimnasitikasi 8-9 | Kanoedaeshkakeshish 11-12
(wgilbolalar)
Suvgasakrash 8-9 | Jenilatletika 11-12
Changidatramplindansakrash | 9-10 | Miltigdanotish 11-12
Slalom 9-10 | Otsporti 11-12
Tezkortushish 9-10 | Zamonaviybeshkurash 12-13
Biatlon 9-10 | Boks 12-13
Changipoygasi 9-10 | Velosipedsporti 12-13
Changiikkikurashi 9-10 | Ogiratletika 13-14
Badminton 9-10 | Stendgaotish 14
Konkidajuwriw 10-

11
Akademikeshkakeshish 10-

11
Basketbol 10-

11
Voleybol 10-

11
Xokkey 10-

11
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Balagewdesininuliwmakoéleminsirtqikorinisimenensaykesliginjoqaribahalawdanoninspo
rtqauqibthamkelesheginbahalawdibaslawkerek. Maselen,
Juziwhameskekesiwushinuzinboylibalalarditanlawkerek. Eskekesiwde, boyiuzin,
qulashthamiyinialken, jasospirimlergeitibarberiwkerek.
Juziwushinproportsionalduziliskeiye, birtegisbulshigetls, jenilsuyekli,
tonkielodishkihamzapyasteayaqtabanimenenpanjelerialkenbalalardiayiripaladi.
Velosipedshiler, konkidejuwiriwshilarditanlaganda, salmagiawirbolmagan,
sanhambaltirbulshigetlerijagsirawajlanganjasospirimlergekobirekkewilbolinedi.
Tajiriybelitrenerlerbalalardisportqabagdarlagandatapusisipatlarinadhmiyetberedi.

Aerobenergotamiynatqatarlarininfunktsionalilajlarinsheshiwshioriniyelewshisporttirleri

nde (lyadajuwiriw, uzaqaraliqqajuwirtw, velosipedsporti) birden-
birtanlawprocessindegidey-aq VO2maxhamortashakolemli (OK)
korsetkishlergebahaberiwkerek. Lyasportimenenshugillanbagshibolganjasospirimler,
VO2max(l.min) darejesi 2-2,5 tenkembolmawi 2 max (ml-kg-min) belgilialkenlikbolsa 47-
50, WH-3000-3500 sm 3 tenkembolmawikerek.

Morfologikmagliwmatlarmenensaykesturdeusikorsetkishlerbalalardinkeleshekilajlarithaqqin
datusinikbertwmumkin.
Keyingijillardakelejegibarsportshilarditanlawprocessindebulshigetbiopsiyasininmagliw
matlarikennenqollanilmaqta.
Kopdarejedesportshininjoqarinatiyjelergeerisiwinebiyimligibulshigetstrukturasinabaylanisli
bolad:. SprinterlerdeBS-bulshiqtalalarminmugdarijudakopbolip,
suyekbulshiqgetlerikesesinekesiliwiuliwmamaydaninin 80 %
hamonnandakdépmaydandiiyelewimamkin.
Ortashaaraliglardabuljagdayozgeredihamturlitalalarmugdaritenligimenenayirilipturadi.
Stayerlerdinbulshigetstrukturalarinda ~ 80-90%  bulshigettinkesekesimininmaydaninMS-
bulshigettalalariiyelewimtmkin.
Kopjilligtayarliglardinbirinshibasqishindagitanlawprocessindetarlisportbagdarlarindaot
kerilgentajiriybelernatiyjeleriushinjuwmagqgshigariwgajardemberedi.  Talqilapotetuginbolsag,
velosipedshilerdinkelesheginaniqlawshibarligkriteriyalarkonkidejuwiriwshisportshilardikine
saykeskeledi. Bulekiturdegisportbagdarisportshilargabirugsasdarejedetalaplarqoyadi,
yagniygeydekonkidejuwiriwboyinshajahanbirinshiliklerindejoqarinatiyjegeeriskensportshila
rvelosipedsportindadajeniskeerisedi. (ShiloYan, BetXaydenh.t.b.).
Biraqjassportshilardinfizikaliqjaqtanrawajlaniwininhaqiyqiydarejesinekorsetkishlerkelti
rgenlerimenensaykeskelmewiBWSMIlargatanlawushinturaqlikriteriyabolmaydi,
oytkeniturlijagdaylardautisqaerisiwozgesheliklerijiynagimenenaniqlanadihamhatteqolaysizt
asirkorsetiwshi,
maselenjiziwnatiyjelerinejamantasirkorsetiwshisipatlarbasqasipatlardinanagurlimrawajlang
anligimenenkompensatsiyalanadi. Misaliretindetomendegilerdikeltiriwgeboladi. 100 ham
200 mgejuziwboyinshaeksjahanchempioniT.Stoktin (AQSh) boyi 167,2
smekimarteolimpiyadachempioniB.G.Udellaniki — 173 sm,
olimpiyadachempioniD.Nelsondiki — 167,2 sm, 1500
m.geerkinusildajuziwboyinshaekimarteolimpiyadachempioniM.Bartondiki 171 sm 400 ham
800 mgeerkinusildajuziwboyinshajahanrekordiT.Uixemdiki 156 smh.b.
Jasospirimlerdinkeleshegikopjagdaydagewdeduzilisiningidrodinamik  (juziwshilerde)
hamaerodinamik  (konkidejuwiriwshilar,  velosipedshiler)  sipatlarinaqarapaniqlanadi,
bulsipatlarosiwprocessindedzgeripbariwiitibargaalinadi. Bulsipatlar,
asireseortahamuzaqaraliqlardajeniskeerisiwushinahmiyetli.
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Tanlawprocessininbaslangishdawirindebalalardinhareketshenliginaniqlawgaimkanberet

uginapiwayipedagogiktestlerkenqollaniladi. Tezliksipatlarin, orentatsionaluqibi,
aerobhamanaerobistiorinlagandashidamliliqtibahlawilajlaninberetugintestlergebekkemlilikb
eriwitlyis.

Balalardibahlawwagqtindaolardinden-sawliginbahlawtlkenahmiyetkeiye.
Organizmhareketindeshetlesiwlerdinjoqligi —
zamanagoysportqajeniskeerisiwdinenahmiyetlitareplerininbiribolipesaplanadi. Hatteki, den-
sawligtagikishkeneshetlesiwler, organizmninkénligiwilajlarinkeskinkemeytiwimimkin.

Bahlawlarditanlawdanotkeriwprocessininahmiyetlijagdaylarinanbiologikjaslarinsalistiri
wbolipesaplanadi. Birqiylibalalararasindagiparq,
olardindenejetisiwdawirinintezliginebaylanisliekenibelgili.
JOSMlerdinharekettajiriybesinkorsetiwge,
geydebiologiktezrawajlanganbalalartanlawdanétedi,
biragolarozlerininbasimintezjoyitadihamsportpenenshugillaniwdiertetoqtatadi.
Sportjumisininkeyingibasqishlarinda,
Adettenormalerjetipkiyatirganyakirawajlaniwibirganshatomenotipatirganbalalaralkenjeniske
erisedi. Bundaybalalar 16-17
jasqakelgendeolardinorganizmininfunktsionalilajlarikeskinturdeartiwibaqlanadi,
birwaqittin6zindeakseleratlardanormallasipyakihattemorfofunktsionalilajlarinintémenlewiba
qlanadi.

T.S. Timanovanin (1985) tgjiriybelerineqaraganda, sportustasinormativinorinlagan 12-
13 jaslyaziwshibalalardin  100% natiyjege 17 jaslyuziwshilerarasinda, tek 4,5 %
biologikjetisiw 42 %  bolsarawajlaniwitomenotken.  Bulmagliwmatlartabiygty,
yagniytanlawhambagdarlawprocessindeesapqaaliniwikerek.

Sportnormalarinorinlaganbalalarhamjasospirimlerdinyariminanartigindaertejinisligjetisi
wbelgileribar.

Xalqaraliqtaypadagisportustasinormativinorinlaganlararasindaakseleretler 20 %
tentdomeninquraydi.

Adette, egerjinistyjetisiwdinbirinshibelgileri, qizlarda 8-9 jasta, erbalalarda 10
Jastapaydabolganiesapqaalinadi. Jinisiyjetiliwortashaesaplanadi, egerbirinshibelgilerqizlarda
10-11 jastabaslanip 5-6 jildawamece, erbalalarda 12-13 jastan 18 jasqashekemdawamece,
birinshibelgiler, qizlarda 13 jastankeyin, erbalalarda 15 jastabolsa,
processkeshigipatirganbolipesaplanadi.

Kopshilikizertlewshilerdinpikirineqaraganda,  11-13  jashibalalardin =~ 15-20 %
fizikaliqgrawajlaniwierteboladi. Olarozqatarlarinanboyihamsalmagq, bulshiget,
hareketshenkorsetkishlerininbalentligi,
asiresesporttexnikalarininjagsiozlestiriwlerinenastembolipkeledi.
Egerbulfaktlerjoqaribolmasada, normalrawajlanipatirganbalalargasalistirganda  2-4 %,
rawajlaniwitomenbalalargasalistirganda 4-8 %, biraq,
trenirovkalarkolemihamnatiyjelerdarejesisezilerlidarejedetstemlikkeiyeboladi.

Tanlawdinbaslangishbaskishlarindasportxizmetineiqilasinpsixologiyaligkérsetkishlerini
tibargaaliwilkenahmiyetkeiye Baslangishtanlawdatiykargipsixologiyaligkorsetkishlerbolip,
sportpenenshugillaniwgakushliiqilasetkenshinigiwlardiorinlaganwagqittajoqaribahalaraliwga
umtiliw, turaqlilighamtirisqaqliq,
tanisemesshiigiwlardiorinlaganwaqittaqorigpasligsiyaqlixizmetetedi.

Sonitastiyiqlapotiwimizkerek,
yagniybaslangishtanlawdadenesipatlarinaqarapjoltutiwnatiyjesikemshiliketedi.
Tiykarinanolarturaqliemes, trenirovkatasirinebaylanislihamtanlawprocessinde,
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ekinshibolipesaplanadi. Baslangishtanlawda,
geydebilimijeterlibolmagantrenerlerquwatlaytugin,
sporttarinexarakterilibolmagansinawlarotkeriwuliwmapaydabermeydi.
Mawsimliksportlarda, bulmaselen, tartiniw, birjerdeturipuzaqqasekiriw,
panjelerdinamometriyasinah.t.b.
Bundaytestlerdinnatiyjelerisportshininkeleshegininkriteriyasibolaalmaydi.
Denesipatlarininkorsetkishleribalalardibelgilisporttrlerinetanlawdamiamkinshilikkeliwima
mkin.
Sportpenenbiryakionnandakopwaqitshugillangannankeyingidawirdenesipatlarthaqqindamag
liwmatlartanlawdingezektegibasqishlarininwaziypalarinsheshiwdepaydaliboladi.

Balanibelgilibirsportturinegatnastinwhaqgkindagiqarar, ~ biryakiekibelgiboyinshaemes,
balkimbarligkreteriyalardinjiynagininbahasiboyinshaqabiletiliwikerek.
Kopjilligtayarliglardinusiquramindaquramliqjaqinlasiwdinayrigshadhmiyetisonda,
sportnatiyjesibuljerdejassportshilardinbolashagkeleshegihaqqindaderlikheshqandaymagliw
matbermeydi.

Képjilhqtayarhqlardimekinshibasqishindabirinshitanlawhambagdarlaw

Jassportshilardinkeleshegininbarliginbahalawdintiykargikriteriyasiondasportajetisiwush
inuqibminbarligibolipesaplanadi. Baslangishtayarliqlardindaslepki 2-3 jilinankeyin, sonday-
aqgandaybolmasinsporttarindegiaqiliyjasshegaralarinaonshajetpeyturipjassportshininkeleshe
ktexalqaraliqdarejedeginatiyjelergeerisealiwhaqqindajuwmaqshigariwqiyin. Biraq,
fizikaligjetisiwdinmagsetkemuwapiqliginhamoninbagdarinaniqlaw,
sportshinitagidarawajlanitwiushinbagdarlawtiyis.
Bulwaziypalardijuwmaqlapanalizlewtiykarindasheshiwmumbkin, bunda,
jassportshilardinmorfologik, funktsional, psixologikozgeshelikleri,
olardinkonligiwilajlarishinigiwhamtenlesiwlerjuklemesinetasirshenligi,
janahareketlerdiozlestiriwhamjetistiriwsiyaqlisipatlarinitibargaaliwkerek.

Tanlawdinjogaridakorsetilgenbasqishlarindaerisilgensportnatiyjest,

ushirasiwdinkriteriyasibolaalmaydi. Tajiriybelerdinkorsetkishineqaraganda,
birinshitayarligbasqishlarindagigaqaragandatomennatiyjelergeeriskensportshilarorinaladi.
Soninmenenbirge, sonniaytipotiwkerek,

balalarhamjasospirimlerarasindagijarislardinjenisleritomenjagdaylarda
(tarlisportbagdarlariboyinsha 5 % tenkem), aqirgibasqishlardasportjenislerineerisedi.
Tarlimamleketlerdegijogaribilimlisportshilarditayarlawtajiriybesibuganguwabolaaladi.

Kopjilligekinshibasqishta-
aqjassportshilardindeneduzilisijoqarimagliwmatlisportustalarininmorfologikdzgesheliklerine
qaydarejedesaykeskeliwinaniglawzarurligituwiladi.
Joqaridakorsetilgenbasqishtasportshilardinkelesheginbahlawdamorfologikdzgesheliklerenah
miyetlisipatlardinqatarindaboladi.
Tuarlisportbagdariwakillerininmorfologikdzgesheliginesondaybirtanlawsebepboladi,
yagniysportshigewdesininduzilisiturlisportbagdarindamexanikyakibiomexanikartigmashiliq
keltiredi. Insanduzilisibelgilijasarasindadzgersede,
uliwmaorgandaoninképtarepleriderlikozgermeydihamtiykarinannasillikfaktorlargabaylanishi
bolad:.

Sonitastiyiqlapotiwimizkerek,  yagniyinsanduzilisinaniqlawdimnbirden-birqolaylisijoq.
Insanduzilisinmorfologiyaligkreteriyalartiykarindaaniglawkentarqal ganbulshigetlerdinrawaj
laniwdarejesi, boythamsalmagi, skeletozgeshelikleri.
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Bundayqolayligtakopshilikmamanlargewdeduzilisinxarakterlewushin «somatik»
terminnenpaydalanadi.

Insangewdelerininnormalduzilisininképlegensxemalaranan,
enkopqollanilganinkoripshigamiz, soganqarapduzilistshturgebolinedi:

1) Bukirsimagendomorftar — kokirekqanasibukireyipshiggan,
kishkenedomalaqformalar, sonday-aqgkelteayaghamqollar,
keltehamkensuyeklerhamayaqtabani, ulkenbawir, alkenkolemdegiteriastindagimay;

2) Atletikmezomorfturigewdeformali, tartos, keniyinler, jagsirawajlanganbulshigetler,
suyeklerdingedir-budirduzilisi;

3) Astenikeksomorftari — jalpaghamuzinkokirekqapest, azgingewde,
uzinhamnazikayaq-qollar, tarayaqtabanihampanjeler, kemdarejedeteriastimayi.
Bunnanbelgili, kopshilikadamlardingewdeduzilisiusitirgekeltirilmeydi.

Bundayayiriwinsanduazilisininsonshelliharturliligihaqqindauliwmaoylaniwgajardemetedi.
Soninushin,

sporttanlawijumisindagewdelerdinazliksizayirimlanganboleklerineitibarberiwmagqgsetkemuw

apiq, boleklerdiushtopargaayiriwmumkin: endomorf, ektamorf.
Bolimlerdinayirilipturiwdarejesiharkimdehartarliboladiham 7
balliqqatarboyinshabahlawmumkin. Enjoqaribahaga (7)
bolimlerdinmaksimaldarejesindegiilajlarituwrakeledi.

Somatiktarliashtsifrmenentariplewgeboladi. Maselen: 7-171
tsifrlarinaiyesamotoykshedumalaqformalar, kuashlirawajlanganteriastitiykart,

kashsizbulshigetler, iriishkiagzalar, mezomorflarhamektomorfbolimlerikem. 1-7-1, 2-1-7
styakliturlerikutakemushiraydi, 3-5-2, 4-3-3, 3-4-4 samototiplerdintarlerikdptarqalgan.
U’shturlibolimlerdinozarabaylanisinatapotiwkerek:
birtardinkébeyiwibasqatirdinkemeyiwinesebepboladi.
Soninushinbirbolimninjoqaridarejedebolmawinaalipkeledi.
Samotiptibahlawdaiashbahaningiyindisi 12 denartpawiham 9 dankembolmawitiyis (Chtetsov,
1979).

Samototiplerarqaliayiriwprocessiifotosuwretlerimenensalistirtwwaqitindaizertlewnatiy;j
eleridiagrammakorinisindekeltiritwmagsetkemuwapigboladi.

Olimpiyadaga — sportshilarsamototiklerinapiwayiadamlar, sonday-
aqayrimilimmamanlarinintalabalarininsamototiklerinD.M. Tenner (1964) otkergen.
Usitarawdagibasqaizertlewshiler (Volkov, 1973, 1974; Martirosov, Tumanyan, 1976, 1977,
1991, 1992 h.tb.)
D M Tennertarepinenalgaqoyilganideyahamqagiydalardikeneytiwhamaniqlastiriwilajingana
berdi. Sportpenenshugillanbaytugintalabalararasindakobinesearaliqturlergezlesedi,
olardiendomorf, mezomorfhamektomorftirlerininbaylanisikembolimleribar.
Sportkollejlerinintalabalarindakobinesemezomorftarigezlesedi.
Olimpiyadaoyinlarindaqatnasqan -
jenilatletikashilararasindaderlikendomorftiriushiraspaydi.
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3-sanh lektsiya

TEMASI: SPORTSHILARDI TAYARLAWDI BASQARIW

toparl-kurs magistr

Oqitiw waqti: 2 saat Studentler sami: 12

Oqitiw sabaginin strukturasi

Lektsiya

Lektsiyanin jobasi

1. Sportqa jaramligin aniqlaw qatarlarinin tiykari.
2. Sportqa jaramligin anigqlawdin dawirleri ham
basqishlart.

3. Sporttin somatik rawajlaniwi 6zgeshelikleri.

4. Sport tanlawinda somatik rawajlaniwdi aniqlaw
usillari

Oqiw sabagimin magqseti: Sportshinin tayarliq barisinda, trener ham sportshi arasindagi
baylanislar ushin, basqariw qarariin darejesin koteriw.

Pedagogikaliq maseleleri:

1. Sportqa jaramligin aniqlaw
qatarlarimnin tiykarlart haqqinda
tanistirnw

2. Sport rezevlerdi tayarlawdin
basqariwin sholkemlestiriw boyinsha
ahmiyetin aytip beriw.

3. Jas sportshilardi kop jilliq
tayarlaw basqishlari ham basqariw
texnologiyasin aniqlap beriw.

Oqitiw hareketinin ndtiyjesi:
1. Sportqa jaramligin aniqlaw qatarlarmin tiykari
haqqinda bilimlerge iye boladi.
2. Sportqa jaramligin anigqlawdin dawirleri ham
basqishlar1 sholkemlestiriw haqqinda bilimge 1ye
bolad:.
3. Sporttin somatik rawajlaniwi 6zgeshelikleri
texnologiyasi Gyrenedi..

Oqitiw usillart

Lektsiya, vizual, tGsindiriw, slayd

Oqitiw  jumisin  sholkemlestiriw

Jormalar

Frontal islesiw

Oqitiw qurallari

Lektsiya teksti, viziual materiallar

Oqitiw sharayatlari

Arnawli texnikaliq aspablar menen

tamiyinlengen auditoriyalar

Monitoring ham bahalaw

Tez tarde soraw
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Oqiw sabagimmin texnologiyahq ulgi kartasi

Basqishlar,
ajiratilganwaqut

Jumistinmazmuni

Oqitiwshi

Student

I basqsh.
Oqitiw processine
kirisiw
(10 min)

1.1. Lektsiya. Temanin rejest ham
duzilisine qaray oqiw processin
sholkemlestiriw boyinsha hareket tartibin
aytip otedi.

1.2. Tema boyinsha tiykargi tusiniklerdi,
6z betinshe 1slew ushin adebiyatlar
dizimin beredi (1-qosimsha)

Tinlayds, jazadi

Aniqlastiradi,
sorawlar beredi.

II basqish
Tiykargi bolim
(65 min)

2.1. Temanin ati, maqgseti ham kuatiletugin
natiyjelerin jetkeredi. Temanin jobasi ham
6zgeshelikler: menen tanistiradi.

2.2. Tez tarde soraw, soraw-juwap, aqilty
hgjim arqali bilimlerin aktivlestiredi
(Qosimsha)

2.3. Oqiw processinde orinlangan
jumislardi bahalaw kriteriyast ham
korsetkishleri menen tanistiradi
(qosimsha).

Juwap beredi,
Jazadi

Toparlarda islesedi

II basqish
Juwmagqlawshi
(15 min)

3.1. Tema boyinsha juwmaglar shigaradi,
studentlerdin diqqatin tiykargi maselelerge
jamleydi, professional xizmetinde islengen

jumislardin ahmiyetin aship beredi.

3.2. Toparlardin jumisin bahalaydi, oqiw

magsetine erisiw darejesin analiz etedi.
3.3. Oz betinshe jumis ushin tapsirma
beredi ham onin bahalaw korsetkishleri,
kriteriyalari menen tanistiradi.

0zin-0z1, 6z-ara
bahalaydi,

sorawlar beredi,

tapsirmalarin jazadi

Sportqa jaramhihiqti amqlaw

Sportta uqiplilig ham talant maselelerin korip shiqqanda, birinshi gezekte, suwiq
sportshilardan ele birewide o6zininen jaqsi natiyjelerine basinan aqirina shekem erkin
shugillanip jeniske erise almaganin aytip otken boladi. Iykemlilikti aniglaw ham durs
qollawga mamanlar menen trenerler kdmek beredi. Bul process (tanlaw ham bagdarlaw)
qansheli aniq ham tez juz berse sport utislart menen ham olardin turaqliligin belgileytugin
xarakteristikalar sonshelli joqariraq boladi.

Sportqa jaramliligin aniqlaw — kép basqishli; kop jilliq process, bul sport tayarliglarinin
barliq basqishlarin 6z ishine qamtip aladi. Bul belgili sport turinde natiyjeli jetilisiwin
tamiyinlew ushin, sportshinin uqibin har tarepleme uyreniw, sol qabilietlerdin iske asiwi
ushin zarurli bazasin jaratiwga tiykarlangan. Onin koplegen teoriyaliq ham usiliy tarepleri
jetkilikli darejede aship berilgen.

Biraq, tilekke qars1, maselenin bir Qatar qagiydalarinin islep shigarilganina qaramastan,
elege shekem balalardin sportqa jaramliligin aniglawdin kéz qarasi ham sport trenirovkasi
ustlnin bir patin qatari joq. Adette, balalar bul yaki sol dogerekke tosattan keledi: doslar
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menen, ata-analarinin qayilshiligi menen. En jagst darejede, mekteplerdegi den tarbiya
oqitiwshist sporttin qandayda bir tari menen shugillaniwin maslahat beredi, yaki jaqin
jaylasqan BWSM dan baslap bellesiwge trener kelip (kobinese 6z igtiyari menen) kuashli
balani koriwit mumkin. Natiyjede, balalardin kopshiligi «6ziniki bolmagan» sport trt menen
shugillanadi, jillar sariplanadi, biraq qimbath darejede erise almaydi ham sporttan kewli
qalip shigip ketedi. Biraq olar sporttin basqa bir tarlerinde jeniske erisiwlert mumkin edi.
Sportqa intali balalardin birazi bolsa uliwma sportqga kemeytuginlar: olar bugan
bagdarlanbaganlar ham 6z qabilietleri hagqinda hesh narse bilmeydi.

Keyingi jillarda bizin  sportshilarimizdi  xalq araliq sportmaydanlarindagi
natiyjesizliklerdin tiykarinda, balalardin sportqa jaramliligin aniqlaw qatarinin joqliginan
boladi. Sonin menen birge bugingi kinde sport patinin, kata tlken finans qarejetlerisiz
bunday Qatar payda etiwge tiykar bar.

Maselenin kop tareplerinin praktik tiykarlari islenip shigarilgani menen bir qatarda,
kompyuter texnologiyalarinin rawajlanganligi ahmiyetli bazasin payda etedi. Kompyuter
balalardin imkaniyatlarin ham olardin rawajlaniwin bahlaw haqqinda songi xabarlar
bankasin payda etiwdi quwatlaw, yagniy monitoring payda etiw, balalardin sportqa
jaramliligin  aniqlawdi agnostikasi maselelerin sheshiwde juda ahmiyetke 1ye dep
esaplanadi.

Sportqa jaramhhqti amqlaw sitemasinin tiykarlar

Sport turlerinin har quyliligit adamnin belgili bir sport jumisinda jeniske iye boliw
imkaniyatlarin keneytedi. Adamnimn belgili sport turinde imkaniyatlari ham sipat
ozgesheliklerinin ashiliwi, on1 uliwma sport 6zgesheligine iye emes dep qarawga tiykar bola
almaydi. Bir sport tarindegi kozge tuspeytugin belgiler basqa sport tarinde joqari
natiyjelerge erisiwge sebep boliwit mamkin.

Usilardan kelip shiggan jagdayda, sport imkaniyatlarinin keleshegin koriwdi, ayrigsha
sporttin bagdar1 yaki toparina tiyishi tarde iske asiriw mamkin, bunda, sportqa jaramliliqti
aniqlaw qatarina xarakteril bolgan uliwma qagiydalardan kelip shigiwi tiyis.

1. Sport qabilieti, turaqliliq ham konservativlik penen ayirilip turatugin nasillik
belgilerge baylanisli. Sonliqtan, sport imkaniyatlarinin keleshegin koriwde, daslep, keleshek
sport jumisinda jenisliklerdi shartleytugin, kem 6zgeretugin belgilerge kewil boliw kerek.

2. Nasillik belgilerinin orn1 organizmge joqari talaplar qoryligan waqitta ashiliwinan
kelip shigip, jas sportshilardin jumisin bahalaw waqitinda joqart natiyjeler darejesine
ayrigsha diqqat penen qaraw kerek.

3. Sport gabilietlerin aniglaganda konservativ nasillik belgilerin Gyreniw, trenirovkalar
tasirinde tOp tamirinan 6zgeriwi mumkin bolgan koérsetkishlerdi aniqlaw ushin zarurli.
Bunda aniqliqtt arttinw ushin ham korsetkishlerdin osiw tezligin ham olardin baslangish
darejesin itibarga aliw kerek.

4 Geypara funktsiya ham sipat oOzgesheliklerinin rawajlaniwi  geteroxronligi
munasiybeti menen har turli jastagi dawirlerinde sportshinin gabilietlerinin belgili boliw
strukturalarda belgili faktorbar. Asirese bul faktorlar joqar: sport natiyjeliklerine qarap ham
jas Ospirim waqitinda-aq erisilgen texnikaliq bulshiq et sport turlert menen shugillanip
atirgan balalarda aniq kérinedi ham sportshi tayarliginin barliq, yagniy baslawshidan baslap
tap xalq araliq taypadagi sport ustasina shekem bolgan dawiri jas sportshilardin formalaniwi
quyin jagdayda juz beredi.

Sportqa jaramhhqti amqlawdin dawirleri ham basqishlan

Sportqa jaramliliqti aniqlawdin eki dawiri bar: birinshisi balalar menen jas 6spirimlerdi
tanlagan sport tarleri menen shugillaniw ushin tanlaw, sonday-aq tagi da sport jetiskenligi
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ushin (maselen, sport mekteplerine, olimpiyada tayarligi orayma); ekinshi dawir —
Juwapkerli sport bellesiwlerinde qatnasiw ushin jas sportshilardi tanlaw. Sportqa jaramliliqt
aniqlawdin birinshi dawiri eki basqishtan ibarat.

Birinshi basqish balalar menen jas 6spirimlerdi tanlagan sport tarleri menen shugillaniw
ushin tanlaw otkeriwdi 6z ishine aladi. Ekinshi — keleshek basqish — kushli sportshilardi
tanlangan sport bagdarinda terenlestirilgen ham ganiygelestirilgen trenirovka etiw ushin
tanlaw ham bagdarlaw.

Ekinshi dawirde eki basqishtan ibarat. Birinshi (olimpiyada aldi) basqishi aqirg
olimpiyada garejetin (mamlekettin jas ospirimler ham jaslar terme jamaatlari) tarlendiriwdi
6z 1shine aladi, ekinshisi olimpiyada basqishi — mamleketimizdin terme jamaatin ir1 xalq
araliq jarislarda qatnasiw ushin tanlaw 6tkeriwdi ham bagdarlawdi 6z ishine aladi.

Jas ospirimler menen jaslar terme jamaatlerine kandidatlar tanlawi, sport makemelerinin
jamaatininen kushli ham qabilietli sportshilari qatarinda otkeriliwi  kerek. Sportqa
jaramliligti aniqlawdin tiykargi formasi sport jarislari bolip esaplanadi. Bunda sport
natiyjesi menen bir qatarda, olardin aqirgt 2-3 jildagi dinamikasi, sport penen birdeyinshe
shugillaniw staji, fizikaliq tayarliq darejelerinin belgili bir sport tarinin xalq araliq taypadagi
sport ustasi darejesi talaplarina saykes keliwi itibarga alinadi. En kuashli sportshilar, 6tken
sport mawsimlerinin korsetkishleri tiykarinda 6z Wataninin terme sport jamaatine kiriwge
kandidat turinde gabil etiledi.

Mamlekettin terme jamaatine kiriw ushin kandidatlar tanlawi tomendegi korsetkishler
tiykarinda otkeriliwi tiyis:

1) sport-texnika natiyjelert ham olardin keying jillardagi dinamikast;

2) jasi, tanlangan sport tarinin o6zine tan ozgesheliklerinen kelip shikqan jagdayda
antropmetrik magliwmatlar, jas sportshinin den sawligs;

3) sport shimigiwlarinin belgili elementlerin orinlagandagi qateliklerdi gaytalamaw
daredesi;

4) kop jilliq trenirovka processinde kem rawajlanatugin ayirim fizikaliq sipatlardin
rawajlaniw darejest;

5) hareket jumislarin atqarganda organism funktsional qatarinin imkaniyatlari uqibz;

6) 6zine tan trenirovka juklemelerin orinlaganda psixologik turaqliliq;

7) jas sportshilardin tanlagan sport tarinde natiyjelerge erisiwge umtiliwi.

Xalq araliq jarislarda qatnasiw ushin jas ospirimler menen jaslar terme jamaatlar
agzalarin tanlaw tomendegi korsetkishler tiykarinda otkeriliwi kerek:

1) sport-texnikaliq natiyjelert,

2) sport formasin rawajlaniw dinamikasi (baslaniwi, shogiw, tdmenlewi);

3) ekstremal sharayatlarda sport shinigiwlarinin belgili elementlerin orinlagandagi
qateliklerdi qaytalamasliq darejest;

4) ekstremal sharayatlarda sport guresin alip bariwga tayarliq ham turaqliliq darejest,

5) sport mamanliginin o6zine tan ozgesheliklerin itibarga ala otirip sportshi den-
sawliginin jagdayi.

Sportqa  jaramliliqtt  aniqlawdin  birinshi  basqishinin  tiykargi  waziypasi
sportshinigiwlarina imkaniyati bolganinsha kobinese kashli balalar menen jas ospirimlerdi
qatnastirtw, olardi tekseriw ham baslangish sport tayarliglarin sholkemlestiriw, balalardi
sportqa qatnastirtwdin magqsetke muwapiq keliw kriteriyalari qatarina boy, salmaq, gewde
duzilisinin 6zgeshelikleri kiredi, sportqa jaramliliqti duris aniglawda balalardi denetarbiyasi
sabaginin shinigiwlarinda sport sektsiyalarinda, rayon ham qalaliq jarislarda baqlagan trener
menen dene tarbiyasi oqittwshisinin bagqlawlari ahmiyetli orind1 iyeleydi. M.N.Turoxojaev
ham M.S Bril (1980) lerdin tajiriybelerinde balalardt BWSMlerine kiriw ushin baslangish
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tayarliqtt mekteplerdegi dene tarbiya sabaqlari sharayatinda otkeriw mumkinshiligi
aniqlangan. Ayirim qurallar jardeminde kishi jastagi mektep balalarinda qandayda bir sport
turi menen shugillaniwga qabilietlerin arttirtwga tasir etiwi mumkin.

Sportqa jaramliliqtt aniglawdin birinshi basqishindagt kirisiw sinawlarina mektepte
meditsina korigine 6tken ham den-sawliginda kemshiligi joq balalar menen jas ospirimlerge
ruxsat etiledi. Balalardin uyinin sport makemesine jaqinligi, sport shimigiwlarina ata-
analarmin koz-qaraslari, mekteptegi 6zlestiriwshiligi ham sogan ugsaganlardi esapqa aliw
kerek. Eger imkaniyati bolmas, oqiwshilardin sport penen shugillaniwga qabilietlerin
aniqlaw sharayati ken bolgan jazgi sport salamatlastiriw lagerlerine jollama beriw magsetke
muwapiq keledi.

Sportqa jaramliliqt1 aniglaw processinde baglaw sinaglart BWSM ne kiriwshine 1slewin
biliwin aniqlawga emes, al keleshekte ne islew mumkinshiligin, yagniy onin hareket
waztypalarin sheshe aliw, doretiwshilik, 6z hareketlerin basqariw sipatlarin aniglawdi alga
magset etip qoyiwi kerek.

Sportta jaramliliqt1 aniqlawdin ekenshi basqishinda ayirip alinganlardin, belgili sport
bagdari boyinsha tayarligin arttirganlardin  sport trenirovkasit processinde, baglaw
sinawlarinda, bellesiwlerde baqlaydi, en kushli balalar qatarinan oqiw-trenirovka toparlarin
sholkemlestiredi. Bul jerde BWSM ne kirgisi keletugin balalardin  baslangish
korsetkishlerine emes, olardin shimigiwlar barisinda jaqsi osiwine kewil boliwi kerek.
Bunday qolayliliq shugillanip atirganlardin sport uqibt ham qabilietin anigiraq darejede
aniklaw imkaniyatlarin beredi. Bunday basqishlarda keleshegin belgilewdin tiykargi
kriteriyalart bolip dene sipatlarinin 6siw tempi ham hareket ham hareket konlikpelerinin
turleniw tezligi korsetkishleri xizmet etedi (motorli oqitiw).

Motorli oqitiw haqqinda qanday bolmasin shinigiw texnikasin 6zlestiriwge jumsalgan
waqit boyinsha oy juwirtiwga boladi dene sipatlarinin 6siw tempit ham hareket
konlikpelerinin tarlerin tezliginin korsetkishleri qanday bolmasin bir maniste shugillanip
atirganliginin aldagi keleshegi haqqinda tusinik beriwge xizmet etedi.

Sportqa jaramliliqtt aniqlawdin ekinshi basqishinin waziypast jas sportshilardin ayrim
korsetkishleri keleshektegi jogari sport natiyjeliklerinin basqishi talaplarina juwap bere
aliwin aniqlawdan ibarat. Bul basqishta, sportshilardin joqart sport natiyjelikleri tayarlawga
bagdarlaw, mumkinbe degen sorawga juwap tabiwi tiyis. Ekinshi basqishtin dawamiyligi
1,52 jildi 6z ishine aladi. Usi basqishta pedagogic guzetiwler, baglaw sinawlari,
bellesiwler, meditsina-biologik ham psixologik guzetiwler otkeriledi. Shinigiwlardin sport
mamanligi haqqindagi masele boyinsha aqirgi qarar qabil etiledi.

Sportqa jaramliliqti aniglawdin ekinshi basqishinda, psixologik baqlawlar tlken orin
iyeleydi. Kush hareketshillik, nerv processlerinin basimi kdbinese adamlardin orayliq nerv
sistemalarinin tabigly ozgeshelikleri bolip esaplanadi ham kop jilliq sport trenirovkasi
processinde bir gansha qiyinshiliglar menen jetiskenlikkke erisiw mumkin.

Trener balalarda garezsizlikti, martlikti, magsetke talpiniw, jarislarda bar kashin jumsay
aliw, sport guresinde aktivlik, finish tek Gshin aqirina shekem jumsap biliw satsiz natiyjege
tasirshenligi siyaqli sapasin rawajlandiriwga kashli itibar beriw kerek.

Balalar menen jas ospirimlerdin kush-gayrat sipatlarin uyreniw ushin, olarga bellesiwler
korinisindegi baqlaw tanistirmalarin beriw kerek. Soni tastiyiqlap otiwimiz kerek, yagniy
sportsh1 adamlardin tek gana geybir sipatlarin emes, al har tarepleme rawajlaniwga hareket
etiw kerek. Sonligtan sportshilardin har tarli hareketlerine tiykarlanip bahlaw kerek
(bellesiw, trenirovka, laboratoriya sharayatlarina qarap baqlawlar).

Sportqa jaramliliqti aniglawda balalardin densawliginin meditsina ekspertizasi
otkeriledi. Oqiwshilardin den-sawligt haqqindagi qosimsha magliwmatlardi jasagan
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jerindegi uchastka vrachlariman aliwga boladi. Sport mekteplerine qabiletiw usinday
qolaysiz bir neshe kesellikler ham potologiyalar bar. (R.E.Motilyanskaya, 1977). Bunday
jagdaylardin qatarina tuwilma jorek kesellikleri, gipertonik kesellikler, lor patologiyanin
turli formalar h.t.b. kesellikler kiredi.

Sportqa jaramliliqti aniqlawda balalar organizminin rawajlaniw 6zgesheliklerin itibarga
aliw kerek (L.1.Stogova, 1977). Kishi mektep jasindagi balalarda nerv sistemasi Osip
rawajlaniwip baradi, ham 11 jasqa shiqqanda rawajlaniwdin joqar1 basqishina jetedi. Birag,
balalar qanshama jas bolsa, onin bas miyindegi alagandashiliq (tolqinlaniw) processleri
sonshelli tomenlew processlerinen Gstin kele baslaydi. Balalardin joqari emotsionalligi,
itibardin kemligi, psixologik turagsizliqlar sol sebepli boladi. Kishi mektep jasindagi balalar
ushin boy1 6siwinin birqansha irkiliwi ham salmaginin artiwi xarakterli bolip esaplanadi,
erjetiw dawirinen burin wagqitsha «toqtaw» jazberedi. Bul dawir er balalarda 13-14 jasta,
qizlarda erterek 11-12 jasta baslanadi. 8-10 jasta balalardin sklet suyekleri ele qatpagan,
halsiz, bulshiq etleri ele rawajlanbagan. Kishi mektep jasindagi balalardin jurek qisimi
astelik penen artip baradi. Qan tamirlart ulkenlerdikine salistirganda kenirek boladi,
sonliktan balalarda qan basimimin tomen korsetkishleri seziledi. Jurek qisiliwi natiyjesinde
aylanatugin qan styimliligi ulkenlerdikine qaraganda eki ese kem. Sonliqtan qan aylaniwi
natiyjesinde kislorod jetkerip beriw ushin, balalardin jurekleri tez-tez qisqarip turadi.

Kishi mektep jasindagi balalardin joqart dem aliw jollart (murin quwishigl, tamag,
bronxalar), ulkenlerdikine qaraganda tar boladi. Balalardin dem aliw tezligi (22-25
dem/min) tlkenlerdikinen anagurlim kép boladi (16-18 dem/min).

10-11 jastagi balalardin organizminin jureklerinin natiyjeli islewi esabina joqari
darejede zat almasiwin tamiynlew jagdaylari, uliwma shidamliliqti talap etetugin
Juklemelerge usi jasta jagsi iykemlesiwge tiykar boladi. Bul jastagi balalardin anatomo-
fiziologik rawajlaniw 6zgesheliklerinin esabina organizmnin aerob imkaniyatlari anagurlim
joqart boladi, bul jagday ulken siyimliqta aerob xarakterdegi fizikaliq juklemeler quwatlaw
mumkinshiligin belgileydi. 11-12 jastan keyin balalardin turli organlari organism qatari tez
rawajlanadi. Bunday jasta nerv sistemasi jetkilikli darejede rawajlanip boladi. Bunda jogari
tempiratura, nerv sistemalarinin tasirshenliginin baqlaniwi, hareket kemshiliklerin ham
bulshiq et hareketleri texnikasin tez ozlestiriwge tiykar boladi. Bul dawirde bas miyinin
funktsional rawajlaniwi esabina koriw, vestibulyar ham tagi basqa analizatorlar funktsiyalari
rawajlaniwinin joqarishegine jetedi.

Balalar den sawliginin, turli organlardin ham organism qatarinin funktsional jagdayin
baqlay bariw, fizikaliq ham trenirovka juklemeleri natiyjesinde (meditsinanin katnasiwisiz)
terenlesiwi mumkin bolgan tarli shetlesiwlerdi tez aniglaw imkaniyatin beredi.

Sportqa jaramliligtt aniglaw processi isport tayarliginin basqishlart ham sport tarinin
ozgeshelikleri (shinigiwlardi baslaw jasi, tanlangan sport tirinde terenlesken trenirovkalardi
baslaw jasi, tanlaw normalari h.t.b.) menen tigiz baylanisli. Sonliqtan sportqa jaramliliqti
aniqlawdin kriteriyalart menen usillari, sonday-aq norma talaplari sport turi toparlart arqali
keltiriledi.

Koplegen izertlewler processinde aniglaniwina qaraganda, tezlik — kush ham dawirlik
sport turlerinde sportshinin keleshekligi tiykarinan olardin dene sipatlart menen belgilenedi.

Quyin saykes keliw hareketler1 ahmiyetli sport turlerinde sportqa jaramliliqg,
shugillantwshinin iykemlesiw imkaniyatlarin ashiw tiykarinda aniqlanadi. Sport oyinlarinda
sportshinin keleshekligi sport jumisi processinde texnik-taktik waziypalardi sheshe alatugin
onin dzine tan 6zgeshelikler:i menen belgilenedi. Jeke gureslerde tanlaw jas sportshinin dene
sipatlart hujim ham qorganiw hareketlerinin bekkem saykesligin shegaralangan waqit
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ishinde aniq ham natiyjeli orinlay aliw sonday-aq konkurent hareketleri bahlaw ilajlarin
uyreniw jolt menen otkeriledi.

Barliq sport turleri ushin uliwma bolgan bir Qatar kriteriyalardi aytip otiw kerek:

1) den-sawliq jagdayi; bul kriteriya koép jpilliq tayarlawdmn barliq basqishlarinda
qollaniladi; meditsina koriklerinin tiykargt waziypast tanlangan sport turi menen
shugillaniwga irkinish beretugin belgilerdi aniglaw;

2) Sportsht organizimi agzalarinin ham qatarinin jagdayi, bul kriteriya kop jilliq
tayarlawlardin barliq basqishlarinda qollaniliwi, asirese sport penen shigillaniwi dawam
ettirtwge jaramliligin aniqlaw waqtinda;

3) morfofunktsional korsetkishler toplami sipatindagi dene rawajlaniw; bul kriteriya
sportqa jaramliliqtt aniglawdin birinshi ham ekinshi basqishlarinda qollaniladi.

Sportshinm somatic rawajlaniw ézgeshelikleri

Jenil atletika: Hareketler strukturasi boyinsha en turi kop sport bagdart jenil atletika
bolip esaplanadi. Onin 20 dan artiq mamanliqlart bar.

Jenil atletikada shinigiwlardi maksimal, submaksimal, tlken ham ortasha kush penen
orinlawdi talap etetugin dawirlik bagdarlar sonday-aq dayairlik bolmagan tezlik kush,
saykesleniwshi tezlik-kush bagdarlar bar. Gewde duzilisi, slmatik rawajlaniw 6zgeshelikleri
bul shinigiwlardi orinlawga orinlawga tlken tasiri bar.

Maksimal kushte isti (tezlik) orinlawshi sprinterlerdin gewde duzilisi 6zgesheliklerin
uyrene otirip S.Baranov (1925) olardin ayaqlari kelte, ortasha uzinligi gewde, ortasha
salmaq, ken kokirek qapasi, ulken okpeler, jagsi rawajlangan bulshiq etlerge 1ye ekenligine
itibar bergen. Qisqa araliqgga juwirtwshi kuashli, ken 1yiqli sportshi awiratletikashinin
«kishkene» koshirmesin esletedi.

Biyiklikke sekiriwshilerdi uyrengenne keyin F.Shmidt (1925), ayaq baltirlar1 jaqsi
rawajlangan sportshilarga qarap dene uzinligina qarap ayaqlari asirese ayaq tabani uzin
bolganlardan jagst sekiriwshi shigadi degen juwmaqqa kelgen, yagniy ayaq baltirlari,
uziniraq bolgan 1yiqlarga tasir etedi ham uzinligi boyinsha birotala qisqariwt mimkin. Jaqgsi
biyiklikke sekiriw ushin qalin atletik duzilgen baltirlarga emes, al uzin ham duziw
baltirlarga 1ye boliwi kerek.

Daslepki o6tkerilgen 1zertlewler hamde o6zinin bahlawlarinin analizi tiykarlarinda
M.Ivanetskiy (1966) tomendegilerdi tastiyiqladi: sprinterlerde — dene uzinligi, qisqa
araliqqa juwirtwshilarda biyik boy, jagsi rawajlangan kokirek qapesi, marofonshilarda —
kelte boy, ken kokirek qapasi, jaqsi rawajlangan baltir sinirleri; sekiriwshilerde — uzin boy,
sprinterlerge qaraganda kelte dene, jagsi rawajlangan ayaqlar1 tanlanadi. Uzaqliqqa
sekirtwshiler sprinterlerdikine ugsas korsetkishlerge 1ye boladi.

Marafonshilar, U.Gornova ham L.Shmidttin magliwmatlart boyinsha jenil atletikaga
qaraganda kelte boy, onsha ulken bolmagan salmaq, gewde duzilisi azgin koriniske 1ye
bolad:.

Ingliz alimi professor J Tanner (1964) otkergen izertlewler Olimpiyada oyinlarinin
qatnasiwshilart jenil atletikanin gewde duzilisi 6zgesheliklerin Gyreniwge bagishlangan. Ol
sportshilardin gewde duzilislerin Gyreniwde tek dene olshemlerin sonday-aq ayirim
aniqliqlardi quwatlay otirip, atletshilerdi Gsh jagdayda foto suwretin (aldinnan, jan bastan
ham arqadan) algan, keyin foto suwretler boyinsha salistirma antropometrik baglawlar alip
bargan ham magliwmatlardi uliwmalastirgan.

Sprinterler arasin damezomorf belgileri kobirek bolgan somantikler ushiraydi, 400 mge
juwirtw boyinsha jagsi natiyjeler korsetip atirgan sportshilar, uzin ayaqlarga, ken iyinlerge,
jagst rawajlangan bulshiq etlerge 1ye.
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400 mge juwirtwshilarda aralas somatipler gezlespeydi.

Uzaq araligka juwirtwshilar tar tazga iye; olardin qoli ham baltir-taban sinirleri jaqsi
rawajlangan; 100 ham 400 mge juwirtwshilarga qaraganda ayaq qol ham taz bulshiq etleri
rawajlangan.

300 m ge tosiqlardan asip juwiriwshilardin baltir-taban sinirleri orta ham uzaq araliqqa
Jjuwiriwshilarga salistirganda jagst rawajlangan. Bul jaginan olar 100 ham 400 m ge barerler
asip juwirtwshilarga uqsaydi.

50 kmge juwirtwshilardin qatart 1500 mge juwirtwshilarga ugsas, biraq olardin
ayaqlarinin uzinligr kelterek, kokirek qapesi ham bokse aynalasi, baltir-taban styeklerinin
rawajlaniwi boyinsha 500 mge juwiriwshilardi esletedi. 110 mge barerlerden asirilip
Juwiriwshilar uzin ayaq ham gewdege iye boladi. Bulshiq etlerdin rawajlaniwi boyinsha olar
100 mge juwiriwshilardi esletedi, biraq keyingilerdin ayaqlari kelte boladi. Ayaq penen
dene korsetkishleri 400 ham 1500 mge juwiriwshilardikine ugsayds, itimal baltir suyekleri
birqansha jaqgsiraq rawajlangan boliwi mumkin. 400 mge barerler asirilip juwirtwshilar
somatic 6zgeshelikler: boyinsha 400 mge juwiriwshilardi eske saladi, biraq birinshiler biraz
simbatli bolad1.

Biyiklikke sekiriwshilerdin boyi uzin boladi. En kelte boy — 184 sm, basqa turlerdegi
sportshilardan ayaqlarinin denesine qaraganda uzinligi menen ayirilip turadi, bunday
korsetkish 1lagtirtwshilarda bilinbeydi. Qalgan barliq korsetkishler boyinsha ortasha
uzaqliqqa juwirtwshilardi esletedi.

lNaqtiriwshilar uzin boyli, jagsit rawajlangan bulshiq etler, denesine baylanisli uzin
ayaqlar menen qollarga 1ye. Ayaq ham denelerinin koérsetkishleri boyinsha ilagtirtwshilar
ortasha araliqqa juwiriwshilardan parqi bolmaydi. Disk ham yadro ilaqtirtwshilar baltir ham
bokse dogeregine qaraganda ken 1yinler iyeleydi.

J Tenner tomendegishe juwmaq shigargan: atletikashilardin dene duzilisi joqari
darejedegi sport shimigiwlarin orinlaw, dene agzalarina mexanika ustaliq koz-qarasinan
belgili talaplar qoyiliwi esabman ayirilip turadi. Onin tastiyiqlanina qaraganda skelet
duzilist nasillik bolip, eger 6siw dawiri toqtagan bolsa, ogan trenirovka shimigiwlart tasir
etpeydi. «Bizin skeletlerimizdin proportsiyalarin hesh narse o6zgerte almaydi» dep
tastiyiqlaydi ingliz alimi 6zinin ilimiy islerin.

Dunyanin  turli  mamleketlerinde otkerilgen izertlewler, joqar1 magliwmath
sportshilardin somatic rawajlaniwinin salistirma analizin 6tkeriw muamkinshiligin berdi.
Analiz ushin Olimpiyada Oyinlart (Gundla, Tanner), Polshanin jaslari saylandi jamaati,
(Marchoka, Skibinski) ham Ukraina saylandi jamaati (L.Volkov) sportshinin korsetkishleri
alingan.

Dene uzinhgir ham salmagi. Jenil atletikashilardin barliq tarleri boyinsha Olimpiyada
oyinlart qatnasiwshilari, basqa basqa toparlar agzalarina qaraganda uzin boyga iye boladi yu
Jaqin araliqqa juwiriwshilar geyde bunnan artiq.

Ekinshi Olimpiyada oyinlar1 qatnasiwshilarinin boylar1 bir-birine ten. Ukrainaliq
sportshilar olimpiyadashi-atletiklerden boyinin uzinligt menen anagurlim 6zgeshe. Polshaliq
sportshilar haqqinda bunday dewge bolmaydi.

Korip otilgen barliq toparlardin uliwma 6zgesheligi — biyiklikke sekiriwshiler, sonday-
aq tlagtirtwshilardin boy1 uzin — alis araliqqa juwirtwshiligi qisqa.

Ukraina saylandi jamaatinin sportshilari jenil atletikashilardin derlik, barliq tarleri
boyinsha Olimpiyada oyinlari qatnasiwshilarina qaraganda anagurlim kelte boyga iye.

Barliq topar sportshilarinin salmaqlarinda ulken bolmagan pariq bar. Polshaliq
sportshilar jenil atletikashilardin kop turleri boyinsha anagurlim kem salmaqqa iye. Bul
jagday jasinin ulken emesliginen dep tusindiriledi, ortasha jas 18-19 ga ten. En ulken
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salmaq 1ilagtirtwshilarda, ortasha — barerler asirilip juwiriwshilar menen sekiriwshilerde,
jenil — alis araliqqa juwirtwshilarda aniqlandi.

Ayaq ham qoldini uzinlig1]. Tanner (1964) tarepinen alingan magliwmatlar, Olimpiyada
oyinlari qatnasiwshilarinin ayaq uzinliginin korsetkishleri Ukraina xam Polsha jamaati
sportshilarinan anagurlim joqariligin korseted:.

Ayaq uzmhiginin en kem korsetkishi (jenil atletikanin derlik barliq turleri boyinsha)
Polsha sportshilarina tiyisli. Ukrainaliq sportshilari Olimpiyada oyinlari qatnasiwshilarinin
korsetkishleri bir-birine jaqin.

400 ham 110 mge barerler menen juwirtwshilar, biyiklikke sekiriwshiler, disk ham
balga ilaqtiriwshilardin ayaqlarinin uzinliglart kozge tasedi.

Qollarinin uzinligr boyinsha ayrigsha toparlardi ayinw mimkin emes; birden bir onin
arttgmashiligi — Olimpiyada oyinlari qatnasiwshilari disk ilaqtirtwshilarga tiyisli, olardin bul
belgi korsetkishleri ulken.

Iyin ham janbas diametric . Analizlerdin korsetiwinshe bul korsetkish Ukraina saylandi
jamaati  sportshilarinda ulken. Olimpiyada oyinlart gatnasiwshilarinda  ortasha,
Polshaliglarda kishkene.

En tlken diametr uzinboyli sportshilar — awir salmaqli 1lagtiriwshilarga tiyisli. Uzaq
araliqqa juwirtwshilarda bul korsetkish tomen.

Jambas (taz) korsetkishlerinin  ortashasi boyinsha turli  sport toparlarindagi
sportshilardin belgileri jogaridagilarga ugsas.

Jelke ham taz aylanasi.lyin aynalasi korsetkishine saykes, jenil atletikanin derlik barliq
bagdarlar1 boyinsha en ulken korsetkishler bolip esaplanadi. Ukraina saylandi jamaatinin
sportshilarina tiyisli, en tdmeni — Polshaliq sportshilarda. Bul belgiler1 laqtiriwshilarda jenil
atletika tarlerinin basqa wakillerine qaraganda birqansha 6zgeriske 1ye.

Jambas ddgeregi boyinsha aralas toparalimpiyadashilarda Ukraina, sonday-aq Polshaliq
sportshilar arasinda onsha 6zgeshelik sezilmeydi.

En ulken korsetkishleri lagtirtwshilarga, en kishi — jaqin araliqqa juwiriwshilarda.

Tarli milliy jamaatler sportshilarinin gewde duzilisin Gyreniw ham salistiriwda boy
uzinlig1 korsetkishleri boyinsha parqi baqlanbaydi, aylanba boyinsha ahmiyetli bolmagan
6zgeshelikbar.

Otkerilgen tajiriybelerdin natiyjelerine qaraganda, sportshiga jenil atletikashilardin tarli
bagdarlarinda joqar1 natiyjeliklerge erisiw ushin belgili antropometrik korsetkishlerge ham
organizmnin basqa qatarlart menen birqatarda sport natiyjelerine tasir ete alatugin saykes
tardegi somatic rawajlaniw darejesine 1ye boliwi kerek.

Juziw— jenil atletitkanin geypara bagdarlari siyaqli dawirlik sport turi bolip harqiyli
kashlerde jumisti orinlawin talap ecede, shartleri boyinsha sport mamanliglarinan keskin
ozgeriske iye. Bul jerde, denenin duzilisi ham formasi ulken ahmiyetke 1ye. Morfologik
korsetkishler boyinsha ideal sportshi dep, uzin boyli, dene uzinligi menen kese
korsetkishlerdin jaqgsi qatnasina, gorizontal turde bekkemlikke ham joqari juzgizlikke i1ye
sonday-aq, teri astt may qatlami ten jaylasqan sportshilardi aytiwga boladi.

Amerikali ilimpaz G Kyureton (1978) Sheldon klassifikatsiyasinan paydalana otirip,
xalq araliq taypadagi juziwshiler arasinda sprinterler mezomorf, 400 ham 1500 m ge
juziwshiler endomorph tirge kiretuginin aniqlagan.

Eger jaziwshiler basqa sport tarlert wakilleri menen salistirsaq, olardin gewde, ayaq
ham qol uzinliglar1 boyinsha korsetkishlerininen ulkenligi ayriqsha kozge taslanadi.

A Strokinanin (1964) magliwmatlarina qaraganda jaziwshiler kelte boyli, uzin ayaq
ham baltirlarga 1ye, proportsiyalari boyinsha mezomorf ham traxomorf turlerine kiredi,
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juziwshi hayallar bolsa uzin ham orta boyli, duris bir tegis bolingen teri asti mayi, jaqsi
rawajlangan qol bulshiq etleri 1yeleri.

Ambruster (1956) jiziw boyinsha en iri mamanlardin pikirine qaraganda, jaziwshi
ushin anatomic korsetkishler en ahmiyetli bolip esaplanadi. Demek, uzin qollar — bul jagsi
richag, biraq ol tek qol menen 1yin aldina kushli bulshiq etlert menen tamiynlengen
jagdayda paydali boladi. Jinishke, biraq kushli jambas sprinter — juziwshinin ayaqlar tegis
ham kuashli sinirli, uzin ham kelbetli. Ayaq tabani uzin, jinishke ham bugilgish,
hareketlerinin erkinligi boyinsha baliqtin quyriginin hareketlerine jaqinlasiwi kerek.

N.Bulgakovtin (1986) tastiyiqlawina qaraganda, geypara juziwshi-lerdin jambasi
formasi1 boyinsha turagsizliqtin tabiygiy siziglarina tuwra keledi. Bunday juziwshiler tar
jambas ham ulken bolmagan jalpaq qaringa iye. Olar, ulken jambas penen qaringa iye
bolgan juziwshiler aldinda belgili ustemlikke 1ye boladi. Ken jambasli juziwshilerge suwdin
ulken qarsiligin jeniwge tuwra keledi, oytkeni suw agimi ken jambas penen qarinnin
dogereginen otip, aylanba hareketler1 esabina qarsiligti kiisheytedi.

Sport ham korkem gimnastika — Ukrainaliq belgili sport antropologi O.Nedrigaylova
(1964) gimnastikashilardin 6zin gewdesine ham kuashli rawajlaniwiyin aylanasina nazer
awdaradi. Bul sport mamanligi wakillerinin dene duzilisi 6zgesheliklerinin korsetkishlerine
arnalgan toliq magliwmatlardi basqa antropologlardin jumislarinda kéremiz.

N.Lutovinova ham M.Utkinalardin (1965) magliwmatlarina qaraganda, gimnasterlar
orta boyli boladi, denenin jogari bolimi, tiykarinan iyin dogeregi ken ham kushli bortip
turatugin bulshiq etlerge 1ye. Denenin tomengi bolimi tap biraz jenillestirilgendey, jinishke
bel, tarjam bas, jinishke ham aziraq burtiyip turatugin bulshiq etli suliw ayaqlar. Gewde
negizinen kelte, denenin joqari bolimi 1yin doégereginin tochkalarinin tdmenligi esabina
sozilgan1 ushin moyin uzinday bolip kériledi. Qarin jalpaq, bel tolqinsimagq. lyin aynalasi
ham beldin bulshiq etleri juda jaqin rawajlanganliginan, gimnaster anagurlim bukirdey bolip
korinedi. Sporttin usinday mamanligi wakilleri mezomorf targe tiyisli, birqansha
dolixomorfiya meyili bar.

Gimnastikashi hayallardin 1yin aynalasinin tochkalar1 anagurlim tdmenge qaraganligtan
moyinlar1 uzin bolip kérinedi. Gewdeleri uzin, jambas ham bel tdbmenirek jaylasqan. lyinler
anagurlim ken. Kokirek bezleri tomen rawajlangan, biraq kokirek aynalasi tawiraq ken.
Bulshiq etler denesi boyinsha bir qalipte rawajlangan. Adette, qarinlar1 jalpaq, belleri nazik.
Otkerilgen tajiriybeler natiyjesinin korsetiwine qaraganda korkem gimnastikashi hayallarda
6z Ozgesheliklerine 1ye. Salistirtw ushin sport ham koérkem gimnastika boyinsha
qanigelestirilgen sportshi hayallar ham MDU antropologiya institutlarinin sabaginda
qatnasgan baqlaw toparlarinin korsetkishler: alingan.

Dene duazilisinin tar &zgesheliklerin  birinshi  shinigiwlarda aniglawga boladi.
E.Rochozin (1973), 10 balliq bahlaw diziminen paydalanip tdmendegilerdi esapqa algan:
ortasha boy, suliw pishinlik, toliqliq, figura, qol ham ayaqlarimin gewdege saykes
Olshemleri. Tirsek buwinlari artigsha bugilgen balalarga bul sporttin basqa turlert menen
shugillaniwdi usinis etedi, oytkeni ulken razryadlarda bunday buwinlar juklemelerge
shidamaydi ham kobinese jaraqatlanadi.

Qollardin kelbetligi (tomen tusirilgen qoldin ortangi barmagi jambastin yarimina
Jetpegen turde) de qolaysiz jagday bolip esaplanadi. Kelte qol ham panjeler menen sport
qurallarin bekkem uslaw jagdayi kelmeydi, shinigiwlarda qolaysizliq penen qiymnshiliqlar
tuwadi.

Qizlardi tanlaganda dize buwinlarinin formasina itibar beriledi: buwinlardin artigsha
buagingenligi qolaysiz factor bolip esaplanadi. Sozilgan moyin ideal ( 10 ball) bolip
esaplanadi. Ken ham toliq gewdeli 10-11 jasar balalar menen qizlar, adette jillar 6tiwi
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menen bunday korinislerdi joyitpaydi. Moyin, ayaqlar, qollardin gewdege saykes uzinligi,
jambastin formasi, buwinlardin formasi adette oOzgermeydi. Kuata kem jagdaylarda,
gimnastika koz qarasinan, olar jagsi tarepke 6zgeredi.

Awrr atletika. Kuita jenil ham yarim jenil salmaqtagi, awir atletikashilar az uzinligtagi
gewdege, tardiametrli jambas, qisqa ayaqlarga iye bolip — stifroid tarine saykes. Jenil ham
yarim orta salmaqtagi atletler ortasha uzinliqtagi geyde, ken jambas, ortasha uzinliqtagi
ayaqlarga iye — paragarmonoid turine saykes. Qalgan salmaqtagi sportshilardin kopshiligi,
uzin gewde, ken janbas, uzin ayaqlarga 1ye — gigantoid tirine saykes.

Barliq salmaqtagi awir atletikashilar jagst rawajlangan, ken 1yin dogeregine, qisqa
qollarga 1ye, tanlaw menen sport tarinin O6zine tan ozgesheliklerinin natiyjesi bolip
esaplanadi, olar mezzo ham traximorf tarlerine tiyisli (dolixomorf formasindagi kewde
duzilis uliwma gezlespeydi).

Awir  atletikashilardi  toparlarga kéz-qarasinan  korip  shigip, izertlewshiler
tomendegilerdi belgilep otedi: jenil salmaqtagi sportshilardin boy uzinligi «ortashadan
tomen», orta salmagqlilardiki — ortasha ham awir salmaqtagilar «ortashadan joqar»
taypalarga tuwra keledi. Olardin boy uzinligi ham salmagmnin artip bartwi menen kokirek
aynalasida artip baradi. Orta ham asirese awir salmaqtagi sportshi-lardin kokirek aynalasi
kata tlken. Uliwma alganda awir atletikashilar mezomorf turge tiyisli bolip braximorfiyaga
anagurlim saykesligi bar.

Awir atletikashilardin samototiplik bahalaw ushin Sheldon klassifikatsiyasi qollangan
tajirtybeler natiyjeleri (J. Tansar, 1964) tari awirliq tagi sportshilardin belgili somatic
6zgesheliklerine 1ye ekenligin tastiyiqlaydi.

Gures — Guresshiler awir atletikashilar siyaqli kushli adamlar qatarina kiredi, somatic
ozgesheliklerde sogan saykes boladi. Guresshiler turli salmaqta qatnasiwlari munasibetine,
tabigly, yagniy tek basqa sport tarlerinin wakilleri, sonday-aq bir-birinen aziraq ayirip
turatugin somatic 6zgeshelikler1 belgili.

Lutovinanin (1972) magliwmatlarina qaraganda jenil salmaqtagi garesshilerdin boylar
sport penen shugillanbaytuginlar dikine (baqlaw topari) qaraganda birgansha pas.
Toparlardin kéz-qarasi boyinsha olar «ortashadan tomen» taypaga tiyisli. Kokirek aynalasi
baglaw toparlarinikine ugsas. Dene korsetkishlerine qaraganda bir qansha pas. Topar araliq
kéz-qaras boyinsha olar «ortashadan tomen» taypaga tiyisli. Kokirek aynalasi baglaw
toparlarinikine uqgsas. Dene korsetkishlerine qaraganda jenil salmaqtagi awir
atletikashilardikindey, biraq basqa topardagi-larga qaraganda anagurlim kishkene. Dene
proportsiyast boyinsha sol taypadagi awir atletikashilarga ugsas, olardin 1yin ham jambas
kenligi, denenin joqargi bolimi derlik bir quyli, tek qol menen ayaqlari anagurlim uzin,
gewdesi bolsa kelterek. Jenil taypadagi guresshinin gey bir belgileri, boyinsha dolixomorf
(tar jambas, kelte gewde) ham braximorf (kelte qollar ham ayaqlar, ken 1yinler) turlerine
salistirnwga boladi.

V.Bunak klassifikatsiyasi boyinsha, jenil salmaqtagi guresiwshi-lerdin kopshiligi
proportsiyalart boyinsha stifroid ham paragarmonoid turlerine jatadi. Moyin aynalasi biraz
ulken, bul korsetkish basketbolshilar, gimnasterkalar ham jenil salmaqtagi awir
atletikashilardikinen ulken. Gewde, bel, baltir, jilik ham 1yin aylanasi jenil salmaqtagi awir
atletikashilardikinen birqansha kem ham basqa toparlardikine salistirganda anagurlim kem.

Awir salmaqtagi guresshiler boyinin uzinligi boyinsha tek basketbolshilardan tomen,
topar araliq koz-qarastan olar «ortashadan jogar». Kokirek aynalasi, dene salmagi ham
kenligi, sol taypadagi awir atletikashilardikinen anagurlim kem. Awir atletikashilar
uyrenilgen sportshilar topari ishinde en ulkeni bolip esaplanadi.
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Awir salmaqtagi guresshiler bagqlaw ham basqa toparlarga sportshilarga salistirganda,
ayaq ham qollar1 uzin, ken 1iyinler, ortasha siyimliliqtagi gewde, sonday-aq ken jambas
kenligine 1ye, basketbolshilar bunnan artigmash. Bul topardagi proportsiyalardin tek bir
tarine kirgiziwge bolmaydi. Sportshilarda dolixomorf, mezomorf ham hatte braximorf
belgiler aniglanadi. V. Bunak klassifikatsiyasina muwapiq awir salmaqtagi guresshiler
tiykarinan gigant oid tarine jatadi. Awir salmaqtagi garesshiler ushin putkil dene bulshiq
etlerine birtegis rawajlanganligi, denenin gandayda bir jerinde bortik shigiwshi sinirlerdin
joqligl, maselen gimnastlarda iyin aynalasi, basketbolshi1 ham guaresshilerde bel-jambas
suyekleri tartiyip shigip turadi.

Orta salmaqtagi guresshiler dene aylananin absolyut ham belgili korsetkishleri boyinsha
jenil ham awir salmaqtagi garesshilerdin ortasinda jaylasqan.

Guresshinin somatipi haqqinda s6z ketkende, onin en kozge tusetugin belgileri ken
tyinler, tar jambas, qisqa qollar bolip esaplanadi. Ayaq uzinligi har tarli: kata jenil, jenil,
yarim jenil ham jenil salmaqtagi sportshilardiki — kelte, yarim orta, orta salmaqtagilardiki —
orta, awir salmaqtagilardiki — uzin. Soni tastiyiqlap otiwimiz kerek, yagniy har bir toparda
uliwma belgilerge toliq tuwri kelmeytugin sportshilarda ushirasadi, olardin geyparalari
ulken jarislardin jenimpazlari da boladi. Bul jagdaydi, sportshilardin gires tirinin texnikasin
juda jagst 6zlestirgeni menen tusindiriwge boladi.

Sport oymlari: - Eger, sport mamanliqlarinin képshiligi qanday bolmasin, bir tarepinen
bir jinish somatic toparlarga tiyisli bolsa, sport oyinlarinda joqari razryadli sportshilardin
dene duzilisiti pologik 6zgesheliklerde shetlesiwlerdi guzetiwimiz mumkin. Bul sport
oyinlarinda (voleybol, futbol, qoltobi) sportshilar turi funktsiyalardi orinlawi menen
belgilengen — hujimshiler, qorgawshilar, darwazabanlar (tablitsa). Sogan qaramastan
izertlewshiler sport oyinlart wakillerinin dene duazilisinde, olardin qaysi sport turi menen
shugillanip atirganina qaramastan, uliwma belgilerdi baglagan.

Futbolshilardin somatic o6zgesheliklerin tGyreniw boyinsha L.Klochkovanin (1931)
tajirtybelerinin natiyjelerine qaraganda, olar basqa mamanliqtagi sportshilarga qaraganda
kelte boyga (velosipedshiler artigsha), salmaq korsetkishleri boyinsha hammeden kem
(basketbolshilar ham velosipedshiler artigsha); olarda jambas (27,1 sm) bel (52,2 sm) ham
baltir (35,9 sm) kuta jaqst rawajlangan. Bul magliwmatlar, ganday bir manide norvegiyaliq
alimlar X Tvenna, X Sanee, K Andersennin (1958) baglawlari natiyjeleri menen
tastiyiqlanadi. Olar futbolshilardin ayrigsha atropometrik korsetkishlerin sporttin basqa tari
wakilleri ham sportshi bolmaganlar menen salistirilgan. Turli sport qanigelert wakillerinin
somatic korsetkishleri, sport asomatik rawajlaniwdin bir qansha turlerine tiyisli sportshilardi
ushiratiw muamkinshiligin korsetedi. Balalar, jas ospirimler, jaslar denelerinin formasi
hartarli boliwina qaramastan joqari natiyjelerge erisiwleri mumkin ham erisipte atir.

Boks. Gures «qilishpazliq, sport oyinlari styaqli sport tarleri jarislarinda har qiyli boyli
ham ayaq-qolli sportshilar jenimpaz boliwi mumkin. Sportshi, 6z denesinin
ozgesheliklerinen kelip shiqqan jagdayda bellesiwdin taktikasin islep shigadi ham joqari
natiyjelerge jetisedi.

Sporttin stereotip — 6zgeris turleri bolsa tek gana somatic korsetkishlerge, sonday-aq
sportshilardin dene duzilislerinede belgili talap qoyadi.

Juwinw sogpaqlarinda, ilaqtinw ham sekiriw sektorlarinda, boyir gewdenin geybir
bolimlert bir-birine ugsas sportshilar koplep ushiraydi, bul jagday hareketlerdin 6zine
saykesligi, biomexanika nizamlarinan kelip shiqqan jagdayda koérinedi.

Demek, 6zine tan somatic korsetkishlerdin tanlanip atirgan sport mamanligina saykes
keliwin aniglaw ushin dene duzilisinin 6lshemlerin 6lshew, olardi joqart natiyjege erisken
sportshilardin korsetkishlert menen salistiriw kerek.
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Sport tanlawinda somatic rawajlamwin amqlaw usillar

Tayarliglardin baslangish baskishinda, balalar ham jas o6spirimlerdin sportqa uqibi
darejesin aniqlaganda adamdi qatan baqlaw usili ushin tiykar boladi.

Somatik rawajlaniw, samototipti aniqlaw tajiriybesi bir Qatar belgilerdi qatan
bahalawdi 6z ishine aladi. Bunda rawajlaniwdi 3 ballga shekem bahlaw qollaniladi
(tablitsa).

Bulshiq etler: kem — bulshiq etlerdin bortip shigiw darejesi tomen, tlken — bulshiq
etlerdin bortip shigiw darejesi joqari; orta — bulshiq etlerdin bortip shigiw darejesi eki ese
bahanin araliginda. Bulshiq etlerdi mugdarliq rawajlaniw belgilerinen tisqart olardi
mayisqaqligin kozde tutiw kerek.

Tonus: tomen — bulshiq etler qol menen uslap korilgende jumsaq, bos, qushli — bulshiq
etler qol menen uslap korilgende teren ham qatti, ortasha eki ese bahanin araliginda.

Somatik belgiler korsetkishleri, ball

Belgiler 1 ball 2 ball 3 ball
Bulshiq etler Sustnamoén ortasha Yaqgqgolnamoén
Tonus Toémen ortasha Kuchli
May qatlam Kem ortasha Katta
Suyek Tar ortasha Keng
Qapqaq forma Normal Bukri Twgri
Kékrek qapesi formasi Yassi Tsilindrsimon Konussimon
Ayagqlar formasi Normal X-simon O-sifat
Ayaq tabanlar: Normal Yassi Ekskavirlanggan
formasi

May qatlami (suyek relefinin kozge tisiwi yaki tegisligi menen aniqlanadi): kishkene —
releflik ham agzalaraniq korinedi; ulken — suyek relefitegis, jenil, dumalaq, ortasha-suyek
relefi kozge taspeydi. Shegaraliq, potologiyaga jaqin turlerdi ayrigsha belgilep 6tiw kerek —
ogada azgin ham semiz.

Stuiyek tar (jinishke), ortasha, ken (awrr).

Klapan formasi: normal, bukir, tuwirt. Omirtqalardin aldi menen arqa bagdarlarina
qarap qiysaygani bilinedi (kifoz ham lordoz).

Kokirek gdpesinin formasi: jalpaq, tsilindr siyaqli, konik ham araliq (tsilindr simaq —
jalpaq, tsilindr simaq — konik h.t.b.). Kékirek gapesinin formasi aldinan ham jambastan
aniglanadi. Asirese deformatsiya ham assimetriya baglanad: (tawiq simagq, shuqir simagq
htb.).

Ayaqlardm formasi: normal X-simaq, O-simagq.

Ayaq tabanmnm formasi: normal, jalpaq, tarbaygan.

Samotip tardi bahalawdi joqarida keltirilgen birneshe sxemalar menen iske asiriwga
boladi. Ayrigsha belgilew kerek, tumardin tarligi shama menen duzilgen sxemalar, 6ytkeni
taza tarinde samotip kem gezlesedi. Samotivti ushirip bahalaw jili menen aniglaw tajiriybesi
praktika menen birge jiynaladi.

Samotipti visual bahalawdan tisqari élshemli bahalaw usili payda bolip, bunda
antrometrik asbaplar qollanilatugin tabiyi bolip esaplanadi (tsirkuller, boydi o6lshegish,
antromer, lentali santimetr).

Samotip aniqlagannan keyin, sport gabilietlerin bahalaw kerek. Bunin ushin birneshe
klassifikatsiyalardi qollap juwmaq shigariw kerek. Maselen, ektomorf jaqst tezlik
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imkaniyatlart menen hareketler orentatsiyasi, qisqa muddetli jaklemelerdi jagsi koteredi
ham aziraq bolsa da artigmash trenirovka etedi. Solardan kelip shiga otirip, ogan tezlik ham
koordinatsiya sipatlarin korsetiw mumkin bolgan sport tarleri tuwri keledi. Endomorf
bulshiq etler1 ulken kushke iye, biraq, denenin kenligi (semizligi) sebepli onnan natiyjeli
paydalanbaydi, demekogan awirligti kdteriw ham mumkin gures mamanligr kobirek tuwra
keledi. Mezamorf shidamli, dene duzilisi kushli tasirshenligi tez, shaqqanliq ham ulken
fizikaliq kushke 1ye; onin sport mamanligi masshtabi ken.

Adette, somatic turdi bahlaw — sport mamanligin tanlaw maéselesin baslangish
sheshiwden basqa narse emes. Rawajlaniw 6zgesheliklerin uyrenip ham somatic tirge baha
berip, olardi joqart magliwmatli sportshilardin model-korsetkishleri menen salistiriw kerek.

Insan denesinin saykeslik darejesin aniqlaw tomendegi Ush belgilerdin saykesligine
tiykarlangan: ayaqlar uzinligi, gewde uzinligi ham 1yinler kenligi. Daslep, bahlaw gewde
uzinligi birden-bir belgilerinin absolyut korsetkishleri: kishi, orta, ulken, keyin — ayaq
uzinligin 1yin kenligine baylanist boyinsha iske asiriladi.

Insan denesi saykesliginin témendegi togiz tiiri payda bold:
. Kelte ayaq tar 1yinli (arrostroyd) tur.

. Ortasha ken 1yinli (gipostifroid) tar.

. Ken 1yinli (stifroid) tur.

. Ortasha uzin ayaqli tar 1yinli (gipagarmonoid) tur.

. Ortasha ken 1yinli (garmonoid) tur.

. Ken 1yinli (paragarmoid) tar.

. Uzin ayaq tar 1yinli (tennoid) tur.

. Ortasha ken 1yinli (parateynoid) tur.

. Ken 1yinli (gigantoid) tar.

Tarli mamleketlerde duzilisi jaginan birdey bolgan tarli klassifikatorlar qollaniladi.
Solay etip sport imkaniyatlarin baqlaw usillart menen saykeslengen turde otkerilgen somatic
rawajlaniwdin analizi sport turin tanlaw imkaniyatin beredi.

Sport imkaniyatlarin aniqlaw ushin 6tkeriletugin sport tanlawi jumisinda jasti — biraq
passport emes, albiologik jasti itibarga aliw kerek. Jasti aniglawdin tiykargi usili — visual
bahlaw. Qizlarda bolsa — qosimsha sorawlar beriw.

Alingan natiyjelerge muwapiq tarde jas sportshilardin biologic jasi aniglanadi. Turli
zonalar ushin passport jasinin biologic jasqa tawri kelmesligi +3 jasti quraydi.

Balalar menen jas ospirimlerdin sport imkaniyatlarinan tropometrik usillar arqali
bahlaw ushin teoriyaliq ham praktikaliq tayarliq zarurli. Bul qolayliqtin tlken ahmiyetke 1ye
ekenligi itibarga alip jahannin turli mamleketlerinin alimlar1 balalar menen jas 6spirimlerdin
sport imkaniyatlarin bahalaw ham 6lshewdin samotometrik usillarin rawajlandiriw Gstinde
is alip barmaqta.
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Dene madeniyati boyinsha ganigelerdi tayarlawdi: modellestiriw tiykarlar ipani

1-variant

Sport hareketin rawajlandiriw xaliq araliq maseleler

Hazirgi zamanda sportshilardin tutqan orn1 ham zamanagdy xaliq araliq ahmiyeti

Ozbekstanda fizkultura ham sportt: rawajlandirrw

Dene tarbiyasina konligiwdi fiziologiyaliq jaqtan dallillew

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy metodlar
2-variant

Fizkultura ham sportti basqariwda struktura turleri

Fizkultura qanigeliklerin tarbiyalaw sistemast

Fizkultura hareketlerin xoshametlew ham garejet penen taminleniwi

Sport hareketin rawajlandirtw xaliq araliq maseleler

Hazirgi zamanda sportshilardin tutqan orn1 ham zamanagdy xaliq araliq ahmiyeti
3-variant

Dene tarbiyasin uyretiw waqtinda,qozgalis hareketlerinin rawajlaniwi

Dene tarbiyasina konligiwdi fiziologiyaliq jaqtan dallillew

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy izertlew metodlari

Fizkultura ham sportti basqariwda struktura turleri

Ozbekstanda fizkultura ham sportt: rawajlandirtw
4-variant

Sportshilard: tayarlawda kop jillig ham uziliksiz process tarawlari

Sport hareketin rawajlandiriw xaliq araliq maseleler

Fizkultura ham sportti basqariwda struktura turleri

Dene tarbiyasin uyretiw waqitinda qozgalis hareketinin rawajlaniwi

Hazirgi zamanda sportshilardin tutqan ornt ham zamangoy xaliq aralqiq ahmiyeti
S-variant

Sportshilard: tayarlawda kop jilliq ham uziliksiz process tarawlari

Dene tarbiyasin uyretiw waqitinda qozgalasi hareketinin rawajlaniwi

Fizkultura qanigeliklerin tarbiyalaw sistemast

Fizkultura hareketlerin xoshametlew ham garejet penen taminleniwi

Dene tarbiyasina konligiwdi fiziologiyaliq jaqtan d1lillew
6-variant

Dene tarbiyasin uyretiw waqitinda qozgalasi hareketinin rawajlaniwi

Sportshilard: tayarlawda kop jilliq ham uziliksiz process tarawlari

Fizkultura qanigeliklerin tarbiyalaw sistemast

Sport hareketin rawajlandiriw 8a331inda maseleler

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy izertlew metodlari
7-variant

Sport hareketin rawajlandiriw haqqinda maseleler

Sportshilard: tayarlawda kop jilliq ham uziliksiz process tarawlari

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy izertlew metodlari

Fizkultura qanigeliklerin tarbiyalaw sistemast

Hazirgi zamanda sportshilardin tutqan orn1 ham zamangoy xaliq araliq ahmiyeti
8-variant

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy izertlew metodlari

Fizkultura qanigeliklerin tarbiyalaw sistemast

Ozbekstanda fizkultura ham sportt: rawajlandirrw

Sport hareketin rawajlandiriw xaliq araliq maseleler
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Sportshilard: tayarlawda kop jilliq ham uziliksiz process tarawlari
9-variant

Dene tarbiyasin uyretiw waqtinda,qozgalis hareketlerinin rawajlaniwi

Sportshilard: tayarlawda kop jillig ham uziliksiz process tarawlari

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy izertlew metodlari

Ozbekstanda fizkultura ham sportt: rawajlandirtw

Hazirgi zamanda sportshilardin tutqan orn1 ham zamangoy xaliq araliq ahmiyeti
10-variant

Fizkultura qanigeliklerin tarbiyalaw sistemast

Sport hareketin rawajlandiriw xaliq araliq maseleler

Hazirgi zamanda sportshilardin tutqan orn1 ham zamanagoy xaliq araliq ahmiyeti

Dene tarbiyasin rawajlandiriw ham zamanagdy izertlew metodlari

Fizkultura ham sportt1 basqariwdan struktura turleri
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