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Annotatsiya. Sportshilar waziypasina, Sportshilar sanina ham olardin tayarligina, asbap-
uskenelerdin samina qarap Sportshilar hareketlerin har qiyli admellerde sholkemlestiriwge boladh.
Tivkargr bolimde quyin bolmagan shimigiwlardi uyretiw ham qgaytalawda «frontaly usilda yagniy
barlig Sportshilar bir waqitta orinlasa magsetke muwapiq boladi. Bul amelge quyin bolmagan
akrobatikalig ham uliwma rawajlandiriwshi, ayaq oyin elementleri, erkin shinigiwlar, arnawl
tayarlq ham keltirip shigariwshi, ten salmaqliliq shimigiwlary, tirkewshi shimigiwlardin.

Tayanish sozler: Sporttin® tiykarg, fizikahq sapalardi rawajlandiriwga, Sportshilar

waziypasina. gadagalap. tiykargi.

Sporttin® tiykargi bolimin otkeriwge qoyilgan uliwma talaplar. Kop jilliq sport tayarligin
qaliplestiriw sistemasinda sportshilardi tayarlawdin tiykargi usillari.

Sporttin tiykargr boliminde belgili hareket konlikpelerin qaliplestiriw ham fizikaliq
sapalard1 rawajlandiriwga baylanislt waziypalar qoyiladi. Har bir sabaqta taza shinigiwlar menen
aldin 6tilgen materiallardin salistirmali sanin aniqlap aliw ulken dhmiyetke iye. Sportta taza oqiw
materiallarin kop qollaniwga da, sonih menen taza materiallarsiz da 6tiwge bolmaydi. Sebebi,
bunday wagqutta sabaqtin natiyjeliligi, oqiwshilardin qizigiwshilig1 paseyedi, olardin diqqati1 basqa
zatlarga bolinedi. Jana oqiw materialin tyreniw adette keyingi bir neshe sabaqti kozde tutqan
jagdayda jobalastiriladi.

Sportshilar menen sabaq otkende tiykargi bolimge tortke shekemgi har quyli shinigiwlar,
sonin ishinde harektli oyinlarda kiritiliwi mimkin.

Sportshilar natiyjeliligi gimnastikaliq shinigiwlardi duris almastirilip turiwga da baylanish
boladi. Oqiwshilarga tayanip orinlanatugin shinigiwlardan keyin asilip orinlanatugin shinigiwlardi
jobalastiriw magsetke muwapiq boladi.

Sportshilar waziypasina, Sportshilar sanina ham olardin tayarligina, asbap-uskenelerdin
sanina qarap oqiwshilardin héreketlerin har qiylt &mellerde sholkemlestiriwge boladi. Tiykargi
bolimde qiym bolmagan shimigiwlardi uyretiw ham qaytalawda «frontal» usilda yagniy barliq
oqiwshilar bir waqitta orinlasa maqsetke muwapiq boladi. Bul amelge qiyin bolmagan

akrobatikaliq hdm uliwma rawajlandiriwshi, ayaq oyin elementleri, erkin shimgiwlar, arnawlh

tayarliq ham keltirip shigariwshi, ten salmaqliliq shinigiwlari, tirkewshi shinigiwlardin ayirimlarin
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orinlaganda en jagsi natiyje beredi. Sabaq «frontal» amelde 6tilgende sabaqtin tig1zlig1 juda joqari
ham mugallim barliq oqiwshilardin hareketlerin baglaw mumkinshiligine iye boladi bul 6z
gezeginde oqiwshilardi jagst sholkemlestiriwge, tartip —intizamli etip tarbiyalawga jardemlesedi.

sholkemlestiriwdin kop tarqalgan amellerinen biri foparli amel sanaladi, bunda klass kishi
toparlarga (bolimlerge) bolinedi, har bir kishi topar 6zine bekitilgen tuskenede (snaryadta)
shugillanadi. Belgili bir waqittan keyin toparlar orinin almastiradi. Mumkinshiligi barinsha har bir
kishi toparda (b6limde) 6-8 oqiwshidan artiq bolmawi kerek.

Uzliksiz damel (potochniy sposob) akorbatikaliq shmigiwlardi otkende, arqanga
ormelegende, tayanip sekiriwde, tek bir tiskenedegi bir turdegi shinigiwlardi orinlatip qoymastan,
har quyli uskenelerdegi orinlanatugin shimigiwlardi isletkende qolayr keledi. Bunday waqitlari
uskeneler (snaryadlar) kvadrat yamasa aylanip jaylastirlliwi kerek, sebebi oqiwshi bir tirden
ekinshi turge otkende qagisip ketpey ham uziliske tisip qalmaw kerek. Uzliksiz amelde
ormlanatugin barliq shinigiwlar oqiwshilarga tanis ham aldin uyrenilgen boliwt tiyis.

Tiykarg1 bolimdi otkeriwdin en qizigli &meli bul oyin ameli. Tiykarg gimnastikanin barliq
tarlerin bul 4mel menen o6tkeriwge boladi. Sabaqqa juwiriw, domalaw, sekiriw, tosqinliglardan
otiw ham basqa da hareketlerdi qosip otilse, sabaq qiziglh tarizde 6tedi. Barliq shinigiwlar birinin
izinen biri orinlanadi.

Klass 2-4 toparga (komandaga) bolinedi ham daslepki oringa diziledi. Sabaqqga tanlangan
shimigiwlar aldin-ala 6zlestirilgen boliwi tiyis. Oyin eki-ish martebe qaytalaniwi mimkin.

Oqiw materialin natiyjeli 6zlestiriw, sabaqtin tigi1zligin asiriw, shugillaniwshilardin hareket
uqipligin rawajlandiriw ushin aylanba trenirovka dmeli juda qolay keledi.

Sportshilar tiykargi boéliminde Sportshilar beriletugin juklemeler hdm olardin jumis islew
uqipligt shinigiwdi orinlaw waqtinda jumis islew hdm dem aliwdin duris almastirilip bariliwina
garezli boladi. Belgili bir shugillaniwshilar kategoriyast ushin aldingi shinigiwdi ormlap
bolgannan keyin, qayta tikleniw darejesi qanday boliw1 ham qansha dawam etiwi kerekligin aniq
biliw ayrigsha dhmiyetke iye. Shimigiwlar arasinda dem aliw waqtinin optimal darejesinen
kobeytiliwi yamasa azaytiliwi Gyrenilip atirgan shinigiwdi orinlaw texnikasinin buziliwina alip
keledi.

Sportshilar juklemelerdi duris retlestiriw ushin mugallim 6z waqtinda oqiwshilardin
sharshaw1 xaqqinda magliwmatlar alip turiw1 kerek. Bul qan tamiriin sogiw jiyiligi (qsj) arqal
amelge asiriladi. Adette gan tamirinif sogiwi minutima 120-160 retke jogarilatilgan jukleme duris
berilgen dep esaplanadi. Bunday tekseriwdi oqiwshilardin 6zlerinin kdémegi menen amelge
asiriwga boladi.

Oqiwshilardih  sharshaganin olardinh sirtqr  korinisinen (hareket koordinatsiyasinin

buziliwinan, gaddi-qawmetten, betinin tari 6zgergeninen, dem aliwinan, ter shigariwinan ham t.b.)
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aniqlawga boladi. Flzlkahq juklemeden keyin oqiwshmin 6zin seziwi ulken ahmiyetke iye
korsetkish esaplanadi.

Shugillaniwshilardin organizmine kébirek jukleme beriliwinin ham kébirek sharshawinin
aldin aliw magqgsetinde har tarepleme tasir etetugin har qiylh shimgiwlardi qollaniw magsetke
muwapiq boladi.

Sportshilar juklemelerdi retlestiriw ushin qaytalawlar sanin hdm shinigiwdin dawam etiw
wagqtin, hareket tempin ham amplitudasin sonday-aq, hareketke qatnasatugin bulshiq etlerdin
goziw darejesinin 6zgertiw, har qiyl sipatqa iye shimigiwlardi almastirip orinlaw, organizmnin
gayta tikleniw protsesin tezletetugin har qiyli qurallardi 6z waqtinda qollaniw (bosastiriw
shimigiwlari, dem aliw shimigiwlari, 6zi- 6zine massaj islew) kerek boladi. Son1 da yadta tutiw
kerek sabaq waqtinda tek fizikaliq juklemelerdi retlestirip qoymastan, jigerlilik kiisheniw menen
baylanisli nerv jiklemelerin de retlestiriw kerek boladi. Bunday retlestiriwden magset, hadden tis
nervlik kiishleniw balalar ham éspirimlerdin oranizminde belgili darejede tasirin qaldiradi.

Har bir sabaq sholkemlestirilgen darejede juwmaqlaniwi kerek. Sol ushin dasbap
uskenelerdi jiynastirip bolgannan keyin oqiwshilar zaldin bir shetinde bir qatarga saplanadi.

Sabaqtin juwmagqglaw boliminde fizikaliq jiklemelerden keyin organizmdi tinish jagdayga
keltiriwge jardem beretugin shimgiwlardi qollaniw magsetke muwapiq boladi. Us1 magsette bir
qansha shalgitiwsh1 shimigiwlardr usinis etemiz: musali, 4 - sap qadem, 4 - dpiwayr qadem;
mugallimnin signali menen «bir» hamme qollarin gaptalga koterip juredi; «eki» - qollar belde;
«ush»- apiway1 qadem; «tort»- tiykarg: turiw.

Diqqatliliqqa qaratilgan oyinlar belgili orind1 iyeleydi. Misali: baslawshi bir qatarda turgan
oqiwshilardin aldinda turadi. Mugallim, ogan oqiwshilardin jaylasip turgan orinlarin yadlap
galiwdr aytadi. Soniman baslawshi sapqa arti menen qarap turadi, eki oqiwshi tezde ornin
almastiradi. Baslawshi sapqa qarap ornin almastirgan oqiwshilardi tabiw kerek. Eger baslawshi
ornin almastirgan oqiwshilardifn biriwin duris tapsa onda onin ornina janagi oqiwshi turadi, eger
tabalmasa ush retten keyin basqa oqiwshi turadi. Usi waziypalardi ayaq oym shimigiwlari
juwmaginda paydalansa boladi, misali: 8-adim «galopa» onga, qollar belde, 8 — &piway1 adim, tap
sol hareketti shep jaqqa ornlaydi. Sabaqtin juwmaqlawshi boliminde tinishlandiriwshi gésiyetke
iye shimigiwlar paydali boladi. Misali, 4-adimga ishke dem alinadi, 4-adimga shigariladi; 1- qollar
aldiga, 2- bileklerdi bosastiriw, 3- iyin aldin bosastiriw, 4-bosastirilgan qollardi tomen tasiredi. (2-
4 marte qaytalanadi); 1- qollar aldiga; 2- qollardi bosastiriw (iyin darejesine tasiriw), 3-deneni
bosastirip otirip tayangansha qollardi tomenge tasiredi. 4-D.J. [13]

Sportshilar waziypasina juwmaqglawshi boliminde héreket koordinatsiya shinigiwlarin

isletiw mumkin. Misali: D.J.-t.t., 1-2-shep qol menen aldiga on qol menen artqa aylandirniw, 3-4-

shep gqol menen artqa on qol menen aldiga aylandiw.
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Juwmagqlawshi bolimnin tiykarg: waziypasi bul Gyge tapsirma beriw. Uyge tapsirmalardi

ormlaw oqiwshilardin iskerligin asirwdin tiykargi jagdayr ham olardin fizikaliq tayarligin

jetilistiriwdin, dene tarbiyast menen 6z betinshe shugillaniwshinin birinshi gademleri esaplanadi.

Sportshilar oqiw jumislarmin logikaliq dawami sanalip tiykargr hareket sapalarin

rawajlandiniwga, ayirim jagdaylarda dpiwayi elementlerdin texnikalarin takirarlawga qaratilgan

boliw1 kerek. Uyge tapsirma etip berilip atirgan shinigiwlar san1 ham dawam etiw waqt1 15-20

minuttan asip ketpewi tiyis. Uyge tapsirmalardin nétiyjeliligin asiriw ushm mugallim olardin

sistemaliq tirde orinlaniwin ham olardi hAmme waqit qadagalap turiwi tiyis. Bul sabaq waqtinda

gadagalap bariladi. On1 shinmigiwdi duris orinlawin tekseriw arqali &melge asirsa boladi ham t.b.
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