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Annotatsiya. Ol oqiwshilar mugallimnin teoriyaliq magliwmatlardr bayanlawin, har
shimgiwdin - organizmge qalay tdsir etetuginligin, oyin qagiydalari, dene sapalarin
rawajlandiriw metodikast tuwrali tusindirgen sozlerin tinlawlart Kerek. Mugallimnin oyin
dawaminda tallawin tusiniwleri, sabaq dawamindagr shimigiw texnikasin koriwi, balalardin
shimigiw orinlawlarin baglawlar: kerek. Olar bos otirmay mugallimnin sorawlarina juwap
beriwi, sabaq otkizetugin orindi tayarlawga jardemlesiwi, toreshi boliwt kerek. Bul ilajlar
sabaqtan bosatilgan oquwshilardin oqiw programmasi menen otilip atirgan sabagqlardn
materiallarin tolig bilip otirtwlarina jardemlesedi, oqiwshilardin bos jurip, tartip buziwlarina jol
bermeydi.
Tayanish sézler: tarbiyalaw waziypalarimin maqseti, Mugallim mektep programmasinda,
bilim beriw waziypasinin maqseti, Mugallim har waziypani orinlaw ushin Sport turinin tivkarg

shimigiwlarinin texnikasin tiyretiwge.

Sabaqtin oydagiday o6tiwi  mugallimnin  jagst tayarligina baylanishi. Tayarliq
tomendegidey is-hareketler arqali orinlanadi.

Sabaqtin waziypasin aniqlaw. Dene tarbiyas1 metodinda barliq sabaqlardin waziypalari
bagdarina baylanisli bilim beriw, sawallandiriw ham tarbiyalaw dep ush toparga bélinedi:

-bilim beriw waziypasinin magseti — oqiwshilarga bilim beriw, shimigiwlard: epshillik
penen, konlikpe menen orinlawga, olardi émirde qollanip biliwge uyretiw;

-sawallandiniw waziypalarinin magseti — dene tarbiyasi shimigiwlarmin sabaq waqtinda
oqiwshi1 organizmine sawallandiriw tasirin tiygiziwine qolayli sharayat jaratiw;

-tarbiyalaw waziypalarimin maqgseti — oqiwshilardin adamgershilik ham jigerlilik
qgasietlerine dene tarbiyasi shimgiwlarinin jardemi menen tasir etiw.

Us1 waziypalardi basshiliqqa alip, har sabaqga jeke minnetler qoyiladi. Ol waziypalar
sabaq otkiziletugin waqittag1 shereklik joba - kestege, sport turine baylanisli alinadi. Sabaq
qizigli, mazmunli boliwi ushin qurastirilgan turde sholkemlestirilip, bir sabaq waqtinda shinigiw
texnikasin uyreniw, otken sabaglarda uyrengen shimigiwlar texnikalarin jetilistiriw, bir dene
sapasin rawajlandiriw siyaqli waziypalar kompleksli orinlansa magsetke muwapiq boladi.

Misali:
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- tbmengi juwmw texnikasin uyretiw;
- juwirip Kelip uzinligqa sekiriw texnikasin jetilistiriw;
- dene sapasin — tezlikti rawajlandiriw.

Qoyilgan waziypalardi orinlaw jollarin tanlaw. Mugallim har waziypani orinlaw ushin
sport turinin tiykargi shimgiwlarimin texnikasin uyretiwge, jetilistiriwge ayrigsha tayarliq kerek,
suwretlew shimigiwlarina kewil boliwi kerek. Ol shimigiwlardi ormlatiw ushin dene tarbiyasi
metodlarin, usillarin natiyjeli qollanip biliw sheberligi menen iskerligin uyreniwi kerek.

Metodikalig-sholkemlestiriw ilajlarin belgilewde mugallim oqiwshilardin hareketlerin
natiyjeli sholkemlestiriw turleri menen metodlarin tanlaydi. Olardin turatugin, otiratugin
ormlarin, hareket jollarin belgileydi. Snaryadlardi ornalastiriw, jiynaw jollarin, saqlandiriw
metodlarin korsetedi.

Joba-konspekt jaziw. Sabaqtin joba-konspekti uliwma gabillangan ulgi boyinsha, oqiwshi
dapterinin eki betine jaziladi. Jobanin tort baganasi duris, sawatli jazilip, toliq toltiriliwi kerek.

Konspektte korsetilgen shinigiwlar, metodikaliq korsetpeler qisqa, aniq, tusinikli jazilgani
duris.

Qozgalis-hareket tayarligi. Mugallim mektep programmasinda ushirasatugin barliq
shimigiwlardr korsete aliwi kerek. Sonligtan da mugallim sabaqgta uyretetugin shinigiwlardi
takirarlap, 6z mumkinshiligin hamiyshe tekserip bariwi, waqti waqti menen 6zi shugullanip
turtw kerek.

Teoriyaliq bilimlerdi beriwge tayarligr. Mugallim oqiwshilarga beriletugin teoriyaliq
bilimdi jagst biliwi menen birge, sheshenlik penen soyley aliwi da kerek (bayanlaw, komanda
beriw, tallaw jasaw t.b.).

Sabaqti materialhq tarepinen tamiyinlew. Kerek asbap-uskenelerdi tayarlaw,
shimigiwlardr uyretiw jollarin texnikaliq qurallar menen tamiyinlew, sabaqti sport snaryadlari
menen toliq tamiyinlew t.b.

Koémekshilerdi tayarlaw. Toreshiler menen, komanda kapitanlart menen, sport
ganigelikleri menen turaqli jumis islew. Nawbetshilerdi tayarlaw. Mugallimnin har bir
komekshisi 6zinin waziypasin jagst biliwi ham dal waqtinda orinlaw1 kerek. Ustaz har bir sabaq
aldinda olarga korsetpe beredi, shinigiwdi duris orinlawdi tapsiradi, saqlamiw metodikasin
uyretedi.

Sabaqtan bosatilgan oqiwshilar menen orinlanatugin jumislard: sholkemlestiriw ilajlart.

Ol oqiwshilar mugallimnin teoriyaliq magliwmatlardi bayanlawin, har shimigiwdin
organizmge galay tasir etetugmligin, oyin qagiydalari, dene sapalarin rawajlandiriw metodikasi

tuwral1 tusindirgen sézlerin tinlawlar1 kerek.
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Mugallimnin oyin dawaminda tallawin tusiniwleri, sabaq dawamindagi shmigiw
texnikasin koriwi, balalardin shimigiw ormlawlarin  baqglawlari kerek. Olar bos otirmay
mugallimnin sorawlarina juwap beriwi, sabaq o6tkizetugin orindi tayarlawga jardemlesiwi, toreshi
boliw1 kerek. Bul ilajlar sabagtan bosatilgan oqiwshilardin oqiw programmasi menen otilip
atirgan sabaqlardin materiallarin toliq bilip otirtwlarina jardemlesedi, oqiwshilardin bos jurip,
tartip buziwlarina jol bermeydi.

Oqiwshilardin  qozgalis-hareketlerin ~ sholkemlestiriw  metodlari. Oqiw  dawaminda
basqariw hizmetin ormlay otirip, mugallim oqiwshilardin sabaqga aktiv gatnasiwina, shimgiw
texnikasin duris uyreniwine barliq sharayat jaratip beriwi kerek. Ust magset penen har turli oqiw
jumislarin sholkemlestiriw metodlar1 qollaniladi. Olar: toparliq, daraliq, aynalmali, frontalliq
metodlar bolip bolinedi. Har bir metodtin 6zine tan har qiyli birge qollanilatugin jollari boladi.

Frontal metod waqtinda shugullaniwshilardin bari bir mezgilde, bir tapsirmani orinlayda.

Oqiwshilard1 jana oqiw materiallari menen tanistirganda, basqalardin jardimi kerek
bolmaytugin apiwayr shinigiwlardi uyrengende, jagsi uyrengen hareketti jetilistirgende us1 metod
gollanilad.

Oqiwshiga qozgalis-hareketti kop orinlatiw, sabaq tigizligin  jogarilatip  biliw
mumkinshiligi frontal metodtin bahasin arttiradi. Frontal metodtin tiykargi variantlari:
shinigiwlardin tapsirmani bir waqitta barinin birge orinlawi, shinigiwlardi gezeklesip orinlawi,
shimigiwlardi almasiw menen orinlawt:

-bir waqitta ormlaw waqtinda barliq oqiwshilar bir shinigiwdi sanaq boyinsha, muzika
sesti menen orinlayds,

-dene tarbiyasi shimigiwlarin gezeklesip orinlawda ekiden, ushten 6zara jardemlesip,
6zara bahalaw turinde ormnlanadi. Asbap-uskeneler, snaryadlar bar waqitta bul turlerde
shimigiwlar islew natiyjeli bolip tabilad;

-shinigiwlardi uzliksiz orinlaw waqtinda aldingi oqiwshi shinigiwdi juwmaqlamay turip,
endigi oqiwshi shimgiwdi baslap jiberedi (misali, aldiga awnap tusiwdi uyrengendegi
ormlawlar);

-almasiwli jol menen shiniqqanda barliq oqiwshilar birneshe almasiwga 4-6-dan, onnan
da kop oqiwshidan boélinip, bir shinigiwdi gezek penen orinlaydi. Sabaq 6tkiziw ornina, qolda
bar snaryadlar, asbap-uskenelerge baylanish qollanilada.

Quramali shimgiwlardi teren uyrengende toparli metod qollaniladi. Bul waqitta barliq
shugullaniwshilar jimisina, dene tayarligi darejesine baylanisli birneshe mayda toparlarga
bolinedi. Har bir topar mugallimnin baglawi menen turlishe tapsirmalardi orinlaydi. Sabaq

wagtinda toparlardin tapsirmalari, shinigiw orinlari almasiwi mumkin.
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Oqiwshilardin tapsirma alip, jeke 6z betinshe orinlawin dara sholkemlestiriw metodi
deymiz. Kobinese jeke tapsirma dene tayarligina, densawligina baylanisl beriledi.

Aynalmali ormmlaw metodi menen shoélkemlestiriw dep shugullaniwshilar toparlarga
bolinip, berilgen tapsirmani bir «bandirgiden» kelesi «bandirgige» shenber boyr menen retli
turde almasip orinlawlarin aytamiz. Bul metod o6tken materiallard jetilistiriw ushin ham fizikaliq
sapalarin rawajlandirtw ushin gollaniladi.

Balalar menen jas ospirimler 7 jastan 17-18 jas araliginda mektepte bilim aladi. Usi
dawirde olardin densawliglar1 bekkemlenedi, dene duzilisi, duziw denesi, har qiyli qozgalis-
hareket sheberlikleri galiplesedi, tiykarg: har tarepleme sapalar1 rawajlanadi.

Ilimpazlardin alip bargan ilimiy izertlewlerinin natiyjelerine qaraganda, usi dawirdegi
tiykarg1 densawliq belgisi — oqiwshilardin fizikaliq rawajlaniwi bolip tabiladi. Balalardin boy1
menen salmagina qarap olardin omir suriw jagdayr menen sirtqr ortaliqtin bala organizmine
unamli yaki unamsiz tasirin biliwge boladi.

Balalardin boyr menen salmagi olardin densawliglarin aniglaytugin sanitariyaliq-
gigienaliq, shipakerlik-awqamliq kérsetkish bolip esaplanadi®.

Ilimiy-izertlewlerdin natiyjeleri boymnsha, balanin boy: ortasha korsetkishlerden jogari
bolsa, olardi turaqli meditsinaliq qadagalawdan otkizip, organizmnin juklemege shidamliligin
tekseriw kerek boladi. Dene salmagi orta korsetkishlerden artiq bolsa onin organizminde
funksionalliq 6zgerisler, jurek-qan tamir1 sistemasi jumisi tomen boliwi mumkin dep esaplanadi.

Usi jagdaylardi sabaq waqtinda jukleme bergende este tutiw1 kerek.

Orta korsetkishlerden boyr menen salmagi jogari balalar menen jas Ospirimlerdin nerv
sistemalarinin qoziw protsesi tez boladi, olar ashulansa kép waqit 6zlerine kele almay otiradi.

Oyin sabagqlari, emotsiyaliq tasirler kop payda bolatugin waqitlarda, onday oqiwshilardi
mugallimler kébirek dem aliwina itibar qaratiw kerek. Dene salmaqlar1 kem oqiwshilarga dem
aliw, gewde bulshiq etlerin rawajlandiratugin shinigiwlardi kobirek beriw kerek boladi.

Rus alimlarman Yu.P. Lisitsinnin (1996), N.N. Alfimovtin (1981, 1985), Yu.P.
Visochanin ham V.I. Shaposhnikovanin (1999) miynetleri boymsha balanin boyi, salmagina
baylanisli dene rawajlaniwin qadagalaw tablitsasin usindiq (4,5-tablitsalar).

Balalar denesinin rawajlaniw korsetkishleri olardin dene korsetkishleri menen tigiz
baylanisli. Deneleri duris rawajlangan balalardin kobinese dene quwati korsetkishleri de jagsi
boladi.

Rossiyanin dene tarbiyast menen sport qanigeleri L.B.Kofman, V.A.Kabachkov,
AN.Tyapin, L.A.Zaxarov, Yu.P. Puzir (J.K. Xolodov, V.S.Kuznesov, 2003) 6-17 jastagi mektep
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oqiwshilarian jilina ekl marte: sentyabr, may aylarinda alinatugin, olardin dene tayarligi
darejesi korsetkishlerin aniqlawshi shimigiwlarin izertlep shiqti.

Us1 korsetkishler boyinsha oqiwshilardin dene sapalariin rawajlaniw darejesin aniqlap,
keleshektegi jumislarga 6zgerisler Kirgiziwge boladi. Bul standartliq sinaw shinigiwlar1 apiwayi
ham dene darejesi haqqinda kép informatsiyalard: beredi:

- 1000 m juwirtw. Sinaw shinigiwi shidamliliq darejesin aniqlawga arnalgan;

- 10 m-di 5 marte takirarlap juwiriw. Sport zalda, maydanda 10 m olshenip, eki jaq
shetine kubikler belgi retinde qoyiladi. Onin biyikligi 15-20 sm boladi, shugullaniwshilar oni
aynalip juwiradi. Oqiwshi mugallimnin belgisi menen 10 metrlik araliqt1 5 marte juwirip 6tedi.

Sinaw shinigiwi tezlik ham epshillikti bahalawga arnalgan;

- turnikte tartiliw (er balalar). Sinaw shmigiwi gol menen iyin darejesinin kush
shidamliligin bahalawga arnalgan:

- turnikte salbirap asiliw (qiz balalar). Siaw shimigiwi gol menen iyin darejesinin
statikaliq kush shidamliligin bahalawga arnalgan;

- shalqasina jatqan jagdayda 30 sek boyi gewdeni Koteriw. Smaw shimigiwi gewdeni
koteriw bulshiq etlerinin kushin bahalawga arnalgan;

- otirgan jagdayda aldiga enkeyiw.
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