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Annotatsiya: Shidamliligti rawajlandiriwdin tivkargi qurali shimigiw araliglarinda kritik
tezlikke jaqin, ten ham bir az kobirek patte hareketleniw bolip tabiladi. Bunday jumislar tasiri
boyinsha organizmde kislorodtin maksimal tutiniliwina sebep boladr ham uzaq waqit dawaminda
oni joqari darejede saqlap turiw imkaniyatin beredi. Islep atirgan bulshiq etlerdi energiya
menen tamiyinlew procesi — aralas, aerob-anaerob esaplanadi.

Tayanish sozleri: Insan iskerliginin belgilengen jumis kushin qashanga shekem saqlay
aliwin korsetetugin waqit shidamliligtin tiykargt olshemi bolip esaplanadi.

Gandbolshmin trenirovka processinde islewi natiyjesinde sportshi jumis gabiletininin
waqtinsha azayiw1 sharshaw dep ataladi.

Bul quymshiliq artiwinda yamasa jurists aldinnan natiyjeli orinlaw mumkin bolmay
galiwinda anlatiladi. Eger, gandayda-bir jas sportshida bir qiylt waziypani orinlaw usinis etilgen
bolsa, olar har tarli waqitta az darejede sharshaydi. Bularga sebep sol sportshilardin shidamliliq
darejesinin har qiyli boliw1 bolip tabiladi.

Insan iskerliginin belgilengen jumis kushin qashanga shekem saqlay aliwin korsetetugin
waqit shidamliligtin tiykargi 6lshemi bolip esaplanadi.

Iskerliktin bul tari menen shugillaniwda sharshaw da saykes tarde har qiyli boladi. Usinin
sebebinen sportta ganigelesiw predmeti retinde tanlangan belgili iskerlikke salistirgandagi
shidamliliq arnawli shidamliliq dep atalada.

Biz 1600 metrge juwirtwda, shidamliliq sapasin korsetiwshi test boyinsha 5-6-klaslarda
oqiwsh1 gandbolshinin baslangish tayarliq basqishindagi tayarligtin daslepki ham oqiw jili
aqurindag korsetkishlerin aldiq.

Ilimiy adebiyatlar dereklerinin korsetiwishe, shidamliliqtt rawajlandiriwda témen ham
kashli shinigiwlardin tasirin, asirese, 8-10 jasli balalar sezgish boladi. 12-15 jasqa shekem bul
shinigiwlardin natiyjeliligi azayip, shidamliliq turaqlilasadi yamasa biraz tomenleydi.

Sol magsette maksimal nagruzkani 75% tezlik penen juwiriw turaqliligi boyinsha testler
otkerilgende ul balalarda 13-14 jasta, qizlarda bolsa 10 -13 jasta shidamliliqt1 en tlken 6siw
darejesi guzetildi.

Har bir seriyada takirarlawlar san1 3-4 marte boladi. Sport razryadina iye bolmaganlar
ushin seriyalar mugdar 2-3 boladi, jagsi tayarlangan adamlar ushin bul 4-6 esaplanadi.

Submaksimal quwatta islegende tezlik shidamliligi har turli jastagi ham tayarligi kushli
adamlarda maksimal dawam etiw waqt1 50 s ham 4-5 minuttan artiq shinigiwlarda sawlelenedi.

Misali, 10 jash balalar ushin 9 dan 90 s.qa shekem juwiriw waqtinda juwiriw araligr 50-
400 m ge saykes keledi, 13 jasli balalar bolsa 15 s tan 4 min 30 s ke shekemgi waqztta, 90 -1600
m di basip otedi.

Araliqta ; tlkenlerde jogart maman sportshilar ushin juwirtw dawamiligi 20 s tan 2 minut
16 s araliginda boladi. Olar bul waqitta 200 den 100 m ge shekemgi araliqt1 basip otedi.

Tezlik shidamliligi bunday islegende araliqtin qisqartilgan kesindilerin joqari tezlikte

basip 6tiw joli menen rawajlandiriladi.
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Misali, 400 m ge JUWII'IWShl ushin 200 m den 3-5 marte. Keyin kesindiler uzinlig artip
baradi. Olar bellesiw araligina jaqin, ten ham hatte biraz kop boliw1 mimkin. Misali, 400 m ge
juwiriwshi ushin 350-400 m araliqt: takirar (2-4 marte) ulken tezlikte basip 6tiw.

45 s-45 min. araliginda basip otiletugin araliqlarda tezlik shidamliligin rawajlandiriwda
energo tamiyinleniw anaerob glikolitik kélemge (anaerob jemiriletugin glikogenlerdin uliwma
mugdar1) baylanish boladi.

Shimigiwlardi orinlawdin tiykargi usili - qayta, bir takirarlawda dawam etiw waqt1 1 den 5
minutqa shekem. Hareket tezligi 80-85%. Bir seriyada takirarlawlar sani 4-6 marte.
Takirarlawlar arasinda tanepis 4-8 min seriyalar arasinda 10 -15 min. Shimigiwlar terenrek tasir
etiwi ushin 2-4 seriya orinlanadi.

Maksimal quwatta islegende tezlik shidamliliginin dawam etiw waqtt 2-10 min. ham
onnan kép dawam etiw waqtindagi shinigiwlardi orinlawda sawlelenedi. Us1 bolek ishinde waqit
shegarasi araliglar1 har tarli jastag1 shaxslar ushin bir qiyli emes.

Bul ayirma ésirese kishi ham orta mektep jasindagi balalarda ayqin kdzge taslanadi.

Bul jagday balanin 6siwi ham rawajlaniwi natiyjesinde organizmde jaz beretugin
morfologiyaliq, funkcional, jirek-qan tamir, nerv-bulshiq et ham basqa sistemalarindagi
ozgerisler menen baylanisli boladi. Jogart maman sportshilardan bul bolimine 1500-5000 m ge
juwiriwshilar, 400- 500 m ge juziwshiler, 3000, 5000 ham 10000 m; ge konkide juwirtwshilar
kiredi.

Shidamliligti rawajlandiriwdin tiykargi qurali shinigiw araliglarinda kritik tezlikke jaqn,
ten ham bir az kobirek patte hareketleniw bolip tabiladi. Bunday jumislar tasiri boyinsha
organizmde kislorodtin maksimal tutiniliwina sebep boladi hdm uzaq waqit dawaminda oni
joqar1 darejede saqlap turiw imkaniyatin beredi. Islep atirgan bulshiq etlerdi energiya menen
tamiyinlew procesi — aralas, aerob-anaerob esaplanadi.

Ust bolimde shidamliliqti rawajlandiriw ushin 6zgeriwshen, qayta ham araliq usillar
gollaniladi. Ozgeriwshen usilda hareket tezligi ortashadan bellesiw tezligine shekem boliw1
mumkin.

Ozgeriwshen shimigiw «fartleka» usili boyinsha 6tkerildi bunda uzmlig1 boymsha har
turli araliglar har tarli tezliklerde basip otiledi, yamasa bir qiyli kesindiler gezek penen joqari
ham tomen tezlikte basip otiledi. Misali, konkide 10 aylanba juwirtwda, 1 aylanba tez -1 aylanba
tomen O0zgeriwshen tezlikte basip otiledi.

Jas gandbolshilardin izertlew ham qadagalaw klasslarinda shidamhgin tarbiyalaw (
1600 metrge juwiriw) 6-keste

Klasslar Toparlar Testler X+m X+m T R

4 Tajiriybe 1600 m | 7.01£0.33 6.13+0.48 1.51 > 0.05
qadagalaw (min.sekund) 7.01£0.63 6.48+0.11 4.81 [>0.05

5 T4jiriybe 1600 m | 6.78+0.04 6.05+0.15 4.86 > 0.05
qadagalaw (min.sekund) 6.48+0.04 6.37+0.06 1.57 >0.05

6 T4jiriybe 1600 m | 6.45£0.03 6.00£0.16 2.8 < 0.05
qadagalaw (min.sekund) 6.45+0.03 6.2340.05 2.03 >0.05
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Shidamhihgti rawajlandlrlw ushin shimgiw

1.0Ortasha darejede 6siw tezliginde 500-600m juwirtw

2.0yli-biyikli jerler boymsha almaslap jariw ham juwiriw

3.Jenilletilgen qagiyda boyinsha futbol oynaw.

4.30m birden (julqinip) iyterilip juwiriw 5x30-12x30 ret (seriyada) ham birden iyterilip
juwiriwdin aras1 20-25 s

5.«Top ushin gures» oynina tayarliq oyni. Shinigiw joqar1 darejedegi 6sip bartw menen
orinlanadi (3x3-7x7) 20x20m maydanshada.

6.Bir tarepleme ham eki tarepleme gandbol oynu.

Har bir oyinda belgili bir jogar1 6siw tezliginde bartw menen otkeriledi.

4.1.2. Gandbolshilardin fizikaliq ham texnikalq tayarlanganhg: boymnsha hareket
mumkinshiliklerin bahalaw belgisi (1-2 oqiw jili).
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Gandbolshilardin fizikallg ham texnikalig tavarlanganhigr bovinsha hareket
mumkKinshiliklerin bahalaw belgisi (3-4 oqiw jil1)
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IT Texnikahq tayarlanganhg

30 m.s. Toptt alip jariw

Kvadratlar boyinsha topt1 1laqtiriw (tasiriw sani)
Jubayli bir-birewge topt1 beriw san1

1. Gimnastikaliq diywalda turip qollardi shiganaqtan iyiw ham soziw. Ayaqlar
iyinnen kenirek jaylasqan, qollar menen perekladinadan (turnikten) uslap turip. Shinigiw tez
islenedi ham joqargi, tomengi perekladinani uslaw menen (negizgi) daslepki jagdayga qaytip
kelinedi.

2. Daslepki jagdaydan on ayaqti aldiga qoyip shtangani asten koteriw. Shep ayaqti
aldiga aship tez shtangani joqariga artqa apariw. Shtangani kokirekke tusirip, shep ayaq penen
artqa adim atiw.

3. Daslepki jagdaydan shtanga menen joqari aldiga sozilgan qollardi duwrilap soziw,
shtanga bastan artta, qollar iyilgen, shiganaqlar iyin kenliginde.

4. Toémennen aldiga qaray eki qol menen yadroni ilagtiriw.

5. Bir orinda turip, iyilgen qollar menen siltenip yadroni jogaridan ilagtirtw ham eki
-ush adimnan.

6. Uzinlig1 40-50sm agashti salmag1 menen eki jaqqa aylandiriw.

7. Ishi tig1lip toltirllgan top penen shinigiw.

A) iyilgen ham qaptalda turgan qol menen siltinip jogaridan tomen 1ilaqtiriw (jubayda);

B) daslepki jagdayda turiw —ayaqlar iyin kenisliginde, gewde tomen aldiga iyilgen, top
segiz (8) tarizde birese bir qol birese ekinshi qol menen top ayaqlar arasinan 6tkiziledi.

8. Tennis tobin jogaridan ham qaptaldan iyilgen qollardi siltep ortasha tezlik penen
jubayda 1lagtiriw.

9. Topt1 tuwn juwirip kelip jogaridan ham qaptaldan iyilgen qollardi joqaridan ham
qaptaldan iyilgen qollardr siltep 1laqtiriw.

10. Dallik ushin, yagniy dal tiygiziw, tasiriwdi rawajlandiriw ushin topt1 jigilip baratirip
lagtiriw;

A) trenerdin tapsirmasi boyinsha kvadratlarga topti 1lagtiriw, birden payda bolip qalgan
nishanaga, jabiq jagdaydan joqgaridan, qaptaldan;

B) ushlikte kompleksli (quramali) shinigiwlardi olardin x1zmetin eske ala otirip islew, 3-4
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ret top birewden son, orin almaslap izbe-iz is hareketti jedellestirip, topt1 ilagtirtwdi tezletip

(qorgawshilar menen) islew.

10.
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