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Annotaciya. Magset: akademiyaliq eskek esiw boyinsha jenil salmaqli eskek esiwshilerdi
tayarlawdin tajiriybe bagdarlamasin islep shigiw. Material: izertlewde akademik eskek esiw
menen 6 jil dawaminda shugillanmp atirgan, 19-22 jas araligindagi, KMS ham MS sport
razryadlarina ie bolgan 27 sportshilar qatnasti. Shimigiw bagdarlamasin jagsiraq islep shigiw
magsetinde sportshilardin bul fizikaliq jagdayin vyreniw ushin jenil salmaqtagi eskek esiwshiler
menen shugillanip atirgan akademik eskek esiw boyinsha jetekshi trenerlerdin pikirleri de
esapqa alindl.

Tayanish sozler: eskek esiw, eskek esiwshiler, tayarlq, bagdarlama, tayariq.

METOAUYECKHUE ACIIEKTbI OPTAHU3AIIUU DKCIHEPUMEHTAJIbBHbBIX
IMPOT'PAMM JJISI CHOPTCMEHOB JIEI'KOI'O BECA B AKAJJTEMAUYECKOHN
I'PEBJIE

Annomayusn. ILlenv: pazpabomka 3SKCHepUMEHMANbHOU —NPOSPAMMbL  NOO2OMOBKU
2pebyos-neck08ecos no akademuveckou epedne. Mamepuan: B uccnedosanuu npunsiu yyacmue
27 KkeanuguyuposanHvlx cnopmcemenos 6 gospacme 19-22 nem, umerowux cnopmuevie pazpsaobsl
KMC u MC, 3anumarowuxcs axkaoemuueckou cpeonei 6 meueHue 6 nem. [na yayuuieHus
MPEHUPOBOUHOU NPOSPAMMbL ObLIU YYMEHbl MHEHUs 8e0YWUX MPEHEePo8 No aKAO0eMUuiecKoll
epebie, MpeHupyouwuxcs ¢ epebyamu 1éeko2o 6eca, Oas U3Y4eHUs (Pu3uUUecKko20 COCMOHU
CHOPMCMEHO8.

Knrwouesvie cnosa: epebns, epebynl, no02omoska, npoepamma, no020moeKd.
METHODOLOGICAL ASPECTS OF ORGANIZING EXPERIMENTAL PROGRAMS
FOR LIGHT WEIGHT SPORTS PEOPLE IN ACADEMIC ROWLING

Annotation: The goal is to develop an experimental program for training lightweight
rowers in academic rowing. Material: The study involved 27 qualified athletes aged 19-22,
holding KMS and MS sports categories, who have been practicing academic rowing for 6 years.

To better develop the training program, the opinions of leading academic rowing coaches
engaged in lightweight rowing were also taken into account to study the athletes' physical
condition.

Keywords: rowing, rowers, preparation, program, preparation.

KIRISIW.

Ozbekstan ham xaliq araliq arenalarda sport korsetkishlerin asiriwdin zamanagdy dérejesi
shimgiw procesin jetilistiriw ham racionalizaciyalaw jollarin, sonday-aq, oni toliqtirtwsh1 qural
ham usillardr Gzliksiz izlewdi talap etedi [3, 6, 8, 9, 14]. Olimpiada oyinlar1 bagdarlamasindag:
ozgerisler jenil eskek esiwshilerdi tayarlaw procesin quriw zarurligin korsetti. Demek, koplegen
avtorlar [2, 5, 7, 17, 18] shinigiw procesine texnikaliq, fizikaliq, taktikaliq, psixologiyaliq ham
teoriyaliq tayarliqti 6z ishine algan quramali ham koép qirli sistema sipatinda qaraytuginligin
esapqa alip, ganigeler barqulla shinigiw procesin racionallastiriw jollarin izleydi [1, 4, 10, 11].
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Fizikaliq tayarhq basqga barliq tayarliq tarleri tiykarlanatugin baza bolip esaplanadi.

Ayirim avtorlar arnawli shidamliliq sportshilardi rawajlandiriw zartrligine isendiredi [13,
16], al basgalart [12] jogart mamanliqtagr sportshilardin jaristagi natiyjeliligin belgilewshi
faktorlardin biri sipatinda kuash tayarliginin zararligi hdm dhmiyetin atap 6tedi.

Olimpiada oyinlar1 bagdarlamasindagi 6zgerisler sebepli akademik eskek esiw boyinsha
jenil salmaqli sportshilar ushin jana kategoriya engizildi. Biraq, zamanagoy sport shinigiwlari
procesinde jenil salmaqtagr eskek esiwshiler awir salmaqtagi eskek esiwshiler ushin adettegi
usilda alip bariladi, bunda Gstin bagdar shimigiw jiklemelerin arttiriw bolip esaplanadi.

Adebiyatlard: arnawl tallaw jenil salmagqtag: eskek esiwshilerdin oqiw-shimgiw procesin
basqartw jeterli darejede qamtip alinbaganligin kérsetedi. Basqariwshilardi tayarlaw procesin
racional sholkemlestiriw boymsha magliwmatlardin joqlig1 sebepli sport tayarligimin ameldegi
teoriyast ham metodikast boyinsha jenil salmaqtagi sheber sportshilardi tayarlawdi ilimiy-
metodikaliq jagtan tiykarlaw, ameliy jaqtan islep shigiw ham engiziw zartrligi belgilenbekte.

Jumislar Ozbekstan bilimlendiriw, jaslar ham sport ministrliginin 2014-2015 jillardag:
ilimiy-izertlew jumislarinin bir pttin rejesi tiykarinda alip barilmagta.

Sportshilardin kép jilliq shinigiwlari shefiberinde shinigiw procesin jetilistiriw ham jaris
iskerliginin teoriyalig-metodikaliq tiykarlari.

Jumistin maqseti, waziypalari, materiali hAm metodlari. Jumistin magseti - en joqari
jetiskenliklerge tayarlawda jenil eskek esiwshilerdin oqiw-shinigitw procesin quriwdin ilimiy
tiykar: ham bagdarlamasin islep shigiw.

Izertlew metodlari. Izertlewde tdmendegi usillardan paydalanildi: ilimiy-metodikaliq
adebiyatlar ham eskek esiw boyinsha t4jiriybe bagdarlamasi arqali jaratilgan jetekshi trenerlerdin
t4jiriybesin analiz hdm sintez etiw tiykarinda.

llimiy-izertlew jumuslari Ozbekstan aymaqliq shélkeminin sport jamiyetinin eskek esiw
boyinsha qanigelestirilgen balalar olimpiada rezervleri mektebinde ham Ozbekstan mamleketlik
dene tarbiya ham sport institutinin ilimiy laboratoriyasi bazasinda amelge asirilip, ogan 19-22
jastagi, sport kvalifikaciyasina iye, akademik eskek esiw menen 6 jildan aslam shugillanip
kiyatirgan 27 sportsh1 qatnastirildi.

Izertlew natiyjeleri.

Biz tajiriybe natiyjesinde jenil salmaqtag1 eskek esiwshilerdi tayarlaw procesinin tajiriybe
bagdarlamasin ham jenil salmaqtag1 eskek esiwshiler menen tikkeley baylanisqan eskek esiw
boyinsha jetekshi trenerlerdin pikirlerin islep shiqtiq.Bolalar ham jas 6spirimler sport mektebi,
joqar1 sport sheberligi mektebi ham ganigelestirilgen mektepler ushin bagdarlamanin tiykarg:
qagiydalan tiykarinda dmelge asirilatugin akademiyaliq eskek esiw boyinsha jenil salmaqtagi
eskek esiwshilerdi tayarlawdin tajiriybe bagdarlamasin islep shigiw.

Sport tayarligin jetilistiriwdin tiykargi bagdarlari tomendegilerden ibarat boldi: kolemdi
aste-aqirin arttirip bariw, sportshilardi tayarlawdin aqilga muwapiq bahaliq sistemasina gatan
amel etiw, har bir sportshinin individual gasiyetleri ham gabiletlerine maksimal darejede itibar
qaratiw, jaris ameliyatin jane de keneytiw, shinigiw ham jaris basimlari, dem aliw, awqatlaniw
arasinda gatan ten salmaqliligqa umtiliw, sport tayarliqlariin putkil sistemasin jaris iskerliginin
optimal strukturasina erisiwge bagdarlaw ham shinigiwdi basqariw procesin jetilistiriw.

Jenil salmaqli eskek esiwshilerdi tayarlaw procesinin t4jiriybe bagdarlamasimin tiykargi
gagiydalar tomendegilerden ibarat boldi:

-sporchilardi har tarepleme garmoniyaliq jaqtan jetilistiriw;
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-sport korsetkishlerinin 6siwin hadm turaghiligin tdmiyinleytugin uliwma, arnawli,
texnikaliq tayarliqtin turaqli bazasin jaratiw;

-sportshinin jeke o6zgeshelikleri tiykarinda fizikaliq sipatlarin jetilistiriw ham arnawlh
natiyjelilikti jagsilaw;

-eskek esiwdin jeke texnikasin jetilistiriw, araliqt1 basip 6tiwdin taktikaliq waziypalarina
baylanisli tempti, ritmdi 6zlestiriw;

-arnawli beyimlesiw ham jarisqa tayarliqtin maksimal darejesine erisiw.

Jenil awirhiqtag: eskek esiwshilerdin oqiw-shinigiw procesin jobalastiriwda paydalanilgan
tiykargr didaktikaliq ham o6zine tan principler koriw, sistemaliliq, barlig mumkinshilikler,
tolqinlaniw, dinamikaliq juklemeler, jaris iskerligi ham oqiw-shimigiw strukturasinin birligi,
velosiped oqiw-shinigiw procesinin principleri bolip esaplanadi.

Té4jiriybe bagdarlamasinin tiykargi 6zgeshelikleri tomendegilerden ibarat boldi:

1.En jags1 natiyjege erisiwge qaratilgan fizikaliq tayarliqtagi shinigiwlar bloklarin islep
shigiw, jenil salmaqtagi sportshilardin arnawli gabiletlerin rawajlandiriw, sport shinigiwlari
principleri tiykarinda logistikaliq uskeneler ham nishanlar.

2. Fizikaliq tayarhigtagi shimigiwlardin intensivligi ham jarek sogiw tezligin esapqa alip,
belgili dem alis araligi menen rejelestiriw.

3. Joqgar1 natiyjelerge tayarlaw boyinsha qoyilgan waziypalardi sheshiw, yagniy, fizikaliq
paziyletlerdi jetilistiriwge qaratilgan uliwma ham individual fizikaliq tayarliqlar sportshilardi
tayarlawdin kushli tarepi ham &zzi tareplerin jenip Otiw imkaniyatin beriwshi, shiddath
juklemeni jeke tartipke saliw menen shinigiwdin shekli manislerine erisiw, sportta shinigiw ham
sport korsetkishlerinifi salistirmali joqar1 darejesine erisiw, sport korsetkishlerin jane de
jetilistiriw ushin sharayatlar jarattiw ham natiyjede saylandi komandalarda jahan dérejesindegi
natiyjelerge erisiw.

4. Bagdarlama jenil salmaqtagi sportshilardin shinigiw procesin jetilistiriwge xizmet etti.

5. Oqiw procesin rejelestiriwde maksimal awirliqtin 80-85% in juklew toliq shetlestirildi,
sebebi bunday juklew jenil salmaqli eskek esiwshiler ushin qolaysiz bolgan bulshiq et massasin
tartiwdi ansatlastiradi.

6. T4jiriybe dawirinde sportshilarga frakciyaliq jukleme usiis etildi (shinigiw mugdarin
ozgertiw).

7. Jenil salmaqtagr sportshilardin shinigiw-shimigiwlart dawaminda tiykargi juklemeni
arttirmastan, kobirek takirarlawlardi orinlaw kerek boldi.

8. Téajiriybe bagdarlamasin islep shigiwda tezlik shidamliligl, kish shidamliligr ham
kushti rawajlandiriwga tiykargi itibar qaratildi.

9. Téjiriybe dastari dawaminda tajiriybe toparimin jenil eskek esetugin sportshilari
jenillestirilgen tskenelerden (qayiq, eskek) paydalandi.

T4jiriybe bagdarlamasimin duzilisi 1-stwrette keltirilgen. Téjiriybe bagdarlamasinin
Ozine tanligi shidamliliq (tezlik ham kush), kush ham maksimal kushti jetilistiriw boyinsha
tiykargr waziypani sheshetugin har quyli varianttagi shimgiwlar menen 5 tiykargr bloktag:
shimgiwlar bagdarlamasin islep shigiw ham amelge asiriwdan ibarat boldi.
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[ Jillig makrocikl W
pd \i
Tayarlaw waqt1 (20 hapte). Jaris déerl (24 hépte)
Tartiliwsh1 mezotsikl Tiykargi mezotsikl Baglaw ham tayarlaw
(6 hapte). (8 hapte). mezocikli (6 hapte)
Jarisqa she mgi Jaris ezosikli
mezocikl (6 apte) (1 hapte)

1-stwret. Jenil salmaqli eskek esiwshilerdi tayarlaw procesinin jilliq strukturasi.

Bul bloklar shimigiw procesinin ayirim komponentlerinin (mezosikl ham mikrosikl)
waziypalarima qarap bdlistirilip, qollanildi. 20 hapte dawam etken jilliq cikldin tayarliq
dawirinde 3 mezocikl rejelestirildi: retraktorlq, tiykargi, qadagalaw ham tayarliq.

Mezocikldin qaytiwi tayarliq dawirinin baslaniw1 bolip, 6 hapte dawam etti ham oktyabr
aymin ekinshi yarmminan baslap noyabr aymin dawaminda dawam etti. Bul dawirde onin
waziypalart belgili bir shimigiw jiklemesin natiyjeli amelge asiriw ushin sportshilardi basqishpa-
basqish juwmaglastiritwdan ibarat edi. Hawa ray1 sebepli sportshilar suwda shinigiwlar alip bardi.

Us1 wagqitta uliwma fizikaliq sipatlardi rawajlandinw hadm kush shidamliligin
rawajlandiriw boyinsha rejelestirilgen shinigiwlar. Blokli shinigiwlardin baslaniwinda kunine 1
marte, keyin ala aste-aqirin kunine 2 martege shekem kobeytildi. Sabaqlar 90 minut dawaminda
otkerilip, 120 minutqa jetkeriledi. Shimigiwlardin mazmunin ten 6lshewli eskek esiw, eskek esiw
ergometri ham shtanga menen islew quraydi.

Tartiliwsh1 mezosiklde 3 tarli mikrosikl rejelestirilgen: tartiliwshi, soqqi beriwshi,
tikleniwshi. Retraktordin mikrocikli bir hapte dawam etip, organizmdi jumisqa tartiw, uliwma
fizikaliq paziyletlerdi rawajlandiniw ham shidamliliqtt rawajlandiriw waziypasi qoyildi. Bul
mikrosikldegi izertlewlerdin dawamliligt 90-120 minutti quradi. Mazmuni eskek esiwdin har
quyl tarleri - bir qalipli, " 6rmelep" eskek esiw, tinish pat ham jaris tezligi edi. Bul mikrosiklde
gollanilgan tiykarg1 usillar - verbal (tallaw ham talqilaw) hdm tzliksiz hdm interval. Bul
mikrosikldin resurslart uliwma tayarliq hdm arnawhi shimgiwlardi tayarlawdan ibarat.
Orinlangan shimigiwdim kushi maksimumnin 60% inen aspaydi, jurek sogiw tezligi 130-150
urtw/min araliginda boladi. 1-kestede berilgen mikrocikldi qaytariwdin shamali rejesi.

1-keste.
Mikrosikldi gaytariwshi shinigiw sabaqlarin bagdarlaw.
Hapte kunleri Shinigiw procesinin bagdarlaniwi.

Duiyshembi Organizmnin iske tartiliw1, uliwma fizikaliq sipatlardin rawajlaniwi
Siyshembi Uliwma fizikaliq sapalardi rawajlandiriw shidamliliqti rawajlandiriw
Sarshembi Uliwma fizikaliq sapalardi rawajlandiriw shidamliliqti rawajlandiriw
Piyshembi Uliwma fizikahq sapalardi rawajlandiriw shidamliliqti rawajlandiriw

Juma Organizmnin iske tartiliwi, uliwma fizikaliq sapalardin rawajlaniwi

Bul dawirde 2 impulsli mikrocikl rejelestirilgen edi. Us1 ddwirde sheshilgen waziypalar:
sportsh1 organizmindegi beyimlesiw procesleri, barliq turdegi shmmigiwlardin tiykargi
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waziypalarin sheshiw, uliwma fizikaliq sipatlar, sportshi sipatinda shidamlilig ham kush
sipatlarin rawajlandirtw. Oqiw dawamlilig1 90-120 minut.

Jilliq makrotsikl. Tayarliq wagqti.

(20 hapte) Jaris muddeti (24 hapte).

Tiykargi mezotsikl (8 hapte) Baglaw ham tayarlaw mezotsikli (6 hapte).

Jarisqa shekemgi mezotsikl (6 hapte)

Jaris mezocikli (18 hapte) Tartip ahiw

mezosikl (6 hapte) trenirovka mazmuninin 30 minuti eskek esiwdin har quyli tarleri - bir
qalipli, tinish ham jaris tezliginde " 6rmelep shigiw," sonday-aq

shtangali eskek esiw ergometri ham "Tusinik-2" menen shimigiwlar sipatinda.

Bul mikrosikldin usillar1 Gzliksiz ham araliq Mikrotsikl resurslar1 uliwma ham arnawl
shinigiwlardr tayarlawdan ibarat boldi. Birinshi mikrosiklda shimigiw shimigiwlart otkerilgen
kash maksimaldan 50 den 90% ke shekem, ekinshi soqqir mikrosiklinde koélemi azraq bolip,
maksimaldan 50-60% ti quraydi. Jarek uriwi 130-150 uriw/min. 170-180 ret/min. Juwmagqlawshi
rejenin tasir mikrosikli 2-kestede keltirilgen.

2-keste.
Soqq1 mikrosiklinin tartitliw mezosiklinde qollanilgan shimgiw sabaqlarinin bagdarlaniwi.
Hapte kunleri Shinigiw procesinin bagdarlaniwi.
Duyshembi Kushlilik paziyletlerin rawajlandiriw
Siyshembi Sportshi1 sipatinda shidamliliq ham kuashti rawajlandiriw
Sarshembi Sportshi sipatinda shidamliliq ham ktshti rawajlandiriw
Piyshembi Kushlilik paziyletlerin rawajlandiriw
Juma Kushlilik paziyletlerin rawajlandiriw
Shembi Eskek esiw texnikasin jetilistiriw

Reparativ mikrosikl bir hapte dawam etti ham sportshinin qayta tikleniwi ushin optimal
sharayatlard1 tamiyinlewi kerek edi. Bul mikrocikldegi jukleme kishi, derlik eki ret tomenlegen
ham uliwma fizikaliq rawajlanmiw korinisine ie bolgan sipatlari ham kash shidamliligi. Bul
mikrosikldegi izertlewlerdin dawamliligr 120 minuttan aspaydi. Mazmuni: shtangada maksimal
50% ham jurek urtwinin 120-130 uriwinda ormlangan shinigiwlar ham sonday magluwmatlarga
iye bolgan "Concept-2" eskek esiw ergometri (3-keste). Mikrotsikl usillart 0zliksiz ham
intervalli. Mikrotsikl resurslart uliwma tayarliq ham arnawli shinigiwlardi tayarlawdan ibarat.

2-keste.
Akademik eskek esiwshiler organizmin tiklewge jardem bergen shinigiw sabaqglarinin
bagdarlamasi.
Hapte kunleri Shiigiw procesinin bagdarlaniwi
Duyshembi Kush shidamliligin rawajlandiriw
Siyshembi Uliwma fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, kush shidamliligin rawajlandiriw.
Sarshembi Kush shidamlhiligin rawajlandiniw
Piyshembi Uliwma fizikaliq qabiletlerdi rawajlandiriw, ktish shidamliligin rawajlandiriw
Juma Kush shidamliligin rawajlandiniw
Shembi Uliwma fizikaliq gabiletlerdi ham shidamliliqt1 rawajlandiriw.

Tiykarg1 mezocikl tayarliq dawirinin ortasi bolip, 8 hapte dawam etti ham eki ay - dekabr
ham yanvar aylarinda dawam etti.
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Bul dawirde tlykargl jumislar sportshinin funkcional imkaniyatlarin jetilistiriw, fizikaliq
sipatlarin jetilistiriw boyinsha islendi. Shinigiw juklemeleri kélemi ham intensivligi boyinsha
ulken boldi. Olardin uzinligr 120 minut bolip, shidamliliq shinigiwlar1 (jumladan, juwirtw),
eskek esiw ergometri, shtangalar menen islew, eskek esiw basseyninde eskek esiw ham tezlikti
rawajlandiriw ushin shinigiwlar 6z ishine aldi.

Tiykargi mezotsikl 3 mikrociklden ibarat bolgan: sheginiwshi, tasir yetiwshi ham gayta
tiklewshi. Sportshilardi kobirek fizikaliq shinigiwlarga bagdarlaw ushin mikrosikldi qayta islew
bir hapte dawam etti. Bul dawirde uliwma hdm arnawh fizikaliq gabilet, kiish ham shidamliliq
rawajlangan. Treningtin mazmuni: juwirtw shimigiwi, eskek esiw "Konsep-2" ergometri ham
shtanga menen shinigiwlar. Izertlewlerdin dawamlilig1 120 minuttan aspadi. Mikrotsikl usillar1 -
araligli ham 1zliksiz. Bul mikrosiklde qollanilatugin resurslar - uliwma tayarliq, arnawl tayarliq
ham jardemshi shinigiwlar. Oqiw shinigiwlari 6tkerilgen kush-quwat maksimal jarek urtwinin 50
den 85% ge shekem, yagniy 120-130 uriw/min bolgan.

Tayarliq dawirinin tiykargt mazmuni fizikaliq ham kompleksli tayarliq mashgqalasina
qaratilgan hér biri bir hapteden ibarat bolgan 3 mikrocikldin soziliw1 bolip esaplanadi. Bul
waqitta rawajlaniwdin tiykargi bagdarlar1 uliwma hdm arnawh fizikaliq sipatlar, kash ham
shidamliliqg boldi. Oqiwdin dawamliligt 90-120 minut bolip, mazmuni juwirtw shinigiwi,
"Konsep-2" eskek esiw ergometri ham shtanga menen shinigiwlardan ibarat boldi. Oqitiw
metodlar1 - verbal (tallaw, talqilaw, sawbetlesiw), Uzliksiz ham interval. Uliwma tayarliq,
arnawli tayarliq ham jardemshi qurallar. Kush oqiw-shimigiw shinigiwlari maksimal dérejenin 90
procentine shekem otkerildi. Jarek uriwinin maksimal sani 170-180 uriw/min.

Reparativ mikrosikl bir qatar kashli mikrosikllerdi tamamlap, bir hipte dawaminda
dawam etti ham sportshinin janalaniwi ushin optimal sharayatlardi tadmiyinlew waziypasi
juklendi. Bul mikrosikl dawaminda jukleme az edi. Treninglerdin dawamliligr 90 minuttan az
wagqittt 6z ishine aldi hdm olardin mazmuni juwiriw shinigiwlari, eskek esiw basseyninde tinish
tezlikte eskek esiw ham korrekciyaliq shinigiwlardan ibarat boldi.

ilajlar (massaj ham sauna). Bul mikrosikl dawaminda qollanilgan usil zliksiz. Uliwma
tayarliq ham arnawl shimigiwlardi tayarlaw. Shimigiwdin maksimal quwatliligir 50-60%, jurek
soqqis1 120-130 ret/min.

Harbiri bir hapte dawam etetugin 2 impakt mikrotsikli rejelestirilgen. Fizikaliq ham
kompleksli tayarliqtin tiykargr waziypalarin sheshti, uliwma ham arnawh fizikaliq gabiletlerdi
ham shidamliliqt1 rawajlandirdi. Treninglerdin dawamliligi 120-140 min, quraminda eskek esiw
ham juwirtw shimigiwlart orinlandi. Mikrotsikllerge tasir etiw usillar1 sozlik, 0zliksiz hdm
interval tirde boladi.

Waziypalardi sheshken resurslar uliwma tayarliq hdm arnawlh tayarliq. Shimgiwlardin
kushliligi 90% ke jetedi, jarek uriwi 170-180 uriw/min.

Bazaliq mezosikl qayta tikleniwshi mikrosikl menen juwmaglanip, bir hapte dawam etti.

Bul mikrocikldin magseti - sportshilard1 awir juklemelerden keyin janalaw. Bul ddwirde
sportshilardin uliwma fizikaliq gébiletleri rawajlandi. dawamlilig1

shinigiwlar 90 minut dawam etip, onda juwiriw, shimgiw, eskek esiw ham tikleniw
ilajlar1 (sauna hdm massaj) otkerildi. Shimigiw usili - Gzliksiz, resurslar - uliwma tayarliq
shinigiwlari, kashli shinigiwlar.

ormlangan jurek sogiw tezligi maksimumnin 60% nen artpadi, jurek sogiw tezligi 120-
130 soqq1/min.
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Qadagalaw ham tayarhq mezotsikli tayarliq ddwirinin aqir1 bolip, 6 héapte - fevral ham
mart aymnin birinshi yariminda dawam etti. Bul mezocikl integral tayarliq sportshisi tarepinen
alip barildi. Bul dawirde ken qollanildi jarisqa jaqin bolgan tayarliq shinigiwlart ushin arnawli.

Shinigiwlar tiykarinan suwda otkerildi. Bul dawirdegi shimgiwlardin dawamliligi 90-120
minutti quradi, quraminda eskek esiw shinigiwlari, tezlik ham sport oymlarin rawajlandiriw
ushin shinigiwlar kompleksi boldi.

Baglaw-shimigiw dawiri tdmendegi mikrotsikllerden ibarat boldi: sheginiw, tasir etiw,
tikleniw ham tayarliq.

Rekonstruktiv mikrosikl tayarliq qadagalaw mikrosiklin baslap bir hapte dawam etti.

(4-keste).
4-Keste
Oqiw shimigiwlart basqariw ham tayarlaw mezosiklinde tartiliw mikrosiklinin bagdarlari
Hépte kanleri Oqiw procesinin bagdarlaniwi.

Dutyshembi Uliwma ham arnawh fizikalig gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshin:
kompleksli tayarlaw

Siyshembi Uliwma ham arnawl: fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw

Sarshembi Uliwma ham arnawl fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw

Piyshembi Uliwma ham arnawh fizikalig gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshin:
kompleksli tayarlaw

Juma Uliwma ham arnawl fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw

Shembi Uliwma ham arnawl fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw

Bul mikrosikldin waziypalari sportshini kébirek shimgiw juklemelerine jiynastiriw,
ulwma ham arnawl konlikpelerdi rawajlandiriw ham sportshilardi kompleksli tayarlawdan
ibarat. Shinigiwlardin dawamliligi tezlik ham kuashti rawajlandiriwshi shinigiwlar ham sport
oyinlart menen birgelikte 90-120 minutti quradi. Bul mikrosiklde gollanilatugin usillar oyinls,
intervalli, jansh. Ogqitiwdin waziypalari - uhwma tayarhq ham amq tayarlig waziypalari
orinlanatugin qurallar. Quwatliligi maksimaldan 75% ke shekem, jurek sogiw tezligi 170-180
soqqi/min.

5-keste
Shinigiw sabaglari, gadagalaw ham tayarliqg mezosiklindegi soqqgi mikrosiklinin bagdarlart
Hapte kunleri shinigiw procesinin bagdari
Duyshembi Uliwma ham arnawl fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw
Siyshembi Uliwma ham arnawl fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw
Sarshembi Uliwma ham arnawlh fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw
Piyshembi Uliwma ham arnawl fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
kompleksli tayarlaw
Juma Uliwma ham arnawl: fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, sportshini
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kompleksli tayarlaw
Shembi shidamliligt1 rawajlandiriw

Baglaw ham tayarlaw mezosiklinde harbiri bir hapte dawam etetugin 3 tasir etiwshi
mikrosikl belgilendi. Bul mikrosikldin waziypalar1 sportshilardin beyimlesiw proceslerin
xoshametlew, fizikaliq ham kompleksli tayarliqlardin tiykargi maselelerin sheshiwden ibarat edi.

Treninglerdin dawamlilig1 180 minutqa jetti. Oqitiwdin mazmunt:

eskek esiw, juwiniw, fizikalig ham sport oymlar1 (5-keste). Oqitiw usillar1 Gzliksiz,
araligli ham oymli. Resurslar uliwma tayarliq hdm arnawl tayarliq. Shimigiwdin shidamlilig
maksimaldin 80-90% in, jarek uriwinin tezligi - minutina 170-180 uriwdi quradi.

Tikleniw mikrotsikli bir gatar tasir mikrotsikllerin tamamladi ham bir haptege
rejelestirildi. Magseti awir juklemelerden tikleniw ham sportshinin beyimlesiw proceslerinin
otiwin tamiyinlew edi. Oqiw procesinin bagdari eskek esiw texnikasi shidamliligin rawajlandiriw
ham jetilistiriwge qaratildi. Shinigiwlardin dawamliligr 90-120 minut, shinigiwlardin mazmuni
har quyl eskek esiw tarleri hdAm maksimal quwatliligt 75% ke shekem, jurek soqqisi 140-160
ret/min. Mikrocikl usillart uzliksiz ham araligi. Uliwma tayarliq hdm arnawli shinigiwlardi
tayarlaw.

Tayarliq mikrotsiklinin dawamlilig1 bir hapte bolip, sportshini jarisqa tikkeley tayarlawga
qaratilgan. Bul dawirde shidamliliq rawajlandi ham eskek esiw texnikasi jetilisti. Treningler 120
minutga shekem dawam etedi.

mazmuni tiykarinan eskek esiwden ibarat.

Bul cikldin usillart - Gzliksiz ham interval. Paydalanilatugin qurallar - uliwma tayarliq
ham arnawl tayarliq. Kashli shinigiwlar orinlanadi - maksimaldan 70-80%, jarek soqqist - 140-
160 ret/min.

JUWMAQ

1. Jenil salmaqli eskek esiwshilerdin bul tajiriybe bagdarlamasi ayirim fizikaliq
qasiyetlerdi jetilistiriw arqali oqiw-shinigiw procesi mashqalalarin sheshiw imkaniyatin beredi.

2. Shimigiw procesin rejelestiriw jenil salmagqtagi eskekshilerdin fizikaliq ham funkcional
tayarlig1 menen amelge asiriladi.

Keleshektegi izertlewlerdin perspektivalart1 har bir eskek esiwshi ushin toligiraq
individual usinislardi islep shigiwdan ibarat onin jeke korsetkishin esapqa alganda.
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