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Annotatsiya. Bul magalada adam denesin tarbiyalawda kerek bolatugin sapalar
haqqginda soz baradi. Adamnin denesinde, sanasinda belgili bir ddrejede saqlanip turip, hdreket
islegende payda bolatugin qasiyetlerdi dene sapalart deymiz. Bul sapamin psixofizikaliq
mexanizmi bulshig et zorigiwimin basqarilwi (regulyatsiyasi) ham olardn jumis tartibi (rejimi)
menen baylanisii.

Bulshiq ettin tigizlasiwi insanmin kushin juzege shigina alip keledi. Psixikaliq azig aliwt
ham hareketti malim sistemada orinlaw oraylig ham de pereferikalig nerv sistemasi, atap
aytganda, nerv oraylarinan bulshiq etlerge kiyatirgan signallarga ham bulshiq etlerdin oz
xizmeti jagdayina baylanisli.

Tayanish so'zler: Dene tdrbiyasi, Dene sapalari, dene quwati, sportshi, Ilimiy tusinik,
Anaerobli, xarakteristika.

Abstract. This article discusses the qualities necessary for developing the human body.
Physical qualities are the properties that are preserved to a certain extent in a person's body and
consciousness and are manifested during movement. The psychophysical mechanism of this
quality is related to the regulation of muscle tension and their operating mode. The thickening of
muscles leads to the development of strength. The receipt of mental nourishment and the
execution of movements in a certain system depend on the signals coming from the central and
peripheral nervous system, in particular, from the nerve centers to the muscles, and on the state
of the muscles themselves.

Keywords: Physical education, Physical qualities, physical strength, athlete, Scientific
concept, Anaerobic, characteristics.

«Dene sapalar», kush, «héreket sapasi» degen terminler, tusinikler arnawli oqiw
kitaplarinda bir mani de qollaniladi. Olar adamnin hareket mumkinshiliginin, hareketi tarepin
korsetedi. Dene sapalar1 adam qozgalganda, dene quwatin korsetkisi kelgende payda boladi.
Adam 4piwayr timishligta bolganda qanshelli kushli, shagqan yamasa shidamli ekenin bile
almaymiz, kenislikte kép waqit araliginda tez qozgalsa shaqqan ekenligi, tempti azaytpay uzaq
juwira alsa shidamli ekenligi korinedi. Yagniy, dene sapalari adam denesinde belgili bir darejede

saqlanip turadi.

1945



ISSN:
2181-3906

2025

Ol hareketlengen, dene quwat1 darejesin korsetkisi kelgen waqitta, adamnin qanshama
kushli, shaqqan, shidamli ekenligin bilemiz. Sportsh1 dene shinigiwlarin turaqli orinlaw arqali
dene sapalar1 darejesin joqarilata aladi. Ol sol joqarilatgan darejesinde adam denesinde,
sanasinda saqglanip turadi. Albette, sportshi hareket islep, ol dene sapalarin turaql darejede uslap
turmasa, bul sapalar tomenleydi, eger turaqli, 6mir boy1 sistemali shinigiwlar arqali shugillansa,
shinigiw texnikasi styaqli dene sapalar1 da adam denesinde, sanasinda saqlanip turadi.

Adamnin denesinde, sanasinda belgili bir darejede saqlanip turip, hareket islegende
payda bolatugin gasiyetlerdi dene sapalari deymiz.

Ol sapalar minnetli turde adam sol dene gasietlerinin darejesin korsetkisi kelip, hareket
islegende toliq darejede korinedi. Misali, sportshi kuish darejesin korsetkisi kelip awir shtangani
koéteredi, turnikte kop tartiladi, tezlik darejesin korsetkisi kelip 30 m-di tez juwiradi, shidamliliq
darejesin korsetkisi kelip 3 kilometrge juwirip, jagst natiyje korsetedi t.b.Us1 dene sapalarinin
darejesin koteriw, rawajlandiriw, tarbiyalaw arqali dene tarbiyasi menen sportta jaqgsi natiyjege
erisiwge boladi. Misali, voleybol oymindagi ahmiyetli texnika usili «hujim soqqisin» ormlaw,
joqari koterilgen topti uriw ushin sportshinin sekirgen waqittagi qoli tordin ustinen az degende
20-30 sm joqari shigiw1 kerek. Ol ushin minnetli turde ayaqtin sekiriw kushin rawajlandirtw
kerek boladi. Sonligtan, dene tarbiyast menen sport tajiriybesinde hareket texnikasin uyretiw
menen birge dene sapalarin rawajlandiriw kerek. Dene tarbiyast mugallimi sport turlerinif
trenerleri, salamatlandiriw dene tarbiyasi menen qollanbali dene tarbiyasi menen shugillanatugin
qanigeler, sport trenerleri dene sapalarin rawajlandiriw, tarbiyalaw usillarin, metodlarin,
metodikalarin jas ayirmashiliglarina baylanistinwdi jagst biliwi, is-tajiriybe de qollana biliwi
kerek. Biz ust ahmiyetli 7-tarawda dene sapalarin: kush, shaqqanliq, shidamliliq, tezlik,
iiyiliwshenlikti  jeke-jeke salistirip, olardi rawajlandinnwdin jas ayirmashiliglari, usillar,
metodlari, metodikalar1 haqqinda ayrigsha toqtalip 6temiz.Hér qaysi individ sirtqi tasir yamasa
qarsiligtt jeniw ushin 6z denesindegi malim sapani korsetedi. Sirtqi tasirge qarsi bulshiq et
zorigiwt arqali héareket iskerligi - shaxstin kushi, onin kush gabileti dep ataw gabil etilgen.
Shugillamiwshilar shimigiw  waqtinda 6z denesi tinish turgan haldan sport snaryadina
(1lagtinnwda), 6z denesin hareketlendiriw magqsetinde (gimnastika shinigiwlari ham basqalar),
aylandinw, qozgaw, kéteriwge intilse, ayirim jagdaylarda kesirinshe, denenin 6zi, yamasa oni
bilegine sirtqu kush tasir etiwi menen onin statikaliq jagdaym buzip 6z gewdesin aldingi

(déslepki) jagdayin ustap turiwga urinada.
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Boksshilardin qarsilast mushinin soqqusi, guresshi qarsilasi tarepinen kush isletip oni
denesin ayirim boleklerin iyiwge shidam beriwi dene jagdayin 6zgertpeslik arqali juz beredi.

Bunda shugillaniwsh1 jane onin qarsilast belgili bir déarejede qarsiliglardi, salmaqlardi
jeniw ham kéteriwde malim dérejede kush sapasin juzege shigaradi.Ilimiy tusinik sipatinda kush
mumkinshiligi barinsha 6zinin aniq teoriyaliq taripleniwine ham pariqlaniwina iye boliw1 kerek:

1) Harekettin mexanik xarakteristikas1 retindegi kush (“denege «m» massasindagi «F»
kushinin tasiri...”);

2) Insan denesindegi dene sapa xizmetindegi kush (misali, “jastin ulkeyiwi menen
kushtin rawajlaniwi; sportshi kushin sport penen shugillanbaytuginlarga salistirganda kop
boliwi... ” hdm t.b.).

Bul sapanin psixofizikaliq mexanizmi bulshiq et zorigiwinin basqariliw1 (regulyatsiyasi)
ham olardin jumis tartibi (rejimi) menen baylanisli. Bulshiq ettin tigizlasiwi insannin kushin
juzege shigina alip keledi. Psixikaliq aziq aliw1 ham hareketti malim sistemada orinlaw orayliq
ham de pereferikaliq nerv sistemasi, atap aytqanda, nerv oraylarinan bulshiq etlerge kiyatirgan
signallarga ham bulshiq etlerdin 6z xizmeti jagdayma baylanisli. Quramali hareket tezligi
kébinese sport oyinlarinda, jeke jaris turlerinde ushirasadi. Bul sport turlerinde hareketlenip
qiyatirgan janli, jansiz zatti (top, qarsilas, qilish, judiriq t.b.) seziniw ham bir neshe
mumkinshilikten bir duris hareketti tawip, tez qollaniw waziypasi turadi. Misali, darwazaga top
urilganda darwazamannin aldinda tort waziypa turadi: topti kériw, bagdarin ham ushiw tezligin
bahalaw, hareket jobasin duziw, omi orinlawga kirisiw. Quramali hareket tezligi waqitt
apiwayiga qaraganda uzagiraq 0,25-0,80 sekundga soziladi.Quramali hareket tezligin
rawajlandiriw ushin beriletugin shinigiwlar birimlep dpiwayidan quramaliraq orinlanad: (misali,
boksta garsilasti uriw tezligin arttiriw, futbolda oyin maydaninin kolemin kishireytiw, jeke jarista
qashigligt1 azaytiw, jaziw bloklar1 bar trenajyorlik asbaplardi paydalaniw t.b.). Quramali hareket
tezligin jetilistiriwge oyin ham jaris metodlar1 qollaniladi.Tiykargl qollanilatugimi — gaytalaw
metodi. Tosattan payda bolatugin sesti seziw, basinda bir (misali, bokstagr on qol menen
uratugin soqqi) sonnan son eki, ush, tort ham t.b. (seriya) soqqilardi beriw.tezlik shimgiwlar1 az
mugdarda sabaqtin tiykarglr boliminde, orayliq nerv sistemasi normal jagdayda turgan waqitta
beriledi. Hareket jiyiligi tezligin rawajlandiriw ushin qaytalaw, 6zgermeli orinlaw, oy, jaris
metodlar1  qollaniladi. Jaris metodindagi joqargt sezim, koterinkilik kushi tezlik

mumbkinshiliklerinin payda boliwina jagst sharayat tuwdiradi.
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Jogar1 darejede tezlik shimigiwlarin kép marte qaytalaw shinigiwshini sharshatip
«sharshaw tosqinligin» payda etedi, ol oqiwshilardin tezlik mumkinshiliginin 6siwine kesent
beredi. Bul tosqinligti boldirmaw ushin arnawli tezlikti galiplestiretugin shimigiwlar qollaniladi.

Misali, olar: tawdan tomenge juwiriw, bir narsege tirkelip juwiriw, jenil snaryadlardi
tlagtinnw t.b. Anaerobli shidamliliqt1 jetilistiriwge bagdarlangan tiykargi juklemeler korinisi

(V.M.Vidrin, A.A.Gujalovskiy hdm t.b. usinis1 menen)

Shimigiwlar Shimigiw Shimigiw Dem aliw Seriya ishindegi | Seriya
tasirinin bagdari uzaqlig1 tempi waqiti shinigiwlari san1
Alaktathq 5-1 sek 100% 2-3 min 3-4 5-6
Laktatliq 20 sek 2 min 85-95% 10-45 sek 4-12 4-10

Anaerobli sipattagr juklemelerdi utimli paydalaniw bulshiq ettegi kreatinfosfattin,
glikolettin kobeyiwine, fermenttin almasiw aktivligine, glikolizdin templi kobeyiwine
jardemlesedi.Anaerobli  shidamliliqti  rawajlandirtw ~ organizmnif  aerobli dem ahw
mumkinshiligine baylanisli, ol qanshelli joqari bolsa, sportshi anaerobli juklemeden keyin
sonshelli tez 6z qalpine keledi. Dene tarbiyasi tajiriybesinde koplegen shimigiwlar aralasqan,
aerobli — anaerobli tartipte orinlanadi. Sonliqtan da, birinshi aerobli, sonnan son anaerobli

shidamliliqt1 rawajlandiriw kerek (glikolektivli onnan keyin kreatin fosfatli).
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