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Annotatsiya. Bul maqgalada bugingi kunde madmleketimizde studentlerdin fizikalig
tayarligimin talap darejesinde boliwt haqqinda qaygiriw jamiyet rawajlamiwinmin har qanday
basqishinda mamlekettin aldingt waziypalarinan biri esaplanadi. Dene tarbiyanin quramlig
bolimlerine bekkem den sawlq, jagst fizikaliq rawajlamiw, hdreket qabiletlerinin optimal
darejesi, fizikaliq madeniyat tarawindag bilim ham konlikpeler, salamatlastiriwshi dene tarbiya
ham sport iskerligin amelge asiriw jollarin ozlestiriw siyaqlilar kiredi.
Tayanish sozler: dene tarbiya ham sport, Kross juwwriw, texnikasi, tepsiniw kushi,
Juwirtw aralig, guzetilgen magsetke erisiw.

Kross juwiriw texnikasi uzaq ham juda uzaq araliglarga juwirtw texnikasinan biraz
ayiriladi. kross araliglart 1, 2, 3, 5, 6, 8, 10, 12 km. ge shekem boliw1 juwiriwshidan tezlikti
azaytpay tejemli ham shirayli juwiriw hareketin orinlawdi talap etedi. Bunda sportshilar uzaq
araliglarga juwiriwshilar siyaqli texnikaga iye boliwi lazim. Kross juwiriw orininin relefinde
tegislik, tobelik, tuserlik, qiyaliq, suwli ham batpaqli orinlardan juwirip 6tiwde albette sportsha
Juwirtw texnikasin jagsi 0zlestirgen boliw1 lazim, eger, 6zlestirmegen bolsa, bul juwirtw araligin
basip otiwde 6zine tan qolaysizliglardi keltirip shigariwr miamkin. Kross juwiriwda sportshi dene
muskullarin bosastiradi hdm ayaq ushinan baslap jerge jumsaq qoyiladi. Ayaq tabanin birden
jerge qoyiw onshelli payda bermeydi. Sebebi, ayaq tabant menen amortizaciyalaw qiyinlasadi
alding1 tayamiwdin reakciya kushi artadi. Baltir arqa muskullarmin iskerlik gébileti kerilip
juwirtw texnikasinin buziliwina alip keledi hdm natiyjede juwirtw tezligi tomenlep baradi.
Aldinga tayamiw reakciyasi tezligi kushin tomenletiwi tasirin azayttw ushin ayaq astilarin
uliwmaliq salmaq ten salmaqliliginin uliwma salmaq orayliq proekciyasin jaqinlaw qoyw kerek
boladi. Kross juwirtwda kross juwiriwshilardr ayaq qademleri uzinligr 140-170 sm ge shekem
boliw1 mumkin. Ayaqtin tepsiniw fazasindagi awistw muyeshi 50°-60° qa shekem jetedi. Kross
juwirtwinda tepsiniw kushi basqa araliglarga juwiriwga salistirganda aziraq boladi. Silkiniwshi
ayaq sani onshelli joqart koéterilmeydi. Bunda ushiw fazasinda uliwma salmaq orayi ayaq
joqarilap ketpewine jardem beredi. Sol sebepli sportshinin gademleri qisqalaw bolgani ushin
juwirtw wagqtindagl dene dizilisi uliwma salmaq oraymin vertikal terbeniwi uzaq araliglarga
juwirtwshilarga garap kross juwirtwshilarinda aziraq boladi. Sportshinin silkiniwshi ayaginin
dize buwimi vertikal waqtinda basqa araligqlarga juwiriwga salistirganda krossshilarda aziraq
boladi. Sebebi, bunda silkiniwshi ayaqtin gorizontal tezligi aziraq boladi. Shassede juwirip
atirganda muskullar ham buwinlar jaraqatlanbaw1 ushin sportshi ushin qolayli bolgan jenil
krassofka shortigine qarap tursi hdm mayka yamasa mawsimli sport kiyimlerinen paydalaniw
lazim. Krosst1 juwirip atirganda qollar1 6tkir muyesh payda etip tuwr1 mayesh darejesi bugilip,
aldiga artqa juwirtw tezligine qarap normada tartipsiz hareketlenedi. Bunda ol dene ten
salmagliligin bir orninan ekinshi oringa késhiwin tdmiyinleydi.
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Induvidial krossta Finlandiyali sportsh1 Xannes Kolexmaynen altin medald1 qolga
kirgizgen bolsa, Shveciyali Yalmar Andrson gumis medalga iye bolgan. Bronza medalin jane
Shveciyali sportsh1 Yuxan Eke iyelegen.

Komandali krossta bolsa Shveciya terme komandalar wakilleri Yalmar Anderson, Yuxan
Eke, Yosef Ternstrenler iyelegen. Ekinshi orindi Finlandiya wékilleri iyelegen olardan Xannes
Kolexlaynen, Yalmari Eskola, Albin Stenrooslarga nesip etken. Ushinshi ormndi Ulli Britaniya
sportshilarina Ernest Glodver, Frederik Xibbins hdm Tomas Xamftisler iyelegen.

Metodikaliq usimislar pedagogikaliq joqart bilimlendiriw maseleleri kundizgi ham sirtqr
talim bagdarlar1 studentlerinin “Dene tarbiya” pani boyinsha 6z betinshe jumislarina qosimsha
etilgen bolip, us1 pan talaplar1 boyinsha oqiw dawirinde tayarlaw hamde shaxs sipatinda
rawajlandiniwdin judéd dhmiyetli quramliq bolimi esaplanadi. Pandi 6zlestiriw ushin har quyl
sport tarleri boyinsha bilim, konlikpe ham tajiriybelerden paydalaniladi. Usinislar JOOda dene
tarbiya boymsha oqiw shmigiwlarinin tiykargir bagdari, kélemi ham mazmuni bazaliq
nizamshiliq hujjetleri, koérsetpe ham bagdarlamalarga tayangan halda duazilgen. Majburiy
minimum isshi bagdarlamasina albette kiritiliwi zarar bolgan pan temalar1 jrymasi formasinda
bayan etilgen.

Bugingi kunde mamleketimizde studentlerdin fizikaliq tayarligiin talap darejesinde
boliw1 haqqinda qaygiriw jamiyet rawajlaniwinin har qanday basqishinda mamlekettin aldingi
waziypalarman biri esaplanadi. Dene tarbiyanin quramliq bolimlerine bekkem den sawliq, jaqs1
fizikaliq rawajlaniw, hareket qgabiletlerinin optimal darejesi, fizikaliq madeniyat tarawindagi
bilim ham konlikpeler, salamatlastiritwshi dene tarbiya ham sport iskerligin amelge asiriw
jollarin ozlestiriw siyaqlilar kiredi. Studentler oqiw materiallar1 Gstinde 6z betinshe jumis alip
barmasa, oqitiwshilarda 6z betinshe islew konlikpesin rawajlandiriwga juwapkershilik penen
jantastw bolmawina, bul waziypalardi sheshiw mimkin emes.

Studentlerdin 6z betinshe jumisi oqitiwdin reyiting texnalogiyasinda kushli ahmiyetke
iye. Mamleketlik standartlari, adette, pannin uliwmaliq saatlar1 koleminen 50 % bolimin
studentlerdin 6z betinshe jumislarma ajirattiwdi ndzerde tutadi. Sonih ushin studentlerdin 6z
betinshe jumislar1 natiyjeli boliw1 hdmde aniq magsetke bagdarlaniwi lazim.

Dene tarbiyadan guzetilgen maqsetke erisiw (student shaxsinin hér tarepleme
rawajlaniwina jardem beredi) salamatligin bekkemlew, hareket gabiletlerin rawajlandiriwga
qaratilgan ahmiyetli waziypalardin sheshiliwi arqali tdmiyinlenedi. Rawajlandirtwdin aldingi
qurallarinan biri kross tayarlig1 esaplanadi. Usi usinislarda kross juwiriw texnikasi hdmde
shinigiw metodikasi boyinsha dmeliy maslahatler berilgen, 6z-6zini qadagalaw, sonday-aq, tarli
jaraqatlar alinganda birinshi (shipaker kelgenge shekem) jardem korsetiw jollar1 bayan etilgen.

Kross — dene tarbiyanin biybaha qurallarinan biri, ol organizimge unaml téasir korsetedi,
bulshiq etler kushi 6siwine, qan aylaniw ham dem aliw agzalar iskerliginin jagsilaniwina, nerv
sistemasinin  bekkemleniwine jardem beredi. Organizimdi uliwmaliq bekkemlew hamde
shidamliligtt asiriwdan tisqari, kross adammin iskerligi ushin zarGr bolgan sapalardi
rawajlandirip, tiyisli konlikpelerdi sindiredi, ziyreklik, tanis emes orinda goézlew konlikpesi, har
qiyl tosiglardi jenip 6tiw ham 6z kushin tuwri bolistire aliw, jol ashilmagan orinlarda tezlik
penen ulken araliqt1 basip 6tiw gabiletleri solar gatarinda. Studentler arasinda krosstin dhmiyeti
ham galabalilig1 mine solar menen belgilenedi.
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Kross tayarliginin maqseti — dene tarbiya qurallart menen uliwmaliq shidamliligti

jetilistiriw, 6z betinshe shugillaniw kénlikpelerin rawajlandiriw esaplanadi. Onin waziypalart:

- tezlik — ktish shidamliligin kiisheytiw;

- den sawliqt1 bekkemlew, fizikaliq rawajlaniwga komeklesiw;

- dene tarbiya tarawindag1 zarar bilimlerdi iyelew;

- fizikaliq shmigiwlar menen 6z betinshe shugillaniw mutdjligi hamde konlikpelerin
tarbiyalaw.

Shinigiwlard1 jobalastiritwda tdmendegi metodikaliq bagdarlarga dmel etiw zartr;

1. Induvidialliq. Jukleme talaplart shugillaniwshilar salamatligina ziyan keltirmegen halda
olardin imkaniyatlarina saykes keliwi, jinisi, jasi, fizikaliq tayarliq darejesin itibarga aliw shart;

2. Turaqlilig. Shimigiw processinin Gzliksizligi, bir shimgiwda fizikaliq jokleme ham dem
aliwdi aqilga say formada gezeklestiriw;

3. Shamaliq. Jukleme talaplarin shugillaniwshilardin induvidial imkaniyatlarin esapqa alip
turip, sistemal1 turde asirip bartw uliwmaliq tendensiyant sawlelendiredi.

Joqarida sanap otilgen barliq bagdarlar bir-biri menen tigiz baylanisli. Bul
shugillaniwshilardin funkcional imkaniyatlarin asirip bariw dep ataliwshi yagniy, bir putin
processtin har tarli tarepleri bolip esaplanadi.

3.8.2. Kross juwiriw texnikasin uyretiw metodikasi

Kross juwiriw texnikasin Uyretiwde stadionnan tisqarida bolgan har qiyli sharayattagi
ormlarda Gyretiw jagsi natiyje beredi, asirese, baglarda, diyxanshiliq eginleri maydanlar1 qasinda
hamde transport qurallar1 kem qatnaytugin jollardif shetlerinde hdm ulken suw kanallarinin
qaslarinda otkeriw maqsetke muwapiq.

I-waziypa. Kross juwirtw menen tanistiriw.

Qurallar:

1. Tosiglardan 6tiw texnikasin korsetiw, kinogramma ham kinofilmlardi kérsetiw.

2. Juwiriwdi qisqasha tariyxi, Ozbekstan, Aziya, Jahan rekordlar1 hdm chempionlar
menen tanistiriw.

3. Klassifikaciya boyinsha talap h&m normalari menen tanistiriw.

Metodikalig korsetpeler. Joqar1 tajiriybeli sportsh1 hdm oqitiwshi tarepinen texnikani
korsetiw. Studentlerge tlyge waziypalar beriw. Kross juwiriw texnikasin Uyretiw merodikasin
dapterge jazip keliw.

2-waziypa. Gorizontal tosiqlardan 6tiw texnikasin Gyretiw.

Qurallari:

1. Gorizontal tosiglardan 6tiw texnikasin tasindiriw.

2. Juwirip kelip uzinliqqa sekiriw orinina sekirip tasiw ham juwiriwdi dawam ettiriw.

3. Juwirip kelip kélmek orinlardan ham gorizontal tosiqlardan 6tiw.

4. Sonin 6zi tek har quyli araliqlardag: bir neshe tosiglardan juwirip otiw.

Metodikaliq korsetpeler. Aldin jeke halda, son jup ham topar- topar bolip tosiqlardan
Otiw.

3-waziypa. Vertikal tosiglardan otip juwiriw texnikasin uyretiw.

Qurallar:

1. Vertikal tosiglardan 6tiwdi tayangan ham tayanbagan halda 6tiw usilin tasindiriw.
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2. Qisqa araligtan juwirip kelip qol hdm ayaqlarga tayangan halda otiw.

3. Tosiglardi basip otiwde, tosiglardi asip juwirtwshilardin qol héreketi ham ayaq
qademleri menen uyretiw.

Metodikalig  korsetpeler.  Tosiglardi  asip  juwirtwdi  uyretiwdin ~ basinda
shugillamiwshilardin qawipsizligin tdmiyinlew magqgsetinde vertikal tosiq orninda har qiyh
balentliktegi agash ham tonkelerden paydalaniw, sonnan son tosiglardan hamde irkinishten
paydalaniw maqsetke muwapigq.

4-waziypa. ToOmen-bélent orinlardan juwiriw texnikasin Gyretiw

Qurallart:

1. Hér quylt mayeshtegi tomen hdm balent orinlarda 50-60 m juwiriw.

2. Sonin 6zi 80-120 m araliglarda.

3. Har quyli muyeshtegi tobeliklerden tomenge qarap 50-60 m juwiriw.

4. Sonin 6zi 80-120 m araliqlarda.

5. Témenlikka ham balentlikke 300-500 m araliglarga juwiriw.

Metodikalig  korsetpeler. Balentlikke qarap juwiriwda shugillaniwshilarga gorizontal
tosiglardan juwiriwdi tyretiw. Waqti waqti menen tdémenlikke garap juwirtwdi dem aliw
sipatinda qollaniw mumkin.

S-waziypa. Kross juwiriw texnikasin jetilistiriw.

Qurallart:

1. 1200-1500 m har quyli qaplamali ormnlarda juwiriw.

2. 1200-1500 m har quylt qaplamali hdm tosigli orinlarda juwiriw.

Metodikaliqg  korsetpeler. Kross juwiriwdii normativlerin ormlaw “Alpamis ham
Barshinay” test sinawlarina kiritilgen.
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