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Annotatsiya. Trenirovka usillarin jetilistiriwde trenerler hdam ilimiy xizmetkerlerdin
Jetiskenlikleri kop halatta sportshilardin ulken xaligaraliq jarislarda jagsi qatnasiwga jardemin
tiygizedi. Bunda sportshilardin jarisqa tayarligi ham qatnasiw dawirinde amelge aswrilgan
kompleks izertlewler protsesinde alingan bahali ilimiy magliwmatlar ulken ahmiyetke iye bolip
tabiladh.
Tayanish so'zler: 12-15 jasta kushti rawajlandiriw tiykarinan 6z massasi awwrligi,
toltirilgan toplar, ganteller, gimnastika tayagi, qarsilasi penen ham har qiyli gimnastika sport
qurallarinda shimgiwlardr orinlaw jardeminde amelge asiriliwt kerek.

Jas 6spirim jasindagn fizikaliq tayarliq tuwr qaddi-qawmetti, hareket etiw sheberligin
qaliplestiriwdi, har tarepleme fizikaliq iye bolip tabiladi.

Shidamliliqt1 basqa fizikaliq korsetkishler menen rawajlandirip bariw kerek. Professor
V.P Filinnin (1980) atap 6tiwine qaraganda bul jasta shidamliliqqa garatilgan uzaq waqit dawam
etetugin ham bir tareplemeli trenirovka jas dspirimlerge tan bolgan tezlik juklemesina maslasiwdi
tomenletedi. [24]

12-15 jasta kiishti rawajlandiriw tiykarinan 6z massasi awirligi, toltirilgan toplar, ganteller,
gimnastika tayagi, qarsilast penen hdm har quyli gimnastika sport qurallarinda shimigiwlardi
ormlaw jardeminde amelge asiriliwi kerek.

16-18 jastagi palwanlarda kushti rawajlandiriwshi shinigiwlar sport qurali awirligin
arttinw, daslepki jagdaydi 6zgertiw, shinigiwlardi orinlaw wagqitin uzaytiw, shinigiwlar arasinda
dem aliw waqitin azaytiw esabina qiyinlastiriladi.

Jas Ospirimlerdin shidamliligin rawajlandiriwda abayli boliw kerek, sebebi bunda ortasha
Juklemeler, kishi Olshem yaki dem aliw ushin tanepisli oqiw-trenirovka bellesiwlerinen ibarat
shinigiwlar qollaniladi. Juklemelerga maslap bargan sayimn dem aliw tanepisi qisqarip baradi.

Maselen, tik turganda 2+2 glreste (izbe-iz hujimler ham qorganiw) 3 minutl tAnepis aste-
aqurinliq penen 1 minutqa shekem qisqartiladi. Parterde 2+2 bolip 1 minut tanepis penen izbe-iz
guresiwde trenirovka waqit1 3+3 ke shekem uzayadi. Keyin ala gures tezligi kisheyiwi mamkin.

Shidamliliqt: rawajlandiriw ushin shegaralangan jerde bir tarepleme qarsiliq penen (biri tek
gana hajim isleydi, ekinshisi tek gana qorganadi), parterden joqar1 yaki tik turganda shinigiw
menen gures alip bariladi. Bul shimigiwlar qiyin jagdaylardan shigip ketiw jolin tabiwga tyretedi.

Professor V.P.Filin izertlewlerinin atap 6tiwine qaraganda 13 jasta buwinlarda hareket etiw
artip baradi, 15 jasta ol en ulken kolemge iye boladi, 16-17 jasta bolsa hareket etiw korsetkishi
azay1ip baradi. Sol sebepli, jas Ospirimler jasinda iyiliwshenlik hdm buwinlardagi hareketshenlik
shinigiwlarin qollanmiw usinis etiledi.
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12-19 jasta iyiliwshenlik ham buwinlardag: hareketshenlik buyimlarsiz ham kishi awirliq
penen (gimnastika tayaqlari, ganteller, toltirilgan toplar) orinlanatugin aktiv-tdémen 6zgeshelikke
iye shimgiwlar arqali yaki aste-aqirin hareket etiw amplitudasin kiisheytetugin ham keneytiwshi
qarsilas1 jardeminde rawajlandiriladi.

Soninh menen birge qaddi-qgawmetti galiplestiriw shinigiwlart tlkenlerge salistirganda kop
qollaniladu.

Solay etip, jas Ospirimlerdin hdr tarepleme fizikaliq tayarligi kop gana qurallardin
jérdeminde amelge asiriladi.

Jas ospirimler menen kobirek oyin usili qollaniladi, shimigiwlar har qiyli ham tezlik penen
alip bariladi. Barliq shimgiwlar tiykargi shinigiw formasi — sabaqta orinlanadi.

Jas ospirimlerdin fizikaliq tayarligin magqsetli amelge asiriw ushin guarestegi oqiw-
trenirovka procesinde sap (tartipli) shimgiwlar (saplaniw buyriglarin ormlaw, qadem taslap ham
juwirip hareket etiw) qollaniladi. Olardin magseti — gires shimigiwlarin shélkemlestiriw, tuwri
qaddi-qgawmetti qaliplestiriw, intizam, 6z ara qatnasiq ham tartipli boliwga uyretedi. Sap
shinigiwlar sabaginin kirisiw, tayarliqg hdm juwmagqglawshi béliminde shinigiwlardi orimlaw ushin
toparlard1 shélkemlestiriw, saplandiriw ham qayta saplaw ushin, sonin menen birge Juklemedan
son zorigiwdi joqqa shigariw magsetinde ormlanadi.

Uliwma rawajlandirtwshi shinigiwlar qatarina apiwayi gimnastika (qollar, ayaqlar, gewde,
awirliq penen, awirligsiz, buyimlar menen ham buyimlarsiz hdm qarsilasiler menen) shinigiwlari
ham awir atletika, eskek esiw, sport oyinlari siyaqli sport tarlerindegi bazi bir shimigiwlar kiredi.

Bunday shimigiwlar palwannin fizikaliq rawajlaniwin jagsilaydi, hareket etiw sheberligi
sapasin keneytedi, organizmnin funkcionalliq imkaniyatlarin arttiradi, jumis gabiletin tiklewge 6z
jardemin tiygizedi. Ullwma rawajlandiriwshi shinigiwlar menen bir qatarda nerv-bulshiq etleri
shinigiwlarin kobirek qollaniw kerek. Har quyli sport tarlerinen alingan shinigiwlar, olardi orinlaw
6zgeshelikleri ham shartlerine qarap, fizikaliq korsetkishlerdi rawajlandirtwda har quylh
pedagogikaliq waziypalardi amelge asiriw ushin imkaniyat jaratip beredi. Tiykarinan kush,
shidamliliq, tezlik, iyiliwshenlik ham shaqqanlhiqti rawajlandiriwga qaratilgan shimigiwlardi
ajiratip qabil etiwge imkaniyat jaratip beredi. Awirliq penen (tayaq, ganteller, toltirilgan toplar
ham basqalar) gimnastika shimigiwlarin bir neshe martebe orinlaw kish shidamliligin
rawajlandiradi. Us1 shimmigiwlardi ulken tezlik penen qisqa waqit ishinde orinlaw tezlik
korsetkishlerin rawajlandiriwga jardemin tiygizedi. [25]

Har bir shimigiw belgili bir korsetkishti yaki bir topar korsetkishlerin rawajlandiradi.

Maéselen, qarsilas1 qarsiliginda yaki shtanga menen ormlanatugin shinigiwlar, 6z awirhigi
menen toltiriw ham qollardi bugip-jazdirtw shimigiwlar1 ktshin; kesilisken orinda juwinw —
shidamliliqtt; ulken tezlik penen ormlanatugin gimnastika shinigiwlari, qisqa araliqqa juwinw —
grek rim gureste hareket tezligin rawajlandiriw jagdaylarina 6z jardemin tiygizedi. Basketbol oyini
shaqqanliq, shidamliliq ham tezlikti kompleks halda jetilistiriw ushin imkaniyat jaratip beredi.

Jogar1 emocionalliq qozgalista tlken bolmagan tezlik penen orinlanatugin uliwma
rawajlandiriwshi shimigiwlar organizm qabiletin, asirese tezlikke iye shimgiwlar alip barilgannan
son nerv sistemasin tiklew ushin jardemin tiygizedi.
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Olar azang1 dene shiniqtiriwi waqitinda ham trenirovka shinigiwlarinda sabaqtin basinda
(tayarliq bolimi) ham tiykargi bolim aqirinda qollaniladi. Bunnan tisqari, togayda, ashiq
maydanda, darya jagasinda (juziw, eskek esiw hdm top penen oynaw menen) fizikaliq tayarliq
boyinsha arnawli shinigiwlardi sholkemlestiriw shart.

Grek rim guresi shimigiwlarinda tlken fizikaliq Jiklemedan son organizmdi salistirmali
tinish jagdayga keltiriw ushin jas oOspirimlerdi shimigiwlardi bosanlatirrwga, dem aliwdi
tinishlandiriwga (bosasqan bulshiq etlerin silkitiw hareketleri, teren dem aliw ushin Okpe
tamirlarin keneytiwshi shinigiwlar) qaratilgan shimigiwlardi garezsiz tarde tyretiw kerek.

Bulshiq etlerin bosastirtwga qaratilgan shinigiwlar hatte bellesiw procesinde uslaw ham
zoriqtinw jagdayinda bolgan qisqa waqittin ishinde jane tez tikleniw ushin jardem beredi.

Qadagalaw oqiw-shiigiw bellesiwleri alip barilgannan son Ulken emocional zorigiw
jagdayinda is-hareketlerdi orinlawdin taktikaliq usili qollaniladi.

Wagti-waqti menen koriwge ruxsat bermew yaki sheklewlerdin taktikaliq usili hareket etiw
sheberliginin receptorli-analizatorli quramin tanlap tasir etiwge jardemin tiygizedi.

Jarista ayrim usillar yaki hareketlerdi majburiy ormlaw usili sheberlikti jetilistiriw
protcessinde palwannin belsendiligin qollap-quwatlaydi. Oqiw-trenirovka bellesiwlerinde palwan
qorganiwdin texnikaliq usillari, yaki kerisinshe, hajim usillarina kobirek diqqat qaratiwi ushin
koérsetpe beredi.

Texnikaliq is-hareketlerdi orinlaw shartlerin jenillestiriw usili bir qatar taktikaliq usillardan
ibarat:

1. Is-hareket elementlerin ajiratip aliwdin taktikaliq usili. Mdaselen, grek-rim guresinde
belden jogar1 bolimnen uslap aliwdi dmelge asiriw.

2. Bulshiq etlerinin zorigiwin témenletiw metodikaliq usili palwanga hareketleniw
sheberligindegi ayrim hareketlerge jane de aniq o6zgeris kirgiziwge jardem beredi. Texnikaliq
hareketlerdi jetilistiriw ushin palwanga biraz jenil salmaq kategoriyasindagi garsilas tanlanadi.

3. Operativ informaciya metodikaliq usili kerekli is-harekettin kenliginin, bir qalipte
ekenligi, tezligin tez orinlawga jardem beredi, orinlangan hareketti tusinip aliw procesin
jetilistiredi. Texnikaliq hareket haqqinda tez magliwmat aliw ushin videokamera ham
videomagnitofonnan paydalaniw qolayli bolip tabiladi.

Birge téasir etiw usili sport shimigiwinda o6z-ara birgelikte fizikaliq korsetkishlerdi
rawajlandirtw ham is-hareket sheberligin jetilistiriwge tiykarlangan metodikaliq usillardin
jardeminde amelge asiriladi. Bul jagdayda usillardi jetilistiriwde palwanga biraz awir salmaq
kategoriyasindagi garsilas tanlanadi.
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