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Annotaciya. Sport trenirovkast procesinde barliq usillar bir-biri menen hdr qiyl
birlestirilgen jagdayda qollaniladi. Shidamliligti jetilistiriw natiyjeliligi kop jaqtan trenirovka
procesinin aqilga ugras duzilgenligi menen belgilenedi.

Tayanish  sézler:  Arnawlh  shidamliliq,  funkcionalliq — imkaniyatlar, uliwma
rawajlandiriwshi.

PATIENCE AND METHODS OF ITS DEVELOPMENT IN GRECO-ROMAN
COURSE

Abstract. In the process of sports training, all methods are used in various combinations.
The effectiveness of developing endurance is largely determined by the unreasonable structure of
the training process.
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TEPIIEHUE U METO/IbI ET'O PABBUTHUS B TPEKO-PUMCKOM KYPCE

Annomayun. B npoyecce cnopmuenou mpeHuposku 6ce memoovl UCHOTb3VIOMC 6
PA3IUUHBIX COYeManusx. DP@exmusHocms pazeumus 8bIHOCIUBOCTIU 80 MHOZOM ONPEOeIsencs
HeNnpoOYMAanHOU CMpPYKMypol mpeHupOoBOUHO20 Npoyeccd.

Knwueevie cnosa: lleneycmpemnennoe mepnenue, QYHKYUOHATbHbIE BO3MONCHOCHIU,
obwee pazsumue.

Grek rim guresshilerinin shidamlilig1 — bul toliq bellesiw dawaminda héreketlerin joqari
darejede ham toliq jaris dawaminda bir neshe bellesiwlerdi tezlik penen otkeriw gabileti bolip
tabiladi. Joqar1 darejedegi shidamliliq palwanga ulken trenirovka hdm jaris Juklemelerin
Ozlestiriwge, jaris iskerliginde 6zinin hareket etiw gabiletin toliq turde amelge asiriw imkaniyatin
jaratip beredi.

Grek rim guresinde uliwma ham arnawli shidamliliq 6zgeshelenip turadi.

Uliwma shidamliliq degende sportshinin tomen tezlikli jumisti uzaq waqit ormlawga
bolgan gabileti tusiniledi.

Arnawli shidamliliq palwannin jaris bellesiwi dawaminda har quyli 6zgeshelikke iye
hareketler ham amellerdi har quyli kiisheniw menen ham gewdenin har qiyli jagdaylarinda jogari
tezlik penen ormlaw gébileti arqali korsetip beriledi.

Grek rim guresshilerinin jaris iskerligi kop tarli hdm bulshiq etleri sistemasmin tlken
iskerligi menen baylanish (Grek rim glresinde statikaliq haim dinamikaliq tartipte isleytugin derlik
barliq bulshiq etleri toparlar1 qatnasadi). Sonih ushin shidamliliq tek gana islep atirgan bulshiq
etlerine jetkerip beriletugin kislorod mugdar1t menen emes, al bulshiq etlerinif 6zinin uzaq waqzt
dawam etetugin kushli zorigiwshi iske bolgan maslasiwi menen aniglanadi. Sportshi trenirovka
ham jaris iskerliginde belgili bir sharshawdi jenip 6tkende gana onin shidamliligi jetilisip baradi.
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Fizikaliq sharshaw ham shidamliliq tiykarinda bulshiq etlerinin aktivligi har gyl
tamiyinleniw procesi jatirganligin bilgen jagdayda olardin iskerligi korsetkishi darejesin arttirtw
ushin olarga magsetli tasir etiw mumkin bolad1. [22]

Trenirovka juklemesi, sportsh1 organizminin tasir korsetiw ilaji sipatinda, toémendegi
korsetkishler menen belgilenedi:

- shimigiwdin tezligi;

- shimigiwdin dawamliligy,

- takirarlawlar sant;

- dem aliw araligimin dawamliligy,

- dem aliw 6zgeshelikleri.

Orinlanip atirgan shinigiwdin tezligi energiya tamiyinleniwinin aerob ham anaerob
procesleribin salistrmali  6zgesheliklerine tasir korsetetugin Jiklemelermmn en ahmiyetli
klassifikaciyasi esaplanadi. Tort tezlik zonasin ajiratiw qabil etilgen: maksimal, submaksimal,
ulken, tomen.

Shinigiwdin dawamliligt on1 ormlaw tezligine salistrmali keri baylanisqa iye. Jumis
dawamliligiin 20-25 sekundtan 4-5 sekundga kdbeyiwi menen onin tezligi keskin azayip ketedi.

Shinigiwdin energiya menen tamiyinleniwi dawamliligr menen baylanisl bolip tabiladi.

Anaerob-alaktat rejimdegi shimigiwlardin dawamliligi 3-8 sekund, anaerob-glikolitik
rejimde 20 sekundtan 3 minutga shekem ham aerob rejimde — 3 minuttan da kobirekke ten.

Kop sandagi izertlewdin natiyjesine tiykarlanip, dawamliligi har qiyli bolgan maksimal
fizikaliq Juklemeda anaerob hdm aerob processlerdin uliwma energetik metobolizmge salistirmali
koélemin aniqlaw mumkin.

Tiyisli natiyjeler 1-kestede keltirilgen

Shinigiwlardi tdkirarlaw san1 olardin organizmge tasir etiw darejesin belgileydi.

Aerob sharayatlarda islewge tékirarlaw sanin kobeytiw dem aliw hdm gan aylamw
organlari iskerligin joqar1 darejede uzaq waqit uslap turiwga majbur etedi.

Anaerob rejimde shmigiwlard: tékirarlaw sani kislorod mexanizminif tawsiliwina yaki
orayliq nerv sistemasmin qorshawda qaliwina alip keledi.

Dem aliw araligi dawamliligi organizminin trenirovka juklemesina bolgan juwap
reakciyast kolemi styaqli, onin 6zgesheligin aniqlaw ushin tlken dhmiyetke iye bolip tabiladi.
Bunda dem aliw araliginda payda bolatugin tikleniw processleri tdmendegilerden ibarat:

- tikleniw processleri tezligi har giyli emes — en aldi menen tikleniw tez 6tedi, son
tomenlesedi;

1-keste
Dawamhilig1 har qiyh bolgan maksimal fizikahq Juklemeda anaerob ham aerob
proceslerinin uliwma salmag) sariplamwina jumsalatugin salistirmah ulesi

Jumistin Kushtin shigiwi Sahistirmal ules
dawamhihig
shegarasi
anaerob aerob Jami anaerob aerob
processler processler process-ler% | processler %
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1 min 30 20 50 60 40
2 min 30 45 75 40 60
5 min 30 12 150 20 80
10 min 25 245 270 9 91
30 min 20 675 695 3 97
60 min 15 1200 1215 1 99

Shinigiwlardi takirarlaw sani olardin organizmge tasir etiw darejesin belgileydi.

Aerob sharayatlarda islewge takirarlaw sanin kobeytiw dem aliw ham qan aylamw
organlar1 iskerligin joqar1 darejede uzaq waqit uslap turtwga majbur etedi.

Anaerob rejimde shimigiwlardi takirarlaw sani kislorod mexanizminin tawsiliwina yaki
orayliq nerv sistemasinin qorshawda qaliwina alip keledi.

Dem aliw araligt dawamliligi organizminin trenirovka juklemesina bolgan juwap
reakciyasi kolemi siyaqli, onin 6zgesheligin aniglaw ushin ulken ahmiyetke iye bolip tabiladi.
Bunda dem aliw araliginda payda bolatugim tikleniw processleri tomendegilerden ibarat:

- tikleniw processleri tezligi har gqiyli emes — en aldi menen tikleniw tez otedi, son
tomenlesedi;

- héar quyl korsetkishler har qiyli waqittan keyin tiklenedi (geteroxronikaliq);

- tikleniw procesinde jumis gabileti ham basqa korsetkishlerdin fazali 6zgeriwi kozge
taslanadi.

Dem aliw aralig1 tikleniw ushin jeterli bolgan tomen tezlikke iye shinigiwlardi orinlawda
har bir keyingi urmiw shama menen aldingisina ugsagan koriniste baslanadi.

Usi jagdayda dem aliw araligin kemeytiwde Jukleme kobirek aerob Juklemega aylanadi,
sebebi adette 3-4 minutqa kelip payda bolatugin dem aliw procesinde 6z kishin saqlap qaladi.

Maksimal hdm submaksimal quwatga iye shinigiwlardagi dem aliw araligin kemeytiw
Juklemeni anaerob Juklemega aylandiradi, sebebi shinigiw tékirarlangan sayin kislorod kerisinshe
artp baradi.

Dem aliw 6zgesheligi shinigiwlar arasinda aktiv, tomen ham aralas boliw1 mumkin.

Oqitiwdin kritikaliq nogatina jaqin bolgan tezlikte islew waqitinda aktiv dem aliw, dem
aliw procesin joqari darejede uslap turiwga jardem beredi ham jumistan dem aliwga ham
kerisinshe jagdayda keskin otiwinin aldin aladi. Bul Juklemeni kobirek aerob Juklemega alip
keledi. Bunnan tisqar1, awir miynetten son aktiv dem aliw tikleniw procesin tezlestiredi.

Shimigiwlar arasinda tdmen dem aliw waqitinda sportshi, toliq tinish jagdayda boladi, hesh
qanday hareketti amelge asirmaydi.

Shidamliligt1 rawajlandiriw ushin tdmendegi metodlar qollaniladi: dmelge asirilatugin
shinigiwlar kolemi ham tezligin arttiriw, 6zgeriwshen, araliqli, 6zgeriwshen-araliqly, takirarlaw.

Kélemdi arttiw usili sonnan ibarat, fizikaliq shinigiwlardi orinlaw waqit1 shinigiwlardan
shinigiwlarga 4ste-aqurinliq penen artip baradi. Bul usil shimigiwlar sanin kobeytiwdi ndzerde
tutadi.

Tezlikti arttwriw usili fizikaliq shimigiwlardi orinlaw tezligi, sonin menen birge toliq
shinigiw tig1zligr shimgiwlardan shimigiwlarga aste-aqirinliq menen 6sip bariwdi kozde tutad.
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Ozgeriwshen usil sonnan ibarat, fizikaliq shimigiwlar har quyli tezlikte (seriyalap), tomen
ham aktiv dem aliw araliglar1 menen ormnlanadi. Trenirovka jagdaylari shinigiwlardi ormlaw
tezligi hdm dawamliligi, sonin menen birge palwannin shiniqqanliq darejesi ham keypiyatina
qarap, jumis hadm dem aliw araliqlart dawamliligina bola har qiyli boliw1 kerek.

Tékirarlaw usili sonnan ibarat, sportshi bir shinigiwdin 6zinde yaki bir neshe shinigiwlarda
kélemi ham tezligine bola bir tirde bolgan shinigiwlardi takirarlaydi.

Sport trenirovkasi procesinde barliq usillar bir-biri menen har quyl birlestirilgen jagdayda
gollaniladi. Shidamliligt1 jetilistiriw natiyjeliligi kdp jaqtan trenirovka procesinin aqilga ugras
duzilgenligi menen belgilenedi. Har qiyli bagdardagi shimigiwlardi orinlawda belgili bir izbe-
izlikke amel etiw ham olardin jags1 6z-ara tasir etiwin tdmiyinlew juda dhmiyetli bolip tabilad1.

Tomendegi izbe-izlikke boysiniw magsetke muwapiq boladu.

- aldimn alaktat-anaerob shinigiwlar (tez ham tezlik kushi), sonin ala anaerob-glikolitik (kush
shidamlilig1 ushin) shinigiwlar;

- aldin alaktat-anaerob, sonin ala aerob shinigiwlar (uliwma shidamliliq ushin);

- aldin anaerob-glikolitik, keyin aerob shinigiwlar.

Eger, shimgiwlar izbe-izligi kerisinshe bolsa, tez trenirovka natiyjesinin 6z-ara tasiri keri
boladi ham bunday shinigiw payda bermeydi.
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