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Pesrome:

Ushbu magqolada sportning inson salomatligiga ta'siri va tarbiyaviy ahamiyati ko'rib chiqiladi.
Pesrome:

B nanHOIi cTaTthe paccMaTpHBaeTCs BIMSHUE 3aHATHI CIIOPTOM Ha 3I0POBBE YEIOBEKa U 00pa3o-
BaTeNIbHOE 3HAYCHHUE.

Summary:

This article examines the impact of athletics on human health and educational value.

Kirisiw. Jenil atletika shimigiwlar1 sport, salamatlastirw hadm tarbiyaliq
ahmiyetke iye. Shinigiwlar ashiq hawada hamde barliq bulshiq et toparlarina
tasir etedi: muskul - skelet sistemasin bekkemlew, dem aliw organlari ham
jurek qan-tamir sistemasinin iskerligin jagsilayda.

Jenil atletika menen shugullamiw balalar hdm Ospirimlerdin fizikaliq
salamathigin bekkemlew, hér tarepleme kushli ham shiniqggan awladti
qaliplestiriwden ibarat bolgan tarbiyanin tiykargi magsetin natiyjeli dmelge
asiriwga jardem beredi.

Jenil atletika 6sip kiyatirgan jas awladtin organizm fizikaliq tarbiyasi
qaliplesiw ushin &sirese dhmiyetli. Jenil atletika - shidamliliq, kuash, tezlik,
shaqqanliq, beyimlesiwshenlik ham qiyinshiliglardi jeniw qabileti siyaql
fizikaliq paziyletlerdi rawajlandiradi.
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Juwiriw, sekiriw ham 1laqtirrtw miynette, askeriy tarawlarda ken qollaniladu.
Jenil atletikanin tarbiyaliq dhmiyeti sonnan ibarat, bu klasslar xarakterdi
qaliplestiredi, adamnin erk-iqrarin bekkemleydi, qorigpawga, qiyinshiliglards

martlik penen jenip 6tiwge uyretedi.

Jenil atletikada jamaatlik iskerlik, komandaliq jarislarda gqatnasiw natiyje
ushin sportshilardin juwapkershiligin arttiradi.

Jenil atletika shimigiwlart orinlaw hdmde jarislarda gatnasiw insannin
potencial gabiletlerin juzege shigariw, aqiliy tarepten 6zin shaxs sipatinda
dalillew, xarakter ham optimalliqt1 gqaliplestiriw imkaniyatin beredi.

Jenil atletika - insan ushin tabiyiy bolgan fizikaliq shimigiwlar: juriw, juwirtw,
sekiriw, 1lagtiriwdi 6zinde jamlegen sport turi esapalanadi.

Jenil atletika shinigiwlarimin hér tarliligi ham juklemeni 6zgertiw ushin
ken imkaniyatlar har quyh fizikaliq tayarliq darejesinde bolgan balalar ham
jas ospirimler ushin us1 shinigiwlardan paydalaniw imkaniyatin beredi. Sonin
menen birge, kopshilik shinigiwlar arnawli qumbat bahali Gskenelerdi talap
etpeydi ham apiway1 maydanlarda ham orinlarda orinlaw mimkin.

Sekciyaliq shinigiwlar mektep ishindegi jarisqa tayarliq koriw, 4zzi ham artta
qaliwsh1 oqiwshilar hareket texnikasin 6zlestiriw ham fizikaliq gasiyetlerin
rawajlandiriw magsetinde Otkeriledi. Duzilisi boymsha olar sabaqti esletedi,
biraq tek shimgiwdin tiykargi bolimine organizmdi tayarlawga kobirek itibar
qaratiladi, bunda shinigiwlardin dawamliligr ham jikleme sabaqtagidan kop
boladi. Saykes turde, ulken juklemeden keyin organizm salistirmali tikleniw
waqti artadi

Oz betinshe sabaqlar dawaminda da, sabaqtan tisqarida 6tkeriliwi mimkin.
Olar fizikaliq qasiyetlerdi rawajlandirtw, texnikan1i uyreniwge apiwayi
elementler, oqitiwshinin tapsirmasin orinlaw qaratilgan.

Oqiw-shimgiw sabaqlari BOSM degi sport sekciyalarinda o6tkeriledi.
Olar jenil atletikadan sport jarislarina tayarliq kériwge ham sport sheberligin
arttinwga qaratilgan. Bul sabaqlarda oqiwshilar jenil atletika tarlerinin
texnikasi, sonday-aq jenil atletikanin aniq turi ushin zarur bolgan fizikaliq
qasiyetlerdi 6zlestiredi.

Organizmnin tiykargir bolimine tayarlaniwina kobirek waqit ajiratiladi,
sebebi

ol kélemi boyinsha da, intensivligi boyinsha da ulken juklemelerdi orinlaydi.
Tiykarg1 boliminde har qiyli bagdardagi har tarlili shimigiwlar kép boladi.
Shiigiwdin juwmagqlawshi boliminin orni kiisheyedi, onda dem aliw, jurek
uriwiham qayta tikleniw ushin ulken kélemde shinigiwlar orinlanadi [1, 2].

457




MYFAJUTHM XOM Y3JIHKCH3 BHIIUMIEHHPHY

Jaris jenil atletika menen shugillaniw sabagi sipatinda juwmaglawshi sabaq
bolip esaplanadi. Bul jerde shugillaniwshi 6zinin imkaniyatin, gabiletin, jaris
tajiriybesin hamde natoyjege erisiw darejesin anlaydi. Sonin ushin jarislar joqart
fizikaliq jukleme, joqar1 psixologiyaliq basimda bolip, sportshi organizmine
trenirovkanin tasiri ekstremal sharayatlarda hareket etiwge jaqinlasadi.

Shimigiwlardin epizodik formalar1 bir martelik boliwi mumkin (méselen
qayta shimgw waqtindagi organizm proceslerin turaqglastiriwda togayda
yamasa parkte qayta tiklew jollarin jagsilaw ushin juriwler ham juwiriwlar)
ham sistemali (azang1 shinigiwlar, gigienaliq seyil). Bul trening tari 6z gezeinde
eki tirde jeke ham toparliq boliw1 mumkin.

Shinigiw procesinde jenil atletikanin bilim beriw dhmiyeti aniq: oqiwshilar
kan tartibi, awqatlaniw, shinigiwlardi rejelestiriw ham tagi basqalar haqqinda
paydal1 bilimlerge iye boladi. Jenil atletika sabaqlar1 qisqa, orta, uzaq araliqqa
juwirtw, estafetada juwiriwdi 6zlestiriw orninan turtp ham juwirip kelip
uzinligqa ham biyiklikke sekiriw hdm us1 tarlerdegi texnikani jetilistiriwge
bagdaralandi.

Juwirniw, sekiriw, ilaqtirtwlar ormlawdin tlken variantliligt ham har qiyl
sharayatlarda qollaniliwi menen ajiralip turadi. Olar mektep oqiwshilarinin
fizikaliq qasiyetlerin rawajlandiriwga adewir tasir korsetedi.

Jenil atletika shimigiwlar1 sipatinda baslawish mektep bagdarlamasinin
mazmunina kiretugin shinigiwlardr 5-klastan baslap qisqa, orta ham uzaq
araliqga juwiriw, juwirtp kelip uzinligga ham biyiklikke sekiriw texnikasi
tiykarlarin 6zlestirgennen son uyreniw basqishi baslanadi.

Jenil atletika shmigiwlarin uyretiwdegi tiykargr masele 5-9-klass
oqiwshilarina juwinwdin uzliksizligin 6zlestiriw iyteriliw (sekiriw) ham
snaryad jiberiw menen juwirtw (1laqtirtw) styaqlilar esaplanadi.

8-9-klass oqiwshilar1 ayirim turler boyinsha jarislarda qatnasadi jenil atletika
ham jenil atletika tort guresinen: 60 m ge juwirtw juwiriwdan, ilaqtirnwdan,
shidamliligga juwirtwdan biyiklikke yamasa uzinliqqa.

10-11-klasslarda oqiw procesi estafetada juwiriw uzinligga ham biyiklikke
sekiriwler texnikasin uyreniwge bagdarlangan [3].

Dene tarbiyasi sabag1 mektepte jenil atletika shinigiwlar qurilisinin tiykargi
turi bolip esaplanadi. Shinigiwlardi duris tanlaw hareketleniwge (jayaw jariw,
juwirtw) ham orinda turiwga (bir siziqta, izbe-iz, shenber) dem aliw, gan
aylanisi, zatlar almasiwi, tayanish-hareket apparatin bekkemlewge jardem
beredi.

Sabaqtin tayarliq bolimindegi shinigiwlar sabaqtin waziypalarina saykes
keliwi kerek. Jenil atletika sabaginda bul jariw, aste juwirtw, juwirtw
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shinmigiwlar, har quyli sekiriwler, tezleniwler boliwi mumkin. Jenil atletika
tirindegi sabaqlarda oqiwshilar sabaqtin tiykargi boliminde shugillanatugin
tayarliq shinigiwlari qollaniladi. Eger bul sekiriw bolsa juwirtwdan uzinliqqa
sekiriw tayarliq shinigiwlari boliwi mimkin bir, ush, bes adimdan keyin,
orninan uzinlqta, ush, bes adim, juriw aktiv dem aliw ushin jalganadi [2, 3].

Sabaqtan tisqar1 shinigiwlardin derlik har qanday turi jenil atletika yamasa
sporttin usi turi 6z ishine aladi.

Juwmaq. Jenil atletika dene tarbiyasi sistemasimin ajiralmas bolegi
esaplanadi. Ol kop asirlik bahali t4jiriybeni 6zinde jamlep gana gqalmastan
insand1 turmisqa tayarlaw fizikaliq ham psixologiyaliq gabiletler menen birge
dene tarbiya procesinde korinetugin rawajlaniwdmn tarli forma ham usillar
sebepli shaxstin adep-ikramliliq paziyletlerin de jetilistiredi.
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