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Annotaciya. Avtor ozinin maqalasinda dene tarbiyast boymmsha turli derekelrden
ddebiyatlardan paydalangan halda orinlagan. Trenirovkalardr  natiyjeli  ham  gawipsiz
sholkemlestiriw  ushin  shugilamwshilar jumislarin sholkemlestiriw usillart shugillaniwshilar
processin qarsilasiw, toparlarda ham jeke alip bartw haqqinda tusinikler bergen.

Gilt sozler. Sport, dene tarbiya, shimigiwlar, trenirovka, jukleme, hareket, oqiwshilar, gures
dmelleri,

Talim tarbiya t4jiriybesinde tiykargi usillar toparit bolip olardi har bir trener
pedagog jagsi biliwi shart. Bilim beriw usillari: lekciyalar, guarrin, garrrinlesiw,
axborot, qisqasha xabar, waziypa qoyiw, esap beriw, tasindiriw, texnika,
taktikasin analizlewden ibarat.

Korsetiw usillart  trenerdin  trenirovkant ham wusillardi  patin  halda son
bolimlerge bolip, keyin tusindiriwler beriw menen birge qosip barligin korsetiw,
en jagst oqiwshilardin hérektelerin korsetiw ham  anlaw, korgizbeli qurallar,
tablicalar, trenirovkalardin video jaziwlardagi korinisin kérsetiw trener jardeminde
hareketlerdi seziw qabiletin payda etiw hdm basqariwlar kiredi.

Shugilaniwshilarga basshiliq etiw usillari: buyriq, sanap turiw, muzika,
shinigiwlardi orinlawda beriletugin  waziypa hdm tapsirmalar, waqit intensivlikke,
amplituda boyinsha bagdarlaw.

Trenirovkalardi natiyjeli ham qawipsiz  sholkemlestiriw ushin
shugillaniwshilardin jumislarin sholkemlestiriw usillart shugillaniwshilar processin
qarsilasiw, toparli, bir kisi alip baratugin etip sholkemlestiriw.

Trener oqiwshi orninda is kériwshi menen otkeriletugin  ayrigsha sabaqlardi
sholkemlestiredi. Shugilaniwshilar is barisinda bir oqiwshi basqast bolsa trener
bolatugin 6z ara sabaqlar sipatinda sholkemlestiriledi. Trenirovka sabaqta tarli
obyektlerdeg1 aylanbani aylana boyinsha orin  almasip, oqiw ham kalendar’
jumislar sharayatinda sholkemlestiriledi.

Shugilaniwshilardih usil hédm hareketin orinlaw sharayatlarinin  6zgeriwin
tdmiynlew, trener basshiliginda shugillaniwshilard1 jagsi garezsiz shugilaniwshiga
jol aship beredi.
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Trenirovkadagr  har bir shimgiwdin hareketlerdi, usillardi  kép  marte
takirarlaw usili sipatinda héareket amellerinin tiykargi duazilisi ham olardin
variantlarin iyelep aliw, sonday aq kerekli fizikaliq erk ham basqa da sipatlarin
tamiynlewleri kerek. Gures turlerinde tomendegi usillar1 paydalaniladu:

- Bir sherigi yamasa qarsilasi menen O&zgerislersiz takirar standart jukleme
shinigiw beriw usili;
- Sheriklerin, qarsilasin, shimgiwdi orinlaw variantlar1 ham hareket standartlarin

Ozgertiw menen ozgeriwin ham de kop usilli jukleme shinigiwlarin beriw usili.

Hareketti har qiyli ham jukleme shinigiwlardi tuwri nawbetlestiriw ushin aralas
usillardir gollaniladi.

Jukleme shimigiwlardi duris boliw usillart:

Is penen dem aliwdi tuwr tartipke salip turiw ushin qollanilada.

Jukleme shimigiwlar islerdin sant ham waqti shinigtw ham usillardi  orinlaw
tezligi, oqiw trenirovka jaris bellesiwlerinin keskinlik darejesi ham jukleme
boyimnsha bolinedi. Shugillaniwshilardi  bahalaw  hédm baqlaw usillari: ayirim
sportshilar hadm uliwma toparlar bahalanadi. Olar teris baylanis bolip xizmet
etedi.

Bunda pedagogik baglawdin tarmagli ham axborot bahalaw turindegi turli
bagdarlar nazerde tutiladi. Shugilamiwshilardin =~ boymin o6siwi, awirhigi, qol
kushlerinin artip bariwi, Okpe hawa styimimnin keneyiwi, arnawl tablicalarda
koérsetiliw hdm bul korsetkishlerdin 6zgergenligin shugillaniw-shilarga tusindirilip
bariliw1 maqsetke muwapiq boladi.

Pedagogikaliq baha beriwde so6z benen berilgen eskertiwler - «awa», «tap
sonday», «tuwry, «tezirek», «qattiraq», «tomenirek», «joqariragy», «yaqshi»,
«ayrigsha» ham basqa da sézler qollaniliwi mimkin. Olar jardemshi ahmiyetke iye.
Topardagi jalgiz pedagogikaliq jarasi ham trener minnet otkiziletugin ayriqsha sabaq
gures boyimsha shimigiw, trenirovkani sholkemlestiriwdin tiykar: bolip tabiladi.

Sport trenirovkalarindagi sabaglar turli tipte boliwi mumkin. Bul berilip
atirgan  waziypalar tayarliq dédwirt ham shugillaniwshilarga baylanisli boladi.
Sabaqtin tiykarg1 tipleri kozde tutilgan waziypalar hdm sabaq ~ mazmum
tomendegishe bolinedi.

1. Teoriyaliq tayarliq sabaglari.

2. Oquw trenirovka sabaqglari. (Uliwma fizikaliq tayarliq ham texnik taktik
tayarliq sabaglari, toparli, jeke hém aralas sabaqlar).

3. Ameliy sabaqlar oqiw yaki kalendar jarislari.

4. Korsetpeli sabaglari.
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5. Trenerlerdin arnawlh metodikaliq seminar trenirovkalari, shinigiwlari.
Trenirovkanin tiykargi korinisleri.

Sabaq (trener basliginda) | Sabaqgtan tisqart treni-rovka | Erkin shugillaniw
(trenersiz topar bolip yamasa uy
sharayatinda jeke tipte)

Sabagqti otkeriw usilinda trenirovkalardin tiykar1 sipatinda:

- sabaqtin duzilisi,

- waziypast ham oni amelge asinwdin Gsh tarmagin,

- sabaqqa tayarliq on1 oqitiw,

- juwmagqlaw bolimlerin jagsi tusiniw kerek.

Sabaqtin duzilisi: sabaqtin  duzilisi, mazmuni, oqiwshilar kontingenti ham
olardin isshenlik gabiletin esapga algan halda waqittan maqgsetke muwapiq halda
paydalanmiwga tiykralanadi. Sabaqtin duzilisinde oqiwshi trener is-hareketlerin
(tasindiriw, korsetiw, tapsirma beriw, ameliy korsetpeler beriw h.t.b.) izbe-izlikti, 6z
- ara baylanis1 korsetiledi ham aship beriledi.

Soninday aq shugillaniwshilar orinlaytugin hdmme isler (guzetiw, tapsirmani
aniqlap aliw, shugilamiwlardi tarli jollar menen orinlaw ham t.b.) aytip 6tiledi.
Sabaq waziypalarmin tabisli natiyjesi sabaqta oqitiwsh1 menen oqiwshi ortasindagi
0z - ara muansibetlerdin tuwr1 qoyilliwima baylanisli. Oqiwdimn birinshi jili oqiw
trenirovka sabaglar1 90 - 100 min., ekinshi jil1 100 - 120 min., Gshinshi jili 120 - 150
min. dawam etedi.

Oqiw trenirovkast hdm tarbiya waziypalarin orinlawda sabaqtin ush bolimli
duzilisten paydalaniladi. Bul shugillaniwshilar organizminin ishki normal Kkiriwin
tiykargi jukleme shimigiwlardi orinlaw1 ham tinishlaniwin tdmiynleydi.

Solay etip, sabaq duzilisi tomendegi ush bolimnen: tayarliq, tiykargr ham
juwmaglawsh1 bolimlerden turadi. Sabaq is rejesi (har bir sabaq ushin dazilgen joba
yaki kesteli joba) tiykarinda otkiziledi. Sabaqtin  waziypast ham mazmuni
shugillaniwshilar kontigenti,  olardin sani, sharayatlar, tayarliq dawiri ham
qollanilatugin usillarina qaray daziledi. Sabaqtin tayarliq bolimi 25 - 40 min. waqitti
aladi. Bul wagqutta sabaqtin tiykargi bolimi ushin zarGr shart sharayatlar jaratilada.

Waziypalar:

1. Baslangish sholkemlestiriw isleri shugillaniwshilar itibarin garatiw, olardi
waziypalart menen tanistiriw ham trenirovkada jol joba beriw.

2. Hareketke Keltiriwshi hdm organizmnin barliq sistemasin aste aqirin
asirilgan jokleme arqali &melge asirilatugin shimgiwlar tayarlaw, deneni shinigtiriw.

3. Qolay ruwxiy sharayat jaratiw.
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Ormlaw texnikasin shugillaniwshilar 6zlestirip algan yaki tez 6zlestiriletugin
jenil shimigiwlar, jenil belgiler boyinsha turli halda jariw, juwiriw, uliwma tayarhq
ham arnawli gimnastika shinigiwlar1 kushlilik, iyiliwshen, soziliw hdm muskularin
bosastiniw shnigiwlari, hareketler, jokleme shinigiwlar aste aqirin asirip barip en
apiway1 sekiriw ansat hareketli ham jekke-jekke alisiw elementleri bar bolgan
shimigiwlar bolip esaplanadi.

Hamme waziypalardi bir sabaq dawaminda orinlaw shart emes, bir neshe
waziypalardi birge qosiw ham olardi tabishi orinlaniwin tdmiynlewshi qurallardi
tanlaw maqul. Ayirim shmigiwlardi sabaqtin  malim bir boliminde gana orinlaw
kerek emes, juriw, juwiriw, sekiriw shinigiwlarin sabaq dawaminda orinlansa da
bolada.

Bul albette, sabaqta orinlanatugin waziypalardi ham trenirovka otkeriletugin
shimgiwlardin izshenligin tanlaw, olar ortasindagi baylanisti har tarli shimgiwlar
juklemelerin maqsetke muwapiq almasiwda beliglew shart. Jikleme shimigiwlards,
texnikaliq, taktikaliq hareketlerdi biraz emocional shimigiwlardi orinli almastirip
turtw da paydali. Sabaqti jags1 otkeriw ushin onin ish bolimine itibar beriliwi kerek.

Birinshi bolim: sabaqqa tayarliq sharayatina muwapiq rawishte shimgiwlardin,
trenirovkalardin puxta qoyilgan reje konspektin duziw, zaldi, maydanshani bezew,
shugilaniwshilar kontigenti, sani, tayarligi, awirligit ham basqga sipatlarin esapqa aliw
kerek. Sabaq rejesinde jaqgsi tayarliq korgen topar basshilari jogari darejeli
sportshilar, xabarshilar barligin esapqa aliw shart.

Ekinshi bdélim: sabaqtin otkeriw sabaqti 6z waqtinda baslaw ham
shugillaniwshilardi aniq uyimlastiriw, sabaq temasmn qisgasha bayan etiw, texnika
ham taktikadag: tiykargi tareplerdi uqtirtp 6tiwi menen shinigiw hadm hareketlerdi
korsetiw waziypalardi  hdm balalardin erkin doretiwshiligi ushin beriletugin
tapsirmalardi tasindiriw, bulardin hammesi uliwma ham jeke korsetpeler beriw
nege itibar beriw kerekligin ham kemshiliklerdi qalay joq etiw zarurligin aytiw,
qatti1 hareketlerdi bahalaw menen qosip alip qaraladi. Bul sabaqtin jagsit oOtiwine
jardem beredi ham bunday sabaq oqiwshilardin erkin déretiwshiligine jardem beredi.

Ushinsh bolim: sabaqti juwmaglaw. Sabaqtin juwmagqglawshi boliminde
oqitiwsh1 6zi ushin oqiwshilar ushin da juwmaq shigaradi. Baya etilgen teman:
analiz qiliw ham kelesi trenirovkalardi belgileydi. Bunin ushin ol sabag jobasinda
tema galay ozlestirilgenin, jukleme shinmigiwlar ogqiwshilarga galay tasir etilgenligin,
ganday taza uslub yamasa usillar paydalanganhgin, tarbiya, erkin jumislar, uy
waziypalart ham basga da nelerge itibar beriw kerekligin esapga aladi. Har bir
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sabaqta tarbiyalig shimgiwlar arnawl texnik taktik waziypalar hal etiliwi ham

sharayatlar shugillaniwshilar kontigenti, tiyisli ogitiw usillarinan tanlaw kerek.
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