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«Sportun nazaryyeti» atly okuw gollanmasy yurdumyzyn yokary
okuw mekdeplerinin talyplary, orta we yoritelesdirilen sport mekdeplerinin
mugallymlary, tilimgileri, okuwcylary, bedenterbiye we sport ulgamynda
isleyén hiindrmenler hem tiirgenler {i¢in niyetlenendir.

Bu okuw gollanmasynda sport boyun¢a umumy nazary diisiinje berilyar.
Sport bilen gyzyklanyanlar bu okuw gollanmasyndan tiirgenlerini bedenini
taplamagyn, fiziki, tehniki we taktiki taydan tayyarlamagyn ugurlary hem
usullary, tiirgenlesik hem-de yaryslar, tiirgenlesigi meyillesdirmek, ona
gozeggilik etmek we s.m. barada peydaly maglumatlary alyp bilerler.
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TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyn nurdur,

Baydagyn belentdir diinyan oniinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir biziii ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn tdji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



Tiirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly Berdimuhamedow:

— Sport munuii 6zi gujur-gayratyn, gozelligin,
sagdynlygyi we progresii belentliklerine tarap
ymtylysyii janly beyanydyr.

GIRIS

Tilirkmenistanyil Prezidenti hormatly Gurbanguly
Berdimuhamedowynt 2007-nji yylyn 15-nji fewralyndaky «Tiirk-
menistanda bilim ulgamyny kémillesdirmek hakynda» Permany,
2007-nji yylyn 4-nji martyndaky “Bilim-terbiyecilik edaralarynyn
isini k&millesdirmek hakynda” Karary yurdumyzyi geljekde has-da
uly istiinliklere eye bolmagy iicin su giinki yas nesli ylymly-bilimli,
beden we ruhy taydan sagdyn, watansoyiiji, maksada okgunly, 6kde
hiindrmenler edip yetisdirmeklige uly itergi beryar.

Téze Galkynys we beyik 6zgertmeler zamanamyzda yurdumyz-
da sport pudagyny 6sdiirmége uly {ins berilyér. Téze gurlan kdpsanly
dowrebap sport desgalary, saglygy berkitmek we dikeltmek ii¢in bina
edilen sport we sagaldys toplumlary hem-de tiirkmen tlirgenlerinii
sportunt diirli gorniigleri boyunga diinyd yaryslaryna gatnasyp gaza-
nan Ustlinlikleri munun aydyn beyanydyr.

«Sportuil nazaryyeti» atly bu okuw gollanmasy bedenterbiye
we sport pudagynda yokary derejeli hiindrmenleri tayyarlamak {i¢in
niyetlenendir. Kitap nazaryyet taydan ¢uniur tayyarlykly tiirgenlere,
tilimgilere we bedenterbiye mugallymlaryna bedenterbiye we sport
ulgamynda isleyian dowiirlerinde tejribelik we ylmy-barlag islerinde
usuly komek bermekde hem peydaly bolar.

Okuw gollanmasy geljekki hiindrmenlere bedenterbiydnin we
sportunn kanunalayyklyklaryna diisiinméige, seyle hem bilimleri gin
we cunnur 6zlesdirmége yardam eder.

Okuw gollanmasynyn esasy maksady we wezipesi sport puda-
gynda islejek geljekki yas hiindrmenlere we tiirgenlere su ugurlar
boyunga nazary diislinjeleri bermekden ybaratdyr:

— sport barada umumy diisiinje bermek;
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— tlirgenlerin yarys ulgamy barada diislinje bermek;

— sport tiirgenlesigi we tiirgenleri tayyarlamagyn kada-kanunlary
barada nazary diisiinje bermek;

— sport tlirgenlesiginiii dowiirleri, tapgyrlary we toplumlary (sikl-
leri) barada nazary diisiinje bermek;

— talyplara cagalary sporta secip almagyn we goniikdirmegin
ugurlaryny 6wretmek;

— sport tiirgenlesiginin esaslaryny, serisdelerini we usullaryny
Owretmek;

—tiirgenlesiklerde yiiklemeleriii we dyng berlis usullaryny dwret-
mek;

— tiirgenlesik sapagynyn geciriligini, onun boliimlerini we gura-
magylyk gorniislerini 6wretmek;

— tiirgenlesigi meyillesdirmegi, tiirgenlerinl tayyarlygyna gozeg-
cilik etmegi we olary hasaba almagy éwretmek;

— giindelikleri, dergileri, hasabatlary, resminamalary doldurmagy
owretmek we s.m.

Bu okuw gollanmasy talyplara, esasan, hiindr tejribeligi-
ne girismage, sportun saylanyp alnan gorniigleriniii nazaryyeti we
usulyyeti dersini 6zlesdirmédge we ony durmusda amala agyrmaga uly
komek berer.

Okuw gollanmasy tayyarlanylanda diinyd sportuna 6z gosandyny
gosan meshur rus alymlary W.S.Kuznesowyri, Z.K.Holodowyii,
L.P Matweyewin, W.N.Platonowyn diirli yyllarda yazan islerinden, olar-
da one siirlen yorelgelerden ugur alyndy. Seyle-de tiirkmen sportun-
daky hiindrmenlerin we Tiirkmenistanyn Milli sport we syyahatcylyk
institutynynn mugallymlarynyn okuw gollanmalary, pikirleri 6wrenildi
we degisli yerlerde olardan peydalanyldy.



1. Sporta umumy hisiyetnama
1.1. Sport we onui kopgorniisliliginin toparlara boliinisi

Sport — bu adamlaryn saglygyna we jemgyyetin medeniye-
tine goniikdirilen terbiydni oyunlaryn, yarys ulgamlarynyn we
bedenterbiyinin {isti bilen gazanmakdyr.

Sporty bir s6z bilen ya-da bir many bilen diislindirip bolmayar,
bu sz giit many we diisiinje beryar.

Sport — bir s6z bilen aytsak, bu yarys ulgamydyr, yagny adamy
basarnyklaryny yiize ¢ykarmaga we deniesdirmidge miimkingilik
beryédn hadysadyr.

Sporta ginigleyin seredeniiide onia adamlary zdhmete tayyarlayjy,
hereket bagarnyklaryny osdiiriji, jemgyyetiii ruhy talabyny kanagat-
landyryjy, dostluk, doganlyk, parahat¢ylyk gatnasyklaryny gineldiji,
edepliligi we gozelligi terbiyeleyji serisde hokmiinde garamak bolar.

Seyle-de sport — bu jemgyyetin medeniyetidir we adamlar {i¢in
gliymenjedir, tomasadyr, gazanc¢dyr.

Sportunn  ahyrky maksady bolsa yaryslaryn komegi bilen
adamlaryn bedenini kdmillesdirmek, saglygyny berkitmek we resmi
yaryslarda ¢ykys edip, yokary (sport) iistiinlikleri gazanmaga goniik-
dirilendir.

Bedenterbiye we sport — adamzat jemgyyetini sagdyn, ruhube-
lent, tutanyerli, maksada okgunly halda terbiyelemekde uly &hmiyete
eyedir.

Sport — bu bedenterbiyiniii ayrylmaz bir boliimidir. Beden-
terbiydnin wezipesininn kop boliimleri sportuii wezipesi bilen ga-
bat gelydr. Yone sportuii hemme gorniislerini bedenterbiye bilen
baglanysdyryp bolmayar, sebdbi bedenterbiyede hereket isjenliginii
esasynda adamlaryil bedenini berkidyéarler we hereket basarnyklaryny
artdyryarlar, emma sportunl kiist, saska, konstruksiya diizmek yaly
gornilislerinde igjenn hereketlerin we beden masklarynyn &hmiyeti
yokdur.

Kébir yagdaylarda sport bedenterbiyanin ¢dginden dasyna hem
¢ykyar, ona mysal edip, marafon ylgawyny alalyn. Bedenterbiyede
marafon ylgawy yaly uly we uzak agramlykly ylgaw maslahat beril-
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meyér, sebdbi sunun yaly ylgawlar adam bedeninden ¢iksiz uly yiik-
lemeleri we agramlyklary talap edyér we saglygyn ¢dginden ¢ykyar.

Sporta doly diisiinmegimiz ii¢in, biz sport igjenligi we yarys
igjenligi diyen adalgalara g6z yetirmelidiris. Sport tejribesinde sport
igjenligini we yarys isjeiiligini, kopleng, bilelikde ulanyarlar, bular
biri-biri bilen berk baglanysyklydyr. Sporty yaryssyz gz oniine ge-
tirmek miimkin daldir.

Sport isjenligi — bu sportun ¢dginde adamlaryn saglygyny yokar-
landyrmaga we bedenini kimillesdirmage goniikdirilen guramacgylyk-
ly hadysadyr, munun esasy maksady sporty ilatynn arasynda giiidden
yayratmak we ilaty sporta cekmekdir.

Yarys igjerniligi — bu tiirgenlerin yaryslarda ¢ykys edip, tistiinlik-
leri gazanmagydyr. Yaryslar tiirgenleriii hereket basarnyklaryny yo-
karlandyryar. Tiirgenler yaryslarda tistiinlikleri gazanmak {i¢in 6z be-
denlerini fiziki we ruhy tarapdan tayyarlayarlar. Yaryslar — adamlaryii
hereket miimkingiliklerini yiize ¢ykaryan we seljeryén esasy tisirlerini
biri. Eger-de yarys bolmadyk bolsa, sport bu derejd ¢enli 6smezdi.
Yaryslaryi ahyrky netijeleri — sport iistiinlikleridir.

Sport itistiinligi — bu belli bir netijelerde tlirgenlerin ussatlyk-
laryny we basarnyklaryny yiize ¢ykaryan gorkezijilerdir.

Sport bilen mesgullanyan adamlar sporta diirli sahsy maksatlary
bilen gelydrler we tiirgenlesydrler.

Olary ii¢ topara bolmek bolar:

I topar: Biologiki talabyny kanagatlandyrmak {igin tiirgen-
lesyarler. Bu maksat bilen sportda tiirgenlesyén adamlar 6z saglygyny
dikeldyérler, bedenlerini berkidyarler, fiziki tayyarlygyny osdiiryérler,
bedenin dagky gorniisini gozellesdiryérler, hereket basarnyklaryny
artdyryarlar.

Il topar: Ruhy talabyny kanagatlandyrmak {igin tiir-
genlesyédrler. Bu maksat bilen tlirgenlesyan adamlar akyl-payhasyny
Osdiirmek, giiymenmek, lezzet almak, wagt gecirmek, iinslini sow-
mak we s.m. ruhy islegini kanagatlandyrmak ticin sport bilen
mesgullanyarlar.

IIT topar: Durmusy talabyny kanagatlandyrmak iicin tiirgen-
lesyérler. Bu tlirgenler gazang-ekleng, at-abray, yurdun abrayy, uly
bayraklara ymtylmak yaly maksatlary 6nde goyyarlar.
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Sport gorniislerinin kopdiirliiligi we toparlara boéliinisi.

Diinydde sportun yiizlerge, miiillerce gorniisleri bar. Olaryn
birnd¢esiniii gadymy taryhy, Osiis yollary bar, birnédgesi bolsa tize
doredi we olaryil sany giin-giinden artyar. Birndge sport gorniisleri
jemgyyetde kanunalayyklykda agyk hereket edyér, yone sportunl sport
kanunyndan dasary, gizlin hereket edyin kébir gorniisleri hem bar
(«Ekstrim sporty», «Sowesijiler kluby» we s.m.), sportunl bu gorniisleri
HOK-yn (Halkara olimpiya komiteti) we MOK-nyn (Milli olimpiya
komiteti) diizimine girmeyar.

Sportunn kopdiirliiligine  baglylykda olar birndge toparlara
boliinyar:

Yaryslaryii gorniislerine we hereket isjeiiligine baglylykda
sportun toparlara boliinisi:

. Yokary hereket igjeniliginde yerine yetirilyin sport gorniisleri.
Bu topara degisli sport gorniisleri tiirgenii beden tayyarlygyna we he-
reket basarnygyna baglydyr. Sportuii bu topary sportun gorniislerinini
aglabasyny (yenil we agyr atletika, gimnastika, hereketli oyunlar,
basa-bas tutlusyklar, suwda yliizmek we s.m.) 6z i¢ine alyar.

1l. Ulag serigdelerini dolandyrmak bilen baglanysykly sport
gorniisleri. Bu topara degisli sportun gorniisleri (awtosport, mo-
tosport, welosport, awiasport, yelkenli sport we s.m.) tlirgenin ulag
serigdelerini ussatlyk bilen dolandyryp bilmegini talap edyar.

III. Mergenlik bilen baglanysykly sport gérniisleri. Bu topa-
ra degisli sportun gorniisleri (peykam atmak, tiipen atmak, darts we
s.m.) sport yaraglarynyn ya-da serisdeleriniin kdmegi bilen nysanany
urmagy, dogry-diirs hereketleri talap edyar.

1IV. Konstruktor diizmek isjenligi bilen baglanysykly sport
gorniisleri. Bu topara degisli sportunt gérniigleri (awia sekiller, awto
sekiller, gayyk sekilleri, robotlary yasamak, dominodan ya-da otlu-
¢Opden jay gurmak, kubikleri diizmek we s.m.) tlirgenlerden birnice
serigdeleriii komegi bilen haysy hem bolsa bir zadyn sekilini yasa-
maklaryny talap edyar.

V. Pdhim-payhas bilen baglanysykly sport gorniisleri. Bu topara
degisli sport gorniisleri (kiist, saska, diizziim we s.m.) tiirgeninl he-
reket igjeniligine bagly bolman, onuni akyl-payhasyna bagly bolyar.
Yagny ol 6z garsydasyny akyl-payhasy bilen yefimeli bolyar.

11



Fiziki masklaryn ayratynlyklaryna baglylykda sport topar-
laryna:

1. Birmernzes gaytalanyan hereketli sport (ylgamak, yiizmek, kii-
reklemek we s.m.).

2. Cylsyrymly hereketli sport (¢eper we sport gimnastikasy, suw-
da gecirilydn sekilleyin gimnastika, suwa agyrylyp bokmek we s.m).

3. Tizlik-giiy¢ alamatly sport (agyr atletika, zyiimak, bokmek we
s.m.).

4. Gores we basa-bas tutlusyklar (gores, sambo, boks, karate we
s.m.).

5. Hereketli sport oyunlary (futbol, woleybol, basketbol, yedi top
we §.m.).

6. Kopgorniisli toplumlayyn sport (basgores, ongores, ikigores
we s.m.) degisli.

1.2. Sport hereketi, onun yayraysy we osiisi

Sport hereketi — bu kopgiilikleyin we yokary istiinlikler {igin
niyetlenen sportun tejribe ¢dgindiki durmusy akymydyr. Biitin diinya-
de sport iki ugur boyunca hereket edyar (7-nji surat).

1. Kopgilikleyin sport;

2.Yokary iistiinlikler sporty.

Kopciilikleyin sport. Sport hereketinin esasy bolegi bizin yur-
dumyzda we biitin diinyade kopgiilikleyin sportdan duryar.

Kopciilikleyin sport bilen diinydde millionlar¢a ¢agalar, yetginjek
oglan-gyzlar, isgirler we gartasan adamlar mesgullanyp, 6z saglyk-
laryny berkidyarler, adamlar bilen 6zara gatnasyklaryny osdiiryarler,
lezzet alyarlar, gliymenyérler, hiindr tayyarlyklaryny osdiiryérler, he-
reket we zahmet basarnyklaryny artdyryarlar we 6z miimkingilikleri-
ne gora sport Ustiinliklerini gazanyarlar.

Diinyénin kop yurtlarynda sportunt bu ugry ,,Hemmeler {i¢in elye-
terli sport* hasaplanyar. Sebébi, sportuii bu hereket ugry adamlaryn
yasyna, jynsyna, jemgyyetdéki tutyan ornuna bagly daldir.

Kopciilikleyin sport mekdep-talyplar sportundan, hiindr &hmiyet-
li sportdan, bedenterbiyé layyk sportdan we sagaldys-dikeldis spor-
tundan duryar.
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Sportun hereketli ugurlary

/\

Kopgiilikleyin (elyeterli) sport Yokary ustiinlikler sporty

l Howesjenlerin

Mekdep — tstiinlikli sporty
talyplar sporty

A 4

Hiinérleyin sport

| Hiinar dhmivetli sport

A 4 A

Bedenterbiyi layyk sport Hﬁnéﬂe}'zin_
i telekecilik sporty
Sagaldys-dikeldis sporty /\
Ustiinlikler- Tomasa
telekecilik sporty telekecilik sporty

1-nji surat. Sportui hereketli ugurlarynyn gurlusy

Mekdep-talyplar sporty — bu kopgiilikleyin sportuni esasy uly
bolegini diizyar. Sportuit bu ugry bilim ulgamyndaky (mekdepler,
yorite okuw jaylary, institutlar we s.m.) okuwgylaryn, talyplaryn
umumy beden tayyarlygyny we hereket basarnyklaryny yokarlandyr-
maga goniikdirilen esasy mugallymc¢ylyk ugur bolup hyzmat edyér
we halk kopgiiliginden tiirgenleri saylap, olary yokary {istlinlikler
sportuna goniikdiryér.

Hazirki dowiirde bu ugurda okuwgylar, talyplar we yaslar sport
klublary isjen hereket edyar.

Hiindir dhmiyetli sport — adamlaryn belli bir hiinér tayyarlygyny
yokarlandyryan serisde hokmiinde ulanylyar. Sportun bu ugrunda
esgerler, harby adamlar, polisiya isgirleri, yangyn sondiirijiler, ha-
las edijiler, dagda isleyénler we s.m. diirli edaralarda isleydn adam-
lar 6z ¢ekydn zdhmetlerine golay hereketli sport gorniislerini giiden
ulanyarlar we 6z zdhmet basarnyklaryny artdyryarlar.
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Bedenterbiyd layyk sport — sportuii bu ugry bilen orta yasly
we gartagan adamlar 6z bedenlerini igjen halda saklayan we beden
tayyarlygyny yokarlandyryan serisde hokmiinde mesgullanyarlar we
kopgiilikleyin yaryslara gatnagyarlar.

Sagaldys-dikeldis sporty — sportuni bu ugry bilen adamlar isjent
dyn¢ alysda, sagdyn durmus yorelgelerinde, bedeni dikeltmekde-
berkitmekde, sagaltmakda, bedeni isjen saklamakda esasy serisde
hékmiinde mesgullanyarlar.

Yokary iistiinlikler sporty — adamda bolan basarnyk
miimkingiliginin agylmagyny iipjliin edydn we yokary sport netije-
lerine yetmége goniikdirilen okuw-tiirgenlesik isini yoritelesdirmek
arkaly dstiinliklerin yokary derejesini belleyédn sport hereketidir.
Bu ugurda tiirgenler tlirgenlesip, 6z abrayyny, toparyin we yurdui
abrayyny yokary goteryarler.

Uly sportda yokary istiinliklere dine yzygiderli {izniiksiz
tirgenlesik we yarys isjeniligininn yokarlandyrylmagy esasynda yetip
bolyar. Bu ugurda yzygiderli, lizniiksiz uly agramlykly fiziki we psi-
hiki yiiklemeler ulanylyar.

Yokary iistiinlikler sporty ii¢ ugur boyunca hereket edyar:

1. Howesjenler-iistiinlik sporty (sporty soyiijiler).
2. Hiindrleyin sport.
3. Hiinérleyin-telekegilik sporty.

T

Ustiinlikler-telekecilik sporty ~ Tomasa-telekegilik sporty.

Hoéwegjenler-istiinlik sporty (sporty soytjiler) bu ugurdaky tiir-
genlere howesjenler diyilmeginiii sebdbi, olaryn hiindrleyin tiirgen-
lerden tapawudy, birinjiden, olar 6z zdhmetinden, okuwyndan dasary
(bos wagtlaryna gabatlap) tlirgenlesyarler, ikinjiden, bularyn gazang
pullary hiinérleyin tiirgenlerinkiden az.

Howesjenler-iistiinlik sportunyn agzalary bolup, kdpleng, talyp-
lar, okuwgylar, harby gullukgylar, isciler we 6z zdéhmetlerinden dasary
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tiirgenlesydn adamlar ¢ykys edyirler. Howesjen tlirgenler 0z tayyar-
lyklaryny elmydama esasy yaryslara sazlasykly gurayarlar. Bu tiirgen-
ler yurdun yaryslarynda, olimpiya yaryslarynda, diinyd yaryslarynda
istiinlikli ¢ykys edip, 6z at-abraylaryny galdyryp, yuwas-yuwasdan
hiinérleyin sporta gegyérler, gazanclaryny kopeldyirler.

Hiindirleyin sport — munun 0zi téjir¢ilik sport isi bolup, ol sport
tomasa cérelerinin ykdysady netijeliligini géz 6niinde tutyar.

Hiinérleyin sport 6ziine ¢ekiji telekecilik pudagydyr. Bu ugurda
tiirgenler icki giiy¢ bolup hyzmat edyir hem-de esasy gazanylmaly
netije maliye pul girdejileri bolup duryar. Sport ussatlygy we yokary
netije hem maliye pul girdejileri bolup duryar.

Hiindrleyin telekecilik sporty — bu sport hereketinint howesjeiler
sportundan tapawudy ol difie sportuit kanunlaryna bagly bolman,
téjircilik-telekecilik kanunlaryna baglylykda 6syir. Bu ugurdaky tiir-
genler 0z tiirgenlesigini esasy pul bayraklary yokary goylan yaryslara
sazlasyklylykda guryarlar. Bularyn esasy maksatlary diirli kubokly
varyslarda, diinyd c¢empionatlarynda, teleke¢ilik yaryslarynda we
cakylyk boyunca yaryslarda tistlinlikli ¢ykys etmekdir. Bu ugurdaky
tiirgenler olimpiya yaryslaryna difie ¢akylyk boyunca gatnasyp bil-
yérler.

Telekegilik yaryslarynyn birndgesi yokary netijeler gorkezmek
dil-de, dine tomasagylara sowhunly c¢ykyslary, lezzetli oyunlary
gorkezmeklige goniikdirilen bolyar. Muna mysal edip, ,,Resling*
yaryslaryny, akrobatik yaryslary, basa-bas tutlusyklar boyunca bir-
nice yaryslary we gorkezme ¢ykyslary gorkezmek bolar.

Kopgeiilikleyin sport we yokary iistiinlikler sporty biri-biri bi-
len berk arabaglanysyklydyr. Hazirki dowiirde hereket edyén sport
mekdepleri, guramalar, toparlar, sport klublary kopciilikleyin
we yokary {istiinlikler sporty licin niyetlenendir we sol ugurdan
isleydr. Bu guramalarda bir wagtyn 6zilinde kopgciilikleyin sportuil
hem tiirgenleri, yokary {stiinlikler sportunyn hem tiirgenleri
tiirgenlesyarler.

Statistiki maglumatlara goréd, dirli tapgyrlarda sport bilen
mesgullanyan adamlarynl tayyarlygyny % hasabynda alanymyzda
tiirgenlesyénlerinl sany seylerakdir:
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— baslangyg tayyarlyk tapgyrynda 70%;
yorite cuiillasdyrylan tayyarlyk tapgyrynda 27%;

— sport kimillesik tapgyrynda 2%;

— yokary sport ussatlyk tapgyrynda 1%.

Diymek, tlirgenlesyanlerin icinde yokary istiinlikler tapgyryna
bary-yogy 3 % diisydr. Diinyédde ortaga 2 mln tiirgenlesyén ¢agalaryn,
yetginjek oglan-gyzlaryn arasyndan difie 35 miini yokary derejeli tiir-
genler bolup yetisyérler.

Sport gorniislerinin yayraysy we osiisi

Ahli sportuii &siisi, 6z gorniislerine garamazdan, 3 tapgyrdan
ybaratdyr:

1. Milli sport.

11. Sebit we yklymara sport.

I11. Halkara sport.

Milli sport gérniisleri — sportunl taryhyna goz aylasak, ilkibasda
milli oyunlardyr we yaryslardyr ya-da goresdir. Bu oyunlardyr
yaryslarynn jemgyyetin arasynda giiiden yayramagy bilen olar milli
sportunl bir gorniisine (tiirkmen milli oyunlary: yedi top, gores, diiz-
zliim, yaglyga towusmak, altycop, stink-siink, cilik, hekgal, kege-kece
we §.m.) owrilyar.

Sebit we yklymara sport gérniigleri — milli sportun ginden
yayramagy, gonisy dowletlere hem elyeterli bolmagy ya-da goisy
dowletlerin milli oyunlarynyn biri-biriniikkd menzesrdk bolmagy
netijesinde yorite sport gorniisine gord tize diizglinnama girizilip,
sportunl bu gorniisi (gusak goresi, alys, golf, regbi, kenaryaka woley-
bol, Aziya oyunlary we s.m.) biitin sebitiil ya-da yklymyn arasynda
ginden yayrayar.

Halkara sport gorniisleri — sport goérnlisleriniii birndgesinin
diinya ginden yayramagy, 0smegi bilen halkara sportuna owriilyar.
Sportuil bu gorniisleri bilen diinyédnin dhli kiinjegi mesgullanyar we
dowletlerin arasynda bu gorniisler (futbol, woleybol, basketbol, boks,
diinyd ¢empionatlary, Olimpiya oyunlary we s.m.) boyunga diinya
yaryslary gecirilyar.
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1.3. Durmusda sportui wezipesi

Sportunn  wezipesi diylende, ilki bilen, onun adamlara we
adamlaryn Ozara gatnasyklaryna edyédn tdsirine, jemgyyetin we
sahsyyetin talaplaryny kanagatlandyryan taraplaryna diistinilyar.

Sportun wezipesini maksatlaryna layyklykda birndce ugurlara
bolmek bolyar:

Yarys — denegdiriji wezipesi — sportuii esasy diiziimi sahsy yarys
igjeniliginden duryar. Munun diiyp manysy yaryslaryn komegi bilen
adamlaryn belli bir has yokary miimkingiliklerini yiize ¢ykaryp, baha
bermek we ony denesdirmekden ybaratdyr.

Adamlar yaryslarda yeniji bolmak, sport tistiinliklerini gazanmak,
yer-orun bayraklary almak ticin lizniiksiz goresyarler, tdze rekordlary
goyyarlar. Yaryslar sporty herekete getiryin esasy ulgamdyr.

Maglumat — tapyjy wezipesi — sportuil komegi bilen fiziologiki,
lukmangylyk, fiziki, ylmy, tehnologiki we s.m. ulgamlara gerek bolan,
tdze maglumatlar yiize ¢ykarylyar. Diinya rekordlaryny muna mysal
getirip bolar, yagny sport goz 6niine getirip bolmayan miimkingilikleri,
tdze agyslary yiize ¢ykaryar we sportuil 6smegine yardam beryér.

Terbiyeleyis — kdamillegdiriji wezipesi — sport adamlary dine
bedenterbiye we sport tarapdan osdiirmek bilen ¢édklenmén, eysem
edeplilik, gozellik, zahmetsoyijilik, jogapkérlilik, 6zdiyenlilik, kdpe
gosulmaklyk yaly hésiyetlerin 6smegine we ahlak sypatly yas nesliii
kemala gelmegine itergi beryar. Sport jemgyyetiit mugallymgylyk ul-
gamyna girizilendir.

Sagaldys — dikeldiji wezipesi — sport beden agzalarynyn
igjeniligine onyn tisir edydr. Onun, esasan, ¢agalaryn Osiis dowriin-
de dhmiyeti 6rdn uludyr. Seyle-de sport birndge kesellerin (yiirek-
-damar keselleri, dem alys yollarynyn keselleri, bogun keselleri, se-
mizlik, nerw ulgamynyn keselleri, hiindr keselleri, az hereketde yiize
cykyan keseller) yiize cykmagynyn 6iitini alyar. Sport sagdyn durmus
yorelgesinin, dyng algyn, giiymenjanii esasy serigdesi bolup duryar.

Oniimcilige tayyarlayjy wezipesi — sport adamlaryii zihmet
igjenligini artdyryar, zdhmet ondiirijiligini yokarlandyryar, olary zéh-
2. Sargyt Ne 117. 17



mete, 0nde boljak kyngylyklara, agram yiiklemelere tayyarlayar we
uygunlasdyryar.

Tomagsa — tdsirli wezipesi — millionlarca adamlar sporta tomasa
edip, sportuil josgunly tésirini duyyarlar, lezzet alyarlar, 6z ruhy is-
leglerini kanagatlandyryarlar. Sport millionlar¢a jankdyerleri 6ziine
cekyar.

Sahsyyeti — jemgyyeti birlesdiriji wezipesi — sport halk kopgiili-
gini birlesdiryédn esasy tdsirleriil biri bolup duryar. Sportun {isti bilen
adamlaryn durmusy gatnasyklary osyar. Bu, esasan, sahsyyetin kope
gosulmagyna itergi beryir. Sport adamlaryn, toparlaryn, guramalaryi,
kopgiiliklerin, klublaryn, séherlerin we s.m. aragatnasyklaryny Os-
diiryar.

Halkara — parahatcylyk wezipesi — sport dowletlerin,
yurtlaryn, sebitleriii, halklaryn dostluk-parahatcylyk gatnasyklaryny
jebislesdiryér, osdiirydr. Ona mysal edip, Olimpiya yaryslaryny,
diinya ¢empionatlaryny gorkezmek bolar. Hazirki dowiirde Halkara
olimpiya komiteti 250-den gowrak Milli olimpiya komitetlerini 6zii-
ne birlesdiryar.

Ykdysady wezipesi — sportun dowletin ykdysadyyetinde dh-
miyeti uludyr. Sport {icin dowlet tarapyndan ¢ykarylyan harajat-
lar ilatyn saglygyna, yasynyn uzalmagyna we is basarnyklarynyn
Oosmegine goniikdirilendir. Sportda gazanylan istiinlikler yurdun
abrayyny galdyryar. Seyle-de sportun iisti bilen azda-kénde girdeji-
ler hem alynyar. Muna mysal edip, diinyd ¢empionatlaryny gorkez-
mek bolar. Birnd¢e adamlar ii¢in sport girdeji gesmesi bolup hyzmat
edyar.

Bizin jemgyyetimizin esasy baylygy adamlaryn saglygydyr,
saglyk ulgamynda sportuit ahmiyeti 6rdn uludyr. Hézirki dowiirde
dowletimizde zdhmetkesler toparyndan baslap yokary okuw mekdep-
lerine, mekdeplere we cagalar baglaryna ¢enli biitin yurdumyzy, dhli
welayatlary sport-sagaldys hereketi bilen gursalyp alynmagy ii¢in uly
isler amala agyrylyar.
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2. Tiirgenleri tayyarlayjy ulgam
we sport iistiinliklerinin osiisi

2.1. Tiirgenleri tayyarlayjy ulgam

Tiirgenlerin tayyarlyk ulgamy dinie gowy gurnalan we diiziilen
yagdayynda yokary sport iistlinliklerine yetip bolyar.

Tiirgenleri tayyarlayjy ulgam — bu tiirgenlesigin usulyyetini we
onun guramagylykly gorniislerini, tiirgenlesik we yarys iicin sertlerini
doredilmegini we tiirgenleri uly iistiinliklere eltyén dhli miimkingilik-
ler bilen iipjiingiligini 6ziinde jemleyén uly bir ulgamlar toplumydyr.

Tiirgenleri tayyarlayjy ulgam uly dort boliimden duryar:

L. Sporta saylayjy we goniikdiriji ulgam;

I1. Sport-tiirgenlesik ulgamy;

1L Yarys ulgamy;

IV. Tiirgenlesigi we yarysa tayyarlygy yvokarlandyryan tdisirler
ulgamy.

Bu ulgamlaryn hersinint 6z yerine yetiryin wezipeleri bar we
olar kanunalayyklykda biri-biri bilen sazlasykly arabaglanysykda bo-
lup, tiirgenleri uly stiinliklere eltydrler. Bu ulgamlaryn her haysyna
ayratynlykda seredip gecelinl (2-nji surat).

L. Sporta saylayjy we goniikdiriji ulgam — bu kopyyllyk top-
lumlayyn usuly-guramagylykly cdre bolup, 6zliinde mugallymgylyk,
durmusy, psihiologik we lukmangylyk-biologik barlag usullarynyn
esasynda cagalaryn tebigy zehinliligini we ukyplylygyny yiize ¢y-
karyan, sportuni belli ugry boyunca goniikdiryén ulgamdyr.

Tiirgenleri yetisdirmekde bu ulgamyn tutyan orny Orédn yo-
karydyr. Halkara we diinyé yaryslarynda yokary netije gazanyanlaryn
kopiisi zehinli, tebigy berlen, basarjaiilyk tehnikasyny-taktikasyny
gowy Ozlesdiren, beden we psihiki tayyarlygy yokary tlirgenler-
dir. Sonuii tigin hokmany suratda sportunt gérniisi boyunga yokary
basarjanlygy bolan ¢agalaryin we yetginjeklerin saylanmagy ze-
rurdyr. Sporta se¢ip almak we goniikdirmek cagalyk dowriinden
baslanyp, onuil yurdun yygyndy toparyna saylanmagy bilen tamam-
lanyar.

Sporta saylama we goniikdiriji ulgama sular degislidir:
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— Sportda 6ndengoriijilik caklamalary;
— Se¢ip almagyn tapgyrlary we usullary;
— Tiirgenlerinn sahsy miimkingilik ayratynlyklary.

— Tiirgenlerin sport iistiinliklerine goniikmeleri.

Tiirgenleri tayyarlayjy

e N

Sporta saylayjy Sport- Yarys Tiirgenlesigi we
we goniikdiriji tiirgenlesik ulgamy yarysa tayyarlygy
ulgam ulgamy yokarlandyryan
tasirler ulgamy
v v v v
- Sportda - Fiziki - Tiirgenlerifi - Hiindrmenlerin
ondengoriijilik tayyarlyk hereket tayyarlygy
caklamalary - Tehniki basarnyklaryna Ylimy-usuly we
- Secip almagyn tayyarlyk dogry baha maglumat
tapgyrlary - Taktiki berilmegi iipjiingiligi
- Secip almagyn tayyarlyk - Tiirgenlerin we - Lukmangylyk —
usullary - Psihiki emin agzalarynyn biologik
- Tiirgenlerin tayyarlyk diiziimi we iipjlingiligi
sahsy - Sahsyyetin ozlerini alyp - Tehniki esbap-
miimkingilik kédmillesmegi baryslary -enjamlar
ayratynlyklary - Yaryslaryi iipjiingiligi
- Tiirgenlerin diizglinnamasy we - Sportun maddy-
sport gecirilisi -pul {ipjiingiligi
ustiinliklerine - Yaryslaryi - Guramagylaryn
goniikmeleri senenamasy we
(kalendary) dolandyryjylaryn
- Sport iistiinlikleri tésiri
- Dasky gursawyn
tésiri

2-nji surat. Tiirgenleri tayyarlayjy ulgam

I1. Sport-tiirgenlesik ulgamy — bu tiirgenleri tayyarlayjy esasy
ulgam bolup, mugallymgylyk isiniii esasynda gurnalan masklar top-
lumydyr. Tiirgenlesik isinifl netijesinde tiirgenler 6z beden, tehniki,
taktiki, psihiki tayyarlygyny we dhli hereket basarnyklaryny yokar-
landyryarlar. Seyle-de bu ulgam sportun ¢éginde adamlaryn sag-
lygyny yokarlandyrmaga, bedenini kdmillesdirmige we sahsyyetin
terbiyelenmegine goniikdirilen guramacylyk isidir.
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1. Yarys ulgamy — bu tiirgenlerini yaryslarda ¢ykys edip, iis-
tiinlik gazanmaga calysmagydyr. Yaryslar tiirgenlerifi hereket
basarnyklaryny yokarlandyryar. Yaryslar adamlaryii hereket miim-
kingiliklerini yilize ¢ykaryan we seljerydn esasy tésirlerin biridir.
Yaryslar tiirgenleri tayyarlamagyt esasy maksady, serisdesi we usuly
bolup duryar. Sportun her bir gorniisinde 6z ayratynlygyna baglylyk-
da yarys ulgamy emele gelyir we bu ulgamdaky yaryslar yerli, milli,
sebitara we diinya derejesinde gecirilyar.

Yarys ulgamynyi yerine Vetiryin wezipesi kop diirliidir:

— sport yaryslary sport ussatlygyny @hli tarapdan dolandyryan we
herekete getiryén ulgamdyr;

— sport yaryslary tlirgenlesigii mazmunyny, ugruny we gurlus
diizimini kesgitleyér;

— sport yaryslary tiirgenlerinn tayyarlygyna gozegeilik etmegin
esasy serigsdesi hokmiinde ulanylyar;

— sport yaryslary sportuit dsmegine we yayramagyna yardam
beryar;

— sport yaryslary milli sport bilen diinya sportunyn sazlasykly
arabaglanysygyny yokarlandyryar.

IV. Tiirgenlesigi we yarysa tayyarlygy yokarlandyryan tisirler
ulgamy.

Yokary sport netijelerine we yaryslarda iistiinlikli ¢ykys etmége
dinte tize ylmy-usulyyet iipjiingiligi we beyleki gosmacga kdmeklerin,
sertlerin doredilmegi bilen yetip bolyar.

Bu ulgama sular degislidir:

— hiindrmenlerin tayyarlygy;

— ylmy-usuly we maglumat {ipjiingiligi;

— lukmangylyk -biologik {ipjilingiligi;

— tehniki esbap-enjamlar {ipjlingiligi;

— sportuil maddy-pul iipjilingiligi;

— guramagylaryil we dolandyryjylaryn tisiri;

— dasky gursawyn tésirleri.

Hiindrmenlerin tayyarlygy — yokary derejeli hiinér tayyarlykly
isgérler yurdumyzda tlirgenlerin tayyarlyk ulgamynyn yokarlanmagy-
na 0z tasirini yetirmelidirler. Bu iggédrlere sporty dolandyryan adam-
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lar, zehinli tiirgenler, tdlimgiler, mugallymlar, lukmanlar we suia
menizes hiindrmenler degislidir. Olar sporty Osdiiryén we tiirgenlerin
tayyarlyk derejelerini yokarlandyryan diirli ¢ireleri we usullary ulan-
malydyrlar.

Yimy-usuly we maglumat iipjiingiligi — sporty 6sdiirmek iicin
elmydama tdze ylmy isler we barlaglar gecirilmeli, tize Ostiglerii
gozleginde bolmaly, tiirgenlesigin tdze usullaryny oylap tapmaly. Bu
yerde tdlimgiler, mugallymlar, lukmanlar, inZenerler, biomehanikler,
fiziologlar, psihologlar we suiia menzes hiindrmenler 6z igjen tisirle-
rini yetirmelidirler.

Lukmancgylyk-biologik iipjiingiligi — tlirgenlerin tayyarlyk ul-
gamynda lukmangylyk we psihiologik meseleleri ¢ozyir. Seyle-de
sport tejribesinde tiirgenlerii saglygyny gorap saklamakda, dikelt-
mekde we olaryn ig basarnyklarynyn yokarlanmagyna 6z tdsirini ye-
tiryar.

Tehniki esbap-enjamlar iipjiingiligi. Sonky yyllarda ylmyn,
tehnologiyanyn 6smegi bilen sportda 6zgerisler boldy. Tdze gurallar,
tiirgenlesdirijiler, esikler, serisdeler we suiia menzesler doredildi. Bu-
lar tédze rekordlary we iistiinlikleri yiize ¢ykardy, sport netijelerinifi
Osmegine 0z tdsirini yetirdi. Tilrgenler tayyarlananda tdze gurallar,
enjamlar bilen {ipjiin¢iligi hokmandyr.

Sportun maddy-pul Tipjiingiligi. Sportun pul bilen {ipjlingiligi
diirli ¢cesmelerin iisti bilen amala agyrylyar. Bular, esasan, dowlet
gaznasyndan, telekeci guramalardan, hemayatcylardan, yerli gurama-
lardan gelyédr. Sportun pul iipjiingiligi cagalara, yetginjeklere we uly
yasly adamlara diirli sport mekdeplerinde, klublarda we guramalarda
tolegsiz tiirgenlesik gecmége we diirli yaryslara gitmége miimkingi-
lik beryér. Ondan basga-da tiirgenler howeslendiriji bayraklar bilen,
hiinérleyin tiirgenler zihmet haklary bilen tipjiin edilyér, tlirgenlerini
tayyarlygyna ¢ykarylyan pul harajatlary yapylyar.

Guramacgylaryin we dolandyryjylaryn tdsiri.

Tiirgenlerin tayyarlygy ony gurayanlara we dolandyryanlara bag-
ly bolyar. Bu yerde tidlim¢iden baslap, dowlet hdkimyetine ¢cenli we
yerli sport guramasyndan baslap, HOK-a ¢enli sazlagykly dolandyrys
arabaglanysygy géz oniinde tutulyar. Yagny tilimgiden — tiirgene
goni arabaglanysyk, tiirgenden <« télimc¢é ters arabaglanysyk bolup
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duryar. Tiirgenlerin tayyarlygynda birndge meseleler we iipjiingilikler
dolandyryjylara bagly bolup duryar.

Guramagylaryn tdasiri barada aytsak, tirgenlerin tayyarlygy-
na guramagylaryn edyin tdsiri hem Ordn yokarydyr. Bu yerde
tirgenlesiklerin guralysy, gecirilisi, tiirgenlesigiin meyillesdirilisi, ofia
gozegceilik edilisi, yaryslaryn gegirilisi, yarys diizgiinnamalary, emin-
ler, yarysa gatnagyanlaryn kabul edilisi we sunia menizesler 6z tisirini
yetiryar.

Dagsky gursawyn tdsirleri. Tlrgenleri tayyarlayjy ulgamy dur-
mugy, ykdysadyyeti, tebigy gursawy, jemgyyetcilik-durmus sertlerini,
1ymitini, arassagylygy we suiia menzesleri goz oniinde tutman gurnamak
bolmayar. Bu sebdplerin her biri sportuil 9smegine, tiirgenlerin tayyar-
tomusky sport gérniisleri boyunca, sowuk howaly yerlerdiki tiirgenlerii
gysky sport gorniisleri boyunga tayyarlyklary yokary bolyar.

2.2. Sport iistiinliklerinin osiisi

Sportda yokary tstiinlikleri gazanmak iicin hokmany suratda
garsydaglaryiidan bahalandyrylan ballaryn esasynda, gollar bilen,
utuklar bilen ya-da netijeli ¢ykyslar bilen, wagt birliginde (sag, min,
sek), aralykda (km, m, sm), agramda (kg), ¢ylsyrymly hereketleri
dogry yerine yetirmekde, nysanany dogry urmakda, goresde we suiia
menzesler esasynda tistlin ¢gykmaly.

Eger-de sportda yokary iistlinliklere ymtylma bolmasa, onda onun
manysy hem, gyzygy hem bolmazdy. Sport elmydama adamlaryn
basarnyklaryny ya-da miimkingiliklerini deniesdirydr. Sportun esasy
many-mazmuny bir adam bolup ya-da topar bolup garsydaslaryndan
istiin ¢gykmakdyr. Adamlary {izniiksiz tiirgenlesige cekyédn esasy
zatlarynl biri hem olaryn yokary iistiinliklere ymtylmagydyr.

Sport iistiinliklerinin 6smegine tdsir edydn sebdpler 3 topara
boliinydr:

I topar. Tiirgenlerin sahsy ayratynlyklary we tayyarlyk derejeleri.

II topar. Ylmyn-tehnikanyn 6smegi.

III topar. Durmusy we ykdysady tasirler.

Bu sebéplerin hersine ayratynlykda seredip gecelini (3-nji surat).
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Sport iistiinliklerinin

osiisi
v
I topar II topar III topar
sebipler sebépler sebépler
\ 4 \ 4
Tiirgenlerir Yimyii-tehnikanyii Durmusy we
sahsy osmegi: ykdysady tisirler :
ayratynlyklary: - tiirgenlesigin tdze - yurtda sport
- ukyp- usullary we ylmy- hereketlerinin ginden
basarnygy; usuly maglumatlar; yayrawy;
- zehini; - lukmangylyk-biologik - hiindrmenler bilen
- tebigy lipjiingilik; ipjingiligi;
ayratynlyklary; - tdze tehnikanyn- - sportun Osmegine
-tlirgenlerii taktikanyn doremegi; tasir edyan durmusy
tayyarlyk - téze tehniki sertler;
derejeleri. gurallar, esbaplar. - sportun 0smegine
ykdysadyyetin tésiri.

3-nji surat. Sport iistiinlikleriniii 6smegine tisir edyén sebipler

Tiirgenleriii sahsy ayratynlygy we tayyarlyk derejeleri

Tiirgenlerin sahsy ayratynlygynda, esasan, tiirgenlerin ukyp-
-basarnygyna, zehinine, tebigy ayratynlyklaryna iins berilyér.

Ukyp-basarnyklary. Sportun haysy gorniisi bilen mesgullansan-
-da, ol belli bir basarnygy talap edyér we sunun esasynda adamlaryi
sahsy ayratynlygy Viize ¢ykyar. Ukyply tiirgenler beylekilerden bir
ya-da birnége zatlary istiinlikli yerine yetirip bilmegi we 6z artykmag
basarnyklary bilen tapawutlanyarlar. Ukyplylyk ylma, bilime, 6wren-
meklige we endige baglydyr.

Zehin. Sportda saylap-se¢ip almagyn esasy maksatlarynyi biri
hem zehinli ¢agalary tapyp, olary sporta goniikdirmekdir. Zehinli
cagalary wagtynda sportun belli bir ugry boyunca ugrukdyrsan, olar
hokman uly tstiinlikleri gazanyarlar.

Tebigy berlen ayratynlyklary. Birndce adamlara giiy¢, mergenlik
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ya-da ¢alasynlyk we suna menizes ayratynlyklary tebigy berlen bolyar.
Tebigy ukyp, basarnyk berlen tiirgenlerint zehinlilerden tapawudy —
zehinli ¢agalary sportun haysy gorniisine ugrukdyrsan-da, olar iistiin-
lik gazanyarlar, emma ¢aga tebigy giiy¢ berlen bolsa, ony gimnasti-
ka ya-da kiist yaly sporta goniikdirsen, tstiinlik gazanyp bilmeyar.
Sportda esasy meseleleriii biri hem bu ¢agalary tapyp, 6z ayratynlyk-
lary boyunca sportuni gérniisine ugrukdyrmak bolup duryar.
Tiirgenlerin tayyarlyk derejeleri. Birndge yagdaylarda tiirgenlerin
beden tayyarlygy yokary bolup, tehniki we taktiki tayyarlygy pes bol-
yar ya-da tehniki-taktiki, beden tayyarlygy yokary bolsa-da psihiki
tayyarlygy pes bolup, listiinliklere yetip bilmeyérler. Bu yagdaylarda
tilimgi, esasan, tiirgenlerin tayyarlyk derejelerini kesgitldp, gowsak
taraplaryna iins bermeli. Tiirgenleriii tayyarlygy ndce yokary bol-
dugyca, olaryn iistlinlikleri hem sonca yokarydyr, sonun iicin hem
tiirgenlerin tayyarlyk derejeleri dhli tarapdan yokarlandyrylmalydyr.

Yimyii-tehnikanyri osmegi

Ylmyn-tehnikanyn 0smegi bilen tlirgenleriii tayyarlyk ulgamy
we sport Ustiinlikleri hem 6syédr. Tiirgenlerin tayyarlyk ulgamynyn
tasirliligi: tiirgenlesigin téze usullary we ylmy-usuly maglumatlary,
lukmangylyk-biologik iipjiingilik, tdze tehniki gurallar, esbaplar bilen
iipjiingiligi yaly sebéplere baglydyr.

Tiirgenlesigin tdze usullary we ylmy-usuly maglumatlar.

Bu topar tésirlerin iginde, ilki bilen, tlirgenleri tayyarlayjy
ulgamyn ylmy-usuly esaslaryna iins berilmelidir, yagny télimgi el-
mydama tiirgenlesigin tdze usullaryny tapmalydyr, tdze tehniki-tak-
tiki emelleri doretmelidir, tize meyilnamalary diizmelidir, elmydama
gozlegde bolmalydyr, tize diizglinnamalary bermelidir we olary tiir-
genlere yetirmelidir. Dine tdze ylmy maglumatlaryin we usulyyetlerin
komegi bilen uly tstiinliklere yetip bolyar.

Lukmangylyk-biologik iipjiingilik. Tirgenlesik isinde esasy
ins berilydn zatlaryn biri hem tiirgenlerin bedenlerinin dikeldilme-
gidir. Uly tlirgenlesik we yarys yiiklemelerinden sofira tiirgenlerin
bedenlerini dikeltmek we olaryn sport isjenligini artdyrmak ti¢in
dikeltmegin dirli usullary we serisdeleri (owkalama, dyng, wita-
min bejergiler, iymit we sunia menzesler) ulanylmalydyr. Ondan
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basga-da tiirgenler elmydama lukmanyn gozeggiligininni astynda
bolmalydyr. Lukmanlar tiirgenleri iistiinlige eltyidn kanunalayyklyk-
daky &hli usullary we serisdeleri (gadagan edilen jisimlerden bagga)
yerlikli ulanmalydyr.

Tiize tehniki gural-esbaplar bilen iipjiingiligi. Yokary hilli es-
baplar, gurallar, enjamlar, serigdeler, geyimler we sufia menzesler
tirgenlerin tayyarlygynyn yokarlanmagyna, uly istiinlikleri ga-
zanmaklaryna tésir edyédr. Ona mysal edip gegen asyryi segseninji
yyllarynyn sport gurallary bilen su dowriin gurallaryny denesdirsen,
tapawudy ordn uludyr. Sonufl iicin hem sportda uly tstiinliklere yet-
mek li¢in hokmany suratda tiirgenler tidze doredilen gurallar, esbaplar
bilen iipjiin edilen bolmalydyr.

Durmusy we ykdysady tiisirler

Bu topar tisirlere yurtda sport hereketlerinin ginden yayramagy,
onunl zerur bolan hiindrmenler bilen iipjiin edilisi, sportunt dsmegine
tasir edyan durmus sertleri we onun ykdysady tipjiingiligi degislidir.

Dowletin icinde sport hereketlerinin ginden yayramagy - sport
istiinliklerinin dsmegine onayly tésir edyar. Statistiki maglumatlara
gord, sport bilen ndce kop adam mesgullansa, songa-da kop adam
yokary sport istiinliklerine yetyédr (sport bilen mesgullanyanlaryn
100-sinini i¢inden bary-yogy 3-si sportda uly iistiinliklere yetyér).
Onda, diymek, sport iistiinliklerinin kdp bolmagy tigin ilat kopgiiliginii
sporta ¢ekilmegi zerurdyr.

Hazirki dowiirde bizin yurdumyzda sporty 0sdiirmége uly gol-
daw berilyir, sportun dhli gorniisleri, sol sanda Tiirkmenistan {igin
adaty bolmadyk hokkey, sportuin suwdaky gorniisleri, hususan-da,
kanoyede kiireklemek we beyleki gorniisleri hem Osdiirilyér. Téaze
Galkynys eyyamynda biitin yurdumyzda iri olimpiya toplumlarynyn,
stadionlaryn, sport desgalarynyn we meydangalarynyn gurlusygy
ginden yaybanlandy, olarda sagdyn durmus yorelgesinin esasy bolup
duryan bedenterbiye bilen mesgullanmak ii¢in dhli sertler doredilyér.

Ilat kopgciiliginin  sport bilen mesgullanmagy zerur bo-
lan hiindrmenlerin (tdlimgiler, mugallymlar, lukmanlar we suna
menzes) yeterlik bolmagyny talap edyér. Sport bilen néd¢e kdp adam
mesgullanyan bolsa, sona gord-de yokary derejeli hiindr tayyarlykly
talimgileri yetisdirmeli, sport desgalaryny kopeltmeli.
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Sportun osmegine tdsir edydn durmus sertleri. Birndge yurtlar-
da sport istiinliklerinin derejesi halkyn hal-yagdayyna, jemgyyetii
yasayys-durmus sertlerine, medeniyetine, ilat {i¢in berilyén {inse, dap-
-dessurlara we suia menzeslere bagly bolyar. Halkyn yagdayy, maddy
miimkingilikleri ndce yokary bolsa, sol yurtda sport tstiinliklerinifi
derejesi hem yokary bolyar. Birnd¢e adamlaryn maddy miimkingilik-
leri bolmanson, sportuii welosport, motosport, tennis yaly kop harajat
talap edydn gymmat gorniislerine howesi bolsa-da, tiirgenlesip bil-
meyarler.

Sportun ésmegine ykdysadyyetin tdsiri.

Ykdysadyyeti pes, tize dsiip gelydn yurtlar sportuni bary-yogy iki-
lic sany gorniisleri boyunga 0syar, bu hem yurdun durmus-geografiki
ayratynlygyna we halkyn ddp-dessurlaryna bagly bolyar. Bu dowlet-
lerde sporta ykdysady tarapdan goldawlar, komekler pes bolanson,
sportunl birndge gorniisleri 6smeyar. Diymek, sport iistiinliklerinin Os-
megi licin dowlet ona hokman, ykdysady we maliye tarapdan goldaw
berip durmaly.

3. Cagalary we yetginjekleri sporta
saylap-secip almak we goniikdirmek

3.1. Sporta saylap-secip almak we goniikdirmek

Sporta saylamak we goniikdirmek — bu kopyyllyk toplumlayyn
usuly guramacgylykly cdre bolup, 6ziinde mugallymgylyk, durmusy,
psihologik we lukmangylyk-biologik barlag usullarynyii esasynda
cagalaryn tebigy zehinini we ukyplylygyny viize ¢ykaryan hem-de
sportuni belli bir ugry boyunca goniikdiryén ulgamdyr.

Yokary derejeli tiirgenleri yetisdirmekde segip almagyn tutyan
orny Ordn yokarydyr. Halkara we diinyd yaryslarynda yokary neti-
je gazanyanlarynn kopiisi dogabitdi zehinli, tebigy berlen, basarjan,
spotuil tehnikasyny-taktikasyny gowy 0Ozlesdiren, fiziki-psihiki
tayyarlygy yokary bolan tiirgenlerdir. Sonun ii¢in hem sporta secip al-
nanda hokmany suratda sportuni gorniisi boyunca yokary basarjanlygy
bolan cagalaryin we yetginjeklerin saylanmagy zerurdyr. Wagtynda
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cagalary sporta secip almak we sportuni belli bir ugry boyunga goniik-
dirmek tdlimgilerini esasy borjudyr.

Sporta secip alnanda tidlimgi adamlaryn sahsy talaplaryny hem goz
oniinde tutmalydyr, yagny sport bilen mesgullanmaga gelen ¢aganyn
barlag-gorkezijileri kada gabat gelmese we sport bilen mesgullanmaga
garsy gorkezmeler yok bolsa, onda onia biologiki we ruhy islegini kana-
gatlandyrmak {i¢in sport bilen mesgullanmaga miimkingilik berilmelidir.

3.2. Sporta saylamagyi tapgyrlary

Sporta se¢ip almak we goniikdirmek tiirgeniil cagalyk dowriin-
den baslanyp, yurdun yygyndy toparyna saylanmagy bilen tamam-
lanyar we bu is 4 tapgyrdan duryar.

I. Sporta saylamagyn baslangy¢ tapgyry. Bu tapgyrda cagalar
we yetginjekler maksada layyk deslapky sport mekdeplerine we sport
toparlaryna kabul edilyar. Bu tapgyryn esasy wezipesi sport sapaklary-
na miimkin boldugyca kdp mukdarda zehinlileri ¢gekmekdir. Bu tapgyr-
da umumy bilim berydn mekdeplerdiki we ilat kopgiiligindiki sport
boliimgelerine, sport guramalaryna kdpsanly cagalary we yetginjekleri
sporta kabul etmek zerurdyr. Baslangyc tapgyrda, esasan, cagalaryin yas
ayratynlyklary we saglyk yagdayy goz oniinde tutulmalydyr. Bu tapgyr-
da tilimgiler barlag synaglarynyi we mugallymgylyk gozeggiliklerinii
netijesinde gagalaryn we yetginjeklerin basarnyklary anyklanylyar we
olaryn tayyarlygynyn baslangyc¢ derejesini dil-de, eysem, Osiis dep-
ginini kesgitlemek maksada layyk hasaplanyar. Baglangy¢ tapgyryn
sontunda sport gorniigleri boyunca gézden geciris biaslesikleri, barlag
gozegcilikleri, yaryslar goz oniinde tutulmalydyr (4-5-nji suratlar).

Saylamaklygyn baslangyc tapgyryna sport mekdeplerinin
gosandyndan basga-da tdlimgilerin, tiirgenlerin we jemgyyetii — ilat
kopeiiligininn (mugallymlar, lukmanlar, ata-eneler we $.m.) gosandy
ordn uludyr. Sebdbi bu tapgyra kopgiilikleyin sportuii iginden hem
saylanyp alynyar. Saylamaklygyn baslangyc tapgyrynyil netijeli-
ligini yokarlandyrmak ti¢in ilatyn arasynda, esasan, kopciilikleyin
sport yaryslaryny kop gecirmeli we habar beris serisdelerinin {isti bi-
len sportun gorniisleri boyunga kadalary, rekordlary ilatyni arasynda
yzygiderli wagyz etmeli.
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Saylap-secip almakda tiirgenlerin fiziki 6siisine edilyin talaplar

Sportun Talaplar
gorniisleri Zerurlyklar Gosmacalar Ikinji derejeliler
Basketbol, Uzyn boy, Tizlik, ¢cydamlylyk, | Ceyelik, elleriil
woleybol calasynlyk, ayaklaryn giiyji we gowrinin
gowy saglyk giiyji
Boks Tizlik, Ellerin, gdwrénin Ceyelik,
calasynlyk, giiycleri, kadadan ayaklaryn giiyji
gowy saglyk artyk agram-boy
gorkeziji
Gores Calasynlyk, Ellerin, gdwrénin Ceyelik
gowy saglyk giiyeleri, cydamly-
lyk, ceyelik, kada-
dan artyk agram-boy
gorkeziji
Futbol, Gowy saglyk, | Gliyg, kadadan artyk Ceyelik
hokkey | ¢cydamlylyk, ¢a- | agram-boy gorkeziji
lasynlyk, tizlik
Gimnastika | Calasynlyk, Giiye, ceyelik Cydamlylyk,
gowy saglyk, tizlik
kadadan artyk
agram-boy
gorkeziji
Welosiped Ayaklaryi Calasynlyk Ceyelik, ellerin
siirmek giiyji, tizlik, giiyji
cydamlylyk,
gowy saglyk
Kiirekle- Gowy saglyk, El, ayak, gowre Tizlik, ceyelik
mek uzyn boy, el- gliyji
-ayaklaryn
uzynlygy, ca-
lasynlyk
Ateylyk Gowy saglyk Calasynlyk, Giiye, tizlik
sporty cydamlylyk
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Suwda Gowy saglyk, Uzyn boy, tizlik, Tizlik

yiizmek ceyelik, giiye, kadadan artyk
cydamlylyk, | agram-boy gorkeziji
calasynlyk,

«suw duygusy»

Yeiil Gowy saglyk, | Cydamlylyk, uzyn Ellerin giiyji
atletika tizlik, ceyelik, boy, gowre giiyji

calasynlyk,
ayaklaryn giiyji
Tennis Gowy saglyk, | Uzyn boy, ¢ydam- Ceyelik

calasynlyk, lylyk, ayaklaryn

tizlik gliyji, kadadan artyk

agram-boy gorkeziji
Atyjylyk Gowy saglyk, Cydamlylyk Ceyelik, tizlik,

calasynlyk giiye

4-nji surat. Sporta saylap-secip almakda tiirgenlerin fiziki dsiisine
edilyin talaplar

Sporta saylap-secip almagyn baslangy¢ tapgyrynda ulanylyan barlag
kadalarynyn (testlerin) gorniisleri

Sportuni | Ylgaw Uz- Atanak- Uzyn- Beyik- Agyr-
gorniig- | 30 metr | niiksiz layyn lygyna ligine Oziiiii lykly topy
leri aralyk ylgaw ylgaw bokmek | bokmek cekmek zynmak
5 min
Boks + + + + ++ ++ + ++ + +
Gores + ++ ++ ++ + + ++ + +
Agyr + + — ++ ++ + + ++ + +
atletika
Welosi- + + ++ + + + + + + + + +
ped
siirmek
Basket- + + + + ++ ++ + + — + +
bol
Woley- + + + + + + ++ + + — + +
bol
Gandbol + + + + + + ++ + + + + +
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Sportuni | Yigaw Uz- Atanak- Uzyn- Beyik- Agyr-

gornils- | 30 metr | niiksiz layyn lygyna ligine Oziitii lykly topy
leri aralyk ylgaw ylgaw bokmek | bokmek cekmek zyhmak

5 min

Futbol | ++ ++ ++ - ++ + ++

Tennis | ++ ++ ++ ++ ++ + ++

Suwda | ++ ++ + ++ ++ ++ ++
yiizmek

Sport | ++ - + ++ ++ ++ ++
gimnas-

tikasy

Ceper | ++ + ++ + + ++ ++
gimnas-
tika

Yeiiil ++ ++ + ++ ++ ++ ++
atletika-
nyi ylga-
mak gor-

niisi

Yeiil ++ + ++ ++ ++ + ++
atletika-
nyn zyii-

mak

gorniisi

Yeiiil ++ ++ — ++ ++ ++ ++
atletika-
nyn
bokmek

gorniisi

Kiirek- + + + ++ + + + + + +
lemek

Bellik: «+ +» — testirleme hokman; «+» — testirleme hokman dal;
«» — testirleme gecirilmeyar.

5-nji surat. Sporta saylap-secip almagyn baslangyc¢ tapgyrynda ulanylyan
barlag kadalarynyii (testlerii) gorniisleri

31



II. Cuniur saylap-secip almak tapgyry. Bu tapgyrda sport bi-
len mesgullanyanlar saylap alan sport gorniislerinini talaplaryna layyk
gelmegi boyunca cunlasdyrylyp barlanylyar we sportun belli bir
ugruna goniikdirilydr. Bu tapgyrda 6-10 ayyn dowamynda sport bi-
len mesgullanyanlaryit miimkingiliklerini ¢uniiur éwrenmeli we has
basarjaiilardan yorite okuw toparyny diizmeli we saylan sportuna bagly
ayratynlyklaryny, basarjaiillygyny (mysal {i¢in, yeiil atletikada bokmek,
zyiimak, uzak aralyga ylgaw ya-da gysga aralyga ylgawa yaramlydygyny
anyklamaly we s.m.) ylize ¢ykarmaly. Bu tapgyrda barlag kadalarynyn
we gozegciliklerin birndce usullary ulanylyar (6-njy surat).

Sport mekdeplerine kabul edilende ¢cagalaryi fiziki 6siisi we
tayyarlygy bahalandyrylanda goz éiiinde tutulyan kadalar
(oglanlar iicin)

E Yasy
Gorkezijileri E“; 9 10 1 12 13 14
Boyy (sm) | 5 | 154 we | 160 we | 168 we | 177 we | 185 we | 188 we
yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
4 | 146-153 | 153-159 | 160-167 | 168-176 | 178-184 | 180-187
3 | 138-145 | 146-152 | 152-159 | 159-167 | 170-177 | 172-179

Agramy 5| 48 we 54 we 58we | 65we | 75 we 78 we
(kg) yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
41-47 | 46-53 50-57 | 56-64 | 64-74 69-77
34-40 | 37-45 | 42-49 | 47-55 53-63 60-68
Oykenif 5| 3101 3501 3801 4601 5201 5801
yasayys we we we we we we
sygymy yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
('sm?) 4 | 2601- | 3001- | 3301- | 4101- | 4601- 5201-
3100 3500 3800 4600 5200 5800
3| 2101- | 2501- | 2801- | 3601- | 4001- 4601-
2600 3000 3300 4100 4600 5200
Penjénin 51 28we | 35we | 40we | 46we | 52 we 55 we
giiyji, kg yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
(dinamo- | 4 | 23-27 | 29-34 | 33-39 | 39-45 | 45-51 48-54
metrde) 3| 1822 | 23-28 | 26-32 | 32-31 38-44 41-47

32




5 Yasy
Gorkezijileri | £
& 9 10 11 12 13 14
Uzniiksiz 5 — — — 1376 1446 1576 we
ylgaw we we yokary
5 min (m) yokary | yokary 1476-
4 1281- 1341- 1575
1375 1445 1376-
3 1186- 1236- 1476
1280 1340
Duran 51 170we | 182we | 198 we | 213 we | 238 we | 251 we
yerinden yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary

uzynlygyna | 4 | 155-169 | 165-181 | 183-197 | 198-212 | 219-237 | 235-250
bokmek 3 | 140-154 | 150-164 | 168-182 | 183-197 | 200-218 | 219-234
(sm)
Duran 51 38we | 40we | 45we | 50we | 55we 60 we
yerinden yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
beyikligine | 4 | 33-37 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 55-59
bokmek 3| 2832 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 50-54
(sm)
Agramlykly | 5 | 270 we | 310 we | 355 we | 410 we | 480 we | 575 we
topy iki yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
el bilen 4 |230-265 | 275-305 | 320-350 | 375-405 | 445-475 | 540-570
zyhmak 3 | 195-225 | 240-270 | 285-315 | 340-370 | 410-440 | 505-534
(sm)

Oziini 5] 8we 9we | 10we | 13we | 17we | 17we
¢cekmek yokary | yokary | yokary | yokary | yokary | yokary
(gezek) 4 6-7 7-8 8-9 10-12 13-16 13-16

3 4-5 5-6 6-7 7-9 9-12 9-12

6-njy surat. Sport mekdeplerine kabul etmek maksady bilen cagalaryi fiziki
osiisi we tayyarlygy bahalandyrylanda goz oniinde tutulyan kadalar
(oglanlar ii¢in)

II1. Yokary derejeli tiirgenleri tayyarlamak iicin saylap al-
mak tapgyry. Bu tapgyrda toparyn arasyndan has basarjan tiirgenler
saylanylyp, olar resmi yaryslara we derejeleri tabgyrmak {i¢in tayyarla-
nylyar. Bu tapgyrda tiirgenlesik we yarys yiiklemeleri yokarlandyryl-
yar we her bir tlirgen licin sahsy tiirgenlesik meyilnamasy diiziilip,
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tiirgenlesik gegirilyar. Bu tapgyrda tlirgenlerin yarys basarnyklaryna
iins berlip, olar etrap, welayat we milli cempionatlara tayyarlanylyar.

IV. Yygyndy topara saylamak tapgyry. Bu tapgyra sular
degislidir:

— yetginjekler yygyndy toparyna saylamak;

— yaglar yygyndy toparyna saylamak;

— yurdun yygyndy toparyna saylamak.

Etrap, sdher, welayat we milli ¢gempionatlaryn netijesi boyunca
yeniji bolan tiirgenleri deslapky barlaglardan son, sebitara, halkara
we Olimpiya yaryslaryna tayyarlamak ticin yurdun milli yygyndy
toparyna saylayarlar. Yygyndy topara dalasgirlerin geljegini goz
ontinde tutmak bilen, hereket endiklerini, fiziki tayyarlygyny, ahyrky
tirgenlesik miimkingiliklerini, uly tiirgenlesik yiiklemeleri yerine
yetiris mimkingiliklerini, tdze hereketleri 6zlesdirisini, yaryslarda
tiirgenin psihiki durnuklylygyny hasaba almak esasynda saylayarlar.

3.3. Sporta saylamakda ulanylyan barlag-gozegciliklerin
gorniisleri

Sporta saylap-secip almakda ulanylyan barlaglar, esasan, iki
maksat {icin ulanylyar.

Birinjisine, tiirgenlerin yagdayyny anyklamak {i¢in ulanylyan
(diagnostiki) testler we barlaglar degislidir.

Ikinjisine bolsa tiirgenin geljegini ¢aklamak tii¢cin ulanylyan
(prognoztiki) maglumat testleri we barlaglar degislidir.

Sporta saylamakda ulanylyan barlag-gozeggilikler 4 topara
boliinyar.

I. Lukmancylyk we mediko-biologiki barlag gozeggilikleri. Bu
barlag-gozeggilik ulgamy tiirgenlerin saglyk yagdayyny, fiziki 6siisini
we bedeniniii funksional miimkingiliklerini bahalandyryar, seyle-de
sport bilen mesgullanmak gadagan edilen ¢agalary we yetginjekleri
yiize ¢ykaryp, yorite sagaldys-bedenterbiye toparlaryna goniikdiryér.
Lukmangylyk barlag-g6zegcilikler tiirgenlerin uly tiirgenlesik yiikle-
melerden sofira bedenleriniii dikelis yagdaylarynynn dowamlylygy-
na uly ilins berydr we tlirgenlerin haysy bejeris-sagaldys c¢érelerine
mitégligini anyklayar. Lukmangylyk barlaglaryni esasynda ¢agalaryn
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sport bilen mesgullanmaga, uly yliklemeli magklary yerine yetirmége,
yaryslara gatnagsmaga rugsat beryén kepilnamalary, gliwdnamalary
bolmalydyr.

— Tiirgenlerin saglyk yagdayy bahalandyrylanda, ilki bilen,
tiirgenleriil bagky yagdayy anyklanylyar we tlirgenlesigin tdsirini kes-
gitlemek ti¢in yylda 1-2 sapar umumy lukmangylyk barlagyndan ge-
cirilyar.

— Tiirgenin fiziki ostisi bahalandyrylanda, esasan, tiirgenin beden
gurlusyna iins berilyér. Fiziki 6silis bedenin gurlusy boyunca kesgitle-
nilende, ol, esasan, su iki usul boyun¢a amala agyrylyar:

1. Bedenin dasky gorniisi boyunca baha bermek — «somatosko-
piva» — esasan, bedene seredip baha berilydr. Bu usulda ofurga
gysyklygy, yasydabanlygy, liptomorf, pinkomorf we atletomorfy
yiize ¢ykaryarlar.

2. Bedeni olgdp, baha bermek «antropometriya» usulyna
tiirgenin boyuny, el-ayagyny, agramyny, dos gdwriimini 6l¢emek we
s.m. degislidir. Bu iki usulyn hem 06lgeglerinde, esasan, tiirgenlerii
dos, muskul we garyn Olgeglerine uly iins berilyar.

— Bedenin funksional isjenligi bahalandyrylanda — yiirek ursy,
gan aylanysy, dem alsy, gandaky siiyt tursusynyn we kislorodyn muk-
dary, madda calsygy, nerw ulgamynyn isleysi we s.m. kesgitlenilyar.
Bu ulgamdaky barlaglaryii birndgesini télimgilere gecirmeklige hem
rugsat berilyédr. Lukmangylyk barlaglarynyn komegi bilen fiziki dsiis
bilen bir hatarda ¢agalaryn psihiki we jynsy Osiisi hem kesgitlenilyér.
Lukmangylyk we mediko-biologiki barlag gozegcilikleriniii netije-
sinde yygnalan maglumatlar ylmy-usuly we bayry tiirgenleriii maglu-
matlary bilen denesdirilip, netije ¢ykarylyar.

I1. Mugallym¢ylyk barlag gizegcgilikleri. Bu barlag gozegcilik
ulgamy yas tiirgenlerin sahsy basarnyklaryny, fiziki tayyarlygynyn
Ostisini, tehniki-taktiki tayyarlyk derejelerini, yarys isjeniligini,
tiirgenleriin Owrenmek ukyplaryny, isleglerini, hereketleri 6zlesdirisini,
Ozlerini alyp baryslaryny we s.m. kesgitleyarler. Mugallymgylyk bar-
lag gozeggiliklerinde testlere, barlag kadalaryna we sport gorniisi
boyunga béslesiklere esaslanylyp, netije ¢ykarylyar. Bu barlag go-
zeggiliginde tiirgenlerin basky yagdayyna dil-de, Osiis yagdayyna
tins berilydr. Mugallymgylyk barlag gozeggiliklerinin komegi bilen,
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esasan, ¢agalaryn ukyp basarnygy, zehini we tebigy berlen ayratynly-
klary yiize ¢ykarylyar. Bu ayratynlyklar psihologiki we mugallymgy-
lyk gorkezijilere degisli bolup duryar we bu barlaglar, kopleng, fiziki
yiiklemeler bilen baglanysykly testleriii komegi bilen gegirilyar.

Cagalaryn ukyp basarnygyny kesgitlemek {i¢in testlerin, kop-
leng, su gorniisleri ulanylyar:

— tizlik basarnygyny kesgitleyén (diirli aralyga ylgawlar degisli)
testler;

— tizlik-gliy¢c basarnygyny kesgitleyédn (uzynlygyna bokmek, yo-
karlygyna bokmek, zynmak, agramlyk gotermek, 6zlifii ¢gekmek, di-
namometr we s.m. degisli) testler;

— calasynlygy kesgitleyén (diirli oyunlar, ¢ylsyrymly hereketler,
yaryslar we s.m. degisli) testler;

— ugurtapyjylyk reaksiyasyny kesgitleydn (hereketli sport
oyunlarynyn iisti bilen yiize ¢ykarylyar) testler;

— maksada okgunlylygy kesgitleydn (¢ydamlylyk bilen bag-
lanysykly masklar degisli) testler;

— ceyeligi kesgitleyin testler bedenint bogunlarynyn giil hereket-
lerini (amplitudasyny) 6lgemek bilen gegirilyér.

IIL. Psihologiki barlag gizeggilikleri. Psihologiki barlag go-
zeggilikleri sport gorniislerine layyklykda sahsyyetin diirli psihiki
ayratynlyklaryny kémillesdiris bagsarnygyny hésiyetlendirydn gorke-
zijiler, erklilik sypatlarynyn 6siis derejesini, erk tayyarlygyny, ruhube-
lentligini, maksada okgunlylygyny, dogumlylygyny, batyrlygyny, 6z-
diyenliligini, sporta bolan zdahmetsoyijiligini, yhlasyny, yaryslarda
oziini alyp barsyny, cylsyrymly hereketleri 6zlesdirip bilsini, nerw
ulgamynyn igjeniligini we s.m. kesgitleyar.

IV. Durmusy barlag goézegcilikleri. Bu barlag gozeggilik ul-
gamy tiirgenlerin sporta gyzyklanmagynyn sebéplerini, tiirgenii
sahsy yasayys durmusyny, onun jemgyyetde tutyan ornuny, masgala
yagdayyny, tiirgenin kemala gelsinin usullaryny, nesle gecijiligi-
ni (genetikasyny) we s.m. kesgitleyar. Tiirgenint durmus yagdaylary
sahsyyetiil kemala gelmegine tisir edyar.

Yokarda agzap gecen barlag gozeggiliklerimiz secip almagyi
ahli tapgyrlarynda diirli maksatlar ii¢in ulanylyar.
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4. Sport tiirgenlesiginin esaslary

4.1. Sport tiirgenlesiginiih maksady we mazmuny

Sport tiirgenlesigi — bu sportda yokary netijeleri gazanmak mak-
sady bilen masklary yzygiderli gaytalap yerine yetirmekdir, yagny
tiirgenlere sportuni gérniisininl tehnikasyny-taktikasyny dwretmek we
fiziki-psihiki bagarnyklaryny yokarlandyrmak ti¢in goniikdirilen mu-
gallymeylyk isidir.

Sport tiirgenlesiginin maksady tiirgenleri sport yaryslaryna
tayyarlamakdan ybaratdyr. Yagny ol tiirgenlerif tayyarlyk derejeleri-
ni iil yokary (maksimal) miimkingiliklere yetirmek li¢in ugrukdyrylan
tayyarlayjy ulgam bolup duryar.

Sport tiirgenlesiginin mazmunyna tirgenleriii tayyarlygynyn
diirli ugurlary degislidir: nazary tayyarlyk, tehniki-taktiki tayyarlyk,
beden we psihiki tayyarlyk we sunia menzesler. Tlirgenlesiklerde we
yaryslarda bu ugurlaryn biri hem tinsden diisiirilmeyér. Bular birlesip,
cylsyrymly toplumy emele getirip, tiirgenleri uly istlinliklere elt-
var. Eger tlirgenlerin tayyarlyk dowriinde bu ugurlaryii biri insden
diistirildyse, onda yokary netijelere yetmek kyn bolyar.

Sport tiirgenlesiginiit dowamynda, esasan, su asakdaky mesele-
ler ¢oziilyar:

1. Saylan sportunyn tehnikasyny we taktikasyny 6zlesdirmek.

2. Hereket endiklerini kédmillesdirmek we beden ulgamlarynyn
funksional miimkingiliklerini yokarlandyrmak hem-de beden tayyar-
lygyny 6sdiirmek.

3. Zerur bolan ahlak we erk hédsiyetlerini terbiyelemek.

4. Yorite psihiki tayyarlygy yokarlandyrmak.

5. Tirgenlesik we yarys isjenligini tstiinlikli yerine yetirmek
ticin nazary bilimi 6zlesdirmek we tejribéni artdyrmak.

4.2. Sport tiirgenlesiginin serisdeleri

Hereket igjeiiligi bilen baglanysykly sport gorniislerinde sport
tiirgenlesiginin esasy serisdesi — beden magsklary, gosmaca serigdeler
bolsa — sagdyn durmusg yérelgesi bolup duryar (7-nji surat).
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SPORT TURGENLESIGININ

SERISDELERI
Bedenterbiye masklary Sagdyn durmus yorelgesi
Umumy tayyarlayjy masklar g Lyl Tebigy serigdeler Giin, suw,
howa we s.m.)
Y érite tayyarlayjy masklar Gigiyenany talaplary
- It (arassagylyk, uky, giin tertibi
we §.m.)
Yarys masklary Yokumly hem dogry
< - iymitlenmek

7-nji surat. Sport tiirgenlesiginin serisdeleri

Beden masklary erkin we sportui gorniisine layyk bolan esbap-
lar (tayak, top, tiirgenlesdirijiler, stanga, tebigy serisdeler we suna
mefizesler) bilen yerine yetirilyér.

Sport tiirgenlesiginin serisdesi hokmiinde ulanylyan magklar
i topara bolliinyar: umumy tayyarlayjy masklar; yorite tayyarlayjy
masklar we saylama yarys masklary.

Umumy tayyarlayjy masklar — bu tiirgenin hemmetaraplayyn os-
megine we kdmillesmegine komek edyén esasy serisde bolup duryar
we tiirgenin umumy tayyarlygyny yokarlandyryar. Umumy tayyar-
layjy masklar hokmiinde diirli gorniisddki masklar ulanylyp bilner.
Bu magklaryn saylanan sporta golay bolmagy hem, oila ters gelmegi
hem miimkin. Sportuni birndge gorniislerinde Osiip gelyan tiirgenlerin
tayyarlyk dowriinde umumy tayyarlayjy masklara yeterlikli tins be-
rilméan, yorite beden tayyarlygy yokarlandyrylyp, umumy tayyarlayjy
magklaryn mogberi peseldilyér, bu bolsa garasylyan netijeleri ber-
man, tersine tiirgenleri sikeslere we uly yadawlyga eltip bilyar. Umu-
my tayyarlayjy masklaryn komegi bilen tiirgenlerin umumy beden
tayyarlygy we hereket basarnygy yokarlandyrylyar.

Umumy tayyarlayjy masklar ulanylanda su talaplar berjay edil-
ydr:

— sport tiirgenlesiginini irki tapgyrlarynda tiirgenlerin umu-
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my beden tayyarlygyndaky ulanylyan serisdeler tiirgenleriit beden
tayyarlygynyn Osilisine hemmetaraplayyn onayly tésir etmeli, giiyji,
tizligi, gydamlylygy, ¢alasynlygy, ¢eyeligi bilelikde 6sdiirmeli;

—umumy ¢ydamlylyk osdiirilende orta depginde uzak dowamly
ylgawlar, kros ylgawy, diirli aralyga ylizmek we suia menzesler ula-
nylyar;

— gliye Osdiirilende agyr atletikada ulanylyan masklar, stanga we
tiirgenlesdirijiler bilen gegirilydn masklar, sport gimnastikasyndaky
ulanylyan masklar, agramlykly we garsylykly masklar we suia
menzesler ulanylyar;

— caltlyk Osdiirilende sprinter masklary, diirli gérntisddki sport
we hereketli oyunlar we suna menzesler ulanylyar;

— calasynlyk Osdiirilende sport gimnastikasynyil gorniisleri, akro-
batika, ¢cylsyrymly hereketli oyunlar we suna mefizesler ulanylyar;

— ceyelik Osdiirilende isjent hereketli we isjent ddl masklar we
suila menzesler ulanylyar;

— yoritelesdirilen tayyarlyk we sport kdmillesik tapgyrlarynda
umumy tayyarlayjy masklar sport istiinliklerine eltydn beden
basarnygynyn we kéamillesdirilyédn yarys endikleriniii esasy Ozeni
(sttiini) bolup hyzmat etmelidir.

Yorite tayyarlayjy masklar hokmiinde yarys isjeiiligine degisli
bolan hereketler, olary baglanysdyryan hereketler, seyle-de hésiye-
ti we gorniisi boyunca yarysdaky hereketlere menzes basarnyklary
yiize ¢ykaryan hereketler ulanylyar. Mysal ii¢in, yorite tayyarlayjy
masklar (YTM) hokmiinde yetiil atletikanyfi ylgamak gorniisinde —
diirli aralyga ylgawlar, gimnastikada — ¢ylsyrymly hereketler, agyr
atletikada — agramlykly masklar we suna menzesler degislidir. On-
dan basga-da yorite tayyarlayjy masklar hokmiinde ona golay sport
gorniislerinin magklaryny hem ulansa bolyar. Mysal {i¢in, ylgawgylar
we bokiijiler ayak myssalarynyn giiyjlini 6sdiirmek ticin diirli agram-
lykly dasly yerine yetirilydn masklary ulanyarlar.

Y 6rite tayyarlayjy masklar diiziilende hokmany suratda tiirgenifi
saylan sportunyn ayratynlyklaryny goz oniinde tutmaly. Bu yerde
magsklar saylananda sportunl goérniisine gord, beden tayyarlygyny we
hereket endiklerini 6sdiirydan we kdmillesdiryén masklar ulanylmaly.
Sebébi yarys magklaryny elmydama ulanyp bolmayanlygy {i¢in olar
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cydamlylygy, giiyji, giii hereketleri we suna menizesleri 6sdiirmeyér,
ony dine yorite tayyarlayjy masklaryn komegi bilen gazanyp bolyar.

Talimgi yorite tayyarlayjy masklary saylanda tiirgenin sahsy
ayratynlyklaryny, sportuil gorniisini, hereket c¢ylsyrymlylygyny,
onde goyulyan maksady we wezipeleri, onuil hésiyetlerini, yygy-
lygyny, agramlylygyny we sunia menzesleri goz oniinde tutmalydyr.
Bu magklar, bir tarapdan, tiirgeniil tayyarlygynyn dsen taraplaryny
has hem yokarlandyrmaly, beyleki bir tarapdan, tayyarlygyn pes,
gowsak taraplaryny osdiirmeli. Yérite tayyarlayjy masklar — herekete
gatnasyan we esasy agramlyklary kabul edyidn myssa toparlaryny 0s-
diirmek ii¢in goniikdirilendir. Yérite tayyarlayjy masklary iki topara
bolmek bolyar:

1. Tayyarlayjy (hereketin tehnikasyny 6zlesdirmek {i¢in) magk-
lar.

2. Osdiiriji (beden tayyarlygyny dsdiirmek iicin) masklar.

Saylama yarys masklary —bu biitewi hereket isi bolup, sportdaky
goresi amala agyrmak ti¢in serigde hokmiinde ulanylyar we bu hereket
isi miimkin boldugyndan sport yaryslarynyn tertip-diizglinine gabat
gelmelidir. Bu magklary sportun hereketli oyunlaryndan basga sport
gorniislerinde elmydama ulanyp bolmayar. Sebébi yarys magklarynyn
yzgiderli ulanylmagy bedeni ¢alt we agyr yadawlyga eltyiar. Bu
masklar hepdede bir-iki sapar i yokary (maksimal) miimkingilikleri
kesgitlemek ti¢in barlag magsklar hokmiinde ulanylyar ya-da yarysyn
on yanlarynda yarysa tayyarlyk dowiirlerinde ulanylyar.

Sport tiirgenlesiginin gogmaga serisdesi bolsa sagdyn durmus
yorelgesini gurmakdyr. Sportda dine beden sag halynda yokary neti-
jeleri gazanyp bolyar, sonuii {icin hem tiirgenler bedenin sagdyn bol-
magy l¢in durmusda sulary berjay etmelidirler:

1. Tebigy serigsdelere (howa, Giin, suw we s.m.) taplanmaly.

2. Arassagylyga iins berip, gigiyenanyn talaplaryny (giin tertibi,
uky, arassacylyk we s.m.) berjay etmeli.

3. Yokumly hem dogry iymitlenmeli.

4. Zyyanly endiklerden dagda durmaly.

Téalimgiler we tlirgenler tiirgenlesikde beden masklary bilen bi-
lelikde gigiyenanyi serisdelerini we tebigatyn sagaldys giiyjlini yer-
likli peydalanmagy basarmalydyrlar.
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4.3. Sport tiirgenlesiginin usullary

Tiirgenlesikde peydalanylyan serisdelerin ulanylys tarlerine,
onuil tilsimlerine we tilimg¢i bilen tlirgenint arasyndaky mugallym-
cylyk térlerine sport tiirgenlesiginin usuly diyilyar. Sport tiirgenlesik
isinde bu usullaryn iki sany esasy uly topary ulanylyar:

1. Umumy mugallymgylyk (didaktiki) usuly. 2. Yoritelesdirilen
(spesifiki) amaly usul (8-nji surat).

| SPORT TURGENLESIGININ USULLARY |

/\

| Yiiritelesdirilen (spesifiki) amaly usul |

Umumy mugallymeylyk
(didaktiki) usuly

A —
Berk géklenen ; . ¢ e
| masklar | | Oyun usuly | | Yarys usuly |
| S6z usullary Gorkezme usullary + e ——
¢ ‘ Hereketi 6wretmek Beden hillerini terbiyelemegin
usuly usullary
1. Giirriini bermek 1. Goniiden-goni
2. Suratlandyrmak gorkezmek ‘ - .' — »
3. Diisiindirmek 2. Sekillendirip 1. Masklary Gaytalan}vfan Uytgeyanv
4. Sohbetdeslik gorkezmek diisun ik masklaryi magklaryf
5. Derfiemek 3. Hereketi L usullary usullary
. 2.Magsklary yerine
6. Tabsyryk, duymak otirin oirkezmek + s
gorkezme bermek 4.Maglumatlan- g Yer‘l: iﬁes dirip -
(71.”Baha tl)(ermek, dyrmak Swrotmek 11 . Qawa- 1 Ugtkggyan
lizetme 4.Masklary bolekleyin anyan uznukstz
8. Sanamak . tizniiksiz masklar
9. Umumy okuw Owretmek Lo magsklar usuly
| Y 5.Masklary bitewilikde T
sapaklary Swretmek usuly 2. Uytgeyén
- 2. Gaytalan- arakesmeli

6. Utgasdyrylan tasirli )

Swretmek yan‘arakes— magklar
meli masklar usuly:
usuly a)yokar-

lanyan
yiklemeli
arakesmeli
magklar;
l b)peselyan
. yitklemeli
| Afflaw usuly |<_ le"lakesmeli
* * ‘ masklar;
¢) utgas-
Ayak iigin Gowre iigin El tigin dyrylan
masklar masklar magklar yiklemeli
arakesmeli
magklar

8-nji surat. Sport tiirgenlesiginin usullary
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I topar. Umumy mugallym¢ylyk usuly — okatmagyn we
terbiyelemegiin hemme gorniislerinde ulanylyar. Bu usula s6z we
gorkezme térleri degislidir.

Soz usullary — sportda tilim¢i 6z mugallymgylyk wezipesi-
ni sozin komegi bilen yerine yetirydr. S6z okuw isini tijendiryar,
tirgenlerin gozyetimini gifieltmige, sapagyn maksadyna has cun
diistinmége miimkingilik beryar.

Sport tlirgenlesiginde asakdaky s6z usullary ulanylyar:

— giirriin bermek;

— suratlandyrmak;

— diistindirmek;

— s6hbetdeslik (sorag-jogap);

— dernemek (masklardan ya-da yaryslardan son ulanylyar);

— tabsyryk, buyruk, gorkezme bermek;

— baha bermek we diizetmek;

— sanamak (masklar yerine yetirilende belli bir depgini bermek
ticin ulanylyar;

—umumy we s6hbet okuw sapaklary.

Gorkezme usullary — bedenterbiyede we sportda masklaryn
dine hereketin {isti bilen dél-de, seslerin, sozlerin, gorsiin tisti bilen
0zlesdirilmegine yardam edyar.

Gorkezme usullaryna sular degislidir:

1. Goniiden-goni goérkezmek. Okuwgylarda yerine yetirilydn
hereketlerin tehnikasy barada dogry diislinje doretmek ii¢in ulanylyar.
Magklary tilimgi ya-da 6kde okuwgy diirli tekizliklerde, diirli depgin-
de gaytalap gorkezyar.

2. Sekillendirip gorkezmek. Sport tiirgenlesiginde hereketleri
owretmek licin gogsmaga miimkingilikler hem doredilyér. Bu usulda
gorkezme esbaplar, wideofilmler, tagtada surat ¢ekmek, mulyazlary
gorkezmek, ¢cyzgylar we s.m. ulanylyar.

3. Hereketi duymak. Isleydn myssalardan, baglayjylardan, bo-
gunlardan gelydn habarlary (signallary) duymak {i¢in niyetlenen
usul. Bu usulda su ayratynlyklara iins berilmelidir:

— tilimgi tlirgene hereketi yerine yetirméage komek etmeli;

— magklary hayal depginde yerine yetirmeli;

— magkyn ayratyn pursatlarynda beden agzalaryny saklamaly;

— yorite tlirgenlesik gurallaryny (trenazyor) ulanmaly.
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4. Maglumatlandyrmak — yagtylyk, ses we mehaniki abzallaryn
komegi bilen tiirgenlerin hereketlerinin kemgiliklerini, ayratynlyk-
laryny maglumatlandyryarlar (mysal ti¢in, yenil atletikada ya-da gim-
nastikada elektrosiklogramma, datgik, biomehaniki abzallary ulan-
mak we s.m.).

II topar. Yoritelesdirilen amaly usul, yagny difie sporta mah-
sus hésiyetli (spesifiki) usul. Bu usullara: berk c¢dklenen masklar
usuly, oyun usuly we yarys usuly degislidir.

Berk ¢dklenen magklar usuly. Bu usula, esasan, hereketi (tehni-
kany) owretmek, kdmillesdirmek we beden hillerini terbiyelemek
degislidir. Bu usulda magklaryn berk ¢éklendirilmegi, yagny magklar
berk bellenen gorniisde, tertipde, berk bellenen yiikleme bilen yerine
yetirilmegi hokmanydyr. Bu usullar birnd¢e mugallymgylyk miimkin-
ciliklerini beryar:

— okuwgylaryn hereket isjenligini berk meyilnama boyunga alyp
barmaga (masklaryil gorniislerinii saylanmagyna, tertibine, yzygi-
derliligine iins bermige) komek beryir;

— okuwgylaryn yagdayyna we sapagyn meselelerine baglylykda
yuklemeleri kesgitlemédge we tiytgedip durmaga yenillik doredyar;

— yuklemeleriit we masklaryii arasyndaky arakesmaini berk ¢ék-
lendiryar;

— beden hillerini saylap, terbiyelemége miimkingilik beryir.

— beden magklarynyn tehnikasyny 6zlesdirmidge miimkingilik
beryar.

Hereketi owretmek — bu hem mugallymgylyk (pedagogiki) is
bolup, onuit dowamynda hereket endikleri emele gelyir, olara mah-
sus bolan beden hilleri terbiyelenyédr, yorite bilim alynyar. Mask
owrenilende, ilki ony yerine yetirmek basarnygy yiize ¢ykyar, sofira
onuil ¢cunlagsmagy we kdmillesmegi netijesinde basarnyk endige gec-
yar. Bagarnyk bilen endik hereketin 6zlesdirilmeginin derejesi bilen,
yagny adamyn any tarapyndan dolandyrylmagynyii derejesi bilen ta-
pawutlanyar.

Hereket basarnygy diylende hereket adamyn any tarapyndan
dolandyrylyar, liytgeyén tdsirlere durnuksyz bolyar, netijesi liytgédp
duryar. Kop gezek gaytalananda we kdmillesende hereket endik dere-
jesinde yerine yetirilydr, yagny basarnyk endige gecyér.
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Hereket endigi — hereketin tehnikasynyn 6zlesdirilmeginini yo-
kary derejesi bolup, ondaky hereket adamyn any tarapyndan pes de-
rejede dolandyrylyar we yokary durnuklylyk, berklik, ygtybarlylyk
bilen yerine yetirilyédr. Endikde adamyn aiy, linsi hereketin esasy pur-
sadyna, netijesine, liytgeyin dasky sertlere goniikdirilendir. Hereketi
0zlesdirmegin li¢ derejesi bolyar: basarnyk, endik, ussatlyk.

Hereketi 6wretmegin usullary su tertipde amala asyrylyar:

1. Magklary diisiindirmek — yas tiirgenlere hereketler, emeller
owredilende, ilki bilen, olara hereket diistinjesi berilmelidir, yagny
owredilydn emel haysy yagdaylarda ulanylyandygyny we onun pey-
daly taraplary barada diisiinje berilmeli. Yerine yetirilyin hereket ilki
pikir bilen amala agyrylyar.

2. Masklary yerine yetirip gorkezmek — magklar, emeller 6wredi-
lende, ilki bilen, ol bitewilikde dolulygyna yerine yetirilip gorkezil-
melidir.

3. Mejbury yenillesdirip owretmek usuly. Bu usul boyunga 6wret-
mek diirli tiirgenlesdirijileri (trenazyorlary) ulanmak we talimgilerin
ya-da topardagyn komegi bilen gegirilyar, yagny mask emeli 6wredi-
lende, ol berk ¢éklenen sertlerde amala agyrylyar. Bu usul hereketini
ilkibagdan dogry 6wrenilmegini iipjlin edyar.

4. Magsky bolekleyin owretmek usuly. Bu usul Owretmegin
baslangy¢ tapgyrlarynda ulanylyar. Magklar bolekleyin Owrenilip,
sofira bitewilesdirilydr. Bu usul ¢ylsyrymly hereketli (tehnikaly)
masklar 6wredilende ulanylyar. Magsklar ayry-ayry, 6zbasdak bolekle-
re boliinip, gysga wagtyn i¢inde dwrenilydr we ilkinji miimkingilik
yiize ¢ykanda birlesdirilyér. Maskyn bolekleri diirli gorniislerde dwre-
dilse, gowy bolyar. Bu usulyil ayratynlyklary sulardan ybaratdyr:

— hereketinn  6zlesdirilmegini yenillesdirydr. Her bir bdle-
ge, ayratynlyga iins bermidge we netijede masky dogry we takyk
owrenmage miimkingilik beryér;

— Owrenilyédn hereketlerin kop sanlylygy hem kop diirliiligi ti¢in
sapak gyzykly gecyér we her bir emelin 6zlesdirilmegi okuwc¢yda ka-
nagatlanma doredyar;

— hereketlerin her diirli sertlerde 6wrenilmegi okuwgynyn here-
ket tejribesini gifieldyar.
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Bu usulyn kemciligi — ayry Oowrenilen bolekler birlesdirilende
kyngylyk doremegi miimkin.

5. Magky bitewilikde owretmek usuly — bu usul okatmagyn is-
lendik tapgyrynda ulanylyar. Maskyn emelleri (tehnikasy) ilkibagdan
boleklere boliinmén, bitewilikde dwrenilydr. Bu usul, esasan, yeiil
magklar 6wrenilende ulanylyar. Kemgiligi — kdbir hereketlerin yaliys
owredilmegi miimkin.

6. Utgasdyrylan tdsirlerin usuly. Bu usul dwrenilen hereketleri
kamillesdirmek, gowulandyrmak, netijesini yokarlandyrmak {i¢in ula-
nylyar. Hereket onia sarp edilyén giiyjlini yokarlandyrylyan sertlerinde
gecirilydr. Netijede hem hereketin tehnikasy, hem beden ukyplary ter-
biyelenyér.

Beden hillerini terbiyelemegin usullary

Tiirgenlerin beden hilleri diirli usullarda yokarlandyrylyar.
Bu usullarynn ayratynlyklary yiiklemelerin we dyng¢ alsyn diirli
gezeklesdirilmeginden emele gelyér. Bu usullar tiirgeniii bedeninde
uygunlagsma hadysalaryna yetmek we olary berkitmek ii¢in ulanylyar.
Bu toparyn usullaryny gaytalanyan (standart) yiikklemeli masklar we
iiytgeyan yiiklemeli masklar usullaryna boliip bolyar.

I. Gaytalanyan yiiklemeli masklaryn usullary:

— gaytalanyan tizniiksiz masklar usuly (ylgamak, yliizmek, kiirek-
lemek, gimnastika magklaryny kop gezek, arakesmesiz gaytalamak) —
myssa igjenligi sol bir tiytgemeyédn yiikleme bilen arakesmesiz yerine
yetirilyar.

— gaytalanyan arakesmeli magsklar usuly — masklar sol bir yiik-
leme bilen kop gezek gaytalanyar, yone gaytalamalaryn arasynda
dyng alys arakesmeleri bolyar.

1. Uytgeyiin yiiklemeli masklaryii usullary.

Bu usul boyunga magklaryn dowamynda yokarlanyan, iiytgeyan
we peselyin yiiklemeler berilydr. Yokarlanyan yiiklemeli masklar
bedeninn funksional miimkingiliklerinin yokarlanmagyna getiryér.
Uytgeyin yiiklemeli masklar tizlik, utgasma we beyleki funksio-
nal pésgel¢ilikleri yenip gecmége goniikdirilen. Peselyin yiikleme-
li magklar uly yiliklemelere yetmage we ¢ydamlylygy terbiyelemige
miimkingilik beryar.
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1. Uytgeyin iizniiksiz magklar usuly — myssa isjefiligi iytgip
duryan yiiklemeler bilen arakesmesiz yerine yetirilyar.

2. Uytgeyiin arakesmeli masklar usuly.

a) Yokarlanyan yiiklemeli masklar — yokarlanyan Yiiklemeli
masklar yzygider yerine yetirilydr, aralarynda arakesme berilyar.

b) Uytgeyin vyiiklemeli arakesmeli masklar — masklaryn,
yiikklemelerin we olaryn arasyndaky arakesmelerin wagty Uytgép
duryar (mysal ii¢in, stangada tiirgenlesik gegirilende onunl agramy we
wagty Uytgip duryar: 60—70-80; 70-80-90 kg, arakesme 3—5 min).

¢) Peselydn yiiklemeli masklar (1000-400-200—100—60 m araly-
ga ylgawlar, onda arakesmeler utgasdyrylyp berilyar).

3. Aylaw usuly — diirli myssa toparlaryna we funksional ulgam-
lara tésir edydn masklar saylanylyar we yzygider arakesmeli ya-da
arakesmesiz yerine yetirilydr. Her mask {igin yeri we wagty (stan-
siyalar) bellenyar. Adaty bolsy yaly, aylaw 8—10 stansiyany 0z igine
alyar (0zlni ¢gekmek, ele-ayaga dayanyp gowrini iteklemek, gdwrani
galdyrmak we s.m.).

Oyun usuly

Oyun usuly sport tiirgenlesiginde difie bedeni berkitmekde (hillerini
Osdiirmekde) ya-da hereketleri 6wretmekde ulanylman, mugallymgylyk
terbiyini yokarlandyrmak {i¢in hem ulanylyar. Oyun usulynda hereket
igjenligi — oynuil mazmunynyn, sertlerininn we diizglinlerinin {isti bilen
owredilyér we Osdiirilyér. Oynun isti bilen adamyn dinie hereket endikle-
1 we beden hilleri terbiyelenmén, adamlaryn biri-birine, dasky gursawa
gatnasygy, garaysy terbiyelenydr, sahsyyetini kemala gelmegine yardam
beryir. Oyun usuly has hem sport tiirgenlesiginini dikeldis dowiirlerinde
peydalydyr, yagny isjen dyng alysda ginden ulanylyar.

Oyun usullarynyn ayratynlyklary.

1. Oyun usullary hereket endiklerinin we beden hilleriniii kop-
taraplayyn we toplumlayyn Osmegine getirydr, sebdbi oynuil do-
wamynda kop diirli masklar (ylgaw, togtamak, zynmak we sufia
meizesler) yerine yetirilydr we olar biri-biri bilen berk ugtasyarlar.

2. Oyun garsylyk bilen gecenson, ol yokary beden giiy¢ bildiril-
megini talap edyar we netijede tiirgenlerin beden ukyplaryny terbiye-
leyar.
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3. Oynun dowamynda tiirgen in netijeli hereketleri, masklary
tapmaly we ulanmaly bolyar. Ol bolsa 6zbasdaklygy, ¢6zgiit tapyjy-
lygy, maksada okgunlylygy we suna menzes hisiyetleri terbiyeleyér.

4. Oynun sertlerinin {iytgdp durmagy, tlirgenlerin kop diirli
magklary we hereketleri bilmegini we olary liytgeyén sertlere gord
tiytgedip, uygunlasdyryp basarmagyny talap edyar.

Yarys usuly

Yarys usuly ydrite yarys isjetiliginde gegirilyin guramagylykly cire
bolup, tiirgenlesigin tésirini we tiirgenlerin tayyarlygynyn diirli ugur-
laryny yokarlandyryan serisde hokmiinde ulanylyar. Tiirgenlerden bu usul
ulanylanda yokary tehniki-taktiki, beden we psihiki miimkingiliklerinifi
gorkezilmegi talap edilyér. Bu usul tiirgenlerin tayyarlygynyn diirli ugur-
laryny 6sdiiryir we uygunlasma hadysasyny yokarlandyryar. Yarys usuly
ulanylanda yarysyn sertleri 6nde goylan maksada, meseld gabat gelmeli-
dir. Yarys usuly gegirilende resmi yaryslaryn sertleri yefillesdirilen ya-da
kynlagdyrylan gorniislerde (diirli howa sertlerinde, meydangany kiceldip
ya-da oyungylaryn sanyny kopeltmek, agramlykly ylgamak we sufna
menzesler) gegirilip bilner.

Yarys usulynyii ayratynlyklary.

1. Tiirgenin bar 1gjenligi yeimegine gontikdirilen.

2. Beden we psihiki miimkingilikleriii maksimal derejede yiize
¢ykmagyna getiryér.

3. Maksimal beden yiiklemesini bermége miimkingilik beryar.

4.4. Sport tiirgenlesiginin yorelgeleri

Yorelge diylip haysy hem bolsa nazaryyetiii, ylmyf, bilimif
esasy diizgiinlerine, yorelgelerine aydylyar. Sport tiirgenlesiginiit hem
0z yorelgeleri bar. Bu yorelgeleri bilmek tidlimgé tiirgenlesigi gurna-
makda uly yardam berydr we tiirgenlesigin maksadyna yetmek {igin
ansat yollary gorkezyir, sebébi bu yorelgelerde kop yyllaryin ylmy
maglumatlary we mugallymgylyk tejribesi yatyr.

Sport tiirgenlesiginin yorelgeleri tiirgenlesigi mugallymc¢ylyk
tarapdan dogry maksada layyk yzygiderlilikde gurnamaga komek
beryar we tilimgilik tejribesinde giiiden ulanylyar.

47



Bu yorelgelere, esasan, su asakdakylar degislidir:

— tiirgenlerin gahsy ayratynlyklaryny géz oniinde tutup,
tiirgenlesigi miimkin boldugyndan in yokary netijelere goniikdir-
mek we tiirgenlerin ukybyna layyk is bermek yorelgesi. Eger beden
masklary belli bir sport maksatlaryna yetmek {i¢in ulanylmadyk yag-
dayynda uly istiinliklere yetip bolmayar. Sonun {i¢in hem tiirgenlerii
sahsy ayratynlyklaryna we tayyarlyk derejelerine gord tiirgenlesigi
gurnamak gerek;

— umumy we yorite tayyarlygy bilelikde utgasykly ulanmak yorel-
gesi. Sport Ustiinliklerine yetmek ii¢in difie bir beden tayyarlygyndan
bagga-da yorite basarjaillygyn we ussatlygyil 6smegi hem zerurdyr.
Sonui esasynda sportuil gérniisine baglylykda yorite we umumy be-
den tayyarlygyny dogry meyillesdirip ulanmagy basarmaly;

— tiirgenlesik sapagyny dogry meyillesdirip, onun umumy dykyz-
lygyny saklamak yorelgesi. Sport tiirgenlesik sapagy — yoritelesdirilen
bedenterbiye sapagynyn esasy gorniisidir we hemme tilirgenleri yarysa
tayyarlayan sapakdyr. Sportuni gorniislerine bagly bolup ge¢ilyéin sport
tirgenlesik sapaklary 6z mazmunyna layyklykda dykyzlygy berjay
edilip gegirilydr. Sport sapaklarynda dykyzlyk iki gorniisden yba-
ratdyr: umumy (UD) hem-de isjen dykyzlyk (ID). Sport sapaklaryn
umumy dykyzlygy: guramagylyk (G), diislindiris (D) hem-de isden
() duryar.

Ona diistinmek {igin su formula seredip gecelin:

G+D+1
sapaga berlen wagt

D = [ x 100%

sapaga berlen wagt

UD =

x 100%;

Sonuii iicin hem her bir tilimgi sapakda tlirgenlesik iicin berlen
wagty yerlikli peydalanmagy basarmalydyr. Tiirgenlesik sapagynyn
umumy dykyzlygy miimkin boldugyndan 90%-den yokarda bolmaly
we igjen dykyzlygyn 60%-den yokary bolmagy gazanylmalydyr. Her
bir tlirgenlesikde bos wagta yol bermdn, miimkin boldugyndan isjen
dykyzlyk yokarlandyrylmalydyr.

Tiirgenlesigin iizniiksizligini berjay edip, onun yzygiderliligini
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saklamak yorelgesi. Tiirgenlesigin iizniiksizligi su asakdaky esasy
diizgiinler boyunga amala agyrylyar:

1. Sport tiirgenlesigi tlirgenin sport derejesine gord 1 yyllyk ya-
-da kop yyllyk meyilnama esasynda amala agyrylmaly.

2. Tiirgenlesigin netijeliligi sapakdan-sapaga yokarlandyrylmaly
we bu sapaklar biri-birine bagly bolmaly, yagny, bir tlirgenlesik sapa-
gyny beyleki tiirgenlesik sapagy berkitmeli.

3. Sapaklaryn aralygyndaky arakesme we dyng tiirgenlerin is
ukyplylygyny yokarlandyrmak iicin we dogry dikelmegi ii¢in kanu-
nalayyklykda berilmeli.

Bu yzygiderliligin saklanmagy we dogry berjay edilmegi
tirgenlesigin tésirliligini we netijeliligini yokarlandyryar hem-de
bedenii tdze yiiklemelere uygunlagsmagy esasynda amala agyrylyar.

Tiirgenlesik yiiklemelerini ¢diklendirip, kem-kemden artdyrmak
yorelgesi. Tirgenlerin is ukyplylygynyn yokarlanmagy tiirgenlesik
we yarys yiklemelerin dogry ulanylmagyna baglydyr. Sport iistiinli-
gine yetmek li¢in her bir adilyan tdze 4dim, tize tiirgenlesik yiikleme-
lerini talap edyér. Téze tiirgenlesik yliklemelerinde yuwas-yuwasdan
beden yiiklemanin artmagy bilen tiirgenlerden tehniki, taktiki we psi-
hiki tayyarlygyna bolan talaplar hem artyar.

Sport tiirgenlesiginde yiiklemeler, esasan, su ii¢ usulda yokar-
landyrylyar:

1. Yiiklemeleri goni usulda artdyrmak.

2. Yiiklemeleri basgancgak usulynda artdyrmak.

3. Yiiklemeleri tolkun usulynda artdyrmak.

yiiklemleritt gowriimi (%)

tiirgenlesik giinleri

4. Sargyt Ne 117 49



Yiiklemeleri goni wusulda Yokarlandyrmaklygy sport tiirgen-
lesiginde gyssagly yagdayda ulanaymasalar, gaty kdn ulanmayarlar,
sebibi, bu usul tiirgenleri yadawlyga calt getirydr we bu usuldan son
bedenin dikelmesi kyn bolyar.

Yiiklemelerin  basgan¢ak usulynda yokarlandyrylmagy sport
tiirgenlesiginde ginden ulanylyar. Bu usulda yiiklenmeler tiirgenlerin
uygunlagsma hadysasyna layyklykda yuwas-yuwasdan artdyrylyar.

Yiiklemeleriti folkun usulynda yokarlandyrylmagy sport tejribe-
sinde in peydaly we netijeli usuldyr. Bu usulda yiiklemelerin beril-
megi tlirgenlesik isinin netijeliligini yokarlandyryar. Bu yerde yiikle-
me mikrosiklinn bagyndan baslap, yuwas-yuwasdan yokarlandyrylyp,
hepdinii ahyrynda bolsa peseldilyir. Yiiklemeleriii beyle ulanylmagy
tiirgenin bedeninin dikelmegine getirydr we bedeni tdze yiiklemelere
tayyarlayar.

Tiirgenlesigi meyillesdirmek yorelgesi. Eger beden magklary bel-
li bir sport maksatlara yetmek ti¢in ulanylmadyk yagdayynda has uly
iistiinliklere yetip bolmayar. Sport {istlinliklerine yetmek ti¢in dine bir
beden tayyarlygyndan bagga-da yorite basarjailygyn we ussatlygyn
Osmegi hem zerurdyr. Sonunl esasynda sportun gorniisine baglylyk-
da yorite we umumy fiziki tayyarlygy dogry meyillesdirip, ulanmagy
basarmaly, meselem:

A
801

60+
40+

201 sport derejeleri

yiiklemelerin géwriimi (%)

BTIT I delreje I delreje I déreje SIIJ HbSU >
Umumy we yorite beden tayyarlygyn gowriimi %

Sporta tize baslan adama tiirgenlesikde umumy beden tayyar-
lygyna kop tins berip, yorite tayyarlyk ticin masklar az berilyir, sebi-
bi, bu yerde esasy zat, ilki bilen, bedenin is basarjanlygy 0sdiirilme-
lidir. Birinji derejeli tiirgenint ya-da sport ussadynyi tiirgenlesiginde
bolsa, yorite tayyarlygyna uly tlins berlip, tiirgenlesigin 20%-ine golay
umumy beden tayyarlyga tins berilyr.
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Sport tlirgenlesigi meyillesdirilende sapagynn meyilnamasy,
tapgyryil meyilnamasy we dowriil meyilnamasy diiziilyar we sol
meyilnama esasynda tlirgenlesik gecirilydr. Bu meyilnamalar diizii-
lende tiirgenlesigin lizniiksizligi berjay edilmelidir.

Sport tiirgenlesigini tapgyrlara, dowiirlere layyklykda gurnamak
we tiirgenlerin tayyarlygyny yaryslara goniikdirmek yorelgesi. Sport
tiirgenlesigi meyillesdirilende dowiirlere bolmek we tiirgenlesigin
dowiirlerini (tayyarlyk, yarys, gecis dowri) goz ontlinde tutmak has
hem peydalydyr.

Sport tiirgenlesiginde terbiydnin ynandyrmak, talap etmek we
¢dre gormek usullaryny ginden ulanmak yorelgesi.

S. Tiirgenlerin beden tayyarlygy

Bedenterbiye we sport tiirgenlesik hadysasynda adamyn sag-
lygyny berkitmek, hereket basarnygyny yokarlandyrmak, tehniki-tak-
tiki, psihiki tayyarlygyny artdyrmak bilen bir wagtda beden hillerini
Osdiirmek hem esasy meselelerin biri bolup duryar. Beden hillerine,
esasan, giiye, tizlik, ¢gydamlylyk, ¢eyelik we calasynlyk degislidir.

Beden tayyarlygy — bu beden hillerini terbiyelemige we funk-
sional miimkingiliklerin 6smegine hem-de &hli ugurdan tayyarlygyn
yokarlanmagy ticin onayly sertleriii doredilmegine goniikdirilen mu-
gallymgylyk isidir.

Beden tayyarlygy umumy we yorite tayyarlyga boliinyar.

Umumy beden tayyarlygy — bu myssalary igjenilik hadysasynyn
esasynda koptaraplayyn beden hillerininn 6smegine, tiirgeniit beden
ulgamlarynyini we funksional miimkingiliklerinii yokarlanmagyna
gontikdirilen toplumlayyn tayyarlykdyr. Sport tiirgenlesigi dowriinde
tiirgenlerin umumy beden tayyarlygy beden hillerinin derejelerinii
yokarlanmagy bilen bir wagtda sportun gorniisine layyk hereket
basarnyklarynyii we sport netijelerine eltydn tiirgenlesik hadysasynyn
tasirliliginin yokarlanmagyna getiryar.

Beden masklary umumy beden tayyarlygynyn esasy serisdesi
bolup hyzmat edyiar. Bu masklar tiirgenlerin bedenine we sahsy
aralyga ylgawlar we yorisler, suwda yiizmek, hereketli sport oyunlary,
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agramlykly magklar we s.m. degislidir. Biitin yylyn dowamyndaky
tiirgenlesik dowiirlerinde umumy beden tayyarlygy alnyp barylyar.

Yorite beden tayyarlygy — 6z saylan sportuna layyk gelyin be-
den basarnyklarynyn, miimkingiliklerinifi we funksional ulgamlaryn
yokarlanmagyna goniikdirilendir. Yarys masklary we yorite tayyar-
layjy magklar yorite beden tayyarlygynyn esasy serisdesi bolup
hyzmat edydr. Tiirgenlerin beden tayyarlygy olaryn saylan sport
gorniislerine bagly bolyar. Olarynn bir toparlarynyn sport iistiinlikle-
11 tizlik-giiyje bagly bolsa, beyleki toparyn sport lstiinlikleri aerob
we anaerob miimkingiliklere bagly bolyar, yene bir toparyn istiin-
likleri bolsa calasynlyga, ceyelige ya-da ¢ydamlylyga bagly bolyar.
Ona mysal, agyr atletikagylaryn - giiyji, yeiiil atletikagylaryn — tizligi,
gimnastikagylaryn — ¢ceyeligi yokary bolyar we s.m.

Beden hilleri adamynyii kemala gelmegi we terbiyelenmegi (ir-
ginsiz tiirgenlesmegi) esasynda 6sydr. Adamlaryn beden hilleri 6siis
tapgyrlaryna layyklykda hemmelerde den derejede dsmeyir, yagny
birinini bedeninin hili beylekiden calt ya-da hayal 6syér. Sol ayratyn-
lykly sebéplere:

— nerw ulgamynyn isjenligi;

— tiirgenin hdsiyeti (temperamenti);
psihikasy;
nesle gegijilik hromosom genleri;

— funksional beden ulgamlary (dem alys, gan aylanys, boliip
¢ykarys we §.m.);

— yiiklemelere uygunlagsmagy we 6wrenmek ukyby degislidir.

Bedenterbiye mugallymlary we sport télimgileri beden hi-
llerini Gsdiirmegiin  usullaryny we serisdelerini dogry ulanmagy
basarmalydyr.

5.1. Giiyji 6sdiirmegin usullary

Giiy¢ — bu adamyn myssa dartgynlygy we isjenligi arkaly
dasky pasgelgilikleri yenip gegmek ya-da olara garsy durup bilmek
ukybydyr.

Giiy¢ tebigatyn kanunyna layyklykda su asakdaky tdsirlere we
sertlere baglydyr:
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— myssa siiylimlerine;

nerw ulgamyna (myssa baryan impulslara);

psihiki erk tayyarlygyna (durnuklylyk);

dayan¢ meydanynyi yagdayyna (biomehaniki nirseler);
biohimiki we fiziologiki tésirlere.

Giiyyjiin gorniigleri:

Cdksiz giiye (absolyut giiy¢) — belli bir myssa toparynyn haysy-
-da bolsa bir hereketde umumy giiyjiin, yagny 6z agramyna bagly
bolmadyk yokary (maksimal) giiyjiin gorkezilmegidir (meselem, 6z
agramyndan yokary agramda stanga gotermek).

Denlayykly giiy¢ (otnositel giiy¢) diylip, bedenin agramyna den
gelyén giiyje (meselem, 60 kg agramda, 60 kg stanga gétermek, 6ziini
cekmek, ylgamak we s.m.) aydylyar.

Zarbaly giiy¢ (varyjy giiye) —az wagtlayyn yiize gykyan anrybas yo-
kary (maksimal) gliyediir (meselem, bokmek, zynimak, urmak we s.m.).

Tizlik giiy¢ — muna bat alma we tizlenme giiyji degislidir (mese-
lem, ylgawda).

Cydamlylyk giiyji — myssa dartgynlylygy esasynda yadawlyga
garsy durup, giiyjin saklanmagydyr, uzak wagtlap yerine yetirilme-
gidir (meselem, halkadan uzak aslysyp durmak, 6ziini kop ¢cekmek,
uzak aralyga ylgamak we s.m.).

Calasynlyk giiyji — bir wagtyn 6ziinde ¢alasynlygyn hem giiyjiin
birlikde ulanylmagydyr (meselem, hereketli sport oyunlary, gores we
s.m.).

Giiyji osdiirmegin serisdeleri beden masklarydyr, olar birnége to-
parlara boliinyar:

1. Mayysgak serigdeler bilen yerine yetirilydn masklar (espan-
der, rezin enjamlar we s.m.).

2. Oz agram giiyjiin garsysyna ¢ykmak (6ziili gekmek, oturyp-
-turmak, yatan yerinden gowréni gotermek we s.m.).

3. Tebigy giiyclerin garsysyna ¢ykmak (beyiklige ylgamak,
suwun garsysyna yliizmek we s.m.).

4. Dasky yiiklenmeler (stanga, gantel we s.m.).

5. Diirli gorntisddki tiirgenlesdirijileri (trenazorlary) ulanmak.

6. Statiki we izometriki masklar (myssany gatatmak, halkadan
aslysyp durmak we s.m.).

7. Yoldasyt bilen garsylykly gecirilyan masklar.
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Giiyg osdiirilende tiirgenlesigin su asakdaky usullaryna
iins berilydr:

1. Agram yiiklemelerinin ululygy. Giiyji Osdiirmekde agram
yiiklemelerininl ululygy uly orun eyeleyar. Maksimal giiygden 20%-
-den az bolan agramlyk, giiyji 6sdiirmége komek berip bilmeyar.

Giiyji 6sdiirmekde agram yiiklemelerinit 3 gorniisli usuly ula-
nylyar: uly agramlyk, orta agramlyk we ki¢i agramlyk.

Kigi agramlykly yiikleme usulynda i yokary (maksimal) agramyn
20%-1 ulanylyar. Bir saparda 15-20 we ondan hem kop gezek gaytalar
yaly agramly masklar ulanylyar.

Orta agramlykly yiikleme usulynda in yokary agramyn 45-50%-1
ulanylyar. Ortaga 6—10 gezek yerine yetirip, 2—-3 min dyn¢dan son, 3
gezek gaytalamaly.

Uly agramlykly yiikleme usulynda yokary agramyn 80-85%-i ula-
nylyar. Uly agramlykly yiiklemeler bilen tiirgenlesikler gecirilende
maksimal agramdan 5-10% az agramda tiirgenlesik gecmeli. Mese-
lem, maksimal agram 40 kg bolsa, onda 3638 kg tlirgenlesik gecme-
li. Masklar bir gezekde 1-3 sapar gaytalanylyar.

2. Magklaryn yerine yetirilis depgini. Calt, orta we pes depginde.
Gliyji 6sdiirmek ti¢in in oniady orta tebigy depgindir.

3. Masklaryn gaytalanmak sany (5-10-20 sapar we s.m.).

4. Dyng¢ we yiiklemelerin dowamlylygy (iki maskyn arasyndaky
arakesmainin we tiirgenlesigin dowamlylygyna iins berilyér).

5. Tiirgenlesigin aylaw usuly.

6. Tiirgenlesigin oyun we yarys usullary.

Giiyg osdiirilende bedende 3 hadysa bolup gecyir:

I. Bedende yadawlyk doreyir.

II. Beden yiiklemi uygunlagyar.

III. Beden Osyir.

Giiyji olcemegin usullary

Munun ii¢in yorite testler, fiziki kadalar, dinamometr, beyikligine
bokmek, uzynlygyna bokmek, agram gotermek, zynmak, 0zlini ¢ek-
mek we s.m. usullar hem ulanylyar (9-njy surat).
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5.2. Caltlygy osdiirmegin usullary

Caltlyk — bu adamyn az wagtyn i¢inde hereketleri yerine yetirip
bilmek ukybydyr, yagny hereketleri ¢alt yerine yetirmekdir. Caltlygyn
Olcegi wagt bilen kesgitlenilyandir.

Hereketleri calt yerine yetirmek ukyby asakdakylara:

—nerw ulgamyndaky habar-jogap reaksiyasy hadysasyna (mese-
lem, tiirgen pelle signalyny goryér ya-da esidyar — habar reaksiyasy
nerw ulgam bilen beynd baryar (afferent) — habar beynide seljeri-
lip, jogap reaksiyasy doreyar (efferent) — beyniden jogap reaksiyasy
nerw damarlarynyin iisti bilen myssa baryar — myssalarda hereket
emele gelyér);

— myssalaryn biomehaniki hisiyetlerine (yygrylma, yazylma,
gatama, gowsama we §.m.);

— myssa siiylimlerine;

— myssalaryn giiyjiine we ceyeligine;

— myssalardaky biohimiki hadysalara (ATF, glyukoza, mitahon-
driya, sintez we $.m.);

— Yyasyna we jynsyna;

— nesle gecijilik genlerine;

— sport amallarynyn kdmillesdirilmegine (basarnyk, endik) bag-
lydyr.

Caltlyk su gorniislerde yiize ¢cykyar:

1. Hereket reaksiyasynyn tizligi.

2. Yekeleyin hereketir tizligi.

3. Wagt birligindiki hereketin yygylygy (depgini).

4. Caltlygyn toplumlayyn goérniisi.

Hereket reaksiyasynyn tizligi ¢altlygyn yonekey we ¢ylsyrymly
reaksiyalaryna baglydyr.

Caltlygynyonekeyreaksiyasy —buhabarlaranerw gyjyndyryjynyn
onden tayyar jogap reaksiyasydyr (meselem, yeiil atletikada pelle ha-
baryndan soi, jogap hereketi yerine yetirisine ¢enli wagta baglydyr).

Caltlygyn ¢ylsyrymly reaksiyasy —bu reaksiya saylamadyr, yagny
birndce habar-jogap reaksiyalarynyn iginden saylanyp alynyar. Bu
yerde oniinden habar hem-jogap hem belli dél, hereketiit dowamynda
jogap hereketini tapmaly bolyar (meselem, futbolda derwezeg¢inin re-

56



Yekeleyin hereketiii tizligi hereket yerine yetirilende onufi bir
bolegine sarp edilen wagta (meselem, boksda bir urgynyn wagtyna)
baglydyr.

Wagt birligindiki hereketin yygylygy (depgini) — bu belli bir
wagtynn dowamynda hereketin gaytalanyan sanydyr (meselem, 10
sekundyn dowamyndaky ddim sany).

Caltlygyn toplumlayyn gorniisi — caltlyk yokarda agzalyp geci-
lenlerden basga-da ol gorniisleri bilelikde ulanyp bilmeklige, beyleki
beden hillerine we tehniki tayyarlyga-da baglydyr. Bularyn hemmesi
bilelikde caltlygynl toplumlayyn gorniisini yiize ¢ykaryar (meselem,
hereketlerin dhlisini ¢alt yerine yetirmek, calt maksimal tizlige yet-
mek, maksimal tizlikde uzak saklanmak, c¢alt hereketin ugruny iiyt-
getmek we s.m.).

Caltlygy osdiirmegiri serigdeleri

Caltlygy o6sdiirmegin esasy serisdeleri fiziki masklardyr. Olar 3
topara bollinyar:

1. Caltlygyn belli bir boliimini 6sdiirmek {ii¢in goniikdirilen
magklar (meselem, reaksiya iicin mask, bir hereket iicin ya-da pelle
licin we s.m.).

2. Caltlygyn birndce boliimini Osdiirmek iicin toplumlayyn
magklar (meselem, hereketli sport oyunlary, estafeta, géres we s.m.).

3. Caltlygy beyleki fiziki hiller bilen bilelikde 6sdiiriji masklar
(meselem, tizlik-giiyji, tizlige-cydamlylygy Osdiiriji masklar).

Caltlyk osdiirilende tiirgenlesigiii su usullaryna iins berilyiir:

— magklaryn gaytalaw usuly (standart we {ytgdp duryan
magsklar);

— yarys usuly;

— oyun usuly;

— caltlygyn yonekey reaksiyasyny Osdiirmek {i¢in haysy hem
bolsa bir habar-jogap hereketlerini gaytalamak;

— caltlygyn ¢ylsyrymly reaksiyasyny Osdiirmek ii¢in birnédce ha-
barly we jogaply magklary ulanmak;

— ondengoriijilik reaksiyasyny oOsdiirmek (topardasyn vya-da
garsydasyn etjek bolyan hereketlerini durus yagdayyndan, yiiz
kesbinden, hésiyetinden duymagy basarmak);
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— magklary yenillesdirilen gorniisde yerine yetirmek (meselem,
beyikden pese ylgamak ya-da bir zada yapysyp ylgamak we s.m.);

— agramlykly magklar (meselem, agyr ayakgaply ylgamak);

— tizlenme igjenligini yokarlandyrmak (meselem, sport ussa-
dynyn yzyna eygerjek bolmak ya-da kowalasmak we s.m.);

— hereketin tehnikasyny 6zlesdirmek;

— hereketleri endik bolmadyk sertlerde yerine yetirmek.

Caltlygy olcemegii usullary

Caltlygyn yonekey reaksiyasynyn barlagy: cyzgyjy iki elin
ayasynyn aralygyndan goyberip tutmaly, baslangyc pelleddki habar
beriji abzalyn komegi bilen we s.m. 6l¢enilyédr. Caltlygyn ¢ylsyrymly
reaksiyasynyn barlagy diirli habarlara s6z ya-da hereket bilen jogap
bermek bilen 6lgenilyir. Yekeleyin hereketit tizligi yorite biomehani-
ki abzalyn komegi bilen barlanylyar. Hereketinn depgini hereket sany
bilen kesgitlenilyar. Tizlik we tizlenme wagt birliginde sekundomer
bilen 6l¢enilyiér.

5.3. Calasynlygy 6sdiirmegin usullary

Calasynlyk — bu adamyn dhli yagdaylarda calt, tygsytly, mak-
sadalayyk, ugurtapyjylykly, dogry hereketleri yerine yetirip bilmek
ukybydyr. Calasynlykda — wagty, aralygy, giiyji, hereketi oiiden
duymalydyr. Calasynlyk yerine yetiriljek hereketlerin oniinden
meyillesdirilmegine we hereket endiklerine baglydyr. Calasynlyk
caltlyk hem ¢eyelik bilen arabaglanysyklydyr we calasynlyk caltlyk
bilen den derejede dsdiirilyar.

Calasynlyk su gorniislerde yiize ¢ykyar:

— aralyga, wagta, giiyje gord hereketleri sazlagykly ulanyp bil-
mek ukybynda;

— hereketde statiki we dinamiki denagramlylygy saklap bilmek
ukybynda;

— hereketleri pasgel¢iliksiz ansatlyk bilen yerine yetirip bilmek
ukybynda.

Calasynlyk ukyby sulara baglydyr:

— hereketi dogry seljerip bilmegine;

— hereketi duyujy agzalaryn (analizatorlaryn) isjeniligine;
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— hereket yumsunyn ¢ylsyrymlylygyna;

— beyleki beden sypatlarynyn Ostigine;

— dogumlylyga we ugurtapyjylyga;

— yasyna we jynsyna;

— tlirgenlesik derejesine.

Calasynlyk osdiirilende tiirgenlesigin su usullaryna iins berilyér:

— hereket Owredilende hereketler yuwas-yuwasdan kynlas-
dyrylmaly;

— diirli yagdaylarda hereket basarnygyny 6sdiirmeli;

— myssalaryn yagdayyny calt tiytgedip bilmek ukybyny 6sdiir-
meli (meselem, myssany gatatmak we gowsatmak);

— standart gaytalanyan we iiytgdp duryan magklary ulanmaly.

— tiirgenlesigin oyun we yarys usullaryny ulanmaly;

— wagta, aralyga, giliyje bolan hereket duyujylygyny yokar-
landyrmaly (meselem, boksda — aralygy duymak, futbolda, woleybol-
da, basketbolda — topy duymak, ylgamakda, ylizmekde, gimnastikada
— wagty duymak we s.m.);

— ondengoriyjilik reaksiyasyny yokarlandyrmaly;

— tehnikany 6sdiirmeli;

— hereketin amatly yagdayyny eyelemegi we deniagramlylygy os-
diirmeli;

— hereketin tizligini we depginini liytgetmeli.

5.4. Cydamlylygy 6sdiirmegin usullary

Cydamlylyk —bu adamyi myssa isjeniligi esasynda bedende dorian
yvadawlyga we onaysyz yagdaylara garsy durup bilmek ukybydyr.

Cydamlylygyn olceg birligi wagt dowamlylygydyr, yagny ol he-
reketi yokary depginde dogry we basarnykly yerine yetirip bilmegi
bilen kesgitlenilyér.

Cydamlylyk 2 topara boliinyédr: umumy we yorite ¢gydamlylyk.

Umumy ¢ydamlylyk — bu adamlarynn bedeninin diirli hereketleri
mimkin boldugyca uzak wagtynn dowamynda yerine yetirip bilmek
ukybydyr.

Yorite ¢ydamlylyk — bu bedenin belli bir kesgitli hereketlere bo-
lan ¢ydamlylyk ukybydyr. Yorite cydamlylyk sportuit gérniisleri bi-
len berk baglydyr.
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Yorite ¢ydamlylyga, esasan, sular degislidir:

— tizlige ¢ydamlylyk (sprinterler);

—uzak dowamlylyga ¢ydamlylyk (marafon ylgawy);

— giiyje ¢ydamlylyk (stangagylar);

— calasynlyga ¢ydamlylyk (goresijiler, futbolgylar we s.m.).

Cydamlylyk we yadawlyk 6zara ysnysykly baglanysyklydyr. Cy-
damlylyk magsklaryn yerine yetirilis dowamlylygynyn yokarlandyryl-
magy bilen osdiirilyar.

Cydamlylygyn yiize ¢ykmagy su tdsirlere baglydyr:

— bioenergetiki tésirlere — dem alys, gan aylanys, boliip ¢ykarys
we s.m. esasynda energiyanyn emele gelmek hadysasyna bagly. Me-
selem, kislorodly we kislorodsyz yaglaryn, uglewodlaryn dargamagy
esasynda ATF-in (adenazin ii¢ fosfor tursulygynyi) emele gelmegi,
oyjiiklerdéki metobolizm;

— funksional biohimiki tygsytlylyk tésirlere (tiirgenin giiyji
tygsytly ulanyp bilmegi);

— funksional durnuklylyk tisirlere (bedende amatsyz yagday
emele gelse-de, igjenligi dowam etdirmek);

— psihiki tasirler (6zdiyenlilik, erk tayyarlygy we s.m.);

— nesle gecijilik we dagky gursawyn tdsirleri (howa sertleri,
yasy, jynsy we s.m.).

Cydamlylyk osdiirilende tiirgenlesigin su usullaryna tins beril-
ydr:

— ylikleméni gilin-glinden kdpeltmek;

—magklaryn dowamlylygyny we depginini yzygiderli kopeltmek;

— lizniiksiz we arakesmeli magsklary ginden ulanmak;

— tlirgenlesigin aylaw, oyun we yarys usullaryny ulanmak;

— magklaryn arasynda dynjyn dowamlylygyna we hisiyetine
(isjen-gowsak dyng) lins bermek.

5.5. Ceyeligi 6sdiirmegin usullary

Ceyelik — bu adamyn beden bogunlarynyn hereketlerini gin
miimkingilikde yerine yetirip bilmek ukybydyr. Onat 6sen geye-
lik hereketleri caltlyk, tygsytlylyk hem-de erkinlik bilen yerine ye-
tirmage miimkiingilik beryér. Ceyeligin yeterliksiz Osilisi adamyn
hereketleriniil utgagmalaryny kynlasdyryar (10-njy surat).
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Gurlusy boyunga ceyelik su asakdakylara boliinyér:

—isjen ¢eyelik — myssalaryn 0z isjenligi esasynda hereketleri (uly
amplitudada) gin yerine yetirip bilmek (ayagy, eli uly ginllikde salga-
mak we s.m.) ukyby;

— isjen ddl ¢eyelik (gowsak) — sol bir hereketleri dasky ¢ekdiriji
giiyclerin hasabyna yerine yetirip bilmek ukyby (meselem, satanyiy
basga bir tiirgenin kdmegi bilen yazmak);

— umumy ¢eyelik — hemme bogunlaryn (onurga, egin, tirsek, dyz
bogunlary we s.m.) yokary isjeiiligi bilen hésiyetlendirilyar;

— yoritelesdirilen ¢eyelik — diylip sportun gorniisine baglylykda
belli bir hereketin tehnikasyna gabat gelyén hereketin giiligine (am-
plitudasyna) aydylyar.

Ceyeligin yiize ¢ykmagy dinamiki hem-de statiki bolup bilyar.

Dinamiki (hereketli) ¢eyelik — hereketde yiize ¢ykyar. Statiki
ceyelik bolsa hereketsiz durus yagdaylarynda yiize ¢ykyar.

Ceyeligin yiize ¢ykmagy su tdsirler toparyna baglydyr:

I. Anatomiki tésirler:

— bogunlaryn hereketliligi, yagny hereketler siiiikk bogunlary bi-
len c¢dklendirilydr (epilme, aylanma we s.m.);

— myssalaryn tonusyny kadalagdyryan merkezi nerw ulgamy;

— myssalaryn yygrylma-yazylmasy (antogonistler).

II. Dasky sertlerin tésiri:

— giinlin dowamlylygy (agsamyna garanyiida irden salkyn, ¢eye-
lik pes bolyar);

— howanyn yylylygy (+20C-da ¢eyelik +5C-daka garanynda yo-
kary bolyar);

— tayyarlyk magsklaryndan son ¢eyelik yokary bolyar;

—endamyn gyzgynlygy;

— bedenin funksional yagdaylary (yasy, jynsy, psihikasy, ya-
dawlygy, sdhdacyklygy we s.m.).

Ceyeligi osdiirmegin serisdeleri

Ceyeligi 6sdiirmek ticin gin hereketler bilen (uly amplitudada)
yerine yetirilydn magsklar ulanylyar. Olara baggaga siiyndiiriji magklar
Bu magklar 3 topara boliinyér:
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1. Isjen siiyndiiriji masklar (ayagyny, elifii serisdeli ya-da
serisdesiz salgamak, bilini aylamak we s.m.).

2. Isjen ddl siiyndiiriji masklar (yoldasyn komegi bilen yerine
yetirilydn magklar, 6z giiyjiin bilen yerine yetirilydn masklar, ceye
serigdeler bilen yerine yetirilydn masklar we s.m. degisli).

3. Statiki siiyndiiriji magklar (6z giiyjun bilen ya-da yoldasyn ko-
megi bilen bogunlary uly amplitudada birndc¢e sekundlap duruzmaly).

Ceyelik osdiirilende tiirgenlesigiii su usullaryna iins berilydr:

a) masklaryn gaytalaw usulyny ulanmak;

b) oyun we yarys usulyny ulanmak;

¢) stiyndiiriji masklaryn gowsadyjy we giiyji 6sdiiriji masklar bi-
len gezeklesdirilmegi;

d) stiyndiiriji magsklar ulanylanda 40% - igjeni, 40% - isjent ddl we
20% - statiki magklary ulanmak.

Stiyndiiriji masklar su tertipde amala agyrylyar:

— bedenin yokary bolegi licin masklar;

— gowre licin masklar;

— bedenin asaky bolegi iicin magklar;

e) umumy we yorite tayyarlayjy masklary giiden ulanmak;

f) hereketin giiyjiini we badyny yokarlandyrmak;

g) sapagyn esasy boliiminde isjen sliyndiiriji masklary, jemleyji
boliiminde igjen dal siiyndiiriji magklary ulanmak;

h) owkalamagyn we manual bejergiler usullaryny ulanmak.

6. Tiirgenlerin tehniki tayyarlygy

6.1. Tehniki tayyarlyk barada umumy hésiyetnama
we onun gorniisleri

Tiirgenin yarys isjeniligi — sportun gorniisine layyk bolan here-
ket basarnygynyn we endiginin kimillesmegi esasynda yokarlanyar.
Tiirgenleri uly istiinliklere eltyédn sportun diizgiinine layyk bolan he-

Tiirgenlerin sportunl tertip-diizgiinine layyk bolan we olary
uly istiinliklere ugrukdyryan hereketler toplumynyn o6zlesdirilip,

......
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esasy meselesi — tlirgenlere yarys isjeiiligi bilen baglanysykly bolan
hereketleriil esaslaryny dwretmek we ony tlirgenlesigin esasy serisdesi
hokmiinde ulanyp, sportuil gorniisiine gor, tiirgenlerin baslesme ukyp-
-basarnyklaryny kdmillesdirmek bolup duryar. Tiirgenin sport tehni-
kasy — enjamlara, esbaplara, ylma, geyime, tiirgenin tayyarlyk derejesi-
ne, dagky gursawa, wagta we suna menzeslere baglylykda 6syar.

Sport tehnikasy, yokarda belldp gecisimiz yaly, hereketler top-
lumydyr we ol sportuil goérniisine layyklykda 6z ugrukdyrylan mak-
sadyna gord 3 topara bollinyar:

I. Kinematiki hdsiyetli tehnika — bu topara degisli sport
gorniiglerinde tiirgeniii yerine yetirydn hereketleri geometriki nuk-
daynazardan dogry we diirs, owadan yerine yetirilmegine goniikdiri-
lendir. Muna mysal edip, ¢epergilik we sport gimnastikasyny, buzda
typmak yaly sport gorniislerinin tehnikasyny goérkezmek bolar.

Il. Dinamiki hdhiyetli tehnika — bu topara degisli sport
gorniislerinde tlirgenint yerine yetirydn hereketleri giiyji we tizligi
yokarlandyrmaga goniikdirilendir. Muna mysal edip, agyr atletika,
yenil atletika, suwda yiizmek, welosport, hereketli oyunlar, basa-bas
tutlugyklar we suna menzes sport gérniigleriniin tehnikasyny gorkez-
mek bolar.

II. Garysyk hésiyetli tehnika (dinamiki we kinematiki). Bu topa-
ra degisli sport gorniislerinde tiirgeniil yerine yetiryén hereketleri di-
namiki hem kinematiki hésiyetlere goniikdirilen bolmaly. Muna my-
sal edip, sport gimnastikasyny, goresi, hereketli oyunlary, kopgorniisli
goresi we suiia menizes sport gorniislerini gorkezmek bolar.

Tiirgenleriii tehniki tayyarlygy seyle hdisiyetlere eye bolmalydyr:

1) Tehniki tayyarlyk netijeli bolmaly — psihiki, taktiki we beden
tayyarlygyna baglylykda tlirgenin &hli hereketleri netijeleri gazanma-
ga goniikdirilen bolmaly.

2) Tehniki tayyarlyk tdsirli bolmaly — yerine yetirilyin hereketler
¢cozydn meselesine gord 0z tdsirini yetirmeli, yagny tiirgenin taktiki,
psihiki we beden tayyarlygyna tasir etmeli.

3) Tehniki tayyarlyk durnukly bolmaly — tiirgen her diirli yagday-
da-da tehnikany dogry yerine yetirmegi basarmaly, yagny tiirgenini
tayyarlygyna onaysyz tasir edyén sertlerii tisirinde-de tiirgenini here-
ketleri 6z durnuklylygyny, netijeliligini saklamaly.
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4) Tehniki tayyarlyk sazlasykly bolmaly — tiirgen dhli hereket-
lerini yarysyn sertine gord sazlagykly iiytgedip bilmegi basarmaly
(meselem, bat almak+togtamak, c¢alasynlyk-ceyelik, gliyc we suia
menzes hereketleri sazlagykly ulanmaly).

5) Tehniki tayyarlyk tygsytly bolmaly — tiirgen hereketleri yerlik-
li ulanmagy basarmaly, yagny wagta, aralyga, garsydasa gord giiyji
(kuwwaty) az tygsytly harg edip, netije gazanjak bolmaly.

6) Tehniki tayyarlyk garsydas licin az habarly bolmaly — yagny
tiirgenin etjek bolyan hereketini garsydasy oniinden duymaz yaly, al-
dawly bolmaly.

7) Tehniki tayyarlyk howpsuz bolmaly — yerine yetirilyén here-
ketler tiirgenin 0zi ligin hem, garsydasy ticin hem howpsuz bolmaly.

Su yokarda agzap gegen hésiyetlerimize eye bolan tehniki he-
reketler toplumyna emeller diyilydr. Tirgenin sport emelleri — bu
varysda istiinlikli ¢ykys etmek iicin oyunca zerur bolan emeller
tilsimininl toplumydyr. Bu tehniki tilsimler (emeller) toplumyny 3 to-
par hereketlere bolmek bolar:

1. Durus yagdayy (tayyarlyk durusy) — bu tiirgenlerin (oyungy-
laryfl) emelleri yerine yetirmekleri {igin ulanylyan duruslarydyr
(muna tlirgeninl basky yagdayy, yaragy, raketkany, stangany, gylyjy,
topy, gusagy tutusy we s.m. degisli).

1. Diirli hereketleri — tiirgenin meydancada, ringde, diisekcede
we suna menzes yerlerde baslesik-yarys gidip durka one, yza, gap-
dala yoremegi, ylgamagy, towusmagy, yykylmagy, bokmegi we suiia
menzes hereketler degislidir. Tiirgen bu hereketleri 6z islegi boyunca
dél-de, oynun, baslesigin dowamyndaky bolup gecyén yagdaya gora
yerine yetirydr. Tlirgen yarys wagtynda islese-islemese goranysdan
— hiijime, hiijiimden - goranysa ge¢meli bolanda bu diirli hereketleri
calasynlyk bilen yetisikli yerine yetirmeli bolyar.

1II. Esasy hereketler —bu yarys hereketinifi netijesi bilen baglydyr.
Urgular, badak salmak, topy depmek, zyfimak, uzynlygyna bokmekde
itergi, hereketli sport oyunlarynda we basa-bas tutlusyklarda hiijim
emelleri we goranys emelleri hem-de sunia menzesler esasy hereketle-
re degisli bolup duryar.
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Tehniki tayyarlygyi meselesi

Tehniki tayyarlygy umumy we yoritelesdirilen sport tehniki
tayyarlygyna bolmek bolar.

Umumy tehniki tayyarlygyn esasy meselesi sportunn gorniisine
gord hereket basarnygyny we endigini 0sdiirmek, ¢ylsyrymly here-
ketleri 6zlesdirmek, hereketleri dogry yerine yetirmek, esbaplara, gu-
rallara dogry erk edip bilmek we suia menizesler bolup duryar.

Yoritelesdirilen tehniki tayyarlygyn esasy meselesi bolsa,
tiirgenlerin yaryslarda ulanylyan hereket basarnyklaryny we endikle-
rini kédmillesdirmége we olaryn hereket miimkingiliklerini yaryslarda
has netijeli peydalanyp bilmeklerine, seyle-de tehniki ussatlygynyn
yokarlanmagyna goniikdirilendir.

Umumy we yorite tayyarlayjy hem yarys masklary tehni-
ki tayyarlygyn esasy serisdesi bolup hyzmat edyir. Tiirgenlerin
tehnikasynyn kdmillesmegi ligin beden masklary bilen bir haratda
her diirli komek beriji serisdeler hem ulanylyar. Bu serisdelere su
asakdakylar degislidir:

— hereketleri 6wretmek iigin serisdeler;

— hereket diisiinjesini tlirgenin aniyna yetirmige komek beryin
(cyzgylar, suratlar, wideofilmler we s.m.) serisdeler;

— yerine yetirilydn hereketler barada maglumat beriji (elektron
abzallar, datcikler, ayna we s.m.) serisdeler;

— hereketleri berkitmek {i¢in tlirgenlesdirijiler (trenazyorlar);

— howpsuzlygy {ipjiin edyin serigdeler;

— tlirgenlesigi yenillesdiriji gurallar, esbaplar (dirli fiskalar, hal-
talar, maketler we suna menzesler);

— diirli ugrukdyryjy serisdeler.

6.2. Sport tehnikasyny éwretmegin usullary

Sport tehnikasyny oOwretmek {¢in tdlimg¢inin we tiirgenin
ysnysykly aragatnasygy bolmalydyr. Télim¢i sport tehnikasyny
owretmek ticin sport tiirgenlesigindiki &hli usullary ulanmalydyr. Ol
usullara sular degislidir:

— sozleyis usuly;

— gorkezme usuly;

— hereketi 6wretmek usuly;
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— fiziki sypatlary terbiyelemegin usuly;

— oyun usuly;

— yarys usuly.

Hereketi owretmek — mugallymgylyk isi bolup, onuit dowamynda
hereket endikleri emele gelyir, olara mahsus beden sypatlary terbiye-
lenyir, yorite bilim alynyar. Maskyn tehnikasy 6wrenilende ilki ony
yerine yetirmek basarnygy ylize ¢ykyar, sofira onuii ¢uiilagmagy we
kamillesmegi netijesinde basarnyk endige ge¢yar. Basarnyk bilen en-
dik hereketin 6zlesdirilmeginin derejesi bilen, yagny adamyn aily ta-
rapyndan dolandyrylmagynyn derejesi bilen tapawutlanyar.

Hereket basarnygynda — yerine yetirilydn hereket adamyn aiy
tarapyndan dolandyrylyar, iiytgeyén tésirlere durnuksyz bolyar, neti-
jede Uytgdp duryar. Kop gezek gaytalananda we kdmillesende hereket
awtomat derejesinde yerine yetirilydr, yagny, basarnyk endige gegyar.

Hereket endigi — hereketin tehnikasynyn 6zlesdirilmegininn yo-
kary (optimal) derejesi bolup, onda hereket adamyn any tarapyndan
yiizley (minimal) derejede dolandyrylyar we yokary durnuklylyk,
berklik, ygtybarlylyk bilen yerine yetirilydr. Endikde adamyn afy,
insi hereketin esasy pursadyna, netijesine, iiytgeyin dasky sertlere
goniikdirilen bolyar. Hereketi 6zlesdirmegin 4 derejesi bolyar:

1. Hereket diistinjesi.

2. Basarnyk.

3. Endik.

4. Ussatlyk.

Sport tiirgenlesiginde hereketlerin tehnikasyny owretmegin usul-
lary su tertipde amala asyrylyar:

1. Hereketleri diistindirmek.

. Hereketleri yerine yetirip gorkezmek.
. Hereketleri yenillesdirip 6wretmek.

. Hereketleri bolekleyin dwretmek.

. Hereketleri bitewilikde dwretmek.

. Utgasdyrylan tésirli dwretmek.

[©) NNV, I EN VS O]

6.3. Tiirgenlerin tehniki tayyarlygynyn dowiirleri

Tiirgenin tehniki ussatlygynyn yiize c¢ykmagy we onun
kédmillesmek hadysasy 5 dowre boliinyar.
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1. Tiirgenlere hereket (tehnika) barada ilkinji diistinjeleri ber-
mek we ony éwretmdge tayyarlayjy dowiir. Bu dowiirde tlirgenin an-
-hereket (psihomotorik) duygularynyn emele gelmegi esasynda onui
erk tayyarlygy ugrukdyrylyar we hereketleri yerine yetirmek {iigin
ofla gabat gelydn bedenin funksional sazlagygy yiize ¢ykarylyar. Bu
dowlirde, esasan, tiirgenlesigin sozleyis we gorkezme usullary giiiden
ulanylyar. Bu dowlirde tiirgene owredilyéin (yetirilydn) maglumatlar
esasy hereketin mehanizmini aydyn hésiyetlendirmelidir we miimkin
boldugyndan hereket diisiinjesi umumy gorniisde berilmelidir. Bu
dowiirde tlirgenin iinsi hereketin esasy boliimlerine we onuni yerine
yetirilisine gontikdirilmelidir.

I. Hereket basarnygyny yiize ¢ykaryjy we ozlesdiriji dowiir.
Bu dowiirde hereketin esasy diiziimini (gurlusyny) yerine yetir-
mek basarnygy kemala gelydar we beynide herekete myssalaryn,
bogunlaryn gatnagmagy bilen hereketi duymak hadysasy bolup geg-
yéar. Bu dowrlin ayratynlyklary tlirgenlesigin dowamynda tiirgenini
sport tehnikasynyn esaslaryny yerine yetirip bilsine we hereketin
umumy depginine goniikdirilendir. Esasy iins peydasyz, gerekmejek
myssa kuwwatlygynyn aradan ayrylmagyna goniikdirilendir. Here-
ket isinin Ozlesdirilmegi amaly usulda masklaryn bolekleyin dwre-
dilmegi usulynda yerine yetirilyar. Ilki yenil hereketler, sofira bolsa
cylsyrymly, kyn hereketler bitewilikde, yzygiderlilikde owredilyar
we esasy yalilyslyklaryil 6ni alynyar.

Il. Hereket basarnygyny doly kdamillesdiriji we endigi yiize ¢y-
karyjy dowiir. Yat hadysalarynyi uly beynide toplanmagy esasynda
hereketin diirli bolekleri durnukly yagdaya gelyar we hereketin kop
bolegi diirli resseptorlaryn (duyus, syzys, gorlis we s.m.) esasynda
dolandyrylyar. Bu yerde mugallymgylyk isi tiirgenini hereketleri ye-
rine yetirip bilmegine we onuil endige 6wriilmegine goniikdirilendir.
Esasy hereket duygurlygyna goniikdirilen usullaryin ulanylmagyna
iins berilyér. Bu dowiirde hereketler kinematiki we dinamiki tarapdan
kamillesyar.

IV. Hereket endiklerini durnukly yagdaya getiriji dowiir. Belli
bir kesgitli hereketler ulgamynyn gaytalanyp, berkidilmegi esasynda
hereket endigi we durnuklylygy yiize ¢ykyar. Bu yerde esasy mugal-
lymgylyk isi hereket endikleriniii durnukly yagdaya getirilmegine we
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onui birndge boliimlerinin has hem kémillesdirilmegine goniikdirilen-
dir. Bu maksada yetmek {i¢in tlirgenlesiklerde magklarynl gaytalanyan
we liytgdp duryan usullary giiiden ulanylyar. Bu dowiirde tiirgenii
tehniki tayyarlygynyn kidmillesmegi, esasan, hereket sypatlarynyn
Osmegine hem-de onun taktiki we psihiki tayyarlygyna bagly bol-
yar. Bu yerde esasy iins bedenin diirli funksional tiytgesmelerinde
(bedende diirli onaysyz yagdaylar we yadawlyk yiize ¢ykanda) sport
tehnikasynyn kdmillesmegine goniikdirilendir.

V. Sazlasykly endige eye bolmak we ony ussatlyk bilen amala
asyrmak déwri. Ozlesdirilip, endige getirilen hereketler has hem 6s-
diirilip, yaryslarda taktiki ussatlyk bilen amala asyrylmalydyr we
has hem kimillesdirilmelidir. Bu dowiirde sport tehnikasy has hem
kamillesdirilyar.

7. Tiirgenlerin taktiki tayyarlygy

7.1. Taktika barada umumy hésiyetnama
we taktikanyn gorniisleri

Sportda taktika — yarys pursadyna layyklykda oynui ya-
da yarysyn emellerini yekeleyin, toparlayyn we kopgiilikleyin
gorniislerde yerlikli we ofiyn ulanmakdyr. Onun esasy maksady bel-
li bir garsydas toparynl ya-da tiirgenin garsysyna taktiki hereketlerii
ugurlaryny, gorniislerini, sertlerini, serisdelerini kesgitlép, sol yarysda
istiinlik gazanmakdyr, yagny, tehniki emelleri yarysyn diizglinine we
talabyna gord maksadalayyk yerine yetirmekdir.

Taktikanyii gorniigleri

Umumy taktika sportuil gérniisine gord onuil umumy tertip-diiz-
giinine layyk gelyén yarys hereketleri degislidir.

Y oritelesdirilen taktika belli bir yarysa ya-da belli bir garsydasa
goniikdirilen yarys hereketleri degislidir.

Yekeleyin taktika bir tiirgenii yarys hereketleri degislidir.

Toparlayyn taktika toparyn yarys hereketleri degislidir.

Kopciilikleyin  taktika tdlimgilerin, guramagylaryn ya-da
jankoyerlerin, tlirgenlerin istiinlikli ¢ykys etmegine goniikdirilen
yvarysyn dilizglinine layyk gelyén hereketleri degisli. Mysal iigin,

69



woleybolda garsydas toparyn hiijiimini ruhy taydan bdlmek ii¢in
talim¢iniii maslahat {i¢in alyan arakesmesi we s.m. degislidir.

Hiijiim taktikasy.

Goranys taktikasy.

Tiirgenlerin yarysda taktiki ¢ozgiitleri, hereketleri 3 gérniisde
amala agyrylyar:

1. Meyillesdirilen gorniisddiki taktika — bu tilimg¢inin ya-da
tirgeniil diizen meyilnamasy esasynda yarysda emelleri yzly-yzyna
ulanmak, yagny yarysy meyilnama esasynda alyp barmak, yarysda
etjek hereketlerini onlinden meyillesdirmek we sonuil esasynda hem
yarysda ¢ykys etmekdir (mysal {igin, agyr atletikada).

2. Ahtimallyk gérniisdiki taktika — munda yarysdaky hereketii
basky yagdayy ya-da emeli meyillesdirilydr, dowamy bolsa oynun
gidisine goréd yerine yetirilyér, yagny garsydasyil ya-da topardasyn
hereketlerine gord emeller yerine yetirilyar.

3. Tapyjylyk gorniisddki taktika — diirli hereketlerin icinden miim-
kingiligi peydalanyp, amatly yagdayy tapyp, emeller yerine yetirilyér.

Tiirgenin taktiki hereketinin an-hereket ( psihomotor) hadysasy

3 dowiirden duryar (11-nji surat).

GOni we ters
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Yarysdaky Taktiki meseld
yagdayy gord ¢ozgiitli
duymak we pikirlenmek
seljermek

11-nji surat. Tiirgenin taktiki hereketinii an-hereket (psihomotor) hadysasy

Taktiki meseld
gora ¢ozgitli
hereketleri yerine
yetirmek
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1. Tiirgenlerin yarysdaky yagdayy duyup, seljerip bilmegi. Bu,
esasan, tlirgenin duygurlygyna we 6nidengortijilik reaksiyalaryna bag-
ly. Bu taktiki hereketin ilkinji dowri bolup, indiki dowriin hem yiize
c¢ykmagyna esas bolup duryar, birinji dowiirde goyberilen yalilyslyk
ikinji we ticiinji dowiirlerde 6z onaysyz tisirini yetiryir. Yarys yag-
daylaryny duymagyn hili tiirgeniii gdzyetimine, garaysyna, yagdayy
bahalandyryp bilsine, tehniki-taktiki endigine, pikirlenis hadysasyna,
bilimine, tejribesine, ugrukdyrys basarnygyna we tiirgeniii onayly
yagdaylary eyeldp bilmegine baglydyr. Coziilmeli meseld aydyn goz
yetirer yaly, tlirgen maksada okgunly umumy yagdayy duymagy
basarmalydyr we ol yagdayy seljerip, bahalandyryp bilmelidir.

2. Tiirgenlerin taktiki meseld gord ¢ozgiitli pikirlenip bilmegi.
Bu, esasan, tlirgenlerin afiyna, bilimine we psihiki tayyarlygyna bag-
lydyr. Taktiki mesele ilki pikir bilen ¢oziilyir, sonra bolsa hereket bi-
len amala asyrylyar. Bu yerde tiirgen dine 6z basarjak hereketlerinin
pikirini etmelidir. Sonufi iigin hem tlirgen 6z bilimini, endigini we
basarnygyny aydyn bahalandyryp bilmelidir.

3. Tiirgenin taktiki meseld gord ¢ozgiitli hereketleri yerine yetirip
bilmegi. Bu, esasan, tiirgenlerin beden tayyarlygyna baglydyr. Taktiki
is dine ¢oziilydn meseld gord ¢ozgiitli hereketlerini yerine yetirilmegi
bilen yiize ¢ykyar. Cozgiitli hereketler an-payhasly we fiziki basarnykly
endik hereketlerinin toplumlayyn yerine yetirilmeginden duryar.

Bu ii¢c dowiir hem taktiki meseldniii ¢oziilmeginini esasy yo-
ludyr we bular biri-birine goni we ters arabaglanysykda tlirgenlerini
taktikasynyn kédmillesmegine getiryar.

Taktiki tayyarlygyiit meselesi

Taktiki tayyarlygyn esasy meselesi sulardan duryar:

— taktiki bilime eye bolmak;

— taktiki basarnygy 6zlesdirmek;

— taktiki endigi kdmillesdirmek.

Taktiki tayyarlygyn serisdeleri

Taktiki tayyarlygyn serisdesi bolup yarys gorniislerinde yerine
yetirilydn yorite we yarys masklary hyzmat edyir. Bulara basgaca
masklaryndan tapawudy sulardan ybaratdyr:
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— yerine yetirilydn magklar ¢oziilyin taktiki meseld goniikdiri-
lendir;

— masklarda belli bir taktiki emeller we béslesme ukyby
kémillesdirilyar;

— zerur yagdaylarda yarysa tésir edyédn dasky sertlere layyklykda
durnuklylyk kédmillesdirilyar.

Tayyarlygyn tapgyrlaryna baglylykda taktiki masklar yenil-
lesdirilen gorniislerde, kynlasdyrylan gérniislerde we yarysdaka golay
gorniislerde yerine yetirilyar. Seyle-de taktiki tayyarlygyn serisdesi
hokmiinde sport tiirgenlesiginde peydalanylyan @hli serigsdeleri we
usullary ulanmak bolar.

7.2. Taktikany 6wretmegin usullary we diizgiinleri

Taktikany owretmek we ony kémillesdirmek umumy mugal-
lymgylyk diizgiinlerininn esaslary boyunca amala asyrylyar, yagny
belliden-nébelld, yenilden-kyna, yonekeyden-¢ylsyrymla we suna
menzesler.

Taktika 0wredilende su agakdaky talaplar berjay edilmelidir:

1. Taktiki tayyarlykda nazary we amaly tayyarlyk bilelikde beril-
meli. Taktikanyn nazaryyeti tiirgene tehnika dwredilydn dowriinden
baslap berilyir, yagny, dwredilydn emeli haysy taktiki yagdayda ula-
nyp boljakdygy we bu emel bilen haysy taktiki meseldni ¢oziip bol-
jakdygy barada nazary diisiinje berilyar. Tiirgen dine taktiki meseléni
nazary tarapdan doly diisiinip, dogry pikirlenip bilen yagdayynda ony
hereket bilen ¢ozmelidir. Tiirgene berilydn taktiki bilim onun takti-
ki pikirlenip bilgine goniikdirilen bolmalydyr. Tiirgenlesikde taktiki
tayyarlygyn nazary we amaly boliimleri okuw isiniii lizniiksizligi-
ni berjay etmelidir. Tiirgene tehniki, psihiki we beden tayyarlygyna
gord yarysda amala asyryp biljek bilimi berilmelidir. Bu bilim kop
gaytalanyp, durnukly endige getirilmelidir, durnuksyz bilim taktiki
meseldnin pikir bilen ¢oziilmegine pisgelgilik beryar.

2. Tiirgenin tehnikasy — taktiki meselelere gord ozlegdirilmelidir
we kdamillesdirilen tehnika bolsa taktiki endigin derejesine bar-
malydyr.

3. Owredilyin taktiki hereket barada diisiinje gorkezme
we diistindirmdnin esasynda yiize ¢ykmaly we ol nazary taydan
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seljerilmegin esasynda ¢unlasdyrylmalydyr. Tlrgen her bir yagdayy
duymagy, 6zbasdak pikirlenip bilmegi we amatly gerek yagdayy
doredip bilmegi bagsarmalydyr.

4. Taktiki hereketler amaly taydan kimillesdirilmelidir.

Taktiki hereketler amaly taydan su tertipde kdmillesdirilyar:

— garsydassyz;

—igjen dal garsydasly;

— igjent dolandyrylyan garsydasly;

— topardasyn bilen yarys gorniisinde;

— garsydasly.

5. Tirgen taktiki hereketlere eye bolandan sonra, yagny taktiki
endigin yiize ¢gykmagy bilen yarysda bolup bildyjek yagdaylara gord,
diirli gorniislerddiki hereketler toplumy islenip diiziilmeli hem-de
tiirgenin netijeli we doredijilikli hereket basarnygy 6zlesdirilmeli.

6. Tirgen yarysda yiize ¢ykyp bildyjek yagdaylardaky birndge
hereketlere eye bolandan sonra, yarysda ol hereketlerin arasyndan
has dogry maksadalayyk ¢ozgiitli hereketleri saylap alyp bilmegine
tins bermeli. Bu yerde hem ilki meselénin nazary taydan ¢oziilmegi
maslahat berilyar. Bu bolsa tilimg¢é tiirgenin yagdaylary dogry duyup,
seljerenligine we taktiki meseléni pikirlenip, ¢oziip bilsine gozeggilik
etmage miimkingilik beryar. Sunun yaly taktiki magklaryn esasynda
taktiki pikirlenme Osdiirilyar. Talimgi tlirgenin oniinde téze taktiki
bokdengli meseleleri goyup, tliirgende 6zbasdak ¢ozgiit tapyjylygy
oyarmalydyr.

7. Tiirgenlerde syn¢ylyk basarnygyny osdiirmeli. Bu yerde,
esasan, tlirgenin gozyetimini Osdiirydn magklar zerurdyr. Her bir
tiirgen oyundaka, dtiydcdaka, oynunn dowamynda we ony synlayar-
ka, yarysdan son seljermegi ii¢in ona gowy syn etmelidir. Basa-bas
tutlugyklarda we hereketli sport oyunlarynda 6z garsydasyn basga bir
tiirgenin garsysyna ¢ykys edyirkd, ony maksadaokgunly synlamak
zerurdyr we sona goré netije cykarmaly.

8. Tiirgene oz taktiki tayyarlygyny dogry bahalandyryp bilmegi
owretmeli. Ol 6z yerine yetirjek bolyan taktiki hereketlerini seljerip
bilmelidir, yagny 6z tayyarlygyna gord hereketleri amala agyrmalydyr.
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7.3. Taktiki tayyarlygyn tapgyrlary

Taktikany 6wretmek esasy 4 tapgyrdan duryar:

I tapgyr. Taktikanyn esaslary we umumy diizgiinleri bilen tiir-
geni tanysdyrmak we nazary taydan owretmek. Muna yarysyn we
sportuni tertip-diizglinlerini bilmek, basdesin gowsak we giiycli ye-
rini bilmek, ussat tlirgenlerin, tdlimgilerin taktikasyny owretmek we
suna menzesler degisli. Taktika barada diislinje s6z we gorkezme
usullarynyi iisti bilen amala agyrylyar.

11 tapgyr. Taktiki emelleri kdamillegdirmek. Bu tapgyr Owretmegin
amaly usuly bilen yerine yetirilyér. Taktiki emeller sportuil gorniisine
gord, biri-birinden tapawutlanyarlar. Meselem, gaytalanyan hereket-
li sport gorniislerinde (yenil atletika, agyr atletika, yiizmek we suia
menizeslerde) taktikany ofiden diiziilen meyilnama esasynda yerine
yetirip bolyar. Sportuii bu gorniislerinde garsydagyn bilen aragatnasyk
we pésgelcilik yokdur we bu gorniisler 6wredilende yorite we yarys
masklary birndge gezek gaytalanmagy esasynda taktika 6zlesdirilyar.
Bu yerde esasy iins berilmeli zat - aralygy duymak, wagty, geg¢iril-
yan yerin gurlusyny bilmek, tizligin, hereketin yzygiderliligi we suiia
menzesler 6zlesdirilyar.

Emma sportun birndge gorniislerininl (basa-bas tutlugyklarda we
sport oyunlarynda) taktikasy has ¢ylsyrymlydyr, sebibi, tiirgenin ye-
rine yetiryén emeli onuil bir 6ziine bagly bolman, garsydasyna ya-da
topardasyna baglydyr. Sonun ticin hem sportunt bu gorniislerinde tak-
tiki emeller diirli usullar bilen kdmillesdirilyér:

— tiirgenlesigi garsydassyz gecirmek usuly — bu usul, esasan,
taktiki emelleriil tehnikasyny gowy 6zlesdirmek {i¢in gecirilyar;

— tiirgenlesigi sertli garsydas bilen gecirmek usuly, muna ma-
ketler, trenazyorlar we suna meinizesler degisli;

— tiirgenlesigi yoldagyn bilen gecirmek usuly — yagny, munda
yoldasyn emel ge¢irmage garsylyk gorkezmeyar;

—tiirgenlesigi garsydasyi bilen ge¢irmek usuly — bu tlirgenlesikde
tiirgen dhli yagdayda taktiki emelleri yerine yetirip bilmegi 6zlesdiryar.

1 tapgyr. Taktiki ¢ozgiitli pikirlenmegi basarmak. Y arysa tayyar-
lyk déwriinde garsydasyn dhli hereketlerini 6iitinden bilmek miimkin
dal. Sonun {i¢in hem taktiki tayyarlygyn esasy meselesi — tiirgenin
taktiki pikirlenmesi bolup duryar, bu tlirgenin pisihikasyna baglydyr.
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Muna su basarnyklary 6zlesdirmek degislidir:

— yarys yagdayyny duymak we seljermek;

— 0z tayyarlygyna gord, bolyan yagdaylara calt baha bermek we
netije ¢ykarmak;

— garsydasyn ya-da yoldasyn yerine yetirjek hereketlerini
ontinden duymak we sona gord hereket etmek;

— yerine yetirydn hereketleriii yarysyn diizgiinlerine we oide
goyyan maksadyia gabat gelmegi.

1V tapgyr. Habar maglumatlaryny seljermek. Garsydasyn we
yoldasyn, yarysyn gecirilydn yeri, howasy we suila mefnizesler barada
habarlary toplamagyn we sonuil esasynda yarysa tayyarlyk gérmegin
taktiki emelleri gowy yerine yetirméige uly dhmiyeti bardyr.

8. Tiirgenlerin psihologiki tayyarlygy

8.1. Psihologiki tayyarlygyn ugurlary

Tiirgenlerin psihologiki tayyarlygy — bu tiirgenlerin tayyarly-
gynyn yokarlanmagy we olarynl yaryslarda ustiinlikli ¢ykys et-
megi licin zerur bolan ahlak we psihiki hilleri ylize ¢ykarmak we
kédmillesdirmek maksady bilen ulanylyan mugallymc¢ylygyn psihiki
tésirler ulgamydyr.

Sport ussatlaryny psihologiki taydan tayyarlamak wajyp hem-
-de ¢ylsyrymly mesele bolup duryar. Sport yaryslarynda we ikigak
goresde, adam 0z garsydasy bilen galtasanda (caknysanda) yensini
difie giiyje hem ussatlyga bagly bolmayandygy sebépli, onun yenis
licin an tayyarlygy hem-de erjelligi durnukly bolmalydyr.

Tiirgenlerin psihologiki tayyarlygy — bir tarapdan, tlirgenleriii
beden we tehniki tayyarlygyny yokarlandyrmakda ginden ulanylyan
bolsa, beyleki tarapdan, yarysdan 6i1 we yarys dowriinde yiize ¢ykyan
onaysyz tdsirlere garsy durmaga (0z giiyjiiie ynamsyzlyk, gorky,
sussupeslik, howsalalylyk we s.m. yagdaylary ayyrmak ii¢in) komek
beryén serigde hokmiinde ulanylyar.

Tiirgenlerin psihologiki tayyarlygy, esasan, biri-biri bilen
baglanysykly su ugurlara goniikdirilen bolmalydyr:

L. Sahsyyetin kemala gelmegine yardam bermek. Bu gowy gylyk-
-hidsiyetli, edep-ekramly, akyl-payhasly zihmetsoyer, ruhubelent yas
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tiirgenin (sahsyyetin) kemala gelmegine yardam bermekligi anladyar.
Talimgi tiirgenleri difie bir yaryslara we sport iistiinliklere tayyarla-
mak bilen ¢dklenmén, olaryn ahlakly, gowy gylyk-hésiyetli, edepli
sahsyyet bolup yetismegine hem uly iins bermelidir, yagny, tilim-
¢i tiirgenlesyédn cagalaryn ikinji terbiye atasydyr we ol onat terbiyeli,
ruhubelent tiirgenlerin yetismegi {i¢in 6z zdhmetini gaygyrmaly dildir.

Ruhubelentlik barada aytsak, sport dleminde gazanylyan dhli iis-
tiinlikler ruhubelentligin nysanydyr. Difie ruhuni beyik bolanda belle-
nilen sepgitlere yetip bolyar.

«Ruhubelentlik — yasaysa bolan ysgyi gowsamazlygydyr.

Ruhubelentlik — yasaysa bolan hyjuwyn gowsamazlygydyr.

Ruhubelentlik — ynsan mertebéni duyup yasamaklykdyr.

Ruhubelentlik — kalbyn yylysynyi yitmezligidir.

Adamlar yigitlikde, juwanlykda ruhubelent bolyarlar» diyip,
Beyik Saparmyrat Tiirkmenbasy Ruhnama kitabynda yazdy.

IL. Tiirgenlerin erk tayyarlygyny yokarlandyrmak. Erk — munun
0zi dnde goylan maksada yetmek yolundaky kyngylyklary yenip gec-
meklige zerur bolan giiy¢ sarp etmek bilen utgasyan anly hereket-
lerdir. Erk adamyn maksady bilen islegi esasynda onuil goniikdirilen
islerinde we hereketlerinde yiize ¢ykyar.

Isleg — munun 6zi talabyn oy-pikirde bar bolan mazmunydyr.
Erk-isleg - bu tiirgeninl diirli yagdaylarda dasky sertleri kabul edip,
0ziinin duygusy we payhasy esasynda 0ziine erk edip bilmegidir.

Tiirgenlerin psihologiki tayyarlygynyn esasy meselelerinifi biri
hem tiirgenlerin sport bilen mesgullanmagyna islegini artdyrmakdyr
we olarda belli bir maksat doretmekdir.

Tirgenlerin 6ziline erk edip bilmegi, esasan, sulardan duryar:

— akyl yetirijilik — birndge ¢ozgiitlerin arasyndan dogry ¢ozgiit
tapyp bilmegi;

— ynamlylyk — 6z-6ziinde ynam doéretmek, ynamly hereket et-
mek;

— yerine yetirijilik — 6z-6ziiden talap etmek, mejbury, hokman
yerine yetirmeklik.

Erk tayyarlygy tiirgenlerde su hésiyetleri yiize ¢ykaryar:

— maksada okgunlylyk;

— ¢ozgiit tapyjylyk;
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— tutanyerlilik;

— ¢ydamlylyk we 6zdiyenlilik;

— ahlak sypatlylyk.

WI. Tiirgenlerin icki duygularyny sazlap bilmek we psihiki dart-
gynlygy ugrukdyrmak. Tirgenlerin psihologiki yagdayy barada giirriin
edenimizde biz onun sadyyanlygyny, tolgunyanlygyny, edyan umydyny,
gaharlanyanlygyny we beyleki icki duygularyny g6z oniiine getirmelidi-
ris. Satlyk, tukatlyk, gorky, begenmek, 6kiinmek bularyn hemmesi diir-
li-diirli duygular we josgunlardyr. Olar adamyn psihiki s6hlelenmesini
yiize ¢ykaryar. Adamyn icki duygulary elmydama hereket arkaly, yiiziiniii
tiytgemegi we beyleki ysaratlar bilen amala agyrylyar.

Josgunlar we duygular — munun 6zi adamyn towerekdéki zatla-
ra we 0z-0ziline bolan 6zbolusly gatnasyklarydyr. Olar adamyn akyl
yetirisinden we isinden ayrybagga bolman, onuni is pursadynda doreyar-
ler we onun gidisine oftyn ya-da onaysyz tasir edyér. Icki duygularyn
yokarlanmagy — hereketin gliyclenmegine, dtiyi¢lyk energiyanyn kop
har¢clanmagyna eltyir, dem alys, ylirek urus ¢altlagyar, arteriyal gan
basysy yokarlanyar, ganyn diiziiminde siiyjinin mukdary kopelydr,
myssalaryn igjenligine tésir edydr. Icki duygularyn iiytgemegi mer-
kezi nerw ulgamynyn isi bilen gos-goni baglydyr. Nerw ulgamynyn
igjenligi yiti we giiy¢li duygular doérdnde yokarlanyar we sonui
esasynda tiirgenlerde psihiki dartgynlylyk yiize ¢ykyar. Tiirgenler
tirgenlesiklerde we yaryslarda icki duygularyny we psihiki dart-
gynlylygyny dogry sazlamagy we ugrukdyrmagy basarmalydyrlar.

IV. Tiirgenleri yaryslara psihologiki taydan tayyarlamak.
Tirgenlerin yaryslaryn 6n yanyndaky yagdayy, sowesjen tayyarlyk
yagdayy, ruhubelentligi, yarysda 6z giiyjiine bolan ynamy, onun iis-
tiinlige durnukly ymtylysy we i sonky giiyjline ¢enli goresmegi,
yaryslarda 6z hereketlerine erkin erk etmek basarnygy &hli yenislerini
gbzbasy hasaplanylyar. Tiirgenleri yaryslara psihiki taydan tayyar-
lamagyn esasy meselesi — tiirgenlerin yaryslarda 6zlerine erk edip bil-
megine we yaryslara dogry girismegine goniikdirilendir.

Yaryslara tiirgenler diirli yagdaylarda girisyérler, mufia «pelleden
birnd¢e minut, sagat, giin 611 yiize ¢cykyp bilyir. «Pelleden onki yag-
day», kopleng, li¢ gdrniisde bolyar:
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1) Tiirgenin sussupes yagdayy. Bu yagday yiize ¢ykanda tlirgen
yarysa biparh garayar, yarysa doly girisip bilmeyér, yerine yetirjek
hereketlerini dogry yerine yetirip bilenok. Sonun yaly yagdayda
tolgundyryjy magklar we massaz, sowuk hammam, lukmanyin we
talimeinin tiirgene beryin degerli maslahatlary tiirgenin tolgunma-
gyny ayryp, onuil igjeiiligini artdyrmagyna gowy komek edyar.

2) Tiirgenin howsalaly yagdayy. Bu yadgay yiize ¢ykanda tiir-
gen gaharjan bolyar, 6ziline erk edip bilenok, giiyjiini we basarnygyny
dogry ulanyp bilmeyér, godek hereket edyéar we diirli sebdplere gord
stlinliklere yetip bilmeyir. Beyle yagdaylarda kdsesdiriji magklar,
dem alys magklary, kosesdiriji owkalama, yyly hammam, télim¢inini
we ruhy (psiholok) lukmanyn tiirgene beryén maslahatlary uly komek
beryir.

3) Tiirgenin yarysa tayyar (durnukly) yagdayy. Bu yagdayda
tiirgenin O0ziline ynamy yokary bolyar, ol hereketleri dogumly, ynamly,
gownejay yerine yetiryar we kopleng istlinliklere yetyér. Tiirgenler
elmydama yarysa tayyar we 6zline ynamly yagdayda girismelidir.

8.2. Tiirgenlerin psihologiki tayyarlygynyn serisdeleri we
usullary

Tiirgenlerin psthiki tayyarlygynyn serisdeleri we usullary ¢oziil-
yan meseld gord, sportun ayratynlygyna baglylykda biri-birinden ta-
pawutlanyar. Psihiki tayyarlygyn 6z ayry maksady, meselesi bolsa-da,
beyleki tayyarlyklar bilen bilelikde giindelik tiirgenlesikde ulanylyar.

Tiirgenlerin  psihiki tayyarlygynyn dowamynda ulanylyan
serisdeleri we usullary su asakdaky toparlara bolmek bolar (/2-nji
surat):

Maksadyna baglylykda psihiki tayyarlygyn serisdelerinin
boliinisi:

— tayyarlayjy psihologiki serigsdeler — (haysy hem bolsa bir
yarysa ya-da tiirgenlesige tayyarlamak maksady bilen ulanylyar);

— diizediji psihologiki serigdeler - (yalityslygyny diizetmek, dog-
ry yola goniikdirmek maksady bilen ulanylyar);

— gowsadyjy-kosesdiriji psihologiki serisdeler — (yarys dowriin-
de we yarysdan soii bedeni dikeltmek ya-da myssanyn we duygularyii
dartgynlylygyny ayyrmak maksady bilen ulanylyar).
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Mazmunyna baglylykda psihiki tayyarlygyi usullarynyii boliinisi:

— mugallymg¢ylyk-psihologiki usul (tiirgenleri ynandyrmak, dog-
ry yola ugrukdyrmak, herekete getirmek, ahlak edepliligine tdsir et-
mek, durmusa tayyarlamak we s.m. degisli);

— psihologiki usul (tiirgenlerde ynam doretmek, olara soz we
mysallarynn komegi bilen tisir etmek, kosesdirmek, oyarmak, tol-
gundyrmak we s.m. degisli);

— psiho-fiziologiki usul (apparat, derman serisdeleri, masklar,
owkalama we s.m. bilen tiirgenlerin psihiki igjenligini yokarlandyr-
mak degisli).

Tasir edis ugruna baglylykda psihiki tayyarlygyn serisdelerinii
we usullarynyn boliinisi:

— psihomotor reaksiyasyna tasir etmek ti¢in goniikdirilen;
akyl-payhasyna tisir etmek ti¢in goniikdirilen;
duygularyna (josgunlylygyna) tisir etmek ti¢cin goniikdirilen;
— erk tayyarlygyna tisir etmek ti¢in goniikdirilen;
ahlak tayyarlygyna tdsir etmek {igin goniikdirilen.

Bu serisdeler we usullar ulanylyan wagtyna baglylykda seyle
boliinyar:

— tiirgenlesikde;

— vyarysdan o1;

— yarysyn dowamynda;

— yarysdan soil.

Ulanylysynyn hdsiyeti boyunca seyle boliinyar:

1) Oz-6ziini ugrukdyryjy (6ziiii tayyarlamak).

2) Bagga birinif tésiri bilen (mugallym, tilimg¢i, lukman, owka-
layjy we s.m. komegi bilen) ugrukdyryjy.

Bularyn arasyndan belli bir serisdelerin we usullaryn saylanyp
alynmagyna wagt, yarysyn gecirilydn yeri, topardaslary, durmus

------

Tayyarlayjy serisdeler we usullar tiirgenlerin akyl-payhas we
hereket igjenligini yiize c¢ykarmak maksady bilen olaryn psihiki
ukyplylygynynl yokarlanmagyna goniikdirilendir. Muna mysal edip,
sozleyis usullary bilen buyruk bermek we ynam doretmek, psiho-
-ugrukdyryjy masklar, 6ziini diirsemek, 0ziini tayyarlamak, gyzdyryjy
magklar, owkalama we s.m. gérkezmek bolar.
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Diizediji serisdeler, kopleng, sozleyis usullarynyit komegi bilen
gapdaldan tisir etmek esasynda amala agyrylyar. Bu yerde, esasan,
tiirgenin onyn dil (gowsak) duygularyny (gorky, ynamsyzlyk, how-
salalylyk we s.m.), diirli mysallaryi, sézlerif, tésirlerin komegi bilen
ontyn (onayly) duygulara (batyrlyk, ruhubelentlik, 6ziiie ynamlylyk
we s.m.) owiirmeklige gontikdirilen bolyar.

Gowsadyjy-kosesdiriji serisdeler tlirgenlerin asa uly tolgun-
malarynyn (howsalaly yagdayynyi) peselmegine hem-de olaryn psihi-
ki we fiziki dikelis hadysasynyn caltlasmagyna goniikdirilendir. Muna
mysal edip psiho-ugrukdyryjy tiirgenlesiklerden kosesdirmekligi, be-
den myssalaryny yzygiderlilikde gowsatmaklygy we gatatmaklygy,
kosesdiriji masklary, owkalamagy we s.m. gorkezmek bolar.

Psiho-mugallymgylyk serisdelerine dine bir (psiholok) ruhy
lukmanyn dil-de, tilimg¢inint hem sozleyis tasirleri bilen tlirgenlerin
ahlak sypatlaryna we duygularyna tésir etmek ii¢in gontikdirilen usul-
lar degislidir. Sozlerin yerlikli ulanylmagy psihiki tayyarlygyn esasy
serisdesi bolup duryar. Bu yerde, esasan, ruhy lukman we télimgi tiir-
genlere degerli maslahatlar, sdzler we mysallar bilen 6z tésirlerini ye-
tirmelidirler.

Psihofiziologiki serisdelere tiirgenlerinn funksional ulgamlaryna
degislidir. Muna mysal edip, rifleksterapiyany (gyzyl inne), owka-
lamany, derman serisdelerini, fiziobejergileri, magklary we s.m. gor-
kezmek bolar.

Psihiki tayyarlygyn esasy onayly serisdesi we usuly 6z-6ziini
ugrukdyrmak (tayyarlamak) hasaplanylyar. Muna mysal edip
Ozline ynam doretmegi, 6ziini kosesdirmegi (diirsemek), 6zlinden
talap etmegi, dem alys we kdsesdiriji masklary yerlikli ulanmagy,
idiomotor tiirgenlesigi (goz oniline getirmeklik) we s.m. gorkez-
mek bolar.

Tiirgenlerin psihiki tayyarlygy kopyyllyk tayyarlygyn do-
wamynda tiirgenlesiklerde we yaryslarda amala asyrylyar.

6. Sargyt Ne 117. 81



9. Tiirgenlesikde yiiklemelerin
we dynjyn berlis usullary

9.1. Yiiklemeleriii berlis usullary

Bedenterbiyede we sportda ulanylyan usulyyetler icki diiz-
giin boyunca iki sany esasy yagdaydan duryar. Bu yagdaylar dyng
we ylkleme bilen baglydyr. Sport tiirgenlesiginde dyng we yiikleme
adamyn bedenine tisir edyin esasy yagdaylaryn biridir.

Beden magklary yerine yetirilen wagtynda olaryn, belli bir de-
is ukyplylygynyn yokarlanmagy tlirgenlesik we yarys yiiklemeleriniii
dogry ulanylmagyna baglydyr. Yiiklemeler tiirgenifi bedenine bir-
nice ugur boyunga tésir edydr we bu tésir ikitaraplayyn bolup bilyér:
ontyn (polozitel) ya-da onyn dil (otrisatel). Sonun iicin tdlimgi bu
yagdaya gord sport sapaklarynda beriljek yiiklemeleri kesgitli ber-
megi basarmalydyr. Yokary sport iistiinligine tiirgenlesik dowriinde
yiiklemelerini yuwas-yuwasdan kopeldilmegi esasynda yetip bolyar.

Yiiklemeleriii toparlara béliinisi

Sport tiirgenlesiginde yiiklemeler fiziki we psihiki tarapdan be-
rilyar (13-nji surat).

— Fiziki yiikleme — tiirgenin  beden tayyarlygyna goniikdirilen
tiirgenlesik yiiklenmesidir.

— Psihiki yiikleme — tiirgeninl afiyna, akylyna, psihiki tayyar-
lygyna goniikdirilen bolyar.

Hasiyeti boyunga yiiklemeler seyle boliinyér: a) yarys we
tiirgenlesik yiikklemeleri; b) yoritelesdirilen we umumy toplumlayyn
yiiklemeler.

Yoritelesdirilen yiikleme — haysy hem bolsa bir ulgamyf isine
tasir etmek tli¢in goniikdirilip, belli bir maksat iicin ulanylyar.

Umumy toplumlayyn yiikleme — iki ya-da birndce ulgamlaryn
igjenligini yokarlandyrmak ticin goniikdirilen.

Tiirgenlesik yiiklemelerine — @hli tiirgenlesik dowriinde ulanyl-
yan yiiklemeler degislidir.

Yarys yiiklemesi. Yiiklemeler, esasan, tiirgeniii yaryslary bilen
bagly bolmalydyr. Tiirgenlesik yiiklemesinden yarys yiliklemesinii
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tapawudy — tiirgenifi isjefiligi yarysda has yokary bolyar. Yarys yiikle-
mesi tiirgenlerin yylyn dowamynda nédge gezek yarysda bolyanlygyna
baglydyr.

Yokary derejeli tiirgenlerin yarys isjefiligi has yokarydyr, mese-
lem: yenil atletikagylar yylynn dowamynda 50-60 sapar yarysyarlar,
tigir siirtijiler 160—180 sapar yarysyarlar, futbolgylaryn, hokkeygilerii
yarys dowri 8 aya c¢ekyér. Olar sol 8 ayyi i¢cinde 40-50 gezek yarys
dususyklaryny gecirydrler. Bu yarys sertleri difie yokary netijele-
ri gazanmak ya-da garsydasyily yeiimek bilen ¢dklenmin, basga-da
yarysy, tirgenin tayyarlygyny yokarlandyrmak iigin, agramlyklara
uygunlagmagy {li¢in we maksada yetmek {i¢in ulanylyar. In yokary
meyillesdirilen tlirgenlesik yiiklemeleri hem tiirgenin yarys dowriin-
déki igjenliginden pes bolyar. Dine yarys sertlerinde tiirgen tlirgenlesik
dowriinde gazanyp bolmayan isjenligini gérkezyér. Ona mysal edip,
yeiiil atletikagylaryn diirli dowiirddki ylgaw tizliginiii %-ni gorelin:

100% A-tiirgenlesikde.
95% B-barlag yarysda.
0% (-saylaw yarysda.

D-uly yaryslarda.

v

I
4 B ¢ D

Yiiklemeler ugrukdyrylysy boyunca seyle boliinyiir:

a) Beden tayyarlygyny osdiirmek iigin yiiklemeler (¢eyelik, ¢y-
damlylyk, giiyc we s.m.). Bu yerde, esasan, umumy beden magklary
ulanylyar.

b) Yorite tayyarlygyny ésdiirmek tigin yiiklemeler (tehnikany we
taktikany 6sdiirmek ticin yiiklemeler, psihiki yiiklemeler, ¢ylsyrymly
masklar we s.m). Bu yerde, esasan, yorite tayyarlayjy masklar ulanyl-
yar.

¢) Bedenin aerob we anaerob isjenligini osdiirmek ii¢in yiikle-
meler.

Bedenin aerob isjenligini osdiirmek iigin yiikleme. Bu tiirgenlesik
yiiklemesi birnice minutdan, birnice sagada ¢enli dowam edyir. Yii-
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rek urgy bir minutda 120-140 sapar. Esasy maksat umumy ¢ydamly-
lygy we geyeligi 6sdiirmek {i¢in ulanylyar.

Bedenin garysan aerob we anaerob igjenligini osdiirmek iigin
yiikleme. Bu tiirgenlesik yiiklemesi 20—45 minuda ¢enli dowam edyar.
Yiirek ursy minutda 140—170 urgy. Esasan, giiy¢ ¢ydamlylygyny os-
diirmek ti¢in ulanylyar.

Bedenin anaerob igjenligini 6sdiirmek ti¢in yiikleme. Bu tiirgenlesik
yiiklemesi 15-20 sekuntdan 10—15 minuda ¢enli dowam edyir. Yiirek
ursy minutda 200 urgy we ondan hem kop. Esasan, yorite cydamlylygy,
calasynlygy, tizlik-giiyji, has yokary giiyji 6sdiirmek ii¢in ulanylyar.

Tiirgenlesikde yiiklemeleri héasiyetlendiryédn esas — ol hem
yiiklemelerin:

— géwriimi;

— depgini;

— dykyzlygy;

— dowamlylygy;

— myssa toparlaryna berlisi.

Bu ayratynlyklara iins berilmegi hokmandyr.

Yiiklemeleriii gowriimi — bu belli bir wagtyii dowamynda fiziki
151l yerine yetirlisinin sany we onuil tiirgeniii bedenine edyén yzygi-
derli tésiridir. Yiikleménin gowriimi sportunt gorniislerine baglydyr.
Sonun tigin olaryn 6l¢egi olara sebép bolup bilyér. Mysal {igin, agyr
atletikada gowriimin dlgegi — kg, tonna, yenil atletikada — metr, km
we s.m. Hemme yiiklemeler bedene tésir edis gowriimi boyunca 0s-
diiriji yiiklema (uly gdwriimde), komek beriji ya-da saklayjy yiiklema
(orta gowrliimde) we dikeldiji yiiklema (ki¢i gdwriimde) bolmek bo-
lar. Yaryslarda has uly yiiklemeler hem ulanylyar.

Bedenin isjenlik ulgamyna uly derejede tésir edip, uly yadawly-
me bedene diigydn umumy agramyn 80—100%-ne ¢enli ulanylyar. Bu
yiiklemeden son bedenin dikelis dowamlylygy 2448 sagada ¢enlidir.

Komek beriji yiikleme (orta agram). Umumy agramyn 50—-60%-
-ne ¢enli ulanylyar. Bu yiiklemeden son bedenin dikelis dowamlylygy
12 sagat.

Dikeldiji yiikleme (ki¢ci agram). Umumy agramyn 25-30%-ne cenli
ulanylyar. Bu yiiklemeden son bedenin dikelis dowamlylygy 6 sagat.
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Yiiklemelerini depgini. Masklaryn yerine vetirilis depginleri.
Bu belli bir wagtyin dowamynda fiziki isin gliycli depginde yeri-
ne yetirilmegidir. Hereketin tizligi masklaryn yerine yetirilmeginin
wagty bilen bagly. Sonun {igin onuil dl¢egi sekunt, minut, hereketini
edilen sany bilen bagly. Hereketin tizligi tiirgenifi masklary yerine
yetiriginiit depgini, kuwwaty, berilydn isifi agramy bilen kesgitlenil-
yar. Magklaryni yerine yetirilis depgini bilen baglanysykly yiikleme,
esasan, ¢alasynlygy, caltlygy dsdiirmek ii¢in ulanylyar.

Yiiklemeler masklaryii yerine Vetirilis depgini boyunca seyle
boliinyér:

—uly depginde (galt);

—aralyk depginde we

— pes depginde masklar yerine yetirilyér.

Yiiklemeleriit dykyzlygy — bu tiirgenlesik sapaklarynda yiikle-
melerin we dynjyn Ozara gatnasygy bilen kesgitlenilyir, seyle-de
muna tiirgenlesik sapaklarynyn sany hem degislidir. Tiirgenlesik
sapaklarynynn sany boyunca tdze baslan tlirgen hepdede 3—5 sapar
tirgenlesmeli, yeterlik derejede tiirgenlesen tiirgen 6—8 sapar, sport
ussatlary 8—12 sapar tiirgenlesmelidirler. Yiiklemelerini dykyzlygyny
cydamlylyk oOsdiirilendédki tlirgenlesiklerde lizniiksiiz usulda gegi-
rip bolar, tizlik we ¢ydamlylyk osdiirilende dyng bilen yiikleménin
gatnasygy 1:0,5 we 1:1, maksimal tizlige ¢ydamlyk Osdiirilende
1:3 we 1:6 dendir. Taze yilikleme berilmezinden 61 tiirgenil pulsy
120-140-dan yokary bolmaly dildir. Giiy¢ we tizlik dsdiirilende uly
depginli we uly agramlykly yiiklemeleriii arasyndaky arakesménin
dowamlylygy 2 minutdan 5 minuda ¢enli bolup biler.

Yiiklemeleriii dowamlylygy — masklaryi yerine yetirilis wagtynyi
dowamlylygy bilen kesgitlenilydr. Magklaryn yerine yetiriliginifi
dowamlylygynyn uzalmagy, esasan, cydamlylygy 6sdiirmek ii¢in ula-
nylyar.

Yiiklemelerin myssa toparlaryna berlisi. Yiiklemeler bedene be-
rilydn magklarynl hisiyeti boyunga seyle bollinyér:

— dhli myssa toparlary iigin (global) magklar. Bu magklar yerine
yetirilende bedenin &hli myssalarynyn 3/4 bolegi, yagny 76% isleyar;

— birndge myssa toparlary ii¢in (regional) masklar. Bu masklar
yerine yetirilende bedeniil dhli myssalaryndan 1/2 bolegi, yagny 50%
isleyér;
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— belli bir myssa toparlary ticin (lokal) magklar. Bu masklar ye-
rine yetirilende bedenin dhli myssalarynyn 1/4 bolegi, yagny 25%
isleyér.

Sport tiirgenlesiginde magklar, kdpleng, bedenin dhlumumy
myssa toparlary {ligin berilydr. Sebdbi bizin eyyam bilsimiz yaly, &hli
tiirgenlesikde ilki bedeni gyzdyrmak {i¢in umumy beden magklary,
soni yorite masklar berilydr. Bu masklar yerine yetirilende bedenin
birnd¢e ulgamlarynyn isi (yiirek urus, gan aylanys, dem alys) yokar-
lanyar. Birnd¢e myssa toparlary we bedenii belli bir myssa toparlary
ticin berilyén masklar sportunn gorniisine we maksadyna goré beril-
yér, haysy hem bolsa bir meseldni ¢6zmek ii¢in ya-da tiirgenin yori-
te tayyarlygy dowriinde, mysal ii¢in, sportunl kiireklemek gorniisini
alalyn, bu yagdayda bedenin belli bir bolegi, yagny gowrénin yokarky
bolegi isleyar. Yeil atletikagylar ylganda bedeniit myssalarynyii bir-
nice bolegi (ayak, bil we géwre myssalary) isleyir. Yiizijiler yii-
zende bedenini myssalarynyn &hli bolekleri isleyér. Sonui iicin hem
yiiklemeler berlende masklaryn hésiyeti boyunca seredilip berilse,
maksada layyk hem gowy bolar.

Yiiklemelerin tiirgenlesigiii dowri we tapgyry boyunca berligi:

— bir sapagyn yliklemesi;

— tapgyr boyunca (mikro, mezo, makrosikl ii¢in) yiikleme;

— dowiir boyunga yiikleme.

Yiiklemeler dowiir boyunga biri-birinden tapawutly berilyir. Yiik-
lemeler, esasan, tiirgenini sport yaryslary bilen bagly bolmaly. Me-
selem, agyr atletikada tiirgen 2 sagatlyk tiirgenlesigin dowamynda
umumy agramy 10-20 tonna goéteryén bolsa, onda yarysa 1015 giin
galanda yiikleméninn mogberi azaldylyp, tizligi yokarlandyrylmaly.
Bu, esasan, fiziologiyanyn, biomehanikanyn kanunlary boyunca sport
gurlusyna giryér. Gegis dowriinde bolsa (sport oyunlarynyn kdmegi
bilen tiirgenleriii ruhuny we bedeninin isjeniligini doly dikelder yaly)
yiiklemeler peseldilip, isjent dyng alys yokarlandyrylyar. Yiiklemeler
her sapakda, dowiirde, tapgyrda hokmany suratda tolkun sekilli beril-
melidir.

Sport tiirgenlesiginde yiiklemeler dasky we icki tarapdan kesgit-
lenilydr.

Dagsky tarapdan yiiklemeler — yerine yetirilyan isint mogberi bilen
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kesgitlenilyar. Olar umumy tiirgenlesik sagatlarynda, gaytalanyan he-
reketli sport gorniislerinde (ylgamak — yiizmek) metrde, kilometrde,
agramy boyunga kilogramda, yaryslaryn we tiirgenlesik sapaklarynyn
sany bilen, masklaryn gorniisi we yerine yetirilis depgini we s.m. bi-
len kesgitlenilydr. Meselem, bir tiirgenlesik sapagynda yenil atletika-
¢y | sagatda 10 km ylgayar — bu dasky yiiklenme.

I¢ki tarapdan yiiklemeler — dagky yiikleménin tiirgeniii bedenine
tasir edisine baglylykda isi yerine yetirisi bilen kesgitlenilydr. Dasky
yiikleménin esasynda tiirgenin bedeninde birnige liytgesmeler bolyar
(dem alys, yiirek urus, 6ziini duyus, derleyis we s. m.).

I¢ki yiiklemelerin kesgitlenisi:

— yiirek ursy boyunga (puls);

— dem alys boyunga (O,-yetmezgiligi);

— ganda siiyt tursusynyn kopelmegi;

— derinin reniki boyunga;

— derleysi boyunga;

— hereketi yerine yetirisi boyunca;

— 0ziini duysy boyunga.

Dasky we icki yiiklemeler bir-biri bilen berk arabaglanysyklydyr.
Tiirgenlesik yiiklemelerininn yokarlanmagy bilen beden agzalarynyii
igjeniligini hem yokarlandyryp bolyar. Dasky we igki yiiklemeler
tiirgenin tayyarlyk derejesine we yagdayyna gora tiytgdp duryar.

Yiiklemdnini berlis usullary. Sport tiirgenlesiginde yiiklemeler
diirli usullar boyunga berilyar:

— lizniiksiz usul;

— gaytalanyan usul;

— arakesmeli usul;

— aylaw usuly.

Muna mysal edip, tiirgenlesik ylgawyny alalyn:

— lizniiksiz usulda 60 min orta depginde ylgap gegiryérler;

— gaytalanyan usulda 60 min tlirgenlesikde 10 min yokary dep-
ginde, 3 min yuwas ylgap, ony birnéd¢e gezek gaytalayarlar;

— arakesmeli usul — 60 min tlirgenlesikde 10 min ylgap, 3 min
dyng alyp, yene-de 10 min ylgaw - 3 min dyng¢ we s.m.
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9.2. Yadawlyk we dikelis

Yadawlyk —bu tiirgeniii beden ulgamlaryna diirli tisirlerifi yetme-
gi esasynda onui isjenliginiii pese diismegidir. Yadawlykda tiirgenifi
beden agzalarynyi yerine Vetiryén isi peselyir. Argynlyk bolyar. Ya-
dawlyk 3 gorniisde yiize ¢ykyar.

Ac¢yk yadawlyk — tiirgenin is ukyplylygynyil peselmeginde ya-
-da doly ise yaramayan yagdayynda yiize ¢ykyar. Meselem, marafon
va-da kros ylgawyndan son tiirgen yadawlyk zerarly birndgce wagt
tiirgenlesik gecmage, is amala agyrmaga yaramayar.

Yapyk yadawlyk — bu tiirgenini hal-yagdayynyi peselmegidir,
yone isi yerine yetirmidge ukybynyn barlygydyr. Meselem, tiirgen
Saglyk yolundan yordp gegyér. Sondan son tlirgenin masklary yerine
yetirmége ukyby bar, yone bedende yadawlyk duyulyar.

Has agyr yadawlyk —bu, esasan, uly yaryslardan son yiize ¢ykyar.
Yagny tiirgen Varysa tayyarlyk dowriinde uzak wagtlap tiirgenlesikde
bolyar, sol dowiirde beden dinie bir fiziki taydan dil-de, eysem, psi-
hiki taydan hem yadayar. Tiirgenini bedeninde witaminler, yokumly
maddalar yetmén baslayar, bu dowiirde tiirgeniii dikelmegi kyn bol-
yar, onun ligin tlirgen birndge wagtlap dyng almaly bolyar. Dikelisifi
ahli usullaryny ulanyp, agyr yadawlykdan saplanyarlar.

Yadawlygyi ikinji tarapy bolsa 