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SPORT TRENIROVKASIN REJELESTIRIW MAZMUNI, AHMIYETI HAM
ONiN TURLERI

A.Bekmurzaey,
NMPI. Sport panleri
kafedrast ulken oqrtiwshist

Annotaciya. Bul teziste sport tayarligi waziypalarin sheshiw shartleri, qurallart ham usillart,
sportshi iyelewi kerek bolgan sport natiyjelerin aldinnan rejelestiriw ham tayarliq processindegi
tivkargi korsetkishlerdi belgilew talaplari karsetilgen

Tayanish sozler. Trenirovka, jukleme, federaciya, mikrocikl, mezocikl, funkcional
mumbkinshilik, Sportshilar tayarligi, biologiyalig norma

Sport trenirovkasm rejelestiriw - bul sport tayarligi waziypalarm sheshiw shartleri,
qurallart1 hdm usillarin, sportshi iyelewi kerek bolgan sport natiyjelerin aldinnan
gozlew bolip tabiladi. Sportshilar tayarligin tuwri rejelestiriw bul usi sportshilar
kontingenti (yamasa bir sportshi) 6zgesheliklerinin analizinen kelip shigip, tayarliq
processindegi tiykargir korsetkishlerdi belgilew hdm de olardi waqit araliginda
bolistiriw bolip tabiladi.

Song1 wagqitlarda erkin gares penen shugillaniw procesin rejelestiriw haqqindagi
koézqaraslar biraz 6zgerdi. Bul jaris gqagiydalarina ayrim 6zgerislerdin kiritiliwi ham
Xaliq araliq gares federaciyasinin jaris bellesiwleri tamashagoyligin asiriw boyinsha
goygan talaplart menen baylanisl.

Hazirgi waqitta tlken tajiriybe materiallar1 toplangan, sportshilar tayarligin jane
de jogar1 darejede sapali rejelestiriw ushin obyektiv shart-sharayatlar jaratilgan.

Sportshilar tayarlig1 procesin tabisli basqariw eki zararli shartlerdi esapqa aliwdi
talap etedi: birinshiden, juklemeler kélemi ham kushinin keskin 6siwi (hazirgi zaman
sportinda joqgar1 natiyjelerge erisiwde juklemeler biologiyaliq normalar shegarasina
jaqinlasip atir); ekinshiden, trenirovkanin san parametrleri hdm uqip dérejesinin
tenlesiwi (jahannin jetekshi sportshilar1 tdjiriybesinde). Sol sebepli shugillaniw
strukturasin optimallastiritw ham optimal shugillaniw programmalarin diziw birinshi
darejedegi ahmiyetke iye bolip qalmagqta.

Shugillamiw procesin rejelestiriw - bul birinshi nawbette tarli dawirler ushin
Jobalar sistemasin jaratiw esaplanadi. Bul dawirlerde 6z-ara baylanisli bolgan
magsetler kompleksi amelge asiriliw1 kerek.

Shinigiw-shugillaniw procesinin elementar strukturaliq bolimi esaplanadi.
Ayrigsha shimigiwlardan shugillaniw kuni, olardan - mikrocikl duziledi, bir neshe
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mikrocikller birlespesi jana, salistirganda garezsiz, shugillamw procesinin putkil
bolegi bolgan mezocikldi payda etedi.

Bir neshe mezocikllerdin birlespesi ham de iri hdm salistirmali tlken struktura -
makrocikldi quraydi (G.S.Rayonyan, 1984).Shugillaniwdin mikro - mezo - ham
makrocikller siyaqli dawirlerge ajiraliwmna qaray juklemeler oOlshemleri, koélemi,
kuashi, tayarliq qurallart hdm de usillar1 6zgeredi.

Erkin gareste oqiw - shimigiw barisin rejelestiriw tomendegi sirtq1 korinislerde
amelge asiriladi:

- perspektivali - basqish, dawir, jil, bir qatar jillar ushin;

- ktindelikli - shugillaniw mikrocikli ushin;

- tezlik - bir shinigiw ushin.

Guresshilerdin kép jilliq shugillamwina moélsherlengen rejenit diziwde erkin
gurestin rawajlamiw jolmin boljaw1 hdm de jarislar qagiydalarindagr ozgerislerge
amel etiliwi kerek. Sol sebepli shugillamiw qurallari, koélemi ham kushi
waziypalarinin 6zgeriwin nazerde tutiw zarur.

Perspektivali joba putkil oqiw topari siyaqli boélek héar bir guresshi ushin
duziledi.

Sport shugillaniwinin uliwma (toparli) jobasi tomendegi bolimlerdi 6z ishine
aladi: topardin qisqasha sipatlamasi; kop jillig shugillaniw magseti ham tiykargi
waziypalari; tayarliq basqishlar1 ham shugillamiw procesinin basqishlar boyinsha
tiykarg1 bagdan (tiykargr waziypalari, olardin har bir basqishtag: ulesi); sportshilar
tayarligin sipatlaytugin sport-texnikaliq korsetkishler ham qadagalaw normalari;
pedagogikaliqg ham de medicinaliq gadagalaw.

Shugillaniwdin perspektivali rejelestiriliwi, albette jilliq jobalard1 islep shigiwdi
talap etedi. Jilliq jobalarga qollanilatugin qurallar ham shugillaniw jiklemelerinin
toliq bayanmi kiritiledi. Kundelik rejelestiriw sport formasi dinamikasimin ilimiy
nizamliqlar1 (juzege keliw, turaqlilastirtw ham waqtinshaliq tomenlewi) qollaniladi.
Kundelik rejelestiriw strukturasina tarli faktorlar: oqiw hadm miynet tartibi,
shimigiwlar mazmuni, sani ham juklemeler oOlshemlerinin uliwma jiyindisi,
shugillantw jiklemelerine bolgan reakciyanin ayriqsha o6zgeshelikleri ham de
guresshiler tdjiriybesine tasir etedi.

Tezlikti rejelestiriw ktndelik joybarlaw tiykarinda amelge asiriladi. Bunday
joybarlaw turi waziypalar, qurallar, usillar, jikleme kolemi ham kuashin aniqlastiriwdi
nazerde tutadi. Shugillamiw shimigiwlart strukturasi, birinshi ndwbette, maksimal
shugillaniw natiyjesine erisiwge qaratilganligt menen belgilenedi. Shugillaniwdin
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tezlik rejesine muwapiq shinigiwlar konspekti duziledi, ol jagdayda tayarlaw (dene
qizdiriw) tiykargi ham juwmaqlawshi bolimler, tékirarlawlar sani, tdnepisler dawam

etiw waqt1 ham de dem aliw 6zgesheligi bayanlanadi.

Shugillamw processinde Gsh dawir: tayarliq, jaris, 6tiw dawirleri ajratiladi.

Tayarlig dédwirinde shugillamiwlar aktiv dem alistan kashli arnawli jumisqa,
fizikaliq sapalardi keyinirek te rawajlandiriwga, glres texnikast ham taktikasin
iyelew de jetilistiriwge az-azdan otiwdi tamiyinlewge qaratilgan. Sportshilardin
aldinda turgan jaris dawirinde tabislt iskerlik korsetiwi ushin bekkem tiykar jaratiw
kerek. Tayarhq dawirdin tiykargt waziypalart  organizmnin  funkcional
mumkinshiliklerin asirtw, uliwma fizikaliq tayarliqti jagsilaw ham guaresshi ushin
zarar bolgan fizikaliq sapalardi rawajlandiriwdan, texnikalig-taktikaliq hareketlerdi
iyelew ham de jetilistiriw, olardi amelge asiriwdagir kemshiliklerdi saplastiriw,
shidamlilig ham ruwxiy sapalardi tarbiyalawdan ibarat.
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