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procesi.

Kirisiw. Jenil atletika en belgili sport turlerinen biri bolip esaplanadi. Waqit 6tiwi
menen jenil atletika shinigiwlar1 menen shugillaniwshilar san1 kébeyip bargan, sebepli
bul shinigiwlar adamnin dene tarbiyasi hdm salamatlandiriw procesi ushin en qolayl,
ameliy ham tabiyiy jaqtan paydali bolip tabiladu.

Hazirgi dawirde jenil atletika sport turi sipatinda barliq kontinentlerde
shugillanbaqta [2:21]. Sport turlerinin kopshiligi tabiyiy hareketlerden (juriw, juwiriw,
sekiriw) ibarat, sonin ushin jenil atletika sport shinigiwlar har qiyh sport turlerinde
sportshilardi tayarlaw sistemasinda juda kennen qollaniladi.

Ayirim sport turlerinde jenil atletika shinigiwlarinan uliwma ham arnawl fizikaliq
sapalardi rawajlandiriw qurallar: sipatinda paydalaniladi. Misali ushin futbol, voleybol
ham gandbolda shidamliliqti rawajlandiriw ushin kross juwiriw qollanilad, topti jetkerip
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beriwdin anighgin ham uzaqlhigin tdmiyinlewdi muwapiqglastinw ushin sheberlikti
rawajlandiriw ham hareketli shinigiwlar qollaniladi.

Kurash, boks ham qilishpazliqta jenil atletika shinigiwlar1 sportshilarda hareket
reakciyasin rawajlandiriw qurali bolip x1zmet etedi [1:18]. Motosport, parashyut sporti
styaqli turlerde bul shimigiwlar har tarepleme fizikaliqg ham salamatlandiriw bagdarindagi
qurallar sipatinda qollaniladi [4:37].

Basketbolda jenil atletika shinigiwlar1 juda ahmiyetli rél oynaydi. Bul qurallardin
natiyjeliligi sportshilarga zarur fizikaliq sapalar hdm hareket gabiletlerin rawajlandiriw
hamde olardin darejesin arttiritwda 6z kdrinisin tabadi. Misali, sekiriwshilik jeterli
bolmagan basketbolshi maydanda top penen sekirip atiw boyinsha hareketlerdi orinlaw1
qiyinlaspaqta, tezlik ham iyiliwshenlik jeterli bolmagan basketbolshilardin maydanda top
penen aylanip hareketleniwi qiyinshiliglar tuwdiradi [5:20].

Adebiyatlardag dereklerdinn analizi sportshilardi tayarlawda jenil atletika
qurallarinan paydalamiw har qiyli sport tarlerinde barliq jerde bar ekenliginen darek
beredi. Biraq bul shinigiwlardin basketbolda jas sportshilardin fizikaliq tayarligina tasiri
haqqindagi maghiwmatlard1 6z ishine algan bolip, ilimiy izertlewdin usi bagdari onin
adhmiyetli ekenligin kdrsetedi.

Izertlew jumisimizdin magqseti jenil atletikanin bazaliq (uliwma tayarlq)
mezociklinde jas basketbolshilardin fizikaliq tayarliq darejesine tasirin iyreniwden

ibarat.

Izertlew jumisimizdin waziypalarl. Izertlew jumisimizga NoOKkis qalasinin
basketbol komandasinin (balalar ham jas dspirimler basketboli) 2006-2007-jillarda
tuwilgan 14 jas sportshisi gatnastu.

Izertlew natiyjleri ham olardin dodalamiwi. Izertlew jumisimiz 2024-jil 29-
iyuldan 31-avgustqa shekemgi araliqgta otkerildi. Jenil atletika qurallarinin jas
basketbolshilardin fizikaliq tayarliq darejesine tasirin aniglaw ushin eki ret test isleri
otkerildi. Sportshilardin daslepki fizikaliq tayarliq darejesin anigqlaw ushin zarur bolgan
birinshi test iyul ayinin aqirinda, ekinshi test bolsa (avgust ayinin aqirinda) 6tkerilgen
jumislardan keyin fizikaliq tayarliq darejesin aniqlaw imkaniyatin berdi.

EKi test isleri de bir qiyli sxema boyinsha étkerildi. Sonnan keyin organizmnin dem
aliwina garatilgan daslepki shinigiwlar (aste temp penen 5-7 minut juwiriw, iyiliwshenlik
shinigiwlari, arnawh juwiriw shinigiwlari) qolin joqariga sozip turip uzinliqqa sekiriw
(bahalaw testleri sekiriw), joqar starttan 20 m.ge juwiriw (tezlikti bahalaw testi), juwiriw
joqart starttan 300 m. ge (tezlikke shidamlilihigt1 bahalaw testi). 300 m. ge juwiriwdan
tisqart har bir shinigiw 2 marteden orinlandi hdm en jagsi natiyje belgilengen. Test
shinigiwlar1 basketbol sport tdri boyinsha sport tayarligi bagdarlamasin esapga algan
halda otkerildi [6:42]. Bizin pikirimizshe, fizikaliq shimigiwlar orinlaniwinda korsetilgen
natiyjeler basketbolshilardin jetekshi bolgan qgasiyetleri ham hareket gabileti tajiriybeli
darejede, sonday-aq olardin arsenalina koplegen texnikaliq usillar darejesinin tiyisliligin
korsetedi.

Fizikaliq sapalardi jagsilaw boyinsha qoyilgan maqsetlerden kelip shigip, jas
basketbolshilardin hareket qabiletleri hazirgi tayarliq dawirindegi shinigiw jumislari
(bazalig mezocikl) sport turi boyinsha (basketbol) sport tayarhigi bagdarlamasin ham
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ganigelestirilgen oqiw-sport makemeleri ham olimpiada rezervleri mektepleri ushin
bagdarlamalar (uzinliqqa sekiriw) dan kelip shigip amelge asirild1 [7:11]. Sonday-aq,
shinigiw jumislarinin rejesin duziwde jas sportshilardi tayarlaw ushin usinis etilgen
shinigiwlardan paydalanilganligin atap

otiw kerek [8:10].

[zertlewler Otkerilgen tayarliq dawiri alti mikrociklden ibarat. Daslepki ush
mikrocikl 18 kunge rejelestirilgen ham 12 oqiw-shinigiw shinigiwlarin 6z ishine alip, jenil
atletika qurallarinan paydalanild.

Soni ayrigsha atap oOtiw kerek, basketbolshilardin shimigiw procesi texnikaliq
konlikpelerdi qaliplestiriwge qaratilgan jenil atletika qurallar1 menen birgeliktegi,
basketbol oyimin fizikaliq tayarliq darejesin arttiriwga qaratilgan tarepleri tasirinde
amelge asirildi. Sonin ushin barliq shinigiw mikrocikllerinde, shinigiw kunlerinde, biraq
keshki wagqitta basketbol boyinsha oqiw-shinigiwlari étkerildi. Basketbol boyinsha oqiw-
shinigiwlar jenil atletikadan ayrigsha kunlerde otkeriletugin tikleniwshi mikrocikller
bugan kirmeydi.

Daslepki kuni shinigiw jumislarina aste juwiriw waqtinda arnawl juwiriw ham
sekiriw shinigiwlari (300 m. aste juwiriw, 50 m. juwiriw yamasa sekiriw shinigiwi x 8-10
marte), sonday-aq, 81-90% shidamliliq penen 5x60 m. juwiriw kirgizildi.

Ekinshi shimigiw kuninde shinigiwlarda tosiqlardan paydalanildi: tosiqtin
gaptalinda eki ayaq penen iyterip (tosiq biyikligi 0,74 sm.); bir ayaq penen iyterip tosiglar
argali sekiriw (balentligi 0,40 sm.); tosqinligtan eki ayaq penen sekirip 6tiw 20-30 m.
tezleniw menen. Barliq shinigiwlar 8 tosiq arqali 5-6 takirarlanip orinlandi. Shimigiwlar
juwmaginda sportshilar 10x20 m. (shinigiwlilhig 81-90%), 6x20 m. (91-95%) ham 4x20
m. (96-100%) araliglarda jarip shiqti.

Ushinshi shinigiw kini kiish ham sekiriw shinigiwlarin 6z ishine aldi: shigip juriw;
shep ayaqtin tUstinen on ayaqqa toliq otirip, alga qaray hareketleniw; dizelerdi kokirekke
tartip sekiriw.

Toértinshi kani tiklew qurallar: (sauna, basseyn)nan paydalanildi.

Bazaliq mikrocikller shinigiw jumislar1 hdm qalgan mikrocikller menen ulken
uliwma kélemi menen ajiralip turadi. Mikrocikllerdin magliwmatlari jas basketbolshilar
organizmindegi beyimlesiw processlerin xoshametlew uliwma fizikaliq ham arnawl
tayarliq boyinsha maselelerdi sheshiwge bagdarlangan.

Birinshi ham ekinshi bazaliqg mikrocikllerde kunler san1 - har birinde 7 den,

oqiw-shinigiw sabaqlar1 - 5 ewden. Tértinshi ham jetinshi ktnleri birinshi ham
ekinshi bazaliq mikrocikllerde tikleniwshi aktiv dem aliw qurallar1 ham (hareketshen
oyinlar) intensiv trenirovka jumisinan son organizmnin tikleniw qurallarinan
paydalanildu.

Shinigiw waqtinda 1-bazaliq mikrocikldin birinshi kdni kish ham tezlik-kash
shinigiwlar1 paydalanildi: dizeden kokirekke - bileklerge jatqgan halda tayaniw; qaptalga
jatqan halda tayanmiw ayaqtin koteriliwi ham tusiriliwi; tayanishqa arqasin bileklerde
jatqan halda tayaniw, tayanishtan koteriw ham tusiriw, ayaqti sozgan halda kokirekke
dizerlew - tik turip, ayaglari birge; orinda turip ayaqlar1 menen sekiriw; gewdeni qarama-
qarsi tarepke awdarip turip ayaqta sekiriw bir jaqqa dizelerdi qozgalmay kokirekke
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tartiw h.t.b. Har bir shinigiw 10-15 sekund dem aliwdan son 30-35 sekundtan orinlandi.
Shinigiwshilar aqirinda sportshilar 3x150 m. ge juwirip baradi (shimigiwshiliq 81-90%).

Ekinshi shinigiw kuninde koordinaciyalaw ham tezlik-kish shinigiwlar1 zangire
menen paydalanildi (shep hdm oni ayaq penen gezekpe-gezek ayaqglardi birgelikte sekiriw,
ayaqlardi bir-birine béliw h.t.b.) 3x30 m, 2x60 m, intensivligi 96-100 %.

Ushinshi kdni shinigiw jumisina kross qosildi, har qiyl intensivlikte 3 km. ge
juwiriw (fartlek), sekiriw ham kush penen juwiriw shimgiwdin doéongelek usilinan
paydalangan shinigiwlar atlamiw, gimnastika skameykasina sekiriw, rezina jgut penen
sekiriw, ayaqglarin almastirip gimnastika skameykasina sekiriw (30 s. intensiv jumais, 30 s.
dem aliw).

Besinshi shinigiw kuni 6zindegi juwiriw ham sekiriw shinigiwlar1t mazmuni menen
xarakterlenedi: ayaginan ayagina sekiriw, jgut penen aldiga qaray hareketleniw. Sonday-
aq, shinigiw procesine 6zgermeli juwiriw da kirgizildi 3-4x80 m, intensivligi 81-90%
(tezleniw 80 m, keri - juwiriw aste pat penen).

Altinsh1 shinigiw kaninde juwiriw ham sekiriw shinigiwlar jane qollanild.
(kokirekten sekiriwler, bul shinigiwlardan son sportshilar 2x100 m. (intensivligi 91-
95%) araligta juwirip bardi 50 m. aste juwiriw ham 2x150 m. (81-90%).

Jas sportshilardin juwmaqlawshi test sinag1 waqtinda sekiriwshilik darejesi

jagsilandi. Bun1 “Joqariga soziw” shinigiwinda korsetilgen natiyjeler tastiyiglaydi,
bul jerde toparlar ortasha natiyjesinin isenimli 6siwi 1,35 sm. (t=2,34, r<0,05 bolganda),
bul baslangishqa salistirganda 4 % joqar1 esapalanadi. Natiyjelerde de isenimli
ayirmashiliglardi kériw mimkin “Orninan uzinliqga sekiriw” shinigiwinda 6siw 1,65 sm.
(t=2,29, r<0,05), jags! tarepke ézgeris 0,8 procentti quradi. Osiw bul shimgiwlard:
orinlawdagl natiyjeler qosilgan sekiriw, juwiriw ham kdsh shimigiwlart jas
basketbolshilardi tayarlawdin derlik har bir mikrociklinde kériw mimkin.

20 m.ge juwiriwda korsetilgen baslangish ham aqirg1 kérsetkishlerdi salistirganda
tezlik darejesinin artqanian natiyjeler darek beredi. Osiw 0,04 sekundti quradi (t=2,88,
r<0,05), bul daslepki dawirge salistirganda 1,1% jagsi, testlew arqali bul shinigiwda
natiyjelerdin unamli dinamikasi bizin pikirimizshe 100 m. ge shekem 91-95 ham 96-
100% intensivlikte.

Uyrenilip atirgan kérsetkishlerdin e az 6zgerisleri ortasha topar natiyjesinin 6siwi
300 m. ge juwiriwda juiz berdi 0,3% ti quragan (t=1,94, 0,14 sek.qa jagsilangan) r>0,05).
Tezlikke shidamliligti rawajlandiriwga garatilgan jumislar bul juwiriwdin kélemi jeterli
emesliginen darek beredi. Sonin ushin keyingi baslangish mezocikldegi shinigiw
jumislarin rejelestiriwde jas basketbolshilardin tayarliq strukturasina uzinligi 100 m. den
jogar1 bolgan, orinlaw intensivligi 91-95 ham 96-100% bolgan kesindilerdi kébirek
mugdarda kirgiziw =zarur, bul bizin pikirimizshe, jas sportshilardin tezlikke
shidamhliginin joqar1 darejesine erisiwge xi1zmet etedi.

Juwmag. Izertlew dawaminda alingan magliwmatlar jas basketbolshilardi tayarliq
sistemasinda jenil atletika qurallarin qollamw zarurligin tastiyiqlaydi, sebebi bul
qurallardin natiyjeliligi jas sportshilardin hareket qabileti ushin zarur fizikahq
qasiyetlerdin rawajlaniw darejesin arttiriwda ulken ahmiyetke iye.
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