balar bilimini baholash va monitoring qilish uchun kurs
yaratildi.

2. Talabalar orasida so‘rovnoma o‘tkazildi va uning
natijasida ushbu Google Classroom platformasida yaratil-
gan kurs yordamida dars o‘tish, shuningdek, joriy, oraliq va
yakuniy nazorat ishlarini o‘tkazish istaklari ko‘rsatildi.

3. Talabalar dars mashg‘ulotlarini Google Classroom
platformasidan foydalanib o‘tishni afzal ko‘rishgan.
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Xulosa gilib shuni aytishimiz mumkinki, Google Class-
room platformasidan foydalanish ta’lim mazmunini yangi-
lashga, pedagogik usullarni kengaytirishga, tabaqgalashtiril-
gan o‘qitish texnologiyasini jorly etishga, shuningdek,
masofaviy o‘qitishni tashkil etishga yordam beradi.
Shuningdek, o‘qgituvchi va talabalar hambkorligiga
asoslangan raqamli ta’lim jarayonini samarali tashkil etish
imkoniyatini beradi.
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REZYUME. Magqolada raqamli ta’lim jarayonini samarali tashkil etish imkonini beruvchi Google xizmatlaridan foydalanishning
asosiy afzalliklari haqida so‘z boradi. Tahlillar asosida raqamli ta’lim muhitini yaratish muammolari aniqlanib, Google Classroom
platformasi orqali ragamli ta’lim jarayonini tashkil etish bo‘yicha tavsiyalar berildi.

PE3IOME. B cratbe roBopHuTcs 00 OCHOBHBIX MPEHMYIIECTBAX UCIONIL30BaHUS cepBUcOB Google, mo3Bostomux 3G GEKTHBHO Op-
TaHU30BAaTh Tpolecc HudpoBoro odpasoBanusi. Ha ocHOBe aHanM3a BBIABICHBI TPOOJIEMBI CO3IAHUS TU(PPOBOI 00pa30BATEIBbHON CPEeIb
U JIaHBI PEKOMEHIAINY TI0 OpraHU3aluy [(POBOro oGpasoBaTelIbHOTO Ipolecca mocpeacTsoM miarhopmsl Google Classroom.

SUMMARY. The article talks about the main advantages of using Google services, which enable the effective organization of the
digital education process. Based on the analysis, the problems of creating a digital educational environment are identified, and recom-
mendations are made for organizing the digital educational process through the Google Classroom platform.
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Insan sirtqi ortaliqtin sharayatlarin 6zgerte otirip sanali
tarde tiri tabiyatti qaliplestiriwdif basqarlwma arala51p
ketedi. Sport shimigiwlari insan tibiyatimn o6zgeriwinin
ahmiyetli qurallarinin biri bolip esaplanadi. Bul qubilis
adaptaciya principlerine tiykarlanadi.

Beyimlesiw  (lat.  adaptatio-beyimlesiw)-organizm
funkciyalar1 ham duzilisinin jasaw sharayatlarina beyim-
lesiwin anlatadi. Beyimlesiw (adaptaciya) tusinigi Selenin
(bul tusinikti amgqlagan Kanadaliq alim) uliwma beyim-
lesiw jagday1 haqqindagi izertlewlerde aship berilgen.

Beyimlesiw (adaptaciya) sindromin (belgileri) Sele
denenin qozgaliwshi tasirine salistirganda adettegidey emes
dep tusindiredi. Bunday jagdaylar tomendegishe: Rezesten-
lik-denenin qorshagan ortaliqtin tarli ziyan keltiriwshi tasi-
rine turaqliligr. Organizmnin fizikaliq joklemeler tésirine
beyimlesiw (adaptaciya) procesi fazaliq sipatlamaga iye.
Sonligtan  beyimlesiwdin  (adaptaciya) eki basqishi
ayrigshalanadi: tez hdm uzaq maddetli [1:40-44].

Tez beyimlesiw (adaptaciya) - bul organizmnin har qiyli
organlari ham funkcionalliq sistemalarinin qorshap turgan
ortaliq faktorlar1 tédsirinin ornin toligtirtwi magqsetinde,
adettegidey emes qozdiriwshilarga  bolgan  juwap
reakciyasin anlatadi. Tez beyimlesiw (adaptaciya) basqishi
zat almasiwdin 6zgeriwi ham onin menen baylanislt bolgan
vegetativ funkciyalarina barip taqaladi, en baslis1 jumis
islewshi organlarga kislorodtin jetip bariwi artadi. Adam
organizmi rezerv mumkinshiliklerine iye (morfologiyaliq,
bioximiyaliq, psixologiyaliq, fiziologiyaliq ham t.b.).
Fizikaliq joklemeler waqtinda specifikaliq iskerlikti
tamiyinleytugin organizm rezervleri iske qosiladi. Adamnin
fizikaliq iskerligi, onih organizminin fiziologiyaliq
rezervleri menen tig1z baylanisli, bul patin organizm ham
onin ayirim organlarmin  funkcionalliq jagdayr menen
shartlengen. Bulardin barligi har qiyli turmis iskerliginin
sharayatlarina beyimlesiw uqipligin tamiyinleydi. Insan
kandelikli  turmis jagdaylarinda 6zinin rezerv mum-
kinshiliklerinin tek gana 35% paydalanadi degen pikirler
belgili. Bar bolgan rezervlerdin 40-50% qosiwdi talap

etetugin iskerlikte fizikaliq ham psixikaliq sharshaw payda
boladi. Shiniggan organizm kélemi boymnsha tlken
rezervke iye bolip shinigpagan organizmge qaraganda
olard1 toliq qollana aladu.

Uzaq muddetli beyimlesiw (adaptaciya) fizikaliq tasir-
lerdin kop marte qaytalaniwinda rawajlanadi. Bul basqish
organizmde funkcionalliq hdm strukturaliq ozgerislerdin
qaliplesiwi menen baylanisli boladi. Organizmnin sirtqi
qozdiriwshilarga (suwiqliq, gipoksiya, intensiv bulshiq et
jumist ham t.b) beyimlesiwi procesinde koplegen fizio-
logiyaliq sistemalardin kletkalarinda energiyaga bay bolgan
fosforliq birikpelerdin deficitligi payda boladi. Har bir
sportsh1 har qanday jiklemege beyimlesiwi kerek boladi
[1:40-44].

Joqart tajiriybeli ganigelerdi tayarlawdagi tiykargi
jonelis, sportshilardin tayarliq natiyjeliligin koteriw, oqiw-
trenirovkaliq processte teoriyaliq, metodikaliq danya
qaraslarin tarbiyalawdan ibarat.

Sporttin barliq tarlerin Gyrenip shigiw juda qiyin, biraq,
barliq tarlerinin basqartwshi uliwma nizamliglarin teren
uyreniw talapga muwapiq keledi. Sonday-aq, sport
keleshegin aldinan kore bilmey, shinigiwlarda kash tiklew
procesin tuwr1 ham ilimiy tarizde rejelestirmey turip sportti
rawajlandirtw mumkin emes.

Trener, sportshinin hareket agzalar iskerligin galiples-
tiriwge, fizikaliq sipatlarin tarbiyalawga qaratilgan shimgiw
procesin amelge asiradi, shimigiw usili  jardeminde
sportshini tartipli rawishte jarisqa tayarlaw maselesin ham
sportsh1 iskerliginin rawajlaniwin basqariwda pedago-
gikaliq processti tastiyiqlawshi, muwapiqlastiriwshr mase-
leler sheshiledi.

Trener tarepinen usinis etilgen juklemeler, sportshi
organizminin imkaniyatlarina saykes tuskenligin bildiriwshi
belgiler: onin jagsi keypiyatta boliwi, barliq narseden
taniliwi, shinigiwdan kewili suwiwi mumkin. Juklemeler
organizmnin funkcional jagdayina qanshaliq saykes tasken-
ligin puxta aniqlaw ushin tdmendegi usillardan paydalaniw
kerek boladi: shimigiwlardi quyally analiz qiliw, aqil-




parasatin qadagalap bariw, sportshinin 6zin-6zi qadagalawi,
shipaker korigi.

Qaweter aliw dawiri denenin 6lshem ham adettegidey
emes darejesine, turaqliligina tésir etiwshi 6zgeshelikler
bolip esaplanadi. Eger, bul tasir kushi toqtamasa, bir gansha
wagqittan son dene imkaniyat: tawsilip, onmi seziw quwati
sonedi. Awir fizikaliq jukleme sebepli (stress jagdayn)
Adenozintrifosfor kislotast (ATF) rezervinin kemeyiwi
guzetiledi, natiyjede (ATF) oOnimlerinin 1diraw ulesi
salistirmali tirde qalgan bolimine qaraganda artip ketedi, al,
bul bolsa beyimlesiwdin tiykarin quraydi. Beyimlesiw
procesinde bir-birine baylanisli bolgan arnawl 6zgerisler
guzetiledi. Maselen, fizikaliq kush tasiri astinda jurek
awirligt 20-40% ke artiwi mumkin, bugan baylanish
rawishte jarek bulshiq eti jinishke qan tamurlarimin
talshiglar1 da keneyedi [1:40-44].

Beyimlesiwdin har bir darejesinin 6z shegarasi bar.
Eger, shugillaniwshinin kashi bargan sayin artip bara berse,
onda jana ahmiyetli jagday ornina beyimlesiwdin buziliwi
payda boladi, sebebi, beyimlesiwdin waziypaliq rezervi
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tawsiladi. Beyimlesiw keri beyimlesiw menen almasadi.
Bul sport shugillaniwlarinda qollanilgan artigsha awirliq
dene ham onin ayirim boélimlerinin zorigiwina alip keledi.
Zorigiw mudamui natiyje bolmay dem aliw ham iskerlik
rejimine qatal amel qilmaw, jukleme ham tikleniwdin bir-
birine munasip rawishte alip barilmawi natiyjesinde payda
boladi. Shimigiwdin uzaq muddetli dastarin islep shigiwda
sportshinin beyimlesiw rezervlerinin tikleniw ham saqlaniw
jeke Ozgeshelikleri menen qatal rawishte saykeslen-
diriwdegi sirtqr faktorlar esapqa alimiwi zarar [2:60].
Toémendegi korsetilgen kestede joqari darejedegi sportshi
ham 2-razryadli sportshi arasindagi belgili juklemege juwap
retinde sportsh1 denesindegi 6zgerisler sport ameliyatindagi
tez beyimlesiwge misal boliwi mumkin. Bolmasa,
shinigpagan  sportshida  bul  6zgerisler  shinigqgan
sportshilarga qaraganda tdmen boladi, sebebi, onin denesi
shiniqqan  sportshinikine qaraganda kemirek jukleme
astinda islewge beyimlesken. Sonin ushin tajiriybeli (sport
imkaniyatlar1 joqart bolgan) sportshilar joqart natiyje
korsete aladi.
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Joqarida korsetilgen keste musalinda turli darejedegi,
yagniy xaliqaraliq sport ustast (XSU) ham 3-razryadli
sportshilardin  aste-aqurinliq  ham 400 metr araliqqa
juwirgannan keyin denesindegi tiykargi agzalarmin
salistirmalr korsetkishleri berilgen.

Ne sebepten korsetilgen aralign XSU kem tayarliq
koérgen sportshiga qaraganda tezirek basip otedi degen
soraw tuwiladi. Buni birinshi nawbette onin organizminin
joqarit funkcionalliq imkaniyatlart menen tdsindiriw
mumkin. Juwirgannan keyin XSU jurek urtwi minutina
210ga, 3-razryadli sportshiniki bolsa 180, dem aliw

minutina 120ml ham 75 ten boladi, joqart tajiriybeli
sportshinin qan aylamw kolemi 30 litr bolsa, ganigeligi
pasirek sportshiniki bar jog1 20% kem boladi ham kislorod
qabil etiw parqr minutina 20ml\kg atirapinda belgilenedi.
Denenin joqart fizikaliq jumis qabiletin tamiyinlewshi
tiykarigt agzalarimin bunday imkaniyati araliqtt joqart
tezlikte basip 6tiwge jol ashadi.

Juwmaglap aytqanda sportta, beyimlesiw, sportshilardin
tayarliq natiyjeliligin kéteriwde, hareket agzalari iskerligin
qaliplestiriwde, fizikaliq sipatlarin tarbiyalawda teoriyaliq
ahmiyetke iye bolip esaplanadi.
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REZYUME. Ushbu maqolada sportchilarning sport yuklamalariga moslashishining asosiy tushunchalari, sport funksiyasi va
ma’nosi aniglangan, sportchilarning tayyorgarlik davridagi adaptatsiyasiga umumiy tavsif berilgan. Shuningdek, sport trenirovkasi

gonuniyatlarining vositasi va uslubiyatlari ko‘rib chigilgan.

PE3IOME. B crarse ompezneneHbl OCHOBHBIC TIOHSTHS aJaNTaldy, CyITHOCTh W (QYHKIUH CIIOPTa, JaHa OOIIas XapaKTepUCTHKA
azanTtafguu B NE€PpUOJa CUCTEMBI IMOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB, PACCMOTPEHBI CPEACTBA U METO/Ibl, 3AKOHOMEPHOCTH CHOpTVlBHOﬁ TPEHUPOB-

KU 1 OCHOBAaHHBIC HAa HUX NPUHIUIIHATIBHBIC TIOJIOKECHU .

SUMMARY. The article defines the basic concepts of adaptation, the essence and functions of sports, gives a general description of
adaptation during the period of the athletes' training system, examines the means and methods, patterns of sports training and the prin-

ciples based on them.
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SI3BIK - 3TO HE MPOCTO CHUCTEMa CHUMBOJIOB W 3HAKOB.
DTO0 emnie W UCTOPUYECKU CIIOKUBIIASACSA (opMa HAPOIHOM
KyJIbTypbl. Peub, KOTOpass HMeeT pa3BUTbIE OOOpPOTHL,
BCErJa CHOCOOCTBYET Pa3BHTHIO PEYHU, KOTOpas B CBOIO
ouepesb MOMOTaeT IJIOAAM JOCTHYb MOHMMAaHHS Kak B
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YCTHOM peun, Tak W B JyXOBHOM oOmeHun. YToOBI
OBIIAJETh AHTVIMMCKUM SI3BIKOM, CIEXyeT NOHHMAaTh, UYTO
HOCHUTENN fA3bIKA, KOTOPBIA H3y4aeTcs, TAKKe SBISIOTCA
HOCUTEJIIMU ApPYrod HHOCTpaHHOM KynbTypsl. HyxkHO
HAy4NTbCS KOHTAKTUPOBAaTh C HOCHUTEISIMH B paMKax HX




