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Mazkur o’quv-uslubiy qo’llanmada bolalar va o’smirlar sportining
hozirgi zamon texnologiyasi, ko’p yillik sport tayyorgarligida ularning
Jismoniy va ruhiy darajasining rivojlanishi hamda shug’ullanuvchilarning
ish faoliyati tizimi yoritilgan. Qo’llanmada sportga tayyorgarlik jarayonida
murabbiylarga imkon boricha bolalar va o’smirlarning sport ixtisosligi va
qobiliyatlariga binoan ish olib borish, shug’ullanuvchilarning o’z
harakatlarini 0’zi boshqarish qobiliyatini rivojlantirishga e’tibor garatilgan
va yosh sportchilarning istigbolli kamolotga, jismoniy tayyorgarlik
darajasiga yetkazish yo’llari ko’rsatib berilgan.

© O’zDJTI nashriyot-matbaa
bo’limi, 2017 y.

. Ajoyib jismoniy fazilatlarga ega
bo’lgan yigitlar, cog’lom, bo’ydor,
sport maig ulotlarida chaqqon yoshlar
har ganday davlatning boyligidir.

ARASTU

SO’Z BOSHI

Hozirgi davrga kelib sport va jismoniy tarbiya %.OmEM: rmv\oa.izm.
ajralmas gismiga aylanib bormoqda. Chunonchi, O,N@o_c.mﬁ: Wmmmcv:.w.mm_
inchi Prezidentining ,,0’zbekiston bolalar sportini rivojlantirish
jamg’armasini tuzish tog’risida“gi Farmonida: :WOEED.% _..mmBosQ va
ma’naviy tarbiyalashning zamonaviy shakl va uslublarini, jinsi va .%o.mr_mm
qarab bolalarga. sport ko’nikmalarini singdirish, sport sohasida 5:.&0&
bolalarni  ixtisoslashtirilgan sport —maktablari va markazlaridagi
mashg’ulotlarga tanlab olishning ilmiy mem_ms.m.mS mNWmeia mme@
chigishni tashkil etish hamda ulamni tatbiq gqilishga ko’maklashish*
lozimligi alohida ta’kidlanadi. -

Mazkur o’quv-uslubiy qo’llanma o’rta maxsus, kasb-hunar S,:.BH
0’quv muassasalarining murabbiylariga mo’ljallangan. Gzﬁ.*m.s_mc&.mg_.sm
ta’lim jarayonidagi o’quv va mustaqil sport Emmrm,s_oama.:: tashkil o:m.r
uchun kerak bo’lgan nazariy va uslubiy bilimlar ko’lami, c.r:mm amaliy
ko’ nikma va malakalar hosil gilishga yordam beradigan zaruriy materiallar
o’rin olgan va yoshlar hayotida jismoniy madaniyat va m@ozsﬂm
ahamiyati, qanday qilib yoshlar kuchli, orm@.@ws va @m@ﬁ.ﬁﬁﬁ bo’lib
rivojlanishini yaxshi yo’lga qo’yish mumkinligi, .Ss_mc olingan sport
turida kasbiy mahoratni oshirish va kamolga %on@&_.mram ganday cm& va
vositalar zarurligi kabi savollarga javob izlashda amaliy yordam beradi.

Qo’llanmadagi materiallar olti gismda yoritilgan. . . .

Birinchi va ikkinchi gismlarda ,,Sport mashg’uloti mmomg.z va uning
pedagogik qonuniyatlari“ to’g’risida, uchinchi va S,S.Eog ewB_m.am
,,.Sport mashg’ulotining tuzilishi va kichik o’smir yoshidagi mwon.or;ma
mashg’ulo-tining  xususiyatlari  to’g’risida . Bmu_.cBozma _uon_mms.
Beshinchi qism esa ,Jismoniy @oE:%msz.ﬂ Sa.v@m_mm.r mmom_m::.mw
bag’ishlanib, yosh sportchilar-ning zarurly ~ jismoniy m%mamﬁé
rivojlantirishga mo’ljallangan. Xususan, wooa.:_ma_os va unga uzviy-
uzluksiz bog’liq qobiliyatlarni tarbiyalash, shuningdek, muskullar kuchini
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tarbiyalash hamda tezlik qobiliyatlariga xos harakatli tezkor-kuch sifatlarni
rivojlantirish  uslubiyatlari belgilangan. Shu qismga tegishli yosh
sportchilarga  zarur chidamlilik hamda egiluvchanlik  sifatlarini
rivojlantirish masalalariga ham to’xtab o’tilgan.

O’gituvchi va murabbiyning faoliyati asosida eng muhim prinsip
yotadiki, ya’ni uning birligi biologik, yoshlarni rivojlanish xususiyatlari
hamda vositalar, uslubiyatlar, sportga tayyorlashdagi shakllar tizimida
yoshi, jinsi va shaxsiy qobiliyatlarni inobatga olishdan iborat. Ammo,
bular to’g’risila har bir gismda va aynigsa, o’smir sportchilarni ko’p yillik
mashg’uloti asoslarida so’z yuritilgan.

Hozirgi zamonaviy bolalar sporti qat’ty bog’langanlik xususiyatiga
ega bo’lib tuzilgan, ya’ni murabbiy — yosh sportchi — oila. Bunday birlik
sportda katta yutuglarga olib kelishi ayni muddao, chunki ota-onalar bilan
kelishilgan holda ish yuritilsa, ijobiy natijalarga erishiladi. Shu masalada
ota-onalarga eng ahamiyatlisi murabbiyning maslahati o’ta tushunarli
bo’lishi lozim. Buning asosida bolalarning ko’p yillik sport bilan
shug’ullanish bosqichlaridan ma’lu-mot olishdir, ya’ni bolalarni yosh
xususiyatlarini qat’iy hisobga olib, birinchi bosqichini 5-7 yoshda
belgilangan sport turidan (suzish, gimnastika turlari) o’tmasdan ikkinchi
bosqichga o’tkazmaslik. Ya’ni 4-5 bosgichdan o’tish prinsiplari azaldan
isbotlanib berilgan.

Qo’llanmaning oltinchi gismida »Sport mashg’uloti jarayonida reja-
lashtirish, nazorat va hisobot* berilgan, chunki hozirgi davrda yosh
murabbiylar yosh sportchilarni tayyorlashda rejalashtirish masalalarini
yaxshi bilishlari shart.

L. SPORT VA SPORT MASHG’ULOTI ASOSLARI
1.1. Sportning umumiy tavsifi

»Sport, qisqa qilib aytganda, bu — musobaqa olib borish faoliyati,
mana shu ishlar jarayonida maxsus tayyorgarlik, maxsus oliy darajadagi
yutuglarga erishishga mo’ljallangan ishlarni jamlaydi® (L. P, Matveyev).

Sport musobaqalarsiz mavjud emasligiga qaramasdan, uning
funksiyalari faqatgina musobagalashish, bellashish bilangina chegaralanib
(qolmaydi. Sport insonning komil bo’lishiga, uning jismoniy va ma’naviy
dunyoqarashining, tabiatining rivojlanishiga yordam beradigan samarali
usullarni taklif etadi. Undan tashqari, sport 0’z-0’zini tarbiyalash uchun
yetakchi omil hisoblanadi. Sportdagi ko’rsatkichlarning o’sish me’yoriga
qarab sportchi nafaqat jismoniy, balki ruhiy, aqliy, axloqiy, ma’naviy va
vatanparvarlik tarbiya jarayoniga kirib boradi. Bu borada sportning
pedagogik ahamiyati ham nihoyatda kattadir.

Ayni paytda sport harakati orasidan ikkita asosiy yo’nalish ajralib
turadi: boshlang’ich (ommaviy) sport va yuqori ko’rsatkichlar sporti.

Ommaviy sport unchalik yuqori bo’lmagan natijalar va ommaviylik
bilan ajralib turadi. Ko’rsatkichlarning bu bosqgichida sportchilarning
layyorgarligi ularning asosiy faoliyatlaridan bo’sh vaqtlarida, turli
toifadagi murabbiylar, shu bilan birgalikda ommaviy joylarda ishlovchi,
ko'rsatma  beruvchi murabbiylar rahbarligida amalga oshiriladi.
Mashg’ulot tartibi va tarkibiy qismi ko’pincha sport inshootining
imkoniyatlariga bog’liqdir.

Ommaviy sportda natijalarning nisbatan o’sishi bilan birgalikda
s0g’lom-lashtirish masalalariga ham sezilarli e’tibor beriladi, shuningdek,
bolalar sportiga ham. Shuning uchun ommaviy sport Hukumatimizning
sportdagi vazifalari yechishda yetakchi rol o’ynaydi.

Oliy mahorat sporti — eng baland va yuqori natijalarga erishishga
bo’lgan intilish bilan bog’liqdir (jahon rekordlari, Olimpiya 0’yinlaridagi,
Jahon, Osiyo va O’zbekiston chempionatlaridagi g’alabalar). Biroq,
sportdagi muvaffaqiyat-lar qanchalik yuqori bo’lsa, shy darajaga
chiqadigan sportchilarning soni shunchalik kam bo’ladi.

Oliy mahorat sporti — sportchi hayotining ma’lum bir davrida yetakchi
o'rin  tutadi. Tayyorgarlik oliy toifadagi, mahoratli murabbiylar
rahbarligida o’tadi, unda ilm-fan va texnikaning yangi yutuglari ishlatilishi
bilan birga, musobaqa va mashg’ulot yuklamalari katta hajmda olib
boriladi, sportchilar esa ko’p bosqichli saralashdan o’tadilar,



Sportdagi yuqori natijalar mamlakat jismoniy tarbiya va sportining
rivojlanishida katta o’rin tutadi. Bu natijalarning o’sishi insonning
nimalarga  qodirligi  (qobiliyati) to’g’risidagi  tasavvurni yanada
kengaytirib, tayyor-garlikning yangi usul va yo’llari ochilishiga turtki
beradi. Sport nafosati, jozibadorligi betakror va keskin sport bellashuvlari,
harakatlar uyg’unligi va boishqalarda aks etadi.

Mahoratli sportchilar bilan o’tkaziladigan mashg’ulotlarning sog’lom-
lashtirish samarasi sinchkov shifokor nazorati, mashg’ulotning anigq,
ketma-ketligi va yuklamalarning katta-kichikligi bilan individuallik
Xususiyatini hisob-ga olgan holda amalga oshiriladi (ta’minlanadi).

Yuqori mahoratli sportchilar ko’rsatayotgan sport natijalari, ko’rsat-

kichlari, shu sport turlari bo’yicha olib borilayotgan mashg’ulotlarning
zamon talablari darajasida tashkil etilayotganidan darak beradi. Sport
faoliyati amaliyotiga ko’plab ishtirokchilar jalb qilinadi, shunda ular
orasidan yuqori sport mahoratini, natijalarini yangi bosqichga ko’taruvchi
iste’dodli sportchilar yetishib chiqishi imkoniyatlari ortadi. Shuning uchun
har bir sport turining yuksalishi boshqa aspektlar bilan birgalikda sport
harakatlarining barcha tomonlari bilan uzviy bog’ligdir.
. Sport nazariyasi sport faoliyatining asosiy qonuniyatlari to’g’risidagi
ilmiy asoslangan bilimlarning aniq tizimini o’rgatadi. Sport faoliyatining
turli xillari mavjud: musobaqa faoliyati, sport tayyorgarligi, sport
saralashi, moddiy va axborot (ma’lumot) ta’minlash Jarayoni, musobaqa
hakamligi, sport ishqi-bozining faoliyati va hokazolar. Shular bilan birga,
sport nazariyasida ayrim bo’limlar alohida farqlanadi, ular orasidan,
aynigsa, musobaqa faoliyatining nazariyasi, sport saralashi nazariyasi
ajralib turadi.

1.2. Musobaqa faoliyati nazariyasining asoslari

Bellashuvlar — sportning zarur elementlaridan, uning talablari esa
sport nazoratining yetakchi bo’limlaridan hisoblanadsi. Musobaga faoliyati
smN.mav\m-mEEm asosly muammosi — bu bellashuvlar Jarayonidagi sport
natijalarining yugqoriligi va ularni o’rganish.

Sport musobaqalari va natijalari ko’p bosqichli tizimni yuzaga
keltiradi. Bellashuvlarning turli toifalari mavjud: turli xil ichki birinchilik
va chempionat musobaqalaridan tortib, to jahon chempionati va Olimpiya
o’yinlarigacha. Hatto bitta toifadagi musobaqalarda oraliq natijalar
(dastlabki va final yugurish, chempionatning alohida o’yinlari yakuni,
uchrashuvlarda esa kiritilgan yoki o’tkazib yuborilgan to’plar va h.k.) aniq
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aralib turadi.

Albatta, biror musobaqada qgatnashishdan magqsad — rejalashtirilgan
sport ko’rsatkichiga, yutug’iga erishish. Misol uchun, g’alaba, rekord
o'rnatish, sovrindorlar qatoridan joy olish, razryadli yoki oliy toifali
me’yorlamni bajarish va boshqalarni rejalashtirish mumkin. Ba’zida natija
va ko’rsatkichlardagi ma’lum farqlanish bilan durang yoki mag’lubiyat
ham, agar bu yakuniy natija yuqori bosqichli bellashuvlarda maqsadga
erishishda kifoya bo’lsa, yutuq hisoblanadi (masalan, finalga chigish va
shunga o’xshash).

Ko’pincha musobaqa ishtirokchisi alohida bitta sportchi emas, balki
sport jamoasi sanaladi. Bu jamoa tarkibiga asosiy va zahiradagi
sportchilar, murabbiy (musobaqa faoliyatining rahbari sifatida), sport
shifokori, ilmiy kompleks guruhlari mutaxassislari (sportchi va
murabbiylarga musobaqalar jarayonida qarorlar qabul qilishlari uchun
(ezkor ma’lumotlar yetkazib beruvchi kishilar), shuningdek, bellashuvlar
paytida jamoa yutuqlarida ishtirok etuvchi, o’z hissasini qo’shuvchi
Jamoaning boshga a’zolari ham kirishi mumkin. Yana musobagqalar
paytida tez-tez boshqa insonlarning maqsadga intiluvchi faolligi ko’zga
tashlanadi. Masalan, muxlislar va ashaddiy ishqgibozlarning harakatlari
ko’pincha bellashuv natijasiga ta’sir etadi.

Bellashuv jarayoni o’zida musobagqali holatlarning ketma-ketlikdagi
almashinuvini joriy qilgan. Musobagqali holatlar bellashuvlarning turli
Jarayoni va bosqichlarida uchrashi va turli vaqt oraligiga ega bo’lishi
mumkin. Futbol yoki xokkeyda jamoalar jamg’argan ochkolariga ko’ra
aniqlanadigan turnir holati, dastlabki turdan so’ng yiqqan yoki yig’ishi
mumkin bo’lgan ochko-larning sarhisobi bunga misol bo’la oladi. Boshka
bir misol: o’rta va uzoq masofaga suzuvchilar yoki yuguruvchilarning
masofa bo’ylab harakatlanishi. Bu yerda sportchining holati har bir holatda
masofa bilan uzviy bog’ligligi, masalan, finishga yaqin qolganda bor
(uvvatini ishga solish, energetik quvvatini saqlay bilish va ularning taktik
o’ylari, turli to’siqlar va h.k. Va, nihoyat, musobaqalar paytida, mashqni
bajarish jarayonida uchrab turadigan turli holatlar (tezlik olish, startdan

chiqish, depsinib balandlik yoki uzunlikka sakrash). Har bir musobaqali
holatlarda musobaqa qatnashchisi musobaqali imkoniyatga ega bo’ladi.
Musobagqali imkoniyat, bu — qatnashchining bellashuv jarayonini yutuqqa
erishish uchun o’zgartira olish qobiliyati. Qatnashchining jamoaviy
bellashuvlardagi musobaqali imkoniyati murabbiy va sportchilar
o’rtasidagi imkoniyatlarining kattaligi va darajasiga bog’liqdir. O’z
navbatida, ularning musobaqali imkoniyatidan bir qancha komponentlarni
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ajratib olish mumkin. Masalan, sportchining musobaqali imkoniyati uning
bellashuvlarda orttirgan irodaviy va ruhiy sifatlariga, to’g’ri taktik qarorlar
gabul qilish qobiliyatiga, harakatli ko’nikma va malakalarning
takomillashganiga, harakatli qobiliyatning rivojlanish bosqichi, sport
anjom-uskunalarining sifati, ekipi-rovkasi, shuningdek, har bir musobagqali
holatlardagi turli elementlarning bir-biri bilan uzviy bog’ligligiga ko’ra
aniqlanadi.

Musobaqali imkoniyatni amalga oshirish shundan iboratki, qatnashchi
tashqi va ichki to’siglardan o’tishda magqsad sari o’ziga qulay bo’lgan
holatga o’tadi (masofa bo’ylab harakatlanish grafigini ushlab turish, raqib
darvozasi tomon xavf solish va shunga o’xshash), pirovardida
rejalashtirilgan natijaga erishish imkoniyati yanada oshadi.

Shunday qilib, sportdagi  musobaqa Jaoliyati qoidalaridagi
reglamentga ko ’ra ishtirokchilarning musobaqa imkoniyatini amalga
oshirish jarayoniga ega va ishtirokchilarning barchasi rejalashtirgan
natijaga erishishga harakat giladilar.

Yuqori natijalarga intilishda ko’pincha qatnashchi-sportchilardan
yuqori jismoniy va ruhiy sifatlarni namoyon qilish talab qilinadi. Aynan
shu omil sport bellashuvlarining yanada Jozibali o’tishiga, musobaqa
faoliyatining sport tayyorgarligi sifatida yuqori natija berishiga sababchi
bo’ladi.

Bellashuvlarda omad, yutuqqa erishish imkoniyati bir qancha sabablar
bilan ko’rsatiladi:

1) rejalashtirilgan natijaning Kkattaligi bilan: natija qanchalik yuqori
bo’lsa, unga erishish imkoniyati shunchalik past (kam) bo’ladi;

2) bellashuv qatnashchilarining musobaqa imkoniyatining kattaligi va
tuzi-lishi bilan: musobaqa imkoniyati qanchalik katta bo’lsa (to’siglarni,
raqiblarni inobatga olgan holda), yutuqqa erishish imkoniyati shunchalik
yugori bo’ladi;

3) sport natijalarini aniqlash ketma-ketligi (g’olibni aniglash usuli,
ochkolar va ballar jamg’arish usuli, natijalar bir xil bo’lgan paytda
ko’riladigan choralar, qarorlar tanlash), sport turining  ko’riladigan
qoidalari va musobaqalar holati bilan;

4) gatnashchilar, ishtirokchilarga bog’liq bo’lmagan boshqa omillar
bilan (ayniqsa, kutilmagan): musobaqalar shartlari va ob-havoning
o’zgarishi, anjom-uskunalar va asboblarning nosozligi, hakamlarning
xatolari va boshqalar.

| -rasm. Qatnashchining yutuqqa bo’lgan imkoniyatining oshishi va
e kamayishi

anlar orasidan sport natijalarining bosgichini, darajasini belgi-

by Bu yerda shuni

i ko’ izigi >otadi.
ig imkoniyati ko’proq gizigish uyg’o .
:.f:mmﬂﬂ%ﬁoﬂﬂﬂ“ﬁ owﬁwan@m erishish uchun mm@wﬁm:ﬁ UE:mOWMMM
Tioi iligi balki uning bir n
iyatining kattaligi, u\c@ozrmH emas, ¢ . o
_E.__A A_,WWMMWMW MZmE ham o’rin tutadi. Ragiblarning choﬂm.@mw .ﬂgﬂwwiwq
“__w.“_ bir vaqtda tamoman bir xil co,:dmvdﬂ. va ta MJ\ 1, har Oi
._.p_,“k:mﬁwor::sm bellashuvni olib borishdagi o NEEW H.MM mv mv ,Nm, ,ma Ry
_”_f_:ma mavijud (bellashuvdagi holatga qarab), cc, %w: m._BwoW e
:.Zc,mﬁ:mwmm qgarab gatnashchining yutuqqa bo’lgan 1 y
i i (1-rasm). . ] .
.<:_:7_MNMHMWMMM mBWmoEWmQE amalga oshirishning cmrgw. m%ﬂwﬂﬂ H.mﬁmmmmw_w
i 2 i keng amally imkoniya
akti isobiga g’alaba qozonish c&.Es. . ,
____,_:__MM W%Mm ﬂmﬁwmcﬁm imkoniyati ragibnikidan katta bo’lgan holatlarga
ochadi,

aytib

"is beradi. . .
: :vwxmﬂwmq%w N sanab o’tilgan jarayonlarning xarakteri musobaqa

. 2 . bl
faoliyatining asoslari bilan (basketbol turi og’ir atletika turi bilan

lishtirganda murabbiy va sportchining boshqa qobiliyat jamlanmasini
50118

j iri ichi bi iglanadi

i jjalarini lashtirilgan bosqichi bilan aniq
alab etadi) va sport natijalarining rejal . ilan i
”__.“wﬂmmwﬁ%zmmswﬁﬁﬁm yoki ko’rsatkich qanchalik yuqori bo’lsa, ung

tayyorgarlik shunchalik murakkab, qat’iy, qadrlidir).
1.3. Sportchi tayyorgarligi nazariyasining asoslari

o % 1 mﬁ—
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(potensiali)ni oshirish usullari

musobaqalarga nafaqat sportchilar, balkj murabbiylar,
boshqalar ham Jiddiy tayyorgarlik ko’radi. Biroq,
bajariladigan Jismoniy harakatlarni doimo sportchi
aynan uning musobaqa  imkoniyati
o’zgarishiga katta ta’sir o’tkazadi.

nazariyasida sportchinj tayyorlash m
rasm).

Rejalshtirilayotgan
sport natijalari

Musobaqa faoliya-

Musobaqa qonun-
tining xususiyatlari

qoidalari

Axborot ta’minoti

Boshqa omillar

Sportchini tanlash

Sport ko’rsatkichi

Sportchini
tayyorlash

Spotychi
tayyorgarligi

Musobaga

Moddiy ta’minot potensiali hajmi

2-rasm. Sportchining musobagqa potensialini shakllantirish,

Sportchini tayyorlash — sportchining sport yutuqlariga tayyorligining
zaruriy bosgichini ta’minlashga imkon beruvchj bir gancha moslashgan
omil-larni ishga solishning ko’p qirrali Jjarayonidir, Tayyorlik — Jismoniy
va ruhiy ish qobiliyatining bosqichiga erishish, zaruriy bilim va o’quv
malakasini oshirish bosqichi bilan ifodalanadi.

Sportchining tayyorgarligi, birinchidan,
tarkibiy gismlaridan birini 0’z ichiga oladi, ikkinchidan, saralashdan
o’tgan sportchining magsad sari 0’naltirilgan tayyorgarlik natijasida
orttirgan holatining  tavsifinomasi hisoblanadi va uchinchidan, turlj
komponentlardan kelib chiqadi. Bu komponentlar ichida, Xususan,
sportchini tayyorlashga tegishli bo’limda orttiriladigan Jismoniy, texnik,
taktik, ruhiy-irodaviy tayyorgarlik ajralib turadi.

Tayyorlikka erishishni ta’minlash, avvalambor, sport mashg’uloti

musobaqa H.Ewos_.%mna:m
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va yo’llarini ko’rsatib berish. Darhagqiqat,
hakamlar va
bellashuv paytida
bajarganligi uchun,
Sport  natijasining 0’sishiga,
Shuning uchun Sport tayyorgarligi
asalasiga asosiy e’tibor qaratilali (2-

hisobiga, shuningdek, musobaqalar Qmu\v\oﬁ.mlww mm.mmmaw.vkm %w“ﬁ%
:_rEmm u?mlev\ ma’lumotlarni yetkazish, ish nog:v\m.ﬁ::. 0s rishol
rivojlantirishning turli usullarini qo’llash va boshgalar) hisobiga amalg
-4 - 'H, Q.a . . . . . .
:L:MMoMn mashg’uloti sportchi S%%o@ﬁ:mSE.W. m:c:m@.mum.%ﬂmﬂrw”
i i iladi. Agar sportchi gqaysidir mas qni bajarsa, b
mashglar usuli asosida qurila gar sportcl H e
ik j i rt mashg’uloti amalga oshyap emakc
g e e ik 1 li raqiblar musobaqga faoliyatining
asalan, video-yozuvlarni ko’rish orqali raq . .
x_“wmmw\mzmaa o’rganayotgan bo’lsa, unda g.ﬁ ﬁm.v.\am Hmv@wﬂmma:w %o_%
r:'_,:m& mashg’ulot esa — yo’q. mermvc_oczbm co_uc\ natijasi %ﬁw o
:_.muiNmEE funksional imkoniyatlarining v\c@,on com@_MW_ﬁWw M_M%meﬂ b
i i iliyati, harakatli bilim va o’quv orq . hadi
B oot ini iyatlari uning tayyorligini
ko’rinadi). Sportchi holatining ushbu M.Emcm%, . tayy [
AA___Mcﬂwﬂm_uma&wcoamwu sportchining holati mashg’ulot jarayonidagi asosiy
:_J\owww:m? mashg’ulotda, har bir siklda, har bir UOmmwo.ram. va WMMMMM
holatlarda maqgsad va vazifalarning to’g’ri v%u,.rmm @Mrvmmomww Mw%sm:m:
tyinchili ’g’diradi. Shuning uchun murabbiyga 1 li
qiyinchilik to’g’diradi “uch abbiy e
‘ni lining tuzilishi va ac
zarur, ya’ni musobaqa potensialinin, i
iti hining xohlagan davrida lida
bellashuvlar sharoitida, balki sportc . n da arojica
’lishi to’g’risi imal darajadagi bilimga ega .
anday bo’lishi to’g’risida Bmw&Bm : bk . o
._r_.\:hm_.v\w::am% asoslangan talablar ikkita muhim yo ,@:mrmm oﬂﬂ.ﬁﬂm_w\ oﬂ H
::?mg@_mnibm nazariy iqtidori va sport d.o.vqo:w .mmxwwm ¢ yeo
ma’lumotlar bilan ta’minlovchi yo’nalishlardan birini 0’zida i etuveh
___M:a% ilmiy tadqiqotlar natijalari. mmoﬁ ko a.mm%_mimﬂ | EHEoEmH
haqidagi ma’lumot muhim va qimmatli mms&mm.r. ya'ni ko Mmm :
._.:__.:EWN& tufayli sportchi tayyorgarligini Hm_.mwmvﬁ:mr MMMWMW Mw Mo W:_amr
: "uloti irinchi rtchi organi ish,
Sport mashg’ulotida, birinchidan, spo . . ’
:._.mﬁmm: jarayonlarining  bir @mbon @oﬂﬁ?ﬂ%ﬂﬂ%mg mﬁm%vw%hmwm
inchi i i i bo’yicha mashg’y ;
ikkinchidan, sportning bir turi : i
ini i i hg’ulotning tezkor va ay qsa,
uslubini qo’llash zarurdir. Hatto, mashg’ i o e
j jalarini i ib chiqgilishida ham sportc g .
kelajak rejalarini yaxshilab tuzi : e i Elnaett
n . . . 'Y - . Y n m% .—
bajarayotgan ishining ta’siriga _8. ra o’zgarishin -
....h_,_:_:oﬁm w&.m_mmwma_mg yuklamani ?mﬁmmﬂc W:EMdmmMMMM mwmwm MMMMMH :
_ jari *tadi i incha, texnikani juda
ez bajarib o’tadi yoki aksincha, . xin o zlashurish!
i "ulotdan maksimal foyda o
mumkin. Bunday holatlarda mashg’u ak o
iladi j io’ i lga oshirish zarur. Shuning
shlatiladigan rejalamni 0’z vaqtida amalg oshis 1 ining uch
_::_.____uMJ\mo,N mmuonoammidm holati va mmo:.%mﬁ xusu-siyatlari :W g’'risida
doimiy ravishda ma’lumotga ega bo’lishi lozim (2-rasmga qarang).
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Sport mash
chigilgan bo

g’ uloti nazariyasi
"limlaridan biridir.

1.4. Sportchinj tayyorlash tizimining Umumiy xususiyati

Sport mutaxassisligidan qat’i nazar sportchin; tayyorlashning umumiy |
niy va aqliy sifatlarinj rivojlantirishdan iborat. O,
maqsadi yugqor; SPOTt natijalariga erishig,
lyatini tashki qilishni talab qiladi.

yechi-ladi (hal etiladi):

1. Ongli, shaxsiy,
sohasidagj vazifalar,

2. Jismoniy tayyorgarlik sohasidagi vazifalar,

3. Texnik va taktik tayyorgarlik sohasidagj vazifalar.,
. yyorlash tizimj 0’zida quyidagi Jjarayonlarnj Jamlayd;:
bellashuvlar (tayyorgarlik sifatida), Sport mashg’ulotj va moddiy hamda
axborot ABm,_:Boc ta’minotinij ishlatish, Bellashuvlar yordamida
ﬂmv\%oﬂmm?:gmsm foydasi musobaqa mmo:%mmism barcha talablarip;
nobatga olgan holda musobaga _.:%o:_.%mc.:_.sm
tushuntiriladj. Shuning uchup shartlari bellashuvlardan
Sport mashg’ulot; albatta musobaga amaliyoti bilan to’]
uning roli sport :mE.&mE.E.:m 0’sishiga qarab oshadi.

Moddiy ta’minot Sportchiga zaryr bo’lgan Sport bazasi (stadionlar,
cmmmowamh maydonchalar, zallar), mE.oB-:mw::&mh sport kiyimi va oyoq
kiyi-minj i > Y0l hagqi, tibbiy xizmat Va nazoratni,
kompleks ilmiy guryh ishlari, tiklanjsh Vva sog’lomlashtirish va boshqalarmj
Emrmemmrm:.mF moliyalashtirish bjlan bog’liq. Moddiy ta’minot nafaqat
Hmv\v\o?mm:mwizm muvaffaqgiyatiga ta’gjy ko’rsatadi, balkj musobaqa
M:%oE.%ma.E:m kengligini aniqlaydi (masalan, mmcoc-cmgmicm sifati).
O’z-0’zidan ma i moddiy ta’ aviy sport
1 Shuning uchun

axloqiy sifatlarnj tarbiyalash va ruhiy tayyorgarlik

ma’lumotlar
Sport-chiga) maxsys ma’lumotlarnj yetkazish
musobaqa faoliyatining t,
mmrym:._m&mg nazariy holatlar, texnik vositalar va amaliy

rabb

T Masalan, mu :

. . zimini jamlagan. . ) .

SPOrt nazariyasining eng chuqur ishjal 1% __,__”__”g oﬁ__mn ta’minoti tufayli oladi
1

[ : .
ini ari
vositalarini o’rganishlari,

iy barcha professional dz.wB“mMM
_m. a ularning ma’lumoti, sp )
o r hamda qonuniya

vazifala ; :
sus uquvi, magsad va ilg’or usullari,
max

o Saﬁoém?mriwm g ¢ hlar
Zawmw sportchini tayyorlash .Mm iy izlanishlarini, ilmiy guru
ilaci S ni ham kiritish lozim.

. : ﬁmﬁ——: . - Hm@w@_mﬁ.u
i to’g’risidagi materiallarning rlari, ya'ni
fialsruiasl 10 :mammwoa:w:m ba’zi-bir maxsus tu
: ) ta’mi
Ma’lumotlar

ida i iladigan
: adida _mEmE.m .
ish joylari, optimal taktikani Ss_.mmw.ﬂwwm muhim _.Em:wm
pscbeds otish _.OvM:B.Msm musobaqa mu,o liya ”m on ,sport razvedkasi
o cmc,mm% otlarni olish bilan com, lig uﬂmw ta’minotining BcEB
to'p risidagi BM MMoEE tayyorlashda ma _Emmwammw va sportchi wo._msz_
ofaini olgan. Sp iyati, mashg’ulotlar yu hisoblanadi.
imi BlTyat, azorat adi,
, e H,.)m.v N,N ichiga olgan kompleks wﬁ natijalariga erishishda
kuzatishni (kuzatuvini) otining yuqori darajasi spo uning tayyorgarligini
Ma’lumotlar ﬁw MM_H na sportchining S_Sdmm_m.smoﬁ wliy. bo'lmagan
nihoyatda Nm%? M ,Mmao vi murabbiyning yetarll y
saxshi moddiy 4 e 7,
_(_ _,_,”_”:lasm o’mini to’1dira olmay -
i i slu
t mashg’ulotining vositalari va u
1.5. Sport m jismoniy mashgqlar

. ifik vositasi linadic
\ shg’ulotining asosty mvo@mﬂ uch  toifaga i :mema
R Ular  kelishishiga @mm.mw va musobaqali mashq
higob-lanad.. lik, maxsus tayyorgarli
i, H. 5
ymumtayyorga
(sxemaga garang). . .
Sport mashg’uloti vositalari
Musobagqali
: Maxsus
> Umumty tayyorgarlik mashqlar
0g'zeki va ko'rgaz- tayyorlov mashgqlari
e <M m:mwmmﬁ vositalari
pigiyenik vos >

{renajyorlar va h.k.

. >zi (uning
i mashqlarning o’z (u
. an musobaqali mashqlarr aniglanadi) va
Musobaqa Sauﬁaﬂwmwmmw\w jarayonida sport sm%_wm rmmmwﬁ_mﬁwsm
e . m ’ -
garab - ?m_mﬁrmwu ﬁmw,\o‘oo,:mr xususiyati va

bnjarilishiga
da musobagqali mashqlar

m ’ i tuzilis
i shg’ulotli tuzi . :
_5% Bﬂqmﬁs bo’lgan <m:m.:mmmm i

v; : < k] w
._.:.__Ef.:mc kiradi. Ma’lumki, ba’zi sp ur
h e
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luningdek, qandaydir syujet mavjud bo’lib, shu tufayli g’alabara

sportchi

soni nromE&mS .
g;w_w. (sport ouwwmmmwwmsap sakrash, suzish), bagijarig
R layyoripy . ) n 1da esa ancha ke
Mmmmemam%m:m? @:<<mﬂmmm\~ma: . :mﬂ%w:mimr strukturac: . iluhilsa, bu endi o’yin uslubi hisoblanadi. U mashg’ulotlarning sifatini
YAL. Shu bjap birga SUStyatlari orqali mugop 481 yoki unjyannda oshiradi, buning natijasida u sport mash-g’ulotida, aynigsa, o’smir
. > Unda yetajch; (ular yorg mmmr mashqlarpjortchilar bilan bo’ladigan mashg’ulotlarda keng qo’llaniladi. Shuni aytib
Tdamida musobaq'(ish kerakki, oxirgi ikkita uslub doimiy ravishda qo’llana-verilmaydi.
Musobaqali va o’yinli uslubni qo’llashda yuklamani nazorat qilish va aniq
boshqa

(i'lehash  murakkabroq, buning natijasida  bitta
porichilarga qaraganda ko’proq hajm va intensivdagi ishni bajarishi
iumkin, Bu yerda murabbiyning vazifasi sport mashg’ulotining
(uiuniyatlari hamda sportchining individual qobiliyatlari bilan birlamchi
vinita va uslublarni tanlashdir.

x:mcm_.v\mmmnmm ko'rs
1.6. Sportchi tayyorgarligining bo’limlari va masalalari

kabi mggp
ﬁtdeB b s ;
%oRMmB beradi rmmsmwww:wmw mashg’ulot So:oﬂohs q90°llaniladi vy g,
mashqlarinin ol dam oljsp Igining k.
& mashg’ Shga xizm amayishjp;
mu g ulot at qilad 8
sobaga ~Bwocd\m::5m mwmwﬁmzzm&mm: natijalar ' vﬁ.b.dcﬂﬂmva\olg Aytib o’tilganidek, sportchi tayyorgarligining to’rtta bo’limini ko’rib
: Isht bilan emas, balkj MHEQ: o’rinda ¢hi-qish kerak: jismoniy, texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlik. Har bir
M1 mashg’ylo; ho'limda ikki tomon ajralib turadi (umumiy va maxsus), ularda

ik . (nyyorgarlik vositalarining qo’llanishi (ishlatilishi) nazariy va amally
c@%@.&% ham yo'nalishlarga ega bo’lishi mumkin.

> tog’ Jismoniy tayyorgarlik harakatli sifatlarni tarbiyalashga bog’liq

ho'lib, u sportchiga zarur tezlik, kuch, davomiylik bilan harakatlanish
imkonini, shuningdek, har tomonlama jismoniy rivojlanishga va sog’likni
ahkam-lashga yordam beradi. Sportchi tayyorgarligining ushbu
i tayyorgarlikning mehnat va muhofaza (himoya) amaliyotidagi
arni yechishda katga ahamiyatga ega.

Umumiy (har tomonlama) jismoniy tayyorgarlik to’g’ridan-to’ g’ri
harakatli sifatlar ~majmuini

q HomSEo::mmr:‘Emmc el
SPOrt  faoliyatj  ynz

bilan) yl,
, arming  har ,
@mmcm ulotli vagif, cg.:E q0’llash maxgyg yiladigan yuqori talap]ay
0'Zida mashq, masofy &M:m: natyjasinj %m:mmmmmoﬁmmwa talab  gilagj imusobaqa potensialiga kirmaydigan
at’i ’ > har. ani Co s ¢
70r1y tar N&\&\SS\%S& - awmwwwﬂ\ﬂowrmsm bajarish cM:MWﬁ.:ﬁm.mEEmrE. turbiyalashga xizmat qiladi (masalan, yadro uloqtiruvchining aerob
i Siubi bajarad Bu kabj re ~m§: Jamlagan chidamliligi). Biroq, umumiy jismoniy tayyorgarlik evaziga sportchi
&lamentlashtirjsp, keyingi texnik tayyorgarlik uchun zarur harakatli bilim va uquvlar
szahirasiga ega bo’ladi hamda maxsus jismoniy, texnik va taktik

(nyyorgarlikni samarali olib borishi uchun yordam beradigan maxsus
hosqichni ta’minlaydi. Masalan, yadro ulogtiruvchining aerob chidamlilik

Xarakterli p’] ijaga
LT gan bahg] £a erishish ko’

m:ﬁ%%r Qaytarilishlar moMmeM\r element]ar _Q,:.:.NM%EMw EEWEE sportga

usobaqa uslybipin., 1 4% bajarish CZlIK, harakat]
shug’ Slubining sifati bo’y; atlar
4 ::m::ﬁ::mg_:m @om:mwwamv\ Xususiyat]j cﬁm:vm\%rwv. 0 bosqichi yetarli bo’lmasa, u tezkor-kuch mashqlarini bajarganida tez
Oshiradj, mashg’ulotn; irinchi o’rinds charchaydi va holdan toyadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari
'8 Eo:oHoE_%E umumtayyorlovchi mashqlar bo’lib hisoblanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — sportchiga musobaqa sharoitida
harakatli sifatlarni,

N,,Ov\ Qm: ha
Hm&ﬂmﬁmﬁ.mm ta
i - yyorlaydi, Ag,
: rd .
“Vari 8 belgilab qo’ samarali  qatnashish imkoniyatini ta’minlovchi
(obiliyatlarni tarbiya-lashdan iborat. Shuning uchun, maxsus jismoniy
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Svm.vwoﬁmwl_w mo.,mﬁamm-ﬂo,mv:. sport mboE.v\m:.mm tegishli va tabiiyki, spo
natyasiga ta’sir etadi. Hmv\%oﬁm%gim bu turi maxsus ﬂmv\%g,mmmz_,
1i

Sport texnikasi yuqori samaradorligi bj jrali i
<mN.~..mm_mEm v\m.oE.mr usullaridir. mmBmBmmWrMmMMmm% WWOMMMMW\OM _ rm_mmw.m:
sw:c&.mamm ojmr_mrmm Yo'l qo’ymaydi. Harakatl; vazifalar WOWMM. m::‘h_
x:a.m% Xususiyatga ega bo’lgani kabi, texnikaga talab hay @r ; 8_._,
El.TEszQ:.. Ko’pincha Sportchining harakatlar tejamko @5 sk ol
berilgan tezlik bilan harakatlanishda minimum @:gmﬂ m tkazili
(energotrat) ta’minlashi lozim (suzish, uzoq masofalarea : mN.:_mr;
comr.@&mawv.. Boshqa holatlarda harakatlar aniqligi <mm w:mwn%: o
aux.:%mmm bo _mmﬁ. asosiy bosh talab hisoblanadi, Ko’ Eu&ﬁ M.@Em._
o’rinda Bmmmm.& sar1 texnikani musobaqali holat bilan cws.m bo N. MEO_:
mm:.::mmolh.wﬁ kamaytirmasdan to’g’ri yo’lga qo’yish wa_\::m. ot
E&.@ E:m::r harakatini maksimal darajada murakkablagh ad (o
o’yinlari va bellashuvlarda). KL (o
ovaﬂ.cﬂ.”_m”ww\ M_M m%wﬂw:ﬂ MMMHW ﬂmv\%ﬂmﬂmwasm turli sport turlaridagi

i . i -
ESms:mr. .%me.::w darajalariga Mﬂmmﬂ.m% %MMWMMM: e ‘EE@
mmsacoﬁo?.Esm texnik tayyor-garligiga yengil m:o:.wmﬂovw (uzoq ma Wow_
%wm:w:,\.o.rcmm: ko’ra ko’prog vaqt ajratiladi. Aynigsa mmo: Mo e
0 NEmEEmEmm osonroq bo’lishi uchun katta hajmdagi Elm h . k e
faqat @wnorm&n qismini tanlashga to’ g’ri kela-digan EEmEQMS m.mmamm
%oorm.&mm_: shunday sport turidagi murabbiylarga qiyin Qﬁﬁmmm in &mE.H
En._mn.amv. w::m.m% hollarda, o’zlashtirilgan usullar soni rsEmv.E.E
wmmww__.mw.mm wmﬂmfwwmmaﬁ.mmm musobaqa imkoniyatining E»N_.:MM_.%- :“M
attaligiga ta’sir ko’rsatadj ijasi i
wo,nm_,m:.mE mumkin Q-Emgmm @MMBMvm.m PR mtasiga turlicheta'si

exnik tayyorgarlik jara oninin ilishi i 1

owammcmmw .u.mﬁv\o:&wc ::o%m:wv\ katta mmmamﬁmmw“vdwﬁmwwr r&M@mHE
Smmcmmm erishish uchun intilish tayyorgarlikning by Ea.mm s omww Ww ~m_9m_
no,MmEH w.csmm muhim jihat — harakatlarga o’rgatish % t i
bo :mE%E ta’minlashdan iborat. Agar sportchining .mmBOW. ﬁo
yetarli co,_.Smmmv unda texni-kasida muammolar ko ,Mw wawzwmm 1
<o*@v&o~o§=5m Ho.NonW:or tayyorgarligi juda _Amv\B A.mmwwwm m% li
rE:Bw.on zarba berish texnikasini o’rganishda qiynaladi buni o M.E,
sportchiga qaytadan o’rgatish kerak bo’ladi. v Rk e

lishi, ya’y|
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Texnik tayyorgarlik xususiyatlaridan yana biri — xatolarni zudlik bilan

(opish va ularni bartaraf etishdir. Uchrab turadigan xatolarni to’g’rilash

jina vaqtni oladigan murakkab jarayon emas. Sportchi murakkab
\qa jarayonida charchab, emotsional toliqqanda doimo harakatlarida

o'aha-o'sha  xatolarga yo’l qo’yish xavfi tug’iladi, natijada sport

kichlari pasayadi. Shuning uchun, harakatli uquvni (boshlang’ich
1 bosgichida) va bilimni  (chuqurlashtirilgan bosqichda)
ntirish albatta to’g’ri hara-katlanishning nazorati bilan birga olib
hiarilishi kerak.

Sport mashg’uloti uchun spetsifik bosqich — sport poydevorini
iniitah-kamlash va rivojlantirish bosqichi hisoblanadi, ya’ni harakatli
wijuvni shakl-lantirish paytidan boshlab to butun sport faoliyati davrigacha
(davom etadi. Musobaga mashgqlari va ularning mashg’ulot shakllari texnik
iyyorparlik vositalari bo’lib xizmat qgiladi.

Taktik tayyorgarlik bu — taktikani o’z]ashtirish, ya’ni musobaqa yoki
Liellashuy jarayonida to’g’ri qaror gabul qilish uchun zarur (muhim) bilim,
Hijlv va tajriba orttirishdir.

Umumiy taktik tayyorgarlik sportchining musobaga faoliyati
kllani-shini asosiy negizini yo’lga qo’yadi. Maxsus taktik
lik esa tanlan-gan sport turi bo’yicha bellashuvlar jarayonida
' jt"1i qaror qabul qilish san’atini egallashga yordam beradi (ta’minlaydi).

Sport taktikasi bellashuv olib borish usullarining samaradorligini
i'zidn aks ettirsa, taktik tayyorlik ma’lum bir paytda, lahzalarda kelasi
uchun qaror qabul gilishda namoyon bo’ladi (yugurishda
i raqibni izma-iz ta’qib qilish yoki undan o’zib ketish, futbolda
i'pni yakka holda olib borish yoki sherigiga uzatish, hujum qilish yoki
aldumehi harakatlar, o’zgartirish gilish yoki qilmaslik). Ma’lumki, sport
s ko’p jihatdan bu qarorlarning to’g’riligiga bog’lig, aynigsa,
fwllashuy jarayonida harakatla-nishning turli variantlari mavjud bo’lgan
sport turlarida (1-rasmga qarang). Demak, agar 1500 m ga yugurishda
poto'p'ri qo’yilgan taktikani yaxshi jismoniy tayyorgarlik bilan o’rnini
ioplay olsak, taktik xatolarga yo’l qo’yadigan qilichbozning deyarli
imkoniyati qolmaydi.
lay qilib, taktik qaror gabul qilish (tayyorgarlikning boshqa
istillnrini amalga oshirgandek) yutuqqa erishish imkoniyatini maksimal
darajada oshirishi lozim. Shuning uchun to’g’ri taktika musobaqa
iikoniyati raqib imkoniyatidan va boshqa to’sqinlik qiluvchi omillardan
wetun bo'lpan: musobaqali-holatlar. ketma-ketligini

it nlib

Pundin ' Kelib' chiqadiki, ao:b ham faqat ya
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,:mmw
Odatda kerak e
» yutu ; a8, agar :
be? q raqib hg 5 U raqib S
g 0 zinginga. | TINE Murakialy ogpgn KA (g dirmg
aga yugurigp, M Giyinchifikga: S8 olib kelad; ko
basketbolds v fiygepy, KIS (bi il boy T Yengish 2di, ker

holatga o°tigp . olda pressing v, hk magan) tezlikda pg :
.@ erib qo "yish) GSM&mm yengillik Emu.&.v..%ﬁm:.ﬂ rakatlani
. 2o, - Indan tashgar; kopinc :M %M yilishi
aKtik hara

8a t0°g’ri kely

oldin qisqartma,
ralanganligj)
qo’lanjlad;.

Jamoaviy oy
: &Q:A.m. avvalo 0’yin tizims .szmmm:
miga  bog’lig.
q:

Joylashj
shining Umumiy ko’rinjgp;
1 va ulgr

Masa]
an, 1-4-2.4 futbolda bitta
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. on, to’ i
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(lariga yaginlashtirish, shu bilan birgalikda ,raqibni o’rganish®
i. Bularga yana musobaqa amaliyotida qarorlar qabul qilish
sini egallashni ham kiritishimiz mumkin. Undan tashqari, sportchini
tayyorlashda musobagqali holatlarni ifodalovchi (ekranda) maxsus

lar keng ishlatilmoqda, ularga qarab sportchi iloji boricha tezroq
or qabul qilishi, bir necha tugmachalardan birini bosish bilan ma’lumot
' keng

bierishi mumkin.
Ruhiy tayyorgarlik. Sportchining ruhiy tayyorgarligi
azifularning yechimiga, ya’ni fikriy, aqliy, vatanparvarlik, axlogiy tarbiya
Vi musobaqa hamda mashg’ulot sharoitlarida samarali harakat gilish
uehiun uning psixikasini tayyorlashga bog’lig.
Avval aytib o’tilganidek, sportning e’tiborli jihatlaridan biri — uning
(nibiyaviy jihatidir. Bu, eng avvalo, fikriy va aqliy tarbiyaning samarali
ainilpa oshirilishida namoyon bo’ladi.
Sportning maxsus xususiyati (spetsifikasi) sportchidan eng avvalo
sport axlogiga (etikasiga) rioya qilishni talab giladi, ya’ni raqiblar,
lh ar, sheriklar, murabbiylar bilan aloqalar jamlanmasining
ine'vorlari, qaysiki, sport turining rasmiy qonun-qoidalari chegarasidan
ib ketadi. Sport axlogi musobaqani halol olib borish, man etilgan
atlarga yo’l qo’ymaslik, sport harakatining barcha ishtirokchilariga

1 hurmatni, shu jumladan, ragibni ham nazarda tutadi. Ushbu
aning dolzarbligi sport tomoshalarida katta ahamiyatga ega, ya’ni har

(o’pollik, axlogsizlik, yutugga erishish uchun yolg’on harakat va
(onun-qoidalarga amal qilmaslik muxlislarda salbiy ~munosabatni
iy otadi. Ruhiy tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlikka ajratiladi.

Umumiy-ruhiy tayyorgarlik shaxsni g’oyaviy yo’nalishini shakllan-
{irishni, intizomni, 0’z-0’zini tartibga solishni, sport turi uchun zarur
ho'lpan irodaviy sifatlarni shakllantirishni, ruhiy holatni nazorat qilishni
it'zlashtirish va boshqalarni 0’z ichiga oladi.

Maxsus-ruhiy tayyorgarlik gatnashchini aniq bir musobaqaga yoki
hiellashuvga tayyorligini shakllantirishning bir gismi hisoblanadi.

Sportchi ruhiy tayyorgarligining muhim jihatlaridan biri — irodani
(ntbiya-lashdir. Sport faoliyatida irodaviy sifatlar (maqsad sari
intiluvchanlik, sabrlilik, yutugqa erishish va jasurlik, tashabbuskorlik va
mustaqillik, chidamlilik va 0’z-0’zini nazorat qilish) to’siglarni yengib

o'tishda yaqqol ko’rinadi. Bularga misol qilib masofaning uzunligi, raqib
qarshiligi, meteorologik (iglimiy) shart-sharoitlar, sport inshootlarining

| Odatda sportchi tayyorgarligining ushbu bo’limini uning tarbiyaviy
yo'nalishini ajratib ko’rsatgan holda ruhiy-irodaviy tayyorgarlik deb ataladi..
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IL0’p sonli ilmiy izlanishlar, yetakchi murabbiylarning amaliy ishlari
a qayd etilgan ushbu qonuniyatlar, eng avvalo, sportchining
aqa imkoniyatini shakllantirish xususiyatlari bilan bog’ligdir.
| a yuqori natijalarga erishish yo’lidagi majburiy harakatlar, ko’nikish
{wiyonining o’tish qonuniyatlari, harakatli o’yin hamda bilimlar va
ir shular jumlasidandir. Yuqoridagilarning pedagogik tahlili esa
iy faoliyatidagi negizlarni aniq shakllantirishga yordam beradi.
rt mashg’uloti pedagogik jarayon sifatida jismoniy tarbiyaning
bir tizimida amalga oshiriladi. Shuning uchun sport
il ulotining negizlari jismoniy tarbiya negizlari hamda sportchining
Jiiqort natijalarga erishishida jismoniy tarbiya uslubiyatining bir turi

lisoblanadi.

2.2. Maksimal ko’rsatkichlarga intilish

Sportning asosiy farq giluvchi tomonlaridan biri musobaga qonun-
iinldalari tizimi bilan biriktirilgan musobaqa faoliyati hisoblanadi. Shuning
wehun  sportchini tayyorlashda doimo  yuqori natijalarni ko’zlab va
lelnjakdagi g’alabalarga intilish, harakat gilishga ¢’tibor garatiladi va
sporichini fikriy, ongli, estetik, aqliy, vatanparvarlik ruhida tayyorlashning
lo'p tomonlama vazifalarini yechish ma’lum jihatdan tayyorlash
jurayonining bosqichlari, musobagalarda yuqori natijaga erishishga
lisge'liq. Shuning uchun sport yutuglari barcha bosgichlarda (oliy mahorat
sporti, ommaviy sport) butun bir sport rivojiga xizmat qiladi.

Demak, sport mashg’ulotining yetakchi omili maksimal yutuglarga
orishish bo’lsa, bundan o’z navbatida bir gancha taxminlar, holatlar
viizapa keladi. Eng avvalo, bu yerda rap faqatgina maksimum sport

riga erishish hagida bormay, yuqori natijalarga, yutuglarga intilish
{ tajribali yoki yuqori malakali sportchilarga emas, balki ommaviy
uport bilan shug’ullanuvchilarga ham tegishlidir.

Oliy mahorat sportida sportchining zamonaviy natijalar bosqichiga
¢higishi uchun unga katta harakatlar, tayyorgarlik uchun ancha vaqt kerak
ho'ladi. Yugori malakali sportchilar orasida yiliga 1200-1500 soat mashq
iiluvchilar kam emas, lekin yana bir sport turi bilan shug’ullanib, unda
lism xuddi shunday yuqori natijalarga deyarli erishib bo’lmaslik aniq.
Ayni paytda samarali bog’liglik faqatgina sportchining musobaqadagi
imkoniyatiga yagin talablarni ko’rsatuvchi, ifodalovchi sport turlarida
mavjuddir. Masalan, 100 va 200 m ga yugurish, 800 va 1500 m ga suzish

21



kabiJar
- Bu nar,
ReOT>7v7 Sa ch .
E.mm “zint shakllantirjsp, “qurlashtirijgan
OW\MHQN NNEN.Q&H mm asos @OuNNQ~
uni ta’kidlah o; ’
w@cm ifodalg 1dlab o°tjsp kerakki
hamjihat b,

Sport  ixy .
ya’ni MH&.QW.\NWQ \SQNQ\«Q%,.:;
oy s

Sporich;
. 1 max,
Organizminj Sus v y .
5 1n . Mum
ganligida & turli funksiyaay; Y W@yorgarligy,, !
Yaralgan s 1 bilan -y ing birljk ..
- Ko’rinishiday E<Q wom,:@:@. Va o negizi inson
uso m&m : Zaro meﬁE
.. an-

oshiradj
. gan,
Yuklamalarn; g0 sezilarlj
o anishjda

QNHN&.N::

I

i

S
Feed

Ligl) ¢

Juattchining
el ulot natijasining o’sishiga
a yuklama sportchi imkon

vl

pahil

il
(nollashtiradi. Mashg'u
sportchilar uchundir.

b

{

b

i old savollarga javob beradi.

il lekin usiz sportchi ijobiy natijalarga erisha olmaydi.
an negiz boshqa ko’plab sohalarga — sport o’yinlarida
dya va ixtisoslik muammolariga, mashg’ylotli vazifalaming
4 {ayyorgarlik bosgichiga oid hamda ko’p yillik mashg’ulot
Amaliyotda sportchini maxsus va

nlama va ixtisoslashgan

(yyorpar-ligining birlik negizi har tomo
arning ma’lum bir ketma-ketligi yo’li bilan amalga oshiriladi.
2.4, Mashg’ulot jarayonining uzviylashtirilgan negizi
"ulot jarayonining uzviylashtirilgan negizini amalga oshirish
hg’ulot yuklamalariga ko’nikish tanaffuslarsiz
ama oldingi yuklamaning davomi
h oralig’i juda katta bo’lsa, unda
h bosgichga kelib goladi va
Ma’lumki, bunday
iyatlarining

ahp
i {horatki, unda mas

ya'ni har bir kelayotgan yukl

Afntida boshlanadi. Agar dam olis

holati dastlabki boshlang’ic
erishib bo’lmaydi.

ylnghtirilgan negizni buzishd
shipa yetarli bo’lmaydi.
an tashqari, yana ikkita shart-sharoitni hisobga olish kerak.
\idan, keyingi yuklama tiklanishning, shu bilan birgalikda yetarli
yan tiklanishning turli fazalarida bajarilishi mumkin. Bu holda, bir
yuklamalar yig’indisining ta’siri sportchi holatida juda katta
larga olib keladi va tiklanish jarayonini sezilarli darajada
lotning bunday rejimi yetarli tayyorgarlikka ega
[kkinchidan, turli xildagi yuklamalardan iborat tiklanish jarayonlari
it vaqtda davom etmaydi (sekin-asta, ketma-ketlikda) va parallel ravishda
Jtadi. Ana shunday tiklanish jarayonlari tufayli yuqori malakali murabbiy
iport mashg’ulotini shunday rejalashtiradiki, sportchi boshqa xildagi
yuklamadan keyingi tiklanish jarayonlari ketayotgan paytda ma’lum
yo'nalishdagi ishni bajarishi lozim. Ularning ketma-ketligi va jadallik
bilan katta hajmda bajariladigan ishning me’yoridaligida (hatto bir kunda
necha marta) sportchi charchamaydi hamda uning sport tayyorgarligi

bir

oshib boradi.
gizi

2.5. Doimiylik birligi va chegaralangan yuklamaning ne
Doimiylik birligi va chegaralangan yuklamaning negizi sportchi
organizmining yuklamaga bo’lgan ta’siri xususiyatlariga ko’ra yaratilgan.
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Musobaqa imkoniyatini o’stirish niyatida sportchi holatini o’zgartirish
uchun nafaqat ma’lum bir ko’nikmali yo’nalishni aniglash zarur, balki
ularning yetarli hajmi (kattaligi) ham lozim. Ma’lumki, kichik yuklamalar
mashg’ulotning yetarli samaradorligini ta’minlay olmaydi, bu esa katta
yuklamalarni bajarishga majbur qiladi. Zamonaviy sportga taallugli
mashg’ulotning hajmi va Jadal-ligining oshishi (o’sishi) mana shularning
aksi hisoblanadi. Biroq, chegara-langan yuklamalar nafagat yangi
shogirdlar bilan ishlashda, balki yuqori malakali sportchilar mashg’ulotida
ham doimiy ravishda qo’llanilmaydi, chunki haddan tashqari charchash,
ortigcha kuch yo’qotish, jarohatlar orttirish va boshqalar kuzatilishi
mumkin. Shuning uchun, chegaralangan yuklamalarga sekin-asta o’tish
lozim.

2.6. Yuklamalarning to’lqinsimon dinamikasi negizi

Yuklamalarning  to’lqinsimon  dinamikasi  ne gizi  shularga
asoslanganki, barcha mavijud yuklamalar ichidan to’lqinsimon dinamika
sport mashg’ulotida eng samaralisidir. Boshqa turlari esa (chizmali yoki
bosqichli o’sish) sport-chining imkoniyatlariga qarab yuklamalarning
kichik hajmlisida qo’llanilishi mumkin, bu yetarli darajada ko’nikish
Jarayonlarini ta’minlay olmaydi. Katta (chegaralangan) yuklamalarni
davomli qo’llashga urinib ko’rish salbiy ogibat-larga olib keladi. Demak,
chegaralangan mashg’ulotli yuklamalarni 0’z vaqtida dam olish bilan
almashtirib turish, kamaytirish lozim. Shu kabi yuklama dinamikasi
»t0’lqin“ hosil giladi (avval o’sish, keyin pasayish), bunda ularning
davomiyligi turli xil hajmlardan iborat bo’ladi — bir necha o’nlab
soniyalardan tortib to bir necha yilgacha. Har bir ,,to’lqinli“ yuklamani
ajratishning obyektiv sabablari mavjuddir.

2.7. Mashg’ulot jarayonining sikllik negizi

Mashg’ulot jarayonining sikllik negizi yuklamalarning to’lqinsimon
dinamikasi negizi bilan uzviy bog’ligdir. Gap shundaki, yuklamaning har
bir to’lqini ikkita fazaga ega: kattaligi (hajmi)ning o’sishi, keyin pasayishi.
Shuning uchun sport mashg’ulotining sikllik xususiyatlari bu yerda
ko’rinib turadi. Biroq, shuni hisobga olish lozimki, har bir kelayotgan sikl
oldingisiga xuddi shunday ko’rinishda o’xshamasligi kerak, unga yuzaga
keladigan vazifa-larni yechimi uchun yangi elementlar kiritish ma’qul
(mikrotsikl kelayotgan yuklama jadalligining o’sishi bilan ajralib turadi;
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tayyorgarlikka yoki jismoniydan texnik tayyorgarlikka va

0’tish mumkin).

1. SPORT MASHG’ULOTINING TUZILISHI
3.1. Sport mashg’uloti tuzilishining umumiy xususiyatlari

Sportchi holatini boshqarish samarasi . Mm,_:Ew mwmﬁwwmﬂ &MWWNMMM
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barcha bosqichlarning qat’ty ketma-ketligini talab qgiladi. Sportc
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i hg’ulotidagi ma’lum bir tuzilishning

muhim bir asoslarida, ya’ni sport mas
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3.2. Sport mashg’uloti tuzilishining alohida tarkibiy xususiyatlari

Avval ta’kidlanganidek, tayyorgarlikning o’sishi sportchi organizmida
o'z navbatida tegishli faoliyat orqali yuzaga kelgan ko’nikish
jurayonlarining to’g’ri shakllanganligi natijasida amalga oshadi. Bo’lib
o'tayotgan jarayon-larning hajmi va yo’nalishi ko’plab sabablarga ko’ra
aniglanadi, jumladan, dam olish davomiyligi va xususiyati bilan. Masalan,
masofaning qisqa qismlarini ma’lum bir chegaralangan tezlikda qayta
yugurib o’tishda yoki tezlik sifatlarini (dam olish oraliglari bilan) yoki
(ezkorlikka bo’lgan chidamlilik sifatlarini tarbiyalash vazifasini yechish
mumkin.

Shunday qilib, agar mashg’ulotda ma’lum vazifa yechilayotgan

bo’lsa, buning uchun bajarilayotgan mashqning eng batafsil yoritilganligi
ham yetarli bo’lmaydi, chunki uning samaradorligi sportchining mashq
oldidagi holatiga, dam olish parametriga va boshqa shart-sharoitlar (dengiz
sathidan balandligi, shamol kuchi va yo’nalishi va hk. lar)ga bog’ligdir.
Bularning barchasi birgina xulosaga olib keladi, ya’ni sport mashg’uloti
tuzilishining dastlabki clementi mashq emas, balki mashg ulotli vazifa

hisoblanadi.

Mashg ulotli  vazifa deb, ma’lum pedagogik vazifani yechishga
yordam beradigan, uni bajarishga bo’lgan barcha zarur shart-
sharoitlarga ega jismoniy mashqqa aytiladi. Mashg’ulotli vazifalar
harakatli sifatlarni tarbiya-lash, texnik va taktik harakatlarga o’rgatish,
yengil mashg ulotli vazifalarni yechish, tiklanish vazifalarini yechish va
boshgalar bilan bog’lig turli yo’nalishlarga ega. Yo’nalish mashg’ulotli

vazifalarning boshqa xususiyatlarini ham aniqlab beradi, jumladan, uning
davomiyligini. Demak, yengl ’llaniladigan alohida

il mashq uchun qo
vazifalar bir necha soniya ichida, aerob chidamliligini tarbiyalashga
yo’naltirilgan vazifalar esa 1,5-2 soat va undan ko’p vaqtda bajarilishi
mumkin.
Mashg’ulotli mashglarning qismi qoidaga ko’ra bir nechta
mashg’ulotli vazifalardan shakllanadi. Mashg ulotli mashglar gismini
chining mashg’ulot jarayonidagi

ajratishning obyektiv sabablari — sport
aliga maksimumgacha oshadi, keyin bir

ishgacha bo’lgan dinamikasi, avv

gancha vaqt muvozanatda turadi, undan so’ng charchoq tufayli pasayadi.
Eng avvalo, har bir mashg’ulotli vazifani bajarishda sportchining
ishchanligiga bo’lgan talablar maxsusligining katta bosqichini ta’kidlab
o’tish kerak. Masalan, harakatli holatlarni o’rganish-ning boshlang’ich
bosgichida fiziologik funksiyalarning yetarli darajada faolligi, ma’lum bir
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Mikrotsikl bir qancha mashg’ulotli vazifalardan tashkil topadi va ular
yordamida yechiladigan masalalar va vazifalarning xarakteri yoki
Xususiyatiga ko’ra farq qiladi.

Mashg’ulotli vazifalarning asosiy hajmi odatda yuklamaning hajmiga
ko’ra oddiy yoki zarbali bo’ladigan mashg ulot mikrotsiklida bajariladi.

Yetakchi mikrotsikllar kelayotgan musobaqalar faoliyatining tartibi va
shartlarini modellashtiradi (start yoki o’yinlar jadvali va h.k.).

Musobaqa  mikrotsikllari eng avvalo juda muhim, javobgar
musobaqalarda qatnashishni o’zida jamlaydi. Undan tashqari, unda
(o’shimcha mashg’ulotli mashqlar, raqiblar musobaga faoliyatini
0’rganish, tarbiyalash tadbirlari qo’llaniladi.

Tiklanish mikrotsikllari yuklamani bir tekisda kamaytirishga, bu esa
0’z navbatida kelayotgan yuqori intensiv mikrotsikllarning samarasini iloji
boricha to’ligroq qo’llashga yordam beradi.

Agar mashg’ulotlar mikrotsiklining tartibi charchash va tiklanish
Jarayon-larini boshqarish zaruratiga bog’liq bo’lsa, unda mezotsikllar
umumiy mash-g’ulot samarasi yutuqlarini ta’minlaydi, bu esa kuchni,
chidamlilikni va musobaqa imkoniyatining boshqa komponentlarining
ancha ortishida namoyon bo’ladi. Umumiy samaradorlik asosi — bu
sportchi organizmining yuklamaga ko’nikishidir. Bu jarayon bir tekisda
kechmaydi: avvaliga tez, keyin esa borgan sari sekinlashadi. Shuning
uchun mashg’ulotli sifatlarning o’sish sur’atini saglash uchun mashg’ulot
mazmunini davrli amalga oshirish (har 3-4 haftada) va yuklama xarakterini
o’zgartirish zarur. Buning uchun turli ko’rinishdagi va tipdagi
mezotsikllarni mashg ulotga kiritish amalga oshiriladi.

Tortuvchi mezotsikllar yuklamaning yuqori bo’lmagan jadalligi
(inten-sivligi) bilan farqlanadi va tayyorgarlik davrining boshlarida
(sportchi kasalli-gidan keyin) amalga oshiriladi. Bazaviy (boshlang’ich)
mezotsikllar jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlikning oshishi vazifalarini
yechishga xizmat qiladi va shuning uchun ham ular tayyorgarlik davrining
asosini tashkil giladi.

Nazorat-tayyorgarlik mezotsikllari ikkinchi darajali musobaqalarda
muso-baqa imkoniyatini shakllantirish to’g’riligini aniqlash magsadida
qatnashish va kerak bo’lsa, uning alohida tarkibiy gismlariga jiddiy e’tibor
qaratish lozim-ligini 0’ziga qo’shimcha ravishda kiritadi.

Musobagalardan oldingi mezotsikllarning xususiyatlari bo’lajak
musoba-qalar talablarini, shart-sharoitlarini modellashtirishdan iborat
(1qlimiy shart-sharoitlar va boshgqalar). Musobaga mezotsikli mazmuni
zarur hamda javobgar musobaqalarni o’tkazish tartibida aks etadi.
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hos
chigiladi, fagat sportning ko’p yilligidan tashgari. Bu bosqich sport

imashg’ ulotining ko’p yillik jarayonini yakunlaydi va erishilgan natijalarni

arqali uni yuqori bosgichga olib chigish mumkin. Bundan kelib chiqadiki,
i'tish davrini sport mashg’uloti tuzilishiga kiritish makrotsiklni kerakli

linlatda saglashning zaruriy talablaridan biridir.
Mashg’ulotning ko’p yillik jarayonining  turli yo’nalish va
ichlaridagi vazifalari va mazmunlari keyingi qismda gisqacha ko’rib

ko'nikish jarayonini, texnika, taktika va musobaga tajribasi orqali
pasayishini, yosh bo’yicha o’rnini to’ldirish tufayli barqaror holatda
ho'lishini ta’minlaydi.

Keyingi bosqgichda (umumiy ishchanlikni saqlab turish) jismoniy
turbiya mashglarining sistematik vazifalarini davom ettirish zarur, aks
holda, harakat faolligining birdaniga o’zgarishi inson salomatligiga salbiy

sir ko’rsatadi.

IV. KICHIK VA O’SMIR YOSHIDAGI SPORTCHILAR
MASHG’ULOTINING XUSUSIYATLARI

{

4.1. O’smir yoshida sport mashg’uloti negizini
amalga oshirishning xususiyatlari

Sportchini tayyorlash tizimining muhim tomonlaridan biri sport o’rin-
bosarlarini rejaga asosan tayyorlash hisoblanadi. Buning uchun mamlaka-
(imizda ROZK, BO’SM, OSMM va boshqalarning keng gamrovli faoliyati
yaratilgan. Shuningdek, o’rinbosarlarni tayyorlashda sport turlari bo’yicha
maxsus formalar ham qo’llanilmogda. Bu esa, umumta’lim maktablarida
maxsus jadval bo’yicha bir kunda ikki mahal mashg’ulotni samarali olib
borishga yordam beradi.

Sport o’rinbosarlarini tayyorlash nafaqat oliy mahorat sporti
talablarini qondirish uchun muhim, balki maktab yoshidagi bolalarning
jismoniy tarbiya-siga oid vazifalarni yechishga ham samarali yordam
beradi.

Kichik yoshdagi sportchilarning yosh xususiyatlari sport mashg’uloti
negizlariga maxsus yondashishni talab qiladi. Birinchi o’rinda shuni
hisobga olish kerakki, o’smir sportchi uchun yuqori natijaga erishish
ko’pincha uzoq magsad bo’lib qoladi (M.Ya. Nabatnikova, V.P. Filin).
Shuning uchun tayyor-garlikning dastlabki bosgichlarida musobaqa

imkoniyatini oshirish va unga asosiy urg’u berish foydasiz, uni
kechroq

shakllantirish uchun maksimal kenglikdagi bazani iloji boricha
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yaratish lozim. O’z-0’zidan ma’lumki, tor doiradagi yuklamalar oldiniga
yosh sportchiga tengdoshlariga nisbatan yuqo-riroq natijalarni olib kelishi
mumkin. Demak, suzishda noproporsional bo’lgan katta hajmdagi tezkor
ishlarni bajarish ko’pincha o’rganishning birinchi yili davomida II sport
razryadi darajasidagi sport natijalariga erishishga olib keladi. Biroq,
bunday mashg’ulotda natijalarning o’sishi keskin sekinlashishi va bu
sportchilarning birontasi ham terma jamoa tarkibiga kira olmasligi
mumkin. Xuddi shunday sport o’yinlarida ham avvallari o’smirlar va
yoshlar jamoasidagi eng yetakchi, mahoratli sportchilar ko’pincha kattalar
Jamoasida unchalik yaxshi va samarali harakat qila olmaydilar.

Yakka (individual) maksimal natijaga erishish tamoyili musobaqa
imkoniyatini chegaralangan tarzda oshishiga bo’lgan talab sifatida
qaralishi kerak hamda sport turining spetsifikasi va sportchining yakka
(individual) xususiyatlari nuqtai nazaridan optimal bo’lishi kerak. Shuning
uchun chuqur-lashtirilgan mutaxassislik tamoyili o’smirlar sportida kechki
ko’p yillik mashg’ulot bosgichlarida ko’zga tashlanadi.

Sportchi umumiy va maxsus tayyorgarligining birlik tamoyilini
amalga oshirish ham muhim o’rin tutadi. O’smir sportchining yoshi va
sport malakasi qanchalik kichik bo’lsa, uning har tomonlama
tayyorgarligiga shunchalik katta ahamiyat berilishi lozim, chunki o’smirlar
sportida bolalarning har tomonlama garmonik o’sishi zarurligi muhim
ahamiyatga ega. Shuningdek, yosh sportchi-larmning bir xil ishdan tez
charchab qolishini va unga bo’lgan qizigishning yo’qolishini, boshqa
sportga o’tishini, o’yin mavqeini o’zgartirishi va boshqa-larni ham
inobatga olish lozim.

O’smirlar sportida chegaralangan yuklamalarga bo’lgan doimiylik va
solishtirma birlik tamoyili doimiylikka urg’u berib amalga oshiriladi,

bunda katta yuklamalar katta sportchilar mashg’ulotiga solishtirganda,
tabiiyki, kam ishlatiladi.

4.2. O’smir sportchilarning ko’p yillik mashg’uloti asoslari

O’smir sportchilarning ko’p yillik tayyorgarligi o’ziga to’rt bosqichni
Jamlaydi va ularning har biri ma’lum bir vazifalarning yechilishini talab
etadi (M.Ya. Nabatnikova).

Saralash tayyorgarlik bosqichi sport mashqlariga bo’lgan qiziqgishni
shakllantirish, sog’ligni mustahkamlash, turli tomonlama Jismoniy
tayyorgar-likka ega bo’lish masalalarini (vazifalarini) hal etadi. Texnik
tayyorgarlikda harakatli bilim va o’quvlaring zaruriy zahirasini yaratish
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V. BOSHLAN G’ICH SPORT IXTISOSLIGI BOSQICHI

5.1. Dastlabki tayyorlov bosqichi. Hm%%olcgm:m asosiy vazifalari

Ko’p yillik sport

tayyorlov g.mam%oé.ism dastlabki bosqichi
maktabgacha va boshlang’ich maktab yoshidan boshlanad;. Shu yoshdagi
davrda organizmda Jadall

1 rivojlanish bo’lib,

harakat koordinatsiyasi
yaxshilanadi, o’ta turlicha

‘lib, ravon va har tomonlam;

0’sadi. Bolalar o’z harakatlarini me yoriy o’

n0jo’ya harakatlarnj qilma
Maktabgacha yoshdagi

vazifalari asosiy harakatlarnj shakllantirish

yugurish, sakrash, buyumlarnj uloqtirish,

h.k.), umumiy  rivojlan-tiruychj
mrmwzm::.lmru roli

bolalarning Jismoniy tarbiyasining bosl

va rivojlantirish (yurish,
ilib olish, tirmashib chiqish va
va ayrim  saflanish mashqlarni
kli konkida, velosiped, samokatlarda uchis
shuningdek, o’ynash elementlari ko’nikmalarj ? .
Jismoniy sifatlar (tezlik, chaqqonlik, abjirlik, kuch va boshg.), eng muhimi,
ahamiyatlisi to’ g’ri qaddi-qomatni shakllantirish.

Kichik maktab yoshidagi o’quvchilar
masalalarni yechadilar:

1. Jismoniy tarbiya va sport sohasid
Sport turlari unsurlari- to’pni  uzatish, tashlash, uloqtirish, arqonga
tirmashib chiqish, gimnastik mashqlarni (musiqa sadosida) harakatli
o’yinlarni o zlash-tirish,

2. Hayotni zaryr bo’lgan
mrmw:m:man maktabgacha ta
malakalarni puxtalash
mashqlari asosida ham
0’zlashtirish.

3. O’sib kelayotgan organizmni har tamonlama
mrmw:ms-:.:.mF salomatligini mustahkamlash,
rivojlantirish borasida koordinatsion qobiliyatiga
umumiy chidamligini OmElmw.

h, suzish,

(I-1rv sinflar) quyidagi

a muvofiq bilimlarnij 0’zlashtirish,

asosly ko’nikma va malakalarnj
‘lim davrida 0’zlashtirilgan ko’nikma va
hamda ularnj HmwOSEmmrm:.m? gimnastika
da boshqa sport ini .

uyg’unlashtirib
Jismoniy  sifatlarin;
e’tibor ajratish va

5.2 Jismoniy mashqlar texnikasinj bajarishga o’rgatish

Dastlabki davr tayyorlovida
yuqori darajaga chiqishi
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uchu

e eh
lier 1
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5.3. Bol ing ji i
olalarning Jismoniy sifatlarini rive jlanishinin

xususiyatlari g yoshga xos
7-11 yoshli bolalard
. .. a harakat tezligini rivoilantie:
Jjadalligi . i Kat tezligini rivojlant :
meo:W\szw mmraaﬂ:: oshirish. 1215 %Mmrﬂ__“mm aymqsa, yugurisly
€3 cga. Bunga sabab bolalarnj Sg._.v\m B/MMWMWM %.:__._,
Czligmi

rivojlanishi, 12-15 yosh i
ciwoflamishi yoshda esa yugurish tezligini o’sishi, muskul kuc|
> ch

tufayli kuch tezli-oin;
mashg’ulotlarini 8- ezli-gining  o’sishi, sifati ini
trenirovka arini 8-11 yoshdagi bolalar bilan ma Mmm: oshgan. - Spory
ning shunday vositalaridan 0 magsadga muvofiq ko’pro

rmuskul kuching o kerak. 12-15 yoshij bolalarda tezlik-kuch v
an foydalanish tavsiya o:_,:w_._

Dastlabki ta
i yyorlov davrida tezlik sifat:
vositalardan biri h ; ezlik sifatini ~ oshirish
bo'yicha  foydala Mm%%mﬁm Mwm sport o’yinlaridan Omo:_mmEMMMMM Mwwwmw.:__
estafetalar: favsiya etiladi; qgisqa HEdarl
:<8.Es:.a,mrMWMmmEmﬁ. gimnastik  va mfmgﬁmﬂymmﬂwwﬂamﬁm o
) . asosiy uslubi, k qlar, tezlikni
majmuasi, uning mazmuni mEne. leks uslubi, ya’n; i
S ol : muni munta- p . > yani uslubiyat
o’yinlaridan, o’vinli Infa-zamlik bilan h i
mashglie >w %m W\E: mashqlar turli tezlik kuchi va SN:MMM.%WH:. i
oo orc.Eow\ Emmm:m harakatlar shidattini maksima] 0 ww_fm_mssa,\o?
. 1 , agarda dastlabki al oshirish.
etilgan vosita v. 1 davr tayyorlovid idagi
bolalalards @oim :mﬂ.:E.mam: unumli foydalanilmasa Mw Wﬂao:ammﬂ. dayd
qarsiz rivojlanadi. Tezlik-quch si wmc.mm HN,H -WcOr sifatlari
0’g’ri va sa

> S

2-jadval

uchun mashqlar

Cho'oil
s B.wmﬂmmm% Har bir ketma-

Balandlikka | : Kattaligi (ko) ketlikda necha
a joydan, ikki oyoglarda T marta gaytarildi

sakrash:

A) chuqur o’tirgan holda: qo’llar
oz.mmEEP qo’llarsiz cho’zilib
B) %m:E oma:.mrmm (son bilan boldj
cﬁm:m i .wo ): cho’zilmasdan orovm.H
lib tortilib, sherik bilan yelkada }
ushlab (gimn. devorda turib i

_

_

|

Aaii. tortilib-cho’zilib, sherik bilan
ol idda (pimn. devorchada turib bir

:i:___
(1n'pponcha) qo’llar yordamida
' llarsiz cho’zilib-tortilib, ikki

la tepaga sakrashlar, o’rta

i 1gi tempda, yuqori me’yor-
dugei tempda, maksimal tempda

tizzalarni ko’tarib.

Dastlabki tayyorlov davrida tezlik va tezlik-kuch sifatini rivojlantirish
nda, yana bir narsaga e’tibor berishni unutmaslik kerak, u ham
lir'lsa muskul kuchini rivojlantirish, bolalarni mushak harakat apparatini
(ah-kamlash. Shu magsadda mashg’ulotlar dasturiga akrobatik
¢lementlarni (umbaloq oshish, tik turishlar, yon tomonga ag’darishlar va
i k.), gimnastik snaryadlarda mashglar (tortilishlar) siltovlar, osilish,
uchishlar, turlicha sak-rashlar, tortilish va ulogtirishlar, joylarda harakatli
o'yinlar va mashgqlarni kiritish kerak.

Kuchni o’stiruvchi mashglar minimal kuchlanish me’yorida o’tkazilib,
ortiqcha zo’rigishdan saqglash lozim, shuningdek, juda ko’p va davomli
s0'rigishdan chegaralash tavsiya qilinadi. Bolalarda gorin muskullari, tos
suyaklarining ~osti, gavdaning qiyshiq muskullari ham, sonni orqa
mushaklari va oyoqlami tortuvchi mushaklar ham bo’sh rivojlangan
bo’ladi, Qizlar bilan shug’ullanishda eng muhimi, yelka kamari
muskullarini mustahkamlash zarur. Bolalar bilan shug’ullanishda eng
muhimi cho’ziluvchi-tortiluvchi mashqlar bilan shug’ullanish lozim,
nisbatli og’ir bo’Imagan og’irliklar bilan.

Bunaga mashglar mumkin qadar katta tezlik bilan bajarilishi kerak. 8-
10 yoshli bolalar og’irliklarni ko’tarib, uncha uzoq bo’lmagan masofalarga
0’zining tosh og’irligining !/; qismini tashib olib boradilar.

12-13 yoshda esa 0’zining yarim vazni keladigan og’irlikni tashib olib
boradilar. Qizlar bilan bajariladigan mashglar bilan magsadga muvofiq
uncha katta bo’lmagan og’irliklar bilan shug’ullanish mumkin: to’ldirma
to’plar, toshlar, 1 kg li gantellar, shtanga mashglari, gimnastik
devorchasida, o’rindiq bilan turli sakrovchan mashglar, to’pli o’yinlar,
sherik bilan oddiy akrobatik mashglar.

Dastlabki tayyorlov davrida muhim ahamiyatlisi chaqqonlik sifatini
rivojlantirish murakkab koordinatsion harakatlarni o’zlashtirishda asos
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3-jadval
Ayrim sport turlarida trenirovka va musobagqa tayyorgarligini

boshlash muddati

Musobaqa Ev\v\onmﬁzmmEcm
boshlanishi (yosh, yil

Baskethol

Voleybol

5.5. Sport texnikasi va taktikasiga o’rgatish

Bolalarni  jismoniy mashqlarning ratsional texnikasini

bajarishga
uzluksiz o’rgatish uchun rang-barang ko’nikma va malakalarning
zahiralarini yaratish, intilish zarur, chunki navbatda sport texnikasini

muvaffaqiyatli takomillash-tirish uchun Jismoniy sifatlarni 1ivoj
harakat malakalarini shakl-lantirish Jarayonlarining to’g’ri 0’za
uchun barcha sharoitni ta’minlash darkor. Xususan, diqqa
qaratish lozimki, mashqni ko’rsatish, tushuntirish va bajarish
vaqt birligi uchun mazkur yosh guruhi uchun eng qulay bo’lardi.

lantirish va
ro faoliyati
tni shunga
o’rtasidagi

Sport tayyorgarligining muvaffaqiyati jismoniy sifatlarni rivojlantirish
darajasi va harakat malakalarini shakllantirish darajasining optimal
nisbatiga bog’liq. Tanlangan sport turida muvaffaqiyatga erishish uchun
harakat ko’nik-ma va malakalari, jismoniy sifatlarning rivojlanishi bilan
parallel shakllanadi.

O’smirlarda  harakat ko’nikmasi va malakasining  shakllanishi
kelajakda ratsional harakatlarni takomillashtirish uchun asos yaratadi.
Shunga intilish  zarurki, o’smirlar mashg’ulotning eng avval
boshlanishidan yaxlit mashqning texnika asoslarini egallashlari lozim.
O’smirlar bilan mashg’ulotlarda sport texnikasi asoslari o’rganiladi,
odatda, yengillashtirilgan sharoitda. Maxsus tayyorgarlik va yordamchi
Jismoniy mashglar kompleksi keng qo’llaniladi.

Sport-texnik tayyorgarlikda elementlar yoki sport turlari guruhlari
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e & sport
bho'yicha quyidagi tafovutlar qayd e:.smn.:. H./\H.Eﬂmwmw W.Mﬂ_ SMRm
turlarida sport texnikasining shakllanishi gm_:o 1 Jﬂ .__ o
_:f..w_u_mSw& shunga muvofiq ravishda ::mw M»M.mrm MMMWM Mmmm_ Mmocmawmp
.. . . > . .l -MmH- m H% m , :
atiladi. Masalan, gimnasti-kachi di : _
“_____._“p_“ﬁw_mwi va tegishli texnika element-larini omw.zmud:mb chunki ular
G jburi i ini kil etadi.
asturni buriy va erkin mazmunini tash : .
._._Zcmaﬁﬁmvmw SNW\STWEU: turlarida mmoa-ﬁoﬁ.:w &%%Smm&ﬂ%ﬂ meww
____:BW\N: beriladi. Qisqa Bmmo@mm %.:mcﬁmsamu Qmwwwwmwmw 2
ulogtirishlarda jismoniy sifatlarni E<otmsm_mwmw m%oEmgSB e vact
i iladi ’yinlari kka kurashlarda :
zallik beriladi. Sport o’yinlari va ya : . ; ;
_“_,Mm.?woxaw tayyorgarlikka berilishi amaﬂwﬁ dommf.m@oﬂmﬂww .MM@MHU
,_H_x_:w malakalarni egallashlari lozim. Zmﬁcm_mﬁ hal giluve w.w ) ) ——
a chidamlilikka bog’liq bo’lgan sport .Elmz.am mwon-am:_. mww . Mmcmm
_,m:s vaqtni egallaydi, sezilarli o’yin jismoniy sifatlarni rivojla
:._E:m_vmmwmaw yoshida ~ shug’ullanuvchilarning w:&ﬁa:w_ .amm_ommw
xususiyat-lari yanada yorqin namoyon Uo%m Wﬁwﬁwﬁw\%ﬁ Mswamwm_ém/\oa
lyati aktabda, sport mashg'u a | (
m:.mc_w_www cv\ﬁmw_m“\m aMMNEA va harakat B&wwmm.:ﬁ:m mmmw_h.mwﬂm%
._,__ﬂ___pmﬁmrwm?:mmmm, daraja va umumiy wmr n.og:%msszwm turg Ew Mvmm %@m
charchashning o’sib borish tempiga, :.oamﬁv\ sifatlar va o’smirning
¢ i tomonlariga sezilarli ta’sir Q_.E@. ) . o ;
xmamwma__wommworam mémr sportchi o’zining jismonty @og:uaws 1<m ﬁwwww
texnikasida qo’llashi mumkin bo’lgan elementar standa
i i bajarishni o’rganishi kerak. . o
_g:%omawwawaw_rm,Eo:mamm maxsus taktik Qoﬁosnmﬁ/\m cmzz.m.ﬁc %Ewwr
ma m%amm muvofig, chunki sportchilarda d&.mﬁm orwg, Am.@oc._:%mw NH%U:M
_qw<m._mamzmm ta’sir ko’rsatuvchi, taktik faoliyatni to’g'ri Mﬁ&mdwo chut
mrwwmv\mﬁmm ega bo’lgan fazilatlar . A@ngworwa r %%m :@mw
tashabbuskorlik, murakkab reaksiya tezligi, @5@&9 to .c_mm .%M pasap
rivojlanishi kerak. Sport texnikasini egallashning samarali <om_~ mam“ e
va Mmﬁmmrormmn tarkibi bo’yicha har xil bo’lgan musobaqalar

: isoblanadi. ; .
etish hisobla 5.6. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash

Boshlang’ich sport ixtisosligi bosqichida har xil sport turlari bilan bir

atorda, harakatli va sport o’yinlari bilan maxsus ﬁ.@a\o@mﬂ:w H%HWM__MM
mon_on_ma keng foydalaniladi, binobarin jismonty sia
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rivojlanishiga ta’sir ko’rsatadigan va tanlan
mrmz,m% ﬂﬁ.wwm ega bo’lgan mashglar o’tkaziladi
ezlik sifatini tarbiyalash ma il
gsadida mashg’ulotni
llanadi, masalan, harakatlj § wotning - komplek
el 2 1. va sport o’yinlari, 0’yj .
ﬂ@ongmﬁmeE.mar shuningdek, maxsus texnik Ev\v\OMmmw_wW Bmmma_”___
:mammmmm_ LQM:;:M‘ _me.gv\&mmrmm oid turli vositalardan mowam_mc:mwwmm A
us tezlikni - tarbiyalashga ta’sir ko’ : :
. ) 0
EN.MMM“N: Hwoq_ﬁ?w&ams birini keltiramiz: mog_.awwﬂﬁwmmﬂoQMW_.MME%“_;
yu » temp o’rta yoki yuqori, 2-3 seri tlan
. . ’ ya, 10-25 : i
wo_mMmMS . v&mc:m? ~ qadamba-qadam yugurish mﬂnmwrmw - “pt
hara mﬂ.mEF o.rm:mE:,Bm qadam bilan v\:mc:.mrv kichi e Dhlan
gavdani uning ichiga egib yurish, ichik
Ilgari qayd qilingani kabi. har iois
- » harakat t . :
rmHmeE va sport o’yinlari katta mrmgmv\mﬂwm_wmmww samarali tarbiyalash uchun
H Wohmmcﬂ How sport Wm.mOm:mH. bosqichida yosh  sportchilarni
ez, X uc mmmmzmz:_ Tvojlantirishga katta ¢’tibor ajratiladi MG:E
maktal _uv\o@am@ g_w_m&m tezkorlik-kuch sifatlarining :“Eo or_u %Er,
mmowms wc:m%mME, aniq harakat malakasini amalga oshirish @owm::m% Hm:._
unc om o:m M ,_.o msmmg. _vaqt bo’lagida mushak kuchining Wmmm.m <.H
Bmaw %En Uo._m. nogrxmc% bog’liq. Yoshiga qarab ﬁononmb
Wmm sm_.:mmic&w:mr. paytida  nerv-mushak harakat  koordinatsi s
om oradi, bolalar va o’smirlarda tezkor-kuch sifat] nine
yanada mmEmS:. namoyon bo’lishi bilan e arining
v\o“mvam% m@ﬁ.ﬁor:ﬁ mushak kuchining nisbatan yuqori wo R
@o, Ey ularni H.ww.oTWcor Xarakteridagi mashqlarni baj
to’liq amalga oshirish qobiliyatiga ega emas. VA

gan sport turida muhin,

doira bo’ylab

.nmmmaoEmm ega
rish jarayonida

tezkorligiga yo’nalti-rilgan m
pekald ashqlar; - .
sportchilaming tezkorlik sifatlarini %e.sﬁi%%ﬂ%ﬂg il
texnikasini  yaxshilash va uning tezkor-ligini  oshirish mwp _W\cm::mr
xarakteridagi mashglar (sakrovchanlik tayyor-garligi) , tezkor-kuch
.<OM~ mwoaor:m.n tezkor-kuch sifatini Sngv\mmar uchun idagi
quz.:\ a .Bﬂo&mn @Q:mz:m&“ tezkor-kuch mashglarini @muwammﬁ
8505%.@&3.5? Eﬂo&w mashq metodi, aralash st .Wom irl .HWEN
E:mg_m ~_m.rw~m: paytida bajariladigan mashglar nik) rejimda

Bolalik va o’smirlik yoshi epj - .

£ d giluvchanlikni t
zaminga o%m. mm::,\orw::wa tarbiyalash uchun MMNN%MMM&MM:W:; wcwmw
tipik hisoblanadi, mazkur mashgulot chegarasida mumkin covm__wmmmm ;
a
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iailar  harakat amplitudasini  asta-sekin ortib borishi ta’minlaydi.
i lin'zilishga doir mashqglar o’zida, odatda, asosiy va yordamchi
glinnastikadan elementar harakatlarni namoyon qiladi, u yoki bu mushak
purihlari, bog’lamlariga (oyoq, qo’l, gavda, bo’yin mashqlari) tanlab ta’sir
ity

ligiluvchanlik mashqlari snaryadsiz, gimnastika devori va boshqa
sintyad-larda  to’ldirma to’plar, gantellar, sheriklar bilan bajarilishi
immkin, Bu mashg-larda amplituda xususiy kuchlanish bilan oshiriladi —
uyoq yoki go’llarni siltash harakatlari paytida yoxud tashqi kuchlarni
ij0'yish hisobiga, masalan juftlik mashqlarida sherikning kuchlanishi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun turli harakatli va sport o’yinlari,
imnshqlar katta harakat amplitudasi bilan bajariladigan (buyumlarsiz va
imlar bilan), bo’g’imlar, bog’lamlar va mushaklarni mustahkamlash
mnshglari bilan birgalikdagi egiluvchanlik mashqlari amalga oshiriladi.
I'piluvchanlik mashglarini bajarish tempi ularning magsadli belgilanishi va
kteriga, shuningdek, shug’ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasiga
hop'liq ravishda o’matiladi.

Egiluvchanlikni tarbiyalashning asosiy metodi mashqni takroriy
bajarili-shidir.  Egiluvchanlikni muntazam takomillashtirish lozim.
I'piluvchanlik mashqlarini ko’p karra takrorlashlardan so’nggina faqat (10-
|5 marta) harakat amplitudasining ortishiga erishish mumkin.
ligiluvchanlikni rivojlantirish paytida eng katta effektga shunday holatda
erishish mumkin, agar mashg’ulot har kuni yoki bir kunda ikki marta
0'tkazilsa. Undan tashqari, bolalar va o’smirlar bu mashqlami ertalabki
badantarbiya mashgqlari vaqtida mustaqil bajarishlari kerak.

Chidamlilikni rivojlantirish. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik.

Pedagogik va tibbiy-fiziologik tadqiqotlar ma’lumotlari yosh
sportchilar mashg’ulotlarida chidamlilikni rivojlantirish uchun jismoniy
mashqlardan foydalanishda vosita va metodlarini ratsional qo’llash yo’li
bilan yuklamani puxta me’yorlashning maqsadga muvofigligini
tasdigladilar. Mashg’ulotning vosita va metodlaridan noto’g’ri foydalanish
paytida, yuklamani kuchaytirish bolalar va o’smirlar organizmiga salbiy
ta’sir qilishi mumkin, shuning uchun ham organizmni charchoqdan
saqlashda velosipedda yurish, suzish, harakatli o’yinlardan foydalanishi

ma’quldir.
Bolalar va o’smirlar umumiy chidamliligini rivojlantirish asosiy

masala, shuning uchun quyidagi metodlar ma’qul hisoblanadi: bir tekislik
metodi, trenirovkaning uzluksiz metodining har xil davrlarida variantlari,
o’yin metodi, aylanma trenirovka metodlari foydalidir.
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Chidamlilikni rivojlantirish qaysidir metodlardan biriga afzallikni
berish o’rinsizdir. Yillik trenirovka siklining har xil davrlarida bu
metodlarning optimal birligidan foydalanish zarur.

Chidamlilikni  rivojlantirish  bilan bog’liq bo’lgan mashg’ulot
yuklamalarini puxta me’yorlash darkor. 11-12 yoshdan yengil atletika
mashg’ulotlarini  boshlayotgan sportchilar  uchun
chidamlilikka doir mumkin bo’lgan mashg’ulot yuklamalarini

Sportchilar  uchun  yugurishdagi  chidamlilikka doir bo’lgan
yuklamalari  yengil atletika mashg’ulotlarini  13-14  yoshdan
boshlaydiganlar, misol tariqasida quyidagicha bo’lishi mumkin.

Chidamlilikni  rivojlantirish  jarayonida yuklamani quyidagi 5
komponent tavsiflaydi: 1) mashqni bajarish jadalligi; 2) mashqning
davomiyligi; 3) dam olishning davomiyligi; 4) dam olish uslublari
(masalan: suvda suzish, harakatli o’yinlar, sauna, massaj turlari bilan
to’ldirish); 5) takrorlashlar soni. Bu komponentlarning  birikmasiga
bog’liglik nafaqat miqdorigagina har xil bo’lib qolmasdan, balki
organizmning javob reaksiyasi tavsifiga ham bog’lig. Misol sifatida yosh

yuguruvchilar mashg’ulotlaridagi yuklamalari komponentlari tavsifini
keltiramiz.

yugurishdag,i
keltiramiz.

4-jadval
O’rta masofalarga yosh yuguruvchilar mashg’ulotlaridagi mumkin

bo’lgan mashg’ulot yuklamalri

T_Smmwm,ioﬁ Yoshi Oylik sikldagi Yillik sikldagi

yili (yil) namunaviy mashg’ulot | namunaviy mashg’ulot

yuklamasi hajmi (km) yuklamasi hajmi (km)
Birinchi 11-12 45 320
Ikkinchi 13-14 60 430
Uchinchi 15-16 90 660
S5-jadval
Yosh yuguruvchilar bilan mashg’ulotlardagi mumkin bo’lgan
yuklamalari
Mashg’ulot | Yoshi Opylik sikldagi Yillik sikldagi
yili (yil) namunaviy trenirovka namunaviy trenirovka
yuklamasi hajmi (km) yuklamasi hajmi (km)
Birinchi 13-14 60 420
Ikkinchi 15-16 90 655
Uchinchi 17-18 120 840
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6-jadval

usurish yuklamalari hajmi

Oylar bo’ icha namunavi Vuklamalar

Y oshi | Mashg’ulot
yili

{1-12 | Birinchi
Tkkinchi
Birinchi
Ikkinchi
Uchinchi

: . R d
O’rta masofalarga 11-12 yoshli yugiruvchilar Gwmrm m_.__ozmz a
trenirovka yuklamalar komponentlari tavsii

" Mashg’ulot Mashgulot uslublari
ashg’ulo

yuklamalarini
komponentlari
Ish jadalligi (yugurish
{ozligi)

an  46% (3,9 | Maksimaldan 39% ,@b
m/s). Chopib  o’tish
oxirida YuUCh 175-180
zar/daq ga teng. .
1400 m masofani .Uo%@
o’tish vaqti — 7 daqiqa.

Maksimald (
m/s). Chopib 0’tish oxirida
YuUCh misol uchun 175-
180 zar/daq ga teng.

1400 m (shuningdek ,mo
metrdan 3 ta HNWQEQ.
Masofani  bosib  o’tish
vaqti— 6 amnﬁm.

90 dan 120 soniyagacha.

(hopib oﬁ?&mmm ma-
sofa bo’lagi uzunligi

Dam olish yo’q.
Dam olish Eﬁozm:wi.
Dam olish xarakteri.
Bo’laklarni

Lo’killab yugurish

takrorlashlar soni. 3

- ; . om.
Asta-sekinlik prinsipiga aou\.m. @:_m.r EEHMM& :mWMMMMMﬁWM mc%mr
Eksperimental tadqiqotlar ko rsatadiki, p:.%ammw HHE B e loimi
uklamalari hajmini tavsiya qilish Bcaw:m bolalar u s 05
V_\THN yoshdan boshlaydiganlar, bir mashg’ulotda m:@ﬁ %Wmoam_ﬁ flada 2>
km gacha, oyda 90 km gacha, bir yilda .mmo km gacha. ok it o
ash uEmSw 13-14 yoshdan boshlaydiganlar, @:.Bmmam O i
ngmm yugurish qo’llaniladi, haftada 30 km gacha, bir yilda

i i i hajmi
7-jadvalda oylar bo’yicha namunaviy yugurish yuklamalari haj
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keltirilgan.

Yosh yuguruvchilar umumiy chidamlilik darajasi maxsus test
yordamida aniqlanadi — masofani aniqlash, maksimal yugurish tezligi 60%
ga teng, topshirilgan doimiy tezkorlik bilan sportchining chopib o’tadigani.
Maksimal yugurish tezligi 30 m ga birdan yugurish natijasi bo’yicha
belgilanadi (soniyalarda).

Trener nazoratni yosh sportchilar guruhining 400 m chopib o’tish
vaqti bo’yicha amalga oshiradi. Guruhga belgilangan tayyorgarlik
darajasiga ega bo’lgan o’ g’il va qizlar kiradi. Agar o’ g’il bolalar 30 metrga
birdan yugurishdan 4 soniyadan yaxshi natija ko’rsatsa, 400 m bo’lakni
chopib o’tish vaqti ularda | daqiqa 25 soniyani tashkil qiladi. Agar 30 m
yugurish natijasi 4-4,5 s atrofida bo’lsa, 400 m bo’lakni chopib o’tish vagti
1 daqiqa 30 soniyaga teng bo’ladi. 30 m yugurish natijasi 4,5 s dan yomon
paytida 400 m bo’lak 1 daqiga 40 soniya bosib o’tiladi. 400 m bo’lakni
qizlar guruhining bosib o’tish vaqtini keltiramiz: 30 m ga birdan yugurish
natijasi paytida yaxshi natija 4,6 s — 1 mm%@m 40 soniya, 30 m ga birdan
yugurish natijasi paytida 4,5-5 s — | daqiqa 30 soniya, 30 m ga birdan
yugurish natijasi paytida yomon 5 s — 3 daqiqa.

Sinaluvchilarning umumiy chidamliligini masofaga bog’liq holda
baholash mumkin, qaysiki ular maksimaldan 60% ni tashkil qiladigan,
berilgan doimiy tezkorlik bilan yugurish paytida bosib o’tish qobiliyatiga
ega bo’lgan. Yosh sportchining umumiy chidamlilik darajasini baholash
chizmasini keltiramiz (8-jadval).

8-jadval
Yosh sportchining umumiy chidamlilik darjasini
baholash chizmasi
szmomm bo’lagi, maksimaldan 60% Umumiy chidamlilik darajasi
tezkorlik bilan bosib o’tiladigan (m
2000 dan yuqori
8000 dan 1900 gacha
800 dan kam

Olingan ma’lumotlar shuni ko’rsatadiki, mashg’ulotni 11-12 yoshdan
boshlaydigan yuguruvchilarda umumiy chidamlilik darajasi masofa
bo’yicha belgilanadigan, qaysiki sportchi bosib o’tish qobiliyatiga ega,
misol uchun quyidagicha: mashg’ulotning birinchi yili — 1300 m, ikkinchi
2000 m, uchinchi 2500 m, bolalar, o’smirlar va gizlarda umumiy
chidamlilik darajasi, shu-ningdek, shug’ullanuvchilarning sport yoki
harakatli o’yinlari jarayonida peda-gogik kuzatishlar asosida aniglanadi.
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malakasining shakllanishiga, trenirovka qiluvchilar organizmi funktsion
imkoniyatlarining oshishiga, tanlangan sport turiga yagin bo’lgan jismoni y
sifatlarni tarbiyalashga ta’sir ko’rsata olsinlar. Maxsus Jjismoniy, texnik,
taktik tayyorgarliklarining solishtirma og’irligi sezilarli ortadi. Shunday
qilib, sport trenirovkasining barcha 0’ziga Xos qonuniyatlari bu bosgichda
nihoyatda  sezilarli namoyon  bo’ladi. Trenirovka  jarayoni
chuqurlashtirilgan sport ixtisosligining ifodalangan qirralarini egallaydi.

al

6.2. Sport texnikasi va taktikasida takomillashtirish

Tanlangan sport turi texnika asoslari chuqurlashtirilgan trenirovka
bosqichining boshlanishiga o’zlashtirilgan bo’ladi, shuning uchun yosh
sportchi ularni puxta mustahkamlashga kirishadi. Oldingi bosgichda
shakllantirilgan qator harakat faoliyatlari puxta mustahkamlangan
malakalar darajasiga yetkaziladi.

Bu tayyorgarlik bosgichida quyidagi asosiy vazifalar hal gilinadi: har
xil tashqi sharoitlar paytida sport texnikasini takomillashtirish, harakat
faoliyati-ning ayrim gismlarini qayta ishlash, yosh sportchining texnik va
taktik maho-ratini takomillashtirishga ta’sir ko’rsatadigan Jismoniy va
irodaviy sifatlarni tarbiyalash.

Sport texnikasini mustahkamlash va kelajakda takomillashtirish
bosqichida harakat faoliyatlarida nisbatan uncha katta bo’lmagan
o’zgarishlar kuzatiladi, harakat ko’nikmasi va malakasining jiddiy qayta
qurilishini talab etmaydi. Sport texnikasini takomillashtirish paytida
mashg’ulotlarda uzoq tanaffuslar qilib bo’lmaydi, chunki malakaga
aylangan harakat juda tez so’nib ketadi. Shunday ekan, o’rganilayotgan
texnik usulni to’g’ri bajarish qobiliyatini kelajakda takomillashtirish uchun
doimo puxta mustahkamlash kerak. Buning uchun o’zlashtirilgan texnik

usulni bir gancha mashg’ulotlarda ketma-ket ko’p karra takrorlashlar ayni
muddaodir.

O’rgangan texnikani mustahkamlash va kelajakda takomillashtirish
bos-qichi yosh sportchilar yo’l qo’ygan xatolarni qanchalik yaxshi bartaraf
qilsalar, u shunchalik muvaffaqiyatli o’tadi. Xatolarning sabablarini
aniqlashning qiyinchiliklari shundan iborat, bir va shu kabj noto’g’ri
bajarilgan harakat har xil sabablarga ko’ra paydo bo’lgan bo’lishi mumkin.
Murabbiy qanchalik tajribali bo’lmasin, xatolarning  sabablarini yosh
sportchilar bilan hamkorlikda aniqlashlari lozim. Avvalo asosily xatolar

cmnwﬁmngm&,owcbﬁzaacog darajali xatolar kamdan-kam asosiyni
tiklay oladi.
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EH.MS bir qatorda yosh sportchi o’zining xususiy mo’ljallarini yashiri
bilishi kerak. O’zining va begonalar taktik rejalari, kundaliklari Bm<_,_:__
barcha ma’lumot-larni muntazam tahlil qilishi va taqqoslashi NmEm ,

.Wmsm-dmamsm taktik usullarni qo’llash yosh sportchining _.MmBo::
a.x.EW va irodaviy tayyorgarlik rivojlanish darajasiga bog’liq. meﬁ‘_,.
g_.:s._m:‘ muhim ahamiyatga ega. Alohida sport turlarida taktik ﬂmwv\oﬁmm_,.___i.
hajmi har x.z. Sport o’yinlari va yakkakurashlarda tagqoslash co,ﬁo?_,
Bmm&mP qisqa masofaga yugurish bilan hajm rang-barang Ew:_,_
imkoniyatlarning oqibatida bo’ladi.

6.3. Jismoniy sifatlarni rivejlantirish

Hmm_m:mmb sport turida chuqurlashtirilgan trenirovka bosgichida yosh
sportchilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga katta e’tibor coa,m__
darkor. Bu bosqichda tor ixtisoslashgan tezkor tayyorlashga o’rin
qolmasligi lozim. Tezkorlik sifatlarni rivojlantirish magsadida tezkor-kuch
Bm.mw@_ml (bevosita tezkorlik mashqglari bilan birgalikda, lekin kichik
w.&iamv qiyinlashtirilgan sharoitda bajarilishi lozim. Hmwwmlww sifatlarini
rivojlantirishning asosiy vosita-lari og’irliksiz va og’irliklar bilan sakrash
hamda sakrovchan mashqlar hisob-lanadi, maxsus yugurish mashglari
to’ldirma to’plar va qopchalar bilan mashq-lar, qum bilan ﬂo,_&a_mmzw
shtanga, tosh, gantellar bilan mashqlar; barcha har xillikda %EEQ.
yugurish; tepalikka yugurish; qumloq yerda yugurish va h.k.

. HoNEA darajasining bir xil bo’lishidan qochish uchun, “tezkorlik to’si-
g’i”ning paydo bo’lishi va trenirovka jarayonining samaradorligini chuqur-
lashtirilgan  ternirovka bosqichida oshirish, tezkorlik &mmﬁ%&i
tarbiyalashning quyidagi metodlaridan foydalanish maqsadga muvofiq:
tezkor-kuch mashqlarini takroriy qo’llash metodi; strukturasi aynan bir xnr
musobaqa mashqlari (dinamik kuchlanishli takroriy metod); bu paytda
_E.owz zo’riqish chegarasida nisbatan yengil yuk maksimal wRNEA @MFS
bajariladi; asosiy tezkorlik mashgini takroriy bajarish metodi, qaysiki yosh
sportchi ixtisoslashgan, maksimal tez tempda, ov:.wzm_ rmwww&
amplitudasini saqlash bilan (standart sharoitda); yengillash-tirilgan
.meHow&w tezkorlik mashglarini bajarish metodi. Harakat tezligini oshirish
jarayonida yetakchi rol tezkor-kuch mashgqlaridan takroriy foydalanish
metodiga, strukturasi aynan bir xil musobaga metodiga (dinamik
kuchlanishli takroriy metod) ajratilishi lozim.

Kuchni tarbiyalashning asosiy vazifalari shug’ullanuvchilarnin
barcha harakat apparati, mushaklar guruhini mustahkamlash, mmoaw
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mushak kuchla-nishini (dinamik va statik harakatlardagi) namoyon qila
bilishni tarbiyalash, shuningdek, har xil sharoitda mushak kuchidan
ratsional foydalanish qobi-liyatini shakllantirish hisoblanadi. Yanada
ko'proq sezilarli o’rin kuch mashqlariga ajratilishi lozim, mushak
puruhlariga tanlab ta’sir ko’rsatish imkoniyatiga ega bo’lgan, tanlangan
aport turida kuchlanishning namoyon bo’lishi uchun strukturaviy usul
muhim bo’lgan bu mashglarni tanlash yosh sportchi ixtisoslashgan sport
(urining xususiyatlari bilan shartlangan bo’lishi kerak. Bunday mashqlarga
strukturasi bo’yicha nerv-mushak kuchlanish xarakteri asosiy (musobaga)
mashgqlari bilan o’xshashlikka ega bo’lgan mashglar kiradi, shuningdek,
mushak guruhlarini rivojlantirishga yo'naltirilgan mashqlar, tanlangan
sport turida yaxlit faoliyat bilan bajarish paytida asosiy yuklamani olib
yuradigan mashqlar.

Yosh sportchilarda mushak kuchlarini rivojlantirishning ~ asosiy
metodlari vazn chegarasi atrofida og’irliklar bilan kuch mashglarini
lakroriy bajarish metodi (maksimal kuchlanish metodi); tezkor-kuch
mashqlarini takroriy bajarish metodi (dinamik kuchlanish metodi); statik
kuch mashgqlarini takroriy bajarish metodi.
9-jadval
15-16 yoshli o’spirinlar mashg’ulotlarida shtanga va boshqa

og’irliklar bilan mashqlar

Parametrlar R
Mashqlar 4/3 Og’irlik | Yondash | Bir yondashish-
miqdori | ish-lar dagi
soni takrorlashlar
soni
Gantellar bilan mashglar (kg) 5 gacha 7-8 10-12
Qum bilan to’ldirilgan qopchalar
bilan mashqlar, (kg) 25 gacha 7-8 10-12
Toshlar bilan mashqlar (kg) 24 gacha 3 10-12
Shtanga bilan mashqlar
(shug’ulla-nuvchining xususiy
vazniga % da): zarb bilan siltish | 80 gacha 2-3 4-6
siltov 50 gacha 2-3 4-6
dast ko’tarish 50 gacha 2-3 4-6
Yelkada shtanga bilan o’tirib 100 2-3 4-6
turish gacha
Yelkada shtanga bilan irg’ishlash | 50 gacha 2-3 40-50
Yelkada shtanga bilan
o’tirishdan sakrab chigish 30 gacha 2-3 8-10 ?
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9-jadvalda 15-16 yoshli 1-2 yillik sport mashg’uloti stajiga ega
bo’lgan  sportchilarning kuchini tayyorlash bo’yicha tavsiyanoma
keltirilgan. Bu tav-siyanomalar og’ir atletika bilan ixtisoslashmagan yosh
sportchilarga berilgan.

Shug’ullanuvchilarning kuch qobiliyatlariga har tomonlama ta’sii
ko’r-satish va mashg’ulotni jo’shqinligini oshirish magsadida shunday
mashglardan foydalanish darkor, garshilik ko’rsatish bilan juft va guruhli
mashqlar, “to’p uchun kurash” o’yini, akrobatika, snaryadlarda gimnastika
mashgqlari va h.k.

Agar o’rta yoshdagi o’spirinlar uchun asosiy vazifa muskullarni yaxlit
rivojlantirish hisoblansa, unga alohida urg’u bermasdan shunday tanlangan
sport turida hal qiluvchi ahamiyatga ega bo’lgan, mushak guruhlarini
rivojlan-tirishga qaratish kerak, u holda katta yoshdagi o’spirinlai
mashg’ulotlarida yana ko’proq e’tibor bu mushaklar guruhini
rivojlantirishga ajratish darkor. Bunday paytda asosiy (musobaqa)
mashqlarga kuch mashqlarining “strukturaviy muvofiqligi”ni hisobga olish
lozim. Birinchi navbatda vositalarini tanlashga e’tibor qaratiladi. Mushak
ishlari rejimi bo’yicha asosiy mashqlarga o’xshash tegishli trenirovka
yuklamalari ishlab chigqilishi lozim.

Katta yoshdagi o’spirinlar mashg’ulotlarida sportchi butun tana
muskul-larini mustahkamlash ishlari to’xtab qolmasligi kerak. Katta
yoshdagi o’spirin-larda mushaklar kuchini rivojlantirishning  asosiy
metodlariga quyidagilar kiradi: o’rta vazndagi og’irliklar bilan kuch
mashqlarini takroriy bajarish metodi; vazn chegarasidagi (maksimal
kuchlanish metodi) og’irliklar bilan kuch mashqlarini bir karra va takroriy
bajarish metodi; tezkor-kuch mashqlarini takroriy bajarish metodi
(dinamik kuchlanish metodi); statik kuch mashqlarini takroriy bajarish
metodi.

10-jadvalda 17-18 yoshli 3-4 yillik sport mashg’uloti stajiga ega
bo’lgan sportchilarning kuch tayyorgarliklari bo’yicha tavsiyanoma
keltirilgan.

10-jadval
17-18 yoshli o’spirinlar mashg’ulotlarida shtanga va boshqa
og’irliklar bilan mashqlar

Parametrlar
Mashglar Og’irlik | Yondashish w:. yandashish.
] . . | dagi takrorlashlar
miqdori - lar soni ;
soni
Gantellar bilan mashqlar (kg) 10 gacha 6-8 10-12
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im bilan to’ldirilgan qopchalar
hilan mashglar (kg) 30 gacha 6-8 10-12
l'oshlar bilan mashgqlar (kg) | 32 gacha 3.4 10-12
Shtanga bilan mashqlar

(thug’ulla-nuvchining  xususiy

viizniga % da):

2irb bilan siltash 120 gacha 2-3 2.3
siltov

Yelkada shtanga bilan o’tirib | 120 gacha 2-3 24
turish

Yelkada shtanga bilan | 80 gacha 2-3 40-60
irg’1shlash

Y clkada shtanga bilan

o'tirishdan sakrab chiqgish 50 gacha 2.3 4-6

O’smirlar bilan mashg’ulotlarda mushak kuchini rivojlantirishda o’rta
vazndagi og’irliklar bilan kuch mashglarini takroriy bajarish metodiga
sezilarli o’rin ajratiladi. Bu metod mushak kuchini rivojlantirish bo’yicha
ishlarni to’ldiradi. Shtanga bilan vazn chegarasidagi mashqglar hajmi
nisbatan yuqori bo’lmasada, biroq, qayd qilish zarurki, shtanga bilan
chegara atrofi va vazn chegarasidagi mashqlar o’spirinlar trenirovkasida
muhim rol o’ynaydi, negaki ular irodaviy kuchlanishni maksimal safarbar
qilish qobiliyatini rivojlantirishga va ishga barcha ishtirokchi harakatdagi
muskul guruhlarini jalb qila olishga ta’sir ko’rsatadi. O’smirlar bilan
mashg’ulotlarda hajmi va jadalligi bo’yicha sezilarli darajada kuch
yuklamalarini qo’llash quyidagi asosiy sharoitga rioya gilgan paytdagina
mumkin: o’quv-trenirovka jarayonining yil davomida o’tka-zilishi va
uning muntazamlik xarakteri; yosh sportchilarning yosh va jins xusu-
siyatlarini puxta hisobga olish, shuningdek, ularning tayyorgarlik
darajasini; kuch yuklamasi va aynigsa jadalligini oshirish paytida qat’iy
asta-sekinlik.

Shug’ullanuvchilarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish muhim
vazifasi tanlangan sport turida tezkor-kuch sifatini samarali namoyon
qilish qobiliyati hisoblanadi. Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash asosan
tezkor-kuch mashqlarini qo’llash yo’li bilan amalga oshiriladi, chunki
ularni bajarish paytida muskul qisqarishi tezkorligining ortishi hisobiga
ko’pincha yuqori natijaga erishadi. Bunday mashglarga gisqa masofaga
yugurish, sakrashlar, uloqtirish, nisbatan uncha katta bo’lmagan vazndagi
og’irliklar bilan mashqlar kiradi. Yosh sportchilarda tezkor-kuch sifatlarini
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rivojlantirish uchun jismoniy mashqlardan foydalanish magqgsadga muvofiq,
ya’nli strukturasi bo’yicha mashq bajarish tanlangan sport turi texnikasiga
yaqin bo’lishi kerak. Tanlangan sport turi texnikasida tezlik va kuchni
rivojlantirish  birgalikda trenirovkaning tutash metodidan foydalanib
takomillashtirish lozim (V.M. Dyachkov).

Keyingi yillarda sportchilarning tezkor-kuch va kuch sifatlarini
rivojlan-tirish uchun maxsus trenajyor qurilmalar va jihozlar ishlab
chiqildi, ular amaliyotda keng qo’llanmoqda.

Yosh sportchilarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish magsadida
kuch mashqlaridan foydalanish kam darajada bo’lishi kerak, chunki uni
bajarish paytida kuch o’zining maksimumiga katta massadagi og’irlik
yuklama bilan erishadi (sezilarli vazndagi shtanga bilan mashgqlar), bu
mashqlar yosh sport-chilar trenirovka dasturida belgilangan joy
egallashlari kerak. Shtanga bilan mashqlaming ahamiyati birmuncha
pasayadi. Biroq “portlovchi kuchni” rivoj-lantirishda “zarbali” metodga
e’tibor kuchayadi. Mahoratning yuqori darajasi uchun chegaralangan vaqt
sharoitida yosh sportchilar jadalli kuchning namoyon bo’lish qobiliyati
xarakterlidir.

Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish asosiy metodlariga quyidagilar
kiradi: og’irliksiz tezkor-kuch mashgqlarini takroriy bajarish usuli; kichik
va o’rta vazn-dagi og’irliklar bilan kuch mashqlarini takroriy bajarish

usuli; mashqlanish usuli, aralash rejimdagi mushak ishlari paytida
bajariladigan (auksobonik). Sezilarli kichik darajada chegara atrofi va vazn
chegarasidagi kuch mashqlarini bir marta bajarish usulidan foydalaniladi.
Yosh sportchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash paytida eng katta
samara maksimal kuchlanish metod-laridan kompleks foydalanish mumkin
(katta va chegara vazndagi shtanga), mo’tadil va uncha katta bo’lmagan
og’irlik vaznlarida shtangani takroriy ko’tarish.

Yosh sportchilar mashg’uloti dasturida muhim o’rin umumiy va
maxsus chidamlilikni rivojlantirishga ajratilgan bo’lishi lozim. Yosh
sportchilarda shartli ravishda ikki guruhga ajratiladi: maxsus (yugurish) va
maxsus bo’Imagan (har xil sport turlari). Maxsus vositalar guruhi keyingi
maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun yaxshi baza bo’lib xizmat qiladi,
yosh  sport-chining  funksional imkoniyatlarini oshiradi,
yuklamalarga chidamliligini moslashtiradi. Trenirovka
qo’llashning bir xilligi shug’ullanuvchini tez charchatadsi.

Har xil sport turlaridan foydalanish trenirovkani rang-barang qiladi,
yosh sportchilarning emotsional holatiga yoqimli ta’sir ko’rsatadi, ularning
Jismoniy rivojlanishiga har tomonlama yordam beradi.

uning
vositalarini
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Yosh sportchilarda umumiy oE&mQE:WE. l<otm:m1mr,,mmMMmMN
vositalari poyga yugurishi, uzoq masofa Go;mw_m:mm.%m”mcn_mm,w Mmrwmr
i i >yinlari ’ida yurish, eshka ,
. urish), sport o’yinlari, orwdm ﬂ. . sh
cwmuwzwmmwccwmr va h.k. hisoblanadi. mém% 0 Em&mm:. masofa cﬂ“ﬂ%r
wﬁmw%:mamv tezkorligi, masofa .oS:n_mE oMMMMMM HMMM”@ M zmmnzm
: iyligi ldida turgan vazifalar va sportchining masi .
A«Eo.qzw\ M%@«MMNMN. HCBEWQ chidam-lilikni E&ERE&EEW rmw%mi
ﬁm.ammwﬂmawmm yirik mushak guruhlarini jalb m:._mr gr.ﬁ nwwm wmrmw‘%h
ﬂ%ﬁw: jadallikda bajarishda asta-sekin uzunligini oshirib bor
s ilikni rivojlantirishni asosiy metodlariga
i chidamlilikni E<otm5:3mrb_sm. | !
ncﬁMMMMH_WWE&. uzluksiz metod bir tekis ENWQ:W <m_H smo. gmﬁ QMMM_WWMM
jariladi; o’ . . i di mashglarni uzluksiz baja :
ladi; 0’zgaruvchan jadallik meto ! s _
Wwwmﬁwzm:mam kombinatsiyalashgan metod, asosty BoSEWEEm zww MH_:
birikmalari qo’llanadi. Masalan, o,waE,\ovmb._‘mam:_Wvg mﬁwv\w%cafb
takroriy bajarish 0’zgaruvchan metod bilan d:mm:wm.m @% :.m:_w Mam Boﬁom
i i >ziga x0s variantlari ayla
Kombinatsiyalashgan metodning 0°ziga | ylanma metod
i hi i todning xususiyatl mashq
“fartlek” metodi hisoblanadi. ><_wism me ati 0 *
Mwawﬂﬁmmmwa ogim bo’lib bajarishdan :uoﬂwﬁ uoﬁmam %ﬁmﬁ% o’ynash
bu o’zgaruvchan trenirovka metodining o.,NHmm X0S u\mzms.c. -
Umumiy chidamlilikni rivojlantirishga  yo cm:wwﬂ._mms. Ws_ NMs o
bajarish paytida yuklamaning beshta woq.%os@s:mm mo :mwo:m B% . m.. .
mer@ jadalligi (harakatlanish tezkorligi); 2) B.wmrn.ﬁ:sm, avo xowmwm )
dam olishning osommnmﬂmsgwmms:mr. 4) dam olishning o’ziga :
masofa bo’laklarini takrorlashlar soni.

11-jadvalda 15-16 yoshli o’rta mmmomwmmwémmﬂmmw@m ixtisoslashgan
i ashg’ulot amalari ke - .
%o%%ﬂ“ﬂ“ﬁﬁ%%hmmﬂa M,\otwmnmram quyidagi %cmcﬁmr %&WWMMMJMW
hajmlaridan foydalaniladi. 15 yoshli o’spirinlar :orcs%m”s Bmmnww M s 12
Jom dan 37 km gacha haftada, 130 km dan oyda, HNOmm »§mmworw E&wam
shli o’spirinlar uchun bir Bmmwm,ioﬁm 15 km amb. > for g ratt Em
V_\MO km pacha oyda, 1780 km gacha yilda. 17 yoshli o spirinlar ca oo
Emmrmucmo&m 20 Em dan 62 km gacha haftada, 245 km gacha oyda,

km gacha yilda.
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15-16 yoshli o’ . ;
y 1 o’rta masofali yuguruvchilar mashg’ulot yukla N_N.ESS\
malarining

- asosiy komponentlari
mewmwc_oﬂ yuklamalarining . M.J“M“o,%m todl
ompo i meto i
Ish u.mam%mmﬂwﬂ::mn : o’zgaruvchan EW Mw.
anoaﬁm::m: 56% @6 mb) | 52% (43 n
g YUUK 175180 | YaUK 175180
zarba/daq. zarba/daq)
Dam olish miqdori g 1t
Dam oli gt bir tekis tempda d .
olish tavsifi yugurish am olish yo’q
Bo’laklarni takrorlashlar soni 8
Yillik sikld i : 1
a umumiy chidamlilikni tarbiyalash magsadidagi i
Umumiy chidamlilikni hajmi Rl sty lar
. rivojlantirish vositalari 1 chmwwcgw:maim yoshi (yil) %
ugurish (km 14 | 15
Har xil s MQ Nc i 1001200400 | 100 | 120 T -
p rlari (soat) 120120 | 120 o . 1780 | 2000
40
20 il 40

Yosh sportchilarning yillik sikld i
- s Sl a umumi i ilioini rivoi
E@mwomw_wm%ww mashglar hajmi 5._.3@_%_%%%%% rivoylantrish
R oy ey Uk o b
5l : : s irdan i et L
) S s s
il mmé.mmm:ws cﬁh ~omm bo’lgan yosh %onoEswum _Nw% no?
yordamida belgilangan QM mmmr mESEmm.E keltiramiz (13-jadval umily
rajada baho berish mumkin. jadval), uning

Y : ] ;
osh sportchi umumiy chidamlilik darajasini S
[ Bosib o’tiladigan ma wﬁs_&r il ai ]
So1a, p -
2000 m va ortiq m Umumiy chidamlilik darajasi |
800-1900 Yugori |
700 m va kam O’rta
Past
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Umumiy chidamlilik darajasini, shuningdek, pedagogik kuzatish
yorda-mida ham aniqlash mumkin, yosh sportchilarning mashg’ulot
yuklamalariga ko’rsatgan reaksiyalariga qarab, bir mashg’ulotda
¢hidamlilikning namoyon bo’lishi mumkin, nazorat qilish haftalik
siklgacha va tugagandan so'ng hisoblash mumkin. mrcm,czmsﬁ\oiasm
bunday reaksiyasi, shuningdek, sport o’yinlarini o’tkazish mobaynidagi
fahlil qilishda ham magsadga muvofigdir.

Har bir sport turida maxsus testlar ishlab chigilgan bo’lib, ular
yordamida yosh sportchining umumiy chidamlilik darajasi aniqlanadi.
Demak, masalan, o’rta masofaga v\cmcac,\ow.:&bm umumiy chidamlilik
darajasi S m/s ga teng berilgan doimiy tezkorlik bilan bosib o’tish
qobiliyatiga ega. Belgilangan, 15 yoshli yuguruvchilar uchun umumiy
chidamlilik darajasining eng yaxshi ko’r-satkichi deb 2000 m va undan
ortigni hisoblash lozim, 16 yoshli yuguruvchilar uchun 2200 m va undan
ortiq, 17 yoshli yuguruvchilar uchun 3400 m va undan ortig.

Tanlangan sport turi chuqurlashtirilgan trenirovka bosgichida yosh
gport-chining maxsus chidamliligini rivojlantirishga ko’zga ko’rinarli o’rin
ajratiladi, bu vaqt mobaynida maxsus jismoniy yuklamani samarali
bajarish qobiliyati, uni ixtisoslik bilan amalga oshirilganligl ko’rinadi. Bu
holda organizmni ichki muhitidagl 0’ zgarishni yengib, yosh sportchining
charchashga individual barqarorligi muvofigligi bilinadi. Maxsus
chidamlilikni tarbiyalash metodlari sport turi spetsifikasi va mashg ulotni
o’tkazish sharoitida mOS holda tanlanadi. Maxsus chidamlilikni
rivojlantirish asosiy metodlariga quyidagilar kiradi: o’zgaruvchan,
intervalli, takrorlash, musobagalashish tufayli.

Sikllik sport turlarida maxsus chidamlilikni rivojlantirish eng muhim
vazifalardan birl hisoblanadi, chunki sportchi organizmi anaerob
imkoniyat-larini oshirish yaxlit musobaqa masofasini o’tish yo’li bilan
erishiladi (uzogligi 1 dagigadan ortiq emas) va qisqartirilgan bo’laklarni
jadallik bilan takroriy bosib o’tish, dam olish paytida mazkur bo’lak uchun
chegaraga yaqin bo’lgan, misol uchun 2-3 bo’lishi kerak. Maxsus
chidamlilikni rivojlantirish magsadida masofani ayrim bo’laklarni bosib
o’tish tezkorligi o’rtacha musobaqga tezligida birmuncha oshib tushishi
mumkin, bo’laklarning yig’indisi esa musobaqa masofasi uzunligiga
tenglashadi.

Atsiklik sport turlarida (gimnastika, boks, kurash va boshg.) va aralash
strukturali sport turlarida (basketbol, futbol va boshg.) maxsus chidamlilik
tanlangan turli mashg’ulotlari jarayonida ~mMaxsus metodlar bilan
rivojlantiriladi, siklik sport turlaridagi kabi avvalo trenirovka yuklamalari

59



hajmini asta-sekin oshirib borish yo’li bilan, so’ngra esa uning jadalligini
oshirib  boriladi. Gimnastika va sport  yakkakurashlarida maxsus
chidamlilik bajariladigan mashglar  sonini oshirish, kombinatsiyani
takroriy bajarish mashg’ulot zichligini oshirish yo’li bilan amalga
oshiriladi. Sport o’yinlarida har xil jadallik va tezlanishlar, sakrashlar,
nisbatan qisqa dam olishlar bilan almashiladigan vositalar bilan 0’yin
chidamliligini rivojlantirish Juda muhim hisoblanadi.

Tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan mashg’ulot bosqichida
sezilarli o’rin chaqqonlikni rivojlantirishga ajratiladi, qaysiki sportchining
belgilangan harakat faoliyati uchun xarakterlj bo’lgan har tomonlama
harakat tajribasiga, harakat ko’nikmasi va malakasining keng kompleksiga
tayanadi. Bunday paytda ayniqsa, egallangan harakatlarni yaxlit tarzda,
ham gismlar bo’yicha ongli o’zlashtirish muhim.

Chaqqonlikni rivojlantirish magqgsadida, o’zlashtirish darajasini
oshirish yosh sportchilarning o’z harakatlarini mushak zo’riqishida nazorat
qila olishlar katta ahamiyatga ega, belgilangan lahzalarda muskullarni
bo’shashtirish, mushaklar ishiga ko’maklashish. Mushak zo’tiqishi
mutanosibligi va ularni ish bajarib bo’lgandan so’ng bo’shashtira olishga
ahamiyat berilishi lozim, ya’ni ishlayotgan mushaklar zo’riqishi ularni
bo’shashtirish bilan erkin almashadi.

Jismoniy tayyorlash vositalaridan foydalanish paytida chaqqonlikni
rivoj-lantirish magsadida quyidagilarni hisobga olish kerak. Harakatni
egallash uchun muhimi, har bir mashq, har ganday Jjismoniy sifatni
takomillashtirish uchun qo’llaniladigan bir vaqtda ta’sir ko’rsatishj lozim.

Chaqqonlik  koordinatsion murakkab mashqlarni  o’zlashtirish
Jarayonida muvaffaqiyatli rivojlanadi, yangi vaziyatda faoliyatni bajarish
paytida, shuning-dek, harakat vaziyatlarining kutilmaganda paydo bo’lishi
paytida. Shuning uchun chaqqonlikni tivojlantirishning eng yaxshi vositasi
harakatli va sport o’yinlari hisoblanadi. Chaqqonlikni rivojlantirishda,

shuningdek, akrobatika mashqlari va  snaryadlarda bajariladigan
gimnastika mashgqlari katta imkoniyat-larga ega.
Yuklamalarni 0’zlashtirish, chaqqonlikni rivojlantirishga

yo’naltirilgan mashqlar asosan koordinatsion qiyinchiliklarni yengish yo’li
bilan borishi ke-rak. Buning uchun koordinatsion murakkab harakatlarni
bajarishga stimul bo’ladigan quyidagi metodik priyomlardan foydalanish
lozim: oddiy mashq-larni murakkablashtirish; odatiy mashglarni odatiy
bo’lmagan dastlab holatlarda bajarish; mashqni nazorat ostida bajarish;

chaqqonlikka oid maxsus mashqlarni bajarish. Yosh sportchilarning
chaqqonlik  darajasini  baholash paytida quyidagi mezonlardan
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foydalaniladi: harakat vazifalarini Gm_.mam_::sm w.oanmm_oSUMMWWWMM%M
(masalan, masofani g’ovlar va UOmr@m to mEF:.wOm .ﬂ vl
harakatni bajarishning aniqligi Amwﬂsmmsw brusda si Sﬁﬂ
. rmamwmﬁmmﬁ N, NE.mMcmMMw WMMMMMMMMNMOMMM .Wm:m ahamiyatga
i ik harakat texnika : yal

soa mmmpwwmuﬂﬁmwhuzgw rivojlantiradigan Bmmr@_mﬁm. ﬁ:% WQMBW—MMMMW
ﬂw&wmﬁ yo’na-lishi amplitudasini U:\B::ovm onczmva ar o.w.mm:m::wNS
mashg’ulot  jarayonida  yosh  sportchi SBO.M_ m”b cue o
egiluvchanlikni zahirasi unga SEME.NME. sport turi mw.wi W,\o._msmlmr
bajarishni sezilarli darajada %o:m:_mmrsnm&. Egiluvchanlikn ] antrish
b barang harakatli sport o’yinlari, hara-katda wm&m ampli : gl
:r.:cz_am:mﬁ.cc umlarsiz va buyumlar bilan), egiluv-chanlik Bm._mr%_mz
“:mm:,wh_nma wﬂﬁﬁ va mushaklarni chﬁmrwm,ﬂ:_m.mr. Bmmr@_.mzﬂ SHWM:
_“memzwam vo,%mwzm&. Egiluvchanlik Bmmvﬁm::_ Jm_mzmm._wﬂwv\w nmmmammm
xarakteri va magsadli co_mstpmr%mm.mrc:_smaow, o’quvchi y

jasi ’li ishda o’rgatiladi. . . .
;mnmmw%.ﬂwwmhm%wﬁ?&Esammr:w:m asosiy m&:&m - :NMMMM MMWMMM

. . - .

i omﬂE<odmswwwwﬁmmwmhmmﬂh&mm%aw H.noamEmm erishish
zo,:m_a %oMs M%Mo”ﬁd%%mh%mﬁmm aimEMr mumkin, agar Bmwrmﬁ_oﬁ %mn
Jouni voki bir kunds ikki marta o°tkazilsa. Undan ashaa, etalabi badan
_AEW Mo vaqtida mustaqil shug’ullanishlari _ON:.F Mmzﬁz\.ormb_
. ﬂ.w\msanmw magsadida eng foydali mashglar mEdEE. wa::.mE_N. i
:<8_ Asta-sekin ortib boradigan harakat amplitudasi bor s

Emmwn_wm_m.ﬁmlmoﬁs ortib boradigan amplitudali prujinasimon bukilish va

ili hqlari. o . . _—
v\oﬁwmﬂwgawmw%_mgw amplituda bilan bajarish paytida tana holati yoki qo

. il . ik
oyoqglarni harakatsiz saqlay bilib statik zo rigish (masalan, gimnasti

« ir-o’och” mUN.mﬁmmﬁv. . - s 1
QEM: %:Mmﬁmn EMNE passiv mashqlar, harakat amplitudasining ortishiga

digan mashqlar. . o
v\oammwwawrwmmw mashqlari odatda bir qancha seriyalarda bajariladi (14

jadval).
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14-jadval
Harakat egiluvchanligini rivojlantirish uchun mashqlarni namunaviy
me’yorlash (B.V. Sermeyev bo’yicha)

Tana bo’g’imlaridagi Sportchilar toifalari
asosiy harakatlar Yangidan 15 Yangilar 15 Malakali
yoshgacha yoshdan katta sportchilar
Yelka 40-50 50-60 50-60
Tos-son 45-50 60-70 60-70
Umurtqga ustuni 50-50 80-90 90-100
Boldir kaft 15-20 20-25 20-25

6.4. Sport saralashi nazariyasi va uslubiyatlari asoslari

Sport saralashi — bu mavjud qatnashchini sport faoliyatiga kiritish
yoki kiritmaslik va uni amalga oshirish haqidagi ilmiy bashorat
jarayonidir.

Sport saralashidan sport faoliyatining barcha qatnashchilari:
sportchilar, murabbiylar, hakamlar, sport shifokorlari, ilmiy kompleks
guruhlarining muta-xassislari  o’tishadi. Ko’pincha, ma’lum bir
murabbiyning terma jamoaga tayinlanishi, unga Kkiritiladigan kuchli
sportchidan ko’ra, sport natijasiga sezi-larli ta’sir ko’rsatadi. Har bir
nomzodga saralash oxir-ogibat qoniqarli yoki qoniqarsiz natija berishi
mumkin. Qoniqarli saralash — guruh va jamoaga Kkiritilish, o’yinga
zahiradagi sportchini kiritish, murabbiyni tayinlash; qoniqar-siz saralash
esa, haydalish (chetlatilish), chiqarib yuborilish, o’yinga qatnashish
huqugidan mahrum etish, asosiy sportchining zahiradagilar orasiga o’tib
goli-shidan iborat.

Sport saralashi sport faoliyati jarayonida doimiy ravishda davom
etadi. Demak, yangi o’yinchi sport guruhiga qo’shilsa, u bilan ishlash
qaysidir sabablarga ko’ra mashg’ulotlarni tugatishi (to’xtatishi)
to’g’risidagi qaror qabul qilinmaguniga qadar davom etadi. Sport saralashi
amalga oshirilishi davomi-dagi vaqt turli hajmda bo’lishi mumkin (bir
necha soniyadan tortib, to bir necha yilgacha). Masalan, yosh sportchilarni
boshlang’ich saralash kelajakdagi ko’p yillik sport faoliyatini hisobga
olgan holda o’tkaziladi. Aksincha, musobaqa faoliyati davomida
sportchilarni almashtirish, ko’pincha bir necha soniya davomidagi kelajak
faoliyatning o’zida aks etadi (gandbolda raqibni 7 metrli jarima to’pi
otayotgan paytda darvozabonni almashtirish singari).

Sport saralashi jarayoni 0’ziga uch bosqichni qamrab olgan: talablar

62

mazmunini aniglash (kelajak mmo:v\ﬁ.:w Wo,amad ‘doﬁa_mmaw mMJ
nomzodlar imkoniyatining bashorati; qonigarli yoki qoniqarsiz garor qabu
»__:mWwBosmS% sport saralashi nazariyasida mwoaorzmn.i mm.ﬁm:m@mm katta
’tibor beriladi. Bunda quyidagi atama va ;.Emwcs.orm_ma._mEmEmm:. -

Sport oriyentatsiyasi — sportchining _Ew.cs_%mﬁ._m: eng ko’p daraja
yoritiladigan, namoyon do,_m&mww m@.on maméwmzw%wmw;?.

va — sportchilarni tajribasiga ko ra ta ; o

.,WMWMMMWM\S meSE@ - _.ﬁwom_mgw cho#vm@u_mﬁm.n.mgmmgm? MOJE
shakl-lantirish, shu bilan birgalikda jamoa tarkibining bellashuviar

idagi jamla-nishi. o
smﬁ%ﬂﬂ%maﬂo#mm%mozmamsm namoyish . etilishi  yosh %o.nowmssm
individual rivojlanishini aniq bashorat &:mrmm &oﬁmﬁ dﬂma_ﬁwg Mﬁ cw __
tengdoshlari orasida har qanday ko’rsatkichlar d.o v:ow.m .ﬁmmrmd cw or] ﬂm-
kelajakda ham saglanib qoladi. Masalan, mno%ﬁog tanasining GNEW _m:ﬂm -
11 yoshidayoq deyarli aniq aytib berish B:GWE. Z@wuo %q i
og’irligini aniq aytib berish ancha Bimwwm&. mvs:_sm .cowcP ar ﬁ M ;
turida zarur va muhim ko’rsatkichlar guruhi mEa_maw.ar Emﬂmm wwﬁm 0 m
yillik tayyorgarlik jarayonidagi saralash amalga oshiriladi. Z.mm.m an, %o:m
atletikachilarni tanlashda oyoq Vva tana, mm<.aw uzunligi, &HmBMme
tayyorgarligi va harakat faolligi Kkatta mﬁmﬁ.&&ﬁm. ega. ZAMMWE:
koordinatsiyaga ega sport turlarida Q:mmm._mP @.B:mmﬁ.%.&. Wwo - ,oﬁm&m
yangi harakatlarga o’rganishi, ko’nikishi alohida qiziqish _cu.\m maw
Sportchining tayyorgarligiga ko’ra, saralash uchun sport natijalari yan

iyatga egadir. . o

Wm:mmwﬂﬂzwwnmmmma to’g’ri amalga oshirish B,cmovwam.— ﬂawwwmﬁsmw
samarali yaratish va amalga oshirishni So.vzmmrbo. ta B.EE%&. un
saralashning boshga holatlarini ham esdan chigarmaslik lozim.
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VIL JISMONIY QOBILIYATLARNI TARBIYALASH ASOSLARI
71. : . :
1. Koordinatsion va unga bog’liq qobiliyatlarni tarbiyalash

1.1. Koordinatsion qobiliyatlar va uning mazmuni to’g’risida
umumiy tushuncha

Roiind B e
v\mQSQMQMMMWMVNMMNQWA?NQQNQ\ MMAQ& o’zida aniq harakatli vazifalarni
lzmnl harakatning maxsus elementlarini ]
2’ . o f . . N @ N .
mmmmmw %mc WS:W NM%E,ES%EN aks ettiradi. Ushbu Smmmr::w: waw_“
igan , harakatlarning bir teki iqligi i ’ 1
e — W o isda va aniqligida, ularning 0’z vaqtida
n MMM rm_y.v\n:.v\ zarur do,ﬁmm:. harakatli uquvlarni, fikrlashning tezligi v
samar orligini, sport texnikasini talab giladi. Shu bilan birga yugqori e
pa LM MMWM oz.mE.ermm wNmBE yaratadi. Koordinatsion yetuklik M\Omrm_wmm
g _ rivojlanis ning murakkab shart-sharoitlari i
vEnoM HM%_ .S%.%Qmma:mmmm yo’naltirilgan. Frolterl . ey
; ch amﬁhﬁmﬂp Mwwme:m m&mawmw qobiliyatlariga ko’ra aniglanadi:
arga (signall i i juml
o ow%owﬁmmwm (signallarga) tez ahamiyat berish, jumladan,

-oﬁomm_&ﬂmsms . .
bafarish: m<mﬁQm<05&mﬁm§§9wo_mmmgmm:5<m8N

} rmmmwwwwwwm movn <mmﬂ ~<m kuch parametrlarini differensiyalash;

- an t . . ) >
o kil g olatga, vazifalarming o’zgacha ko’rinishiga

- harakatlanayotgan ob - .

§ . yekt holatini kerakli vagtda oldi Tich-

- vad va joy anigligiga qarab ish ko'rish. R ol
namo mwmwwﬁ ,Wwﬁ@m_ mvw.ﬁmwm_&mamz qat’i nazar, KQ turli ko’rinishd
asdaw s:mw ME_ B_.E_Es.. Kmmm_mP turli muvozanatni saglash vam_mmw
talabladis mMMVmMHHmME Wﬂ&%ﬂmru kutilmaganda o“Nmmﬁémmﬁv Jarayon

arakKa ini o’ : 5 5 » B io

ibadliaia olatini 0’z vaqtida to’g’ri qo’yish, o’zgartirish
Bu Mwﬁm msog. tabiiy, jadal o’sishi hayotning 4-5 yili ichida aks etadi
ot T oo&:::wﬁos. qobiliyatlarning rivojlanish tempi, tezli 5»
Em@mwm - 1b, naw&m o_:.z davr® deb aytishadi. Agar shu am«am Wmmw a
— voﬂmﬁamm“w 7-10 yilga kelib organizm uning yuqori a<o_._m:wm5wm

- ) ; u narsa aniqlanganki, KQni s onilan; L
qizlarga nisbatan yigitlarda yil sari ancha ortib mo“% rivojlanish bosqichi
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7.1.2. Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalash vositalari

KQni mustahkamlashning asosiy vositasi jismoniy mashgq hisoblanadi.
lfunda KQning samarali rivojlanishi quyidagi uslubiy harakatlarni bajarish
hilan yengillashadi:

- koordinatsion tayyorgarlikning ancha yugori bosgichini ta’minlovchi
magsad sari yo’naltirilgan alohida sifatlar, qobiliyatlarning rivojlanishi
(tezlik, 0’zgaruvchan jarayonlarga ko’nikish va h.k.);

- mashg’ulot vositasi sifatida qo’llaniladigan harakatli ko’nikma va
uquv-larni to’g’ri texnik o’rganiladi, aks holda ular yangi xatolar asosi
bo’lib qoladi;

- KQ bosqichining sezilarli darajada o’sishiga yordam beruvchi funk-
siyalashtirilgan analizator (tashxis)ni yaxshilash. Aylanadigan stulni yoki
arg’imchogni go’llash  tayanch harakat  apparati funksiyasini
mustahkamlashga va muvozanatni saqlash qobiliyatining o’sishiga olib
keladi.

Qo’llanilayotgan jismoniy mashglar koordinatsion murakkabligining
oshishiga joy, vaqt va dinamik parametrlarning o’zgarishi hisobiga
erishiladi. Masalan, variatsiyalar — qgo’llar oldinga, qo’llar tepaga, qo’llar
yonga; vaqt variatsiyalari — qo’llarda tez aylanma harakatlar, sekin
aylanma harakatlar; kuch variatsiyalari — maksimal balandlikka sakrash,
yarim tepalikka sakrash kabilar.

Jismoniy mashqlarning murakkabligini ichki shart-sharoitlar hisobiga
oshirish mumkin, ya’ni snaryadlar o’rnini, tartibini, og’irligini,
balandligini o’zgartirgan holda. Undan tashqari, tayanch maydonini
0’zgartirish yoki mashqlarda muvozanatni saqlash; yurish va sakrashni,
yugurish va ilib olishni o’zaro bog’lash kabilar hisobiga ham jismoniy
mashqlar murakkabligini oshirish mumkin. Aynigsa, qo’shimcha axborot
va ma’lumot berishga qarati-lgan metodik usul ancha samarali hisoblanadi.
Harakatlarni nazorat gilish uchun oyna yoki orientirni qo’llash o’rganishni
osonlashtiradi. Ko’rish  qobiliyati, ma’lumotning chegaralanganligi
(ko’zoynak, ko’zni yumish, xira yoki qorong’i xona) harakatli holatlarni
bajarishni sezilarli darajada qiyinlashtiradi.

Koordinatsion mashqlarni bajarishni mashg’ulot asosiy gismining
birinchi yarmiga rejalashtirish lozim, chunki ular tez charchatadi.
Mashglar o’rtasida dam olish oraliglari to’liq o’zini tiklab olishni
ta’minlashga erishish kerak.

KQni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar avtomatik tarzda bajarilma-
guniga qadar samarali hisoblanib, keyin ular 0’zining qimmatini, gadrini
yo’qotadi.
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- qh..u. Aniq ASQMEN_S:E bilish qobiliyatini tarbiyalash
onning vaqt-makonni aniq bilish xususiyati i i
oning : ani 2 yati uning faoliyal
M.ﬂéﬂ&mm_ 0 Nm.m:mr_ma .8 g’nisida aniq tasavvurga ega bo’lish @og:w\\:_:_
m an Jomm;m:mmr Hmm,ossEm vaqt-makon xususiyati uni o’rab turgan tashqi
sharoit mwmw.@mnmv o’zgaruvchan xarakterga egadir. Bunda asosan to’rt(;
holatni ajratib ko’rsatish mumkin: )
1) inson va uni o’rab turgan narsalar o’ ishsi ’
bo'ludi Gpsian, o il zgarishsiz (turg’un) holatda
2) faqatgina tashqi sharoit, omillar o’ i
. . ! o’zgarad ’yi
Jarayonida sportchining to’xtashi); i
3) insonning fagat vaqt-makon holati 0’z i
: . : aradi (masal :
sakrov-chilar, gimnastikachilar, parashyutchilar); ) maslety e
4) inson va uni o’rab turgan tashgi iohii i
u . . qt va ichki omillar va narsalar
o’zgarib turadi (masalan, sportchi i 0’yi i ishi, joy
arniirsy D 1 turli o’yin holatlariga o’tishi, joy
Aniq vagt-makonni bils o . :
i q vaqt-makonni bilish qobiliyatini tarbiyalash bir nechta bosqichda
1. Qat’iy aniq pedagogik rejani go’ i i
. . peda jani qollash. Buning mazmuni shundan
_Uonaﬁ.r mashqlarni bajarayotganda uning muhim tuzilishi sifatida asosi
urg’uni vaqt-makon holatiga ham qaratish lozim. ’
Wcm&m asosan Qmm.zm_u.i H.N&E va vaqt-makonni tashqi va ichki muhitga
qarab o Nm.mzmg Sm.Ec_. qiladi. Shunday usulni qo’llash natijasida jismoni
mashqlarni ancha sifatli va samarali bajarish mumkin ’
2. Harakat korreksiyasini qo’ll iya i i
[ rreksi gollash. Korreksiya insonga aniq vagqt-
W».mwos? nazorat e.:mrE oshirishga qaratilgan. Korreksiya so’z E_Mn %%E
r:.olu;. mmvoc.mm %oaw_mc berilishi mumkin. So’z bilan ifodalanadigan
mﬁmﬂm.ﬁ:._ bajarishda m.EmEQ: yoritib beradi (erta, kech, kamroq ko’proq)
MM Bomwra_mwmﬂm romm ME@ sonni ko’rsatib berishi mumkin. qum%m@mammw
adorlik hara-katlar orasidagi to’xtalishlar i
narac . ga ketgan vaqtga bog’liq.
To xwﬁm_%w;mm ganchalik kam bo’lsa, samara shuncha yuqori @om_w& =
- U z-07zini nazorat gqilish. Bu yo’nalish inson faolivati 5 i
9 _* . . . . . Hzﬂb EHH
wm .:%Hmr_m:am w.o:m foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada ouN-w\,NmE %mNoBM
qilish uchun turli obyektlar qo’llaniladi (rasmlar, predmetlar va h.k.), ular

harakat yo’nalishini ; :
eotrsmfdi va amplitudaning chegaralangan nuqtalarini

s q.u.w_. ?::5«»:»” saqlash qobiliyatini tarbiyalash
fiant m.Q:B bir UOmegmm mashqlamni sifatli bajarish tananing turli
atlarida muvozanatni saqlay olish qobiliyatiga bog’liq. Muvozanatni
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saqlash qobiliyati statistik (0’q otish, gimnastika) va dinamik (yugurish,
sakrash) mashqlarda farqlanadi.

Statistik xususiyatga ega mashqlardagi yuqori tanglikka tanlangan
gport turi uchun xarakterli hisoblanadigan shart-sharoitlarga sekin-asta
o'rganish, ko’nikish yo’li bilan erishiladi. Bu magsadda ruhiy
qiyinchiliklarni oshiruvchi (sekin-asta snaryad balandligining oshishi) yoki
mashqlarni bajarishda biome-xanik shart-sharoitlarni o’zgartiruvchi bir
gqator metodik usullar (tayanch maydonining o’zgarishi, bitta holatni
saglab turish vaqtining oshishi, qarshilik ko’rsatish ko’rinishidagi
holatlarning kiritilishi) qo’llanilmoqda.

Dinamik xususiyatga ega mashqlar asosi bo’lib umumiy dinamik
muvozanat deb ataladigan umumiy holatni saqlab turish bilan bir paytda
sportchining holatini tinmasdan o’zgarib turishi hisoblanadi.

Dinamik xususiyatlarga ega mashglarda muvozanatni mustahkamlash
variatsion shart-sharoitlardagi jismoniy mashqlar hisobiga amalga oshadi:
kesib o’tilgan joydan yugurish, qiyshiq joyda harakatlanish. Undan
tashqari, muvozanatni saqlash uchun ancha yugqori talablarni qo’yadigan
sport turlaridagi mashqlarni qo’llash ham zarur.

7.1.5. Noratsional mushak tarangligining pasayishi

Mushak taranglashishining yuqoriligi (kuchliligi) harakatli vazifani
yechishga salbiy ta’sir ko’rsatadi. U harakatlanish texnikasini o’rganish
jara-yonini va mustahkamlashni giyinlashtiradi, ortiqcha kuch-quvvatni
ketkizadi hamda tez charchashga, toligishga olib keladi.

Boshlang’ich o’qitish davrida, odatda koordinatsion mushak tarangligi
degan tushuncha uchrab turadi, bu taranglashgan mushakni sekin-asta
bo’shashgan holatga o’tish paytida namoyon bo’ladi. Buni yo’qotish
uchun quyidagi uslubiy talablarni bajarish lozim:

- mashglarni sekin tempda, kuchga tayanmagan holda ko’p karra
bajarish;

- shug’ullanuvchilar motivatsiyasining pasayishi, musobaqa holatini,
tanbehdan qo’rqishni yo’qotish (yangi holatni yuzaga keltirish);

- ritmik strukturaga digqatni jamlagan holda harakatlanayotgan
obrazni xayolan, aglan yaratish, aynigsa, bo’shashish paytlarida,

- umumiy taranglik aks etib turgan yuz ko’rinishini nazorat qilish.

Biroq, koordinatsion taranglik hatto o’zlashtirilgan  jismoniy
mashqlarni bajarishda ham yuzaga kelishi mumkin. Ko’pincha buning
sababi toligish holati, shug’ullanuvchining haddan tashqari ko’p
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harakatlari, noqula i 1
- y shart-sharoitlar (sheriklar, sport i j
uskunalar), javobgarlik hissi bo’ladi. Z:mwmwizm vcmmww\ MMMM“___

taranglashuvini ruhi ’z-0’zini i
hiy 0’z-0’zini boshqarish va mashqlarni  bir oz

murakkablashgan, shu bilan bi iqi i i
erap n birga toliqish holatlariga moslab bajarish bilan
o mﬂw NMMMM M@MMoEWB_Em EzMrmw taranglashuvining yuqoriligi tug’ma
ladi. os bo’lish uchun quyidagilarni amal hiri .
ya’ni turli mushaklarni bo’shashtirish ga osinish kerak,
: : st va taranglash uchun hql
sistematik bajarish (ketma-ket), mash i It
5 : ( y qlarni nafas yo’llari uchun boshg:
Jismoniy mashqlar bilan almashtirib bajari i o s
messainh o lssH v Boshae r1b bajarish, shuningdek, suzish, sauna va

7.1.6. Koordinatsion qobnliyatlarnn ko’p yillik mashg’ulot jarayonida
Boshlana mustahkamlash k
EH@J&_M ' Mms% Mmo%m_memeMm H.swmwmuiozmni koordinatsiya qobiliyatlarini
: olib borish tavsiya etiladi. Jumlad i
rishda qadamning uzunligi i it i
qac gi va chastotasini, sakrashd i
balandlikni, uloqtirishda ofi i va boshaalam forqlahm bili
. , sh masofasini va boshgalarni 1 bili
ooy . boshqalarni farglashni bilish
. qlanganki, qadam uzunligini baholashni bilish, joyni
sezish qobiliyatini, xususiyatini » i, v vﬂ.:mF b
PR lyatini, qadam chastotasini, vaqtni sezishni
%:@MMMNM Mwwﬁmv v.\o.mram HA_OB uzluksiz mustahkamlab borish kelajakda
quvini va o’zlashtiri 1 bili ing ri
e ashtirilgan zarur harakatli bilimlarning rivoj-
. %%Mw WMMMMWW\OHMEHW rm-o.mmms%ma asosiy vazifa turli signallarga tez
: . ustahkamlash, ritmik qobiliyatlarni rivoilantiri
hisob-lanadi. Shu bilan birgali imiy tav Tl e o
A ikd i Bl ishni
e MONmEm.. a, doimiy ravishda mo’ljal olishni ham
Yuqori sinflarda (10-11-sinflar) variatsion shart-sharoitlar uquvini

rivojlantirish zarur, chunki b : ..
yordam beradi. 1 bu narsa kelajakda KQ ko’lamining o’sishiga

7.2. Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash
7.2.1. Kuch qobiliyatlarining asosi va mazmuni

@ochw\mmmw_ ,M_MMWM — uni :E.m:mw yordami bilan tashqi qarshiliklarni yengish
D _ﬂm qaraladi. Wc.or mushaklarning taranglashuvi natijasida
L > ular gramm va _c_o.mBBBE&m o’Ichanadi. Mushak tarang-

1da qisqarishning dinamik ko’rinishi deb ataladigan E:mgmw
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uzunligining o’zgarishi ham mavjud yoki gisqarishning statistik ko’rinishi
deb ataluvchi mushaklar o’zgarishsiz bo’lishi mumkin.

Mushaklar faolligining tashqi aks etishidan qat’i nazar, mushak qisqa-
rishining bir qancha rejimlari ajratiladi. O’tish rejimi tana va uning
w'zolarining o’tishi, o’zgarishi vazifasini bajaruvchi mushaklaming
(isqarishi bilan xarakterlanadi. Shuningdek, tashqi shart-sharoitlar, tashqi
yuklamalarning mushak va uning taranglashishiga ta’sir etishi ham bu
yerda alohida ahamiyatga ega. Bunday holatda harakatlanish tezlikda
amalga oshadi, mushaklar tashqi ishni bajaradi, mushak qisqarishining turi
csa miometrik rejim deb ataladi.

Mushak qisqarishi o’tish rejimining turli tomonlaridan biri doimiy
tezlik-dagi tashqi yuklama va mushaklar tarangligi hisoblanadi. Bular
maxsus texnik usullar bilan ta’minlanadi, mushak gisqarishining turi esa
izokinetik rejim deb ataladi.

Agar mushakka bo’lgan tashqi yuklama, mushakning 0’zini tarang-
laghishidan ko’proq bo’lsa, mushaklar cho’ziladi, bo’g’imlar harakati
sekin-lashadi, mushaklar boshqga tashqi vazifani bajaradi (og’irlik bilan
o’tirish). Qisqarishning bu usuli ortda qolish deb ataladi.

Tashgqi yuklama mushak tarangligiga teng bo’lsa yoki bo’g’imda hara-
katlanishga imkoniyat, sharoit bo’lmasa, gisqarishning statistik ko’rinishi
yuzaga keladi. Bu holda mushaklar uzunligi o’zgarmasdan taranglashishi
rivojlanadi. Qisqgarishning bu turini ushlab turuvchi (izometrik) rejim deb

ataladi (15-jadval).

15-jadval
Mushak qisqarishi turli ko’rinish va rejimlarining asosiy xususiyatlari
Qisqarish Mushak Bo’g’imdagi Tashqi Tashqi
ko’rinishi qisqarish harakat yuklama vazifa, ish
rejimi
Dinamik L
Statik

Kuch alohida anjom-uskunada, ya’ni dinamometrda o’lchanadi.
Ularning ichida eng ko’p tarqalgani va qulayi V.M. Abalakov ishlab

chigqan soatsimon indikatorli dinamometrdir (4-rasm).

Mushak alohida guruhlarining kuchini maxsus usulda aniglanadi.
Sport amaliyotida B.M. Ribalko uslubi keng qo’llaniladi. Usulning asosiy
ustunligi  o’lchovchi anjom-uskunalar va ommaviy izlanishlarning
samaradorligidan iborat (4-rasmga garang). Olingan ma’lumotlar barcha
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BCmeEmn vmmmﬁ. va yuqori bo’g’in mushaklari gavda mushakl:

mvcw_:mm.owu tananing chap va o’ng qismidagi <w bosh ; .._:

yig _Wm_m:::m kuchini aniqlashga yordam beradi. i S
inamometriya mushakning vaqt va hajmni i

waumm.Bm_ darajada harakatini ,WOQMO,BE m%ﬂﬁwﬂ%%“%@&%ﬁ%g m:_._;

to’g H,Tmamm_ Bm,:.:dozmna olishga yordam beradi. Shunin aowﬁ E .

(farqli) kuch to’g’risidagi ma’lumotlarni olishga ham v\oamamuoammmam;____

4-rasm.
a — tos-son bukiluvchan mushaklari; b — yelka bukiluvchan mushaklari-
c,d - tana va gavda bukiluvchan mushaklari kuchini o .wa:wbm o
soatsimon konstruksiya ko rinishidagi indikatorli &SQ:QESMM mﬂ\o >M

Abalakov).
A
2000\
5\
» \\ (/ \\ﬁ .
N 7 . \.\
\ “
100 < \\ /
b
0
I 2 3 4 5
5-rasm

A — yuqoriga sakrovchi va B — uzo
. . q masofaga yuguruvchi ] j
dinamometrik bawa@&asw\:... 1 — gavda @:ENNWMAM. NQWMQ”\MQM Nmm.ww.x.:mm%
son bukilishi; 4 — boldir bukilishi; 5 — tovon @:QE@W b

Sportchining og’irligi oshgani sari uning mutlaq kuchi ham ortadi
70 »

fepishli kuchi esa kamayadi. Ba’zi-bir sport turlarida (yakkakurash va
uloqgtirishda) avvalo birinchi o’rinda mutlaq kuch muhimdir. Biroq, boshqa
wport turlarida (gimnastika yoki akrobatika) sportchining faoliyati uning
(anasini harakatiga bog’liq bo’lsa, tegishli kuch asosty ahamiyatga ega
ho’ladi.

Sportchining ixtisosligi mushak kuchining shakllanish topografiyasiga
wezilarli ta’sir ko’rsatadi. Yuguruvchilarning bilak bukilish kuchi 43 kg ga,
yurishga ixtisoslangan sportchilarda 27 kg ga teng. Sport malakasi,
(ajribasi ortishi bilan sportchi mushaklari guruhining mutlaq va tegishli
kuchi ham ortadi. Kuch yo’nalishidagi tizimli mashg’ulotlar kuch tayyor-
parligi spetsifi-kasini har bir sport turida shakllantiradi (5-rasm).

7.2.2. Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslubining asosiy yo’nalishlari

Kuch mashglari qarshilikni hisobga olgan holda ikki guruhga
bo’linadi. Birinchi guruhga predmet og’irligidan, sherikning qarshi
harakatidan, gattiq jismlarning qarshiligidan, tashqi muhitni va turli texnik
anjomlar qarshiligidan yaratiladigan tashqi qarshilik mashqlari kiradi.
Ikkinchi guruhga o’z tanasining og’irligidan yuzaga keladigan mashglar
kiradi.

Hozirgi paytda sportchining kuch tayyorgarligi amaliyoti yetakchi
statik va dinamik mashqlardan iborat.

Statik xarakterdagi mashqlarni bajarishda mushak gisqarishining izo-
metrik rejimi katta ahamiyatga ega. Har bir mashqni ko’p karra maksimal
darajada tirishib bajarishning %/, qismi amalga oshirilsa, bu kuch oshishiga
yordam beradi. Yana shunga e’tibor qaratish lozimki, kuch oshishining
o’sishi bo’g’imda bukilish burchagiga ham bogliq. Agar go’l kuchini
rivojlantirish mashqini bajarishda tirsak bukilishi burchagi 90° ni tashkil
qilsa, kuchning o’sishi shu burchakka ko’ra bo’ladi va boshqa bukilish
burchagida paydo bo’lmaydi (masalan, 35° yoki 135° da emas). Demak,
statik xarakterdagi mashqlarni bajarayotib shuni e’tiborga olish kerakki,
mushak kuchi faqat aniq pozitsiyada o’sadi.

Dinamik mashqlar bir-biridan tashqgi qarshilik tufayli farglanadigan
uch turga ajraladi. Bular doimiy, o’suvchan va ko’nikuvchan (izokinetik
mashgqlar) garshilikdagi mashglardir.

Doimiy qarshilikdagi dinamik mashglar kuch tayyorgarligining eng
ko’p tarqalgan vositalaridan biri hisoblanib, bu mashqlarning klassik (eski)
sxemasi o’tgan asrda Delorm va Uitkins tomonidan ishlab chiqilgan va
bosgichma-bosqich qarshilik bilan, har bir bosgichda mashglarni o’n karra
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bajarilishi bilan o’suvchan uch gismdan iboratdir. Bu usul asosidagi
mashqlar uchun og’irligi 10 PM ga teng bo’lgan og’irlikni aniglash lozim.
Birinchi martada 10 PM ning yarmiga teng bo’lgan og’irlikda 10 marta
qaytariladi, ikkinchi martada 10 PM ni 75% iga teng bo’lgan og’irlikda,
uchinchi martada esa rosa 10 PM ga teng og’irlikda bajariladi.

Ko’pgina tadqiqotchi-olimlar kuchni oshirish uchun doimiy qarshilik
evaziga bajariladigan yanada samarali usullarnj ishlab chiqishga harakat
qilishdi, intilishdi. Shu narsa aniqlandiki, kuchning o’sishi sarflangan
mehnatga proporsionaldir. Biroq, doimiy maksimal yuklamalarda sportchi
oldingi vaznni, og’irlikni ko’tara olmaydi, buning natijasida keyingi
qaytarish uchun yuklamani kamaytirish zarurati tug’iladi.

Agar mashglar chegaralanmagan og’irlik bilan bajarilsa, sportchi
maksi-maldan kamroq yuklamani his qiladi. Bu holda har bir keyingi
harakat yuklamaning ortishiga hamda ko’proq mehnat qilishga, ishlashga
sabab bo’ladi. Bir tajriba o’tkazilgan: sportchilar unda ikki guruhga
ajratilib, ular har bir bosgichda mashqlarni 10 karra qaytarish bilan
bajarishgan. Bitta guruhdagilar 10 ta qaytarishni bir xil og’irlikda
bajargan, ikkinchi guruhdagilar esa birinchi harakatnj maksimal
qarshilikda bajarib, keyin sekin-asta og’irlikni pasayti-rishgan. Tajriba
natijalari shuni ko’rsatganki, ikkinchi guruhdagi sportchilar-ning o’sish
darajasi ancha mazmunli bo’lgan.

Har bir bosqichdagi qaytarilishlar uchun qarshiliklarning o’zgarishi
ma’lum bir murakkabliklar bilan bog’ligligini hisobga olsak, kuch
tayyorgarligi amaliyotida shug’ullanuvchining yuklamasi qarshilikning

ortishida emas, balki har bir qaytarishlar soni bilan oshadi. Doimiy
qarshilikdagi dinamik xarakterga ega mashqlar kuch qobiliyatlarini
yaxshilaydi. Doimiy qarshilikdagi  mashg’ulot evaziga mushak
to’qimasining og’irligi ortadi va ko ’p hollarda yog’ qatlamlari kamayadi.

Kuch tayyorgarligining muhim va yetakchi omili mushak
taranglashuvi-ning hajmi sanaladi. Maksimal kuch taranglashuvi turli
yo’llar bilan amalga oshadi. Birinchisj — chegaralanmagan qarshiliklarni
chegaralangan qaytarishlar soni bilan yengib o’tish. Mazkur usul plastik
almashishga sabab bo’ladi, shuningdek, kuch oshishiga yordam beradi.
Ikkinchisi — chegaralangan hamda taxminiy chegaralangan og’irliklarni
qo’llash. U asab-muvofiqlash holatlarning  mustahkamlanishini
ta’minlaydi, bunda mushaklarni almashinuy jarayonining muvozanatiga
ta’sir gilmaydi, shuningdek, sportchi kuchining sezilarli darajada o’sishini
ta’minlaydi.

O’suvchan qarshilikdagi dinamik mashqlar yuklama (qarshilik)ning
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doimiy ravishda o’sishiga sababchidir. Ishning Gcsam&\ .MQM.HE Nﬂwﬂw _MM_
iinali amortizatorlar yordamida .mBm_mm oshirila L nishior
rayor ida shu narsa yuzaga keladiki, o’suvchan awnm.r:_wgmm_ v
,ﬁwﬂw\ﬂmﬁoﬁw kuch  o’sishiga  turtki ‘ .co,_mﬁ.&. w:M@u: QMMMNMM
mashg’ulotlarning sport natijalariga ta’siri hozircha yetar
c#mﬂ%ﬂmﬂﬁ:m: qarshilikdagi dinamik Bmmr&mm W,No@:orw Bmmr@_mw
nomini olgan. Ularni harakatning aoa:.% ﬁoN:mﬁ: ta E.Emwm.rmm“ MMHMMH
texnik vosi-talar yordamida butun mBE:.cawammf.ﬁmN._mEm Mﬂv\.o q P e
asoslanib go’llash mumkin. Hmricm WMOWEQ_M_MMVB_ harakatning
jmidagi i ikni ashga qara . .
:ﬁam_mwwMMM_MMMMMM@%HMM_HW Bmw%ﬁ& taranglashuv 1<o__m¢mwMP
lekin harakat yo’q, dinamik xarakterdagi Bmmrﬁmmmm owwmc EmMM“womHMm
harakat bor, lekin maksimal Sﬁmm_mmr:/\ %M w utaxassisTar
ta’kidlashicha, ko’nikuvchan qar-shilikdagi ~mas @_8 i
izometrik rejimda U&.mazm&mmﬁ .Bmmrnﬂmammu %CME am
hamda bir paytning o’zida kamchiliklarni gﬁwnmm etadi. P
Ko’nikuvchan qarshilikdagi Bmmrn_mﬁﬂsm m,mBmS ! W e v
tajribani ifodalaydi. Sakkiz hafta davomida 8_.n. Wcmc Wm:w ke
sportchilar turli usullar bo’yicha, kuch tayyorgarligi bo’y
G&mnmm%mumoﬁw guruh — statik xarakterdagi Bmmr@._mar .%w:.ﬁ?.ﬂ MMMHW
qarshi-likdagi dinamik xmamwwmammﬂ Emmmmwﬂww mcow,_wmﬂwm_ ﬁwwamr:odm
xmmmﬁomm%m mmmruhmws w Nm\m M%MWM:WM“AK.. Shu davr oralig’ida yuqori
- MMw:oo,sm wﬁmmmroE Ewﬁcmmw mashgqlar m<mN.wmm kuch ﬁm%u\oﬂmmn:mpbw
meorm yaxshiladi, ya'ni disk uloqtirishda natijani 9,5 metrga, nayzani
irishni 2 metrga oshirdi. o
Eo:mwngﬂa“mw%mw%Mwm%aaw Ewmrmgc_oﬁ wmﬁam B.:mvmw og %__HWEMm 2-
4% ga o’sishi yog’ qatlamining 19-20% ga ngm.v:mr_ cﬁ_r:w Mo mm MMMM _m.s o,
Maxsus tajriba va yuqoridagi mBmt%o&mEE.m na Mm mam s
ko’pgina mutaxassislar shu to’xtamga w.o:mrm_wr izo Eo_. iy
katta kelajak kutmoqda va ular sportchi kuch tayyorgarligining
<Om_mmhoﬂoﬂwwww“~m~w~nﬂwmw amalga oshirayotib shuni Emocmm cmm&ﬂwﬂwwﬁ,
i iiy o’sishi 0’g’il bolalarda 16-17 yoshda, qiz 0-
ﬂzmwnﬂwmwbﬁommwwzmcww%w&. m: davrlar oE:m;am Wcow. tayyorgarligi
Hmv\vwoﬂ-mmn:wism yuqori sur’atda bajarilishi bilan ifodalanadi.
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7.2.3. Kuch tayyorgarligi davrida ovqatlanish asoslari

ﬂoamwﬂmmw,ﬂwv\mwmmnwmﬁmm samaradorligi ko’p jihatdan ovqatlanish xarak-

- shunday fikr mavjudki, mushaklarning oj fiyasi

vazn uchun organizmga bir kunda kami e bl
, bi mida 1 gramm ogsil tushishi lozi

Albatta, shug ullanuvchining ovqatlanishi faqat ogsildan iborat G%_NMM_..

w@«m.w ~emas. Ovqatlanishda
ko’rinishida bo’lishi lozim:

ogsillar, yog’lar, uglevodlar idagi foi
L , quyidagi foiz
14:30:56. Shunda ham hayvonlar ogsili

(go’sht, baliq, sut, tuxum) ovqat tarkibidagi umumiy ogsillarning kamida

50% ini tashkil
bo’lmasligi

boyligi hisoblanadi,

qilishi va ovqatlanish i i

. wﬁ.mw. Undan Sm%mm? chm%%m_m_wcﬁmwam e

EEQ.& balansi ham ta’sir ko’rsatadi.

_omﬁmdasm to’yinganligi katta ahamiyatga

bo’ylab hissiyot va hayajonlanish jarayon

mushaklar bo’shashishida “javobgar* natriy
Kuch tayyorgarligida parxez asosi o

: ga organizmdagi
Aynigsa, organizmdagi kaliy
.omm&b ular asab to’qimalari
ida qatnashadi. Shuningdek,
ham katta ahamiyatga ega.
arx vqat kam, lekin vitami
chunki vitaminlar mushak massasi 1<8.N“_mﬂmw

g .. s e
<MNWMHMW9. _Om ir _Eor. tayyorgarligi davrida, sport saralashi sharoitlarida
aqalar jarayonida yuqori biologik ozuqalarni ishlatish ham juda

zarurdir.

7.2.4. Tana og’irligini nazorat qilish uslubi

Tana og’irligining asosiy komponentlari mushak, suyak va yog’

to’qimalari hisoblanadi.

Ularning mutanosibligi ko’p jih
. ; td.
holatlari va ovqatlanish shart-sharoitlariga bog’liq ( Hm.g.wmm\ m_w an harakat

. . . NQI- ~
Tana og’irligi tarkibi (%) Sorget
Kontinsent Tana og’irligining asosiy
gen komponentlari
| haki : —
Gimnastikachilar ::Ww ww: mﬁwvwmws -
<o_wv&o~or:mn mmvm _mvm 7
Yarim yengil vazn toifali og’ir u v 108
atle-tikachilar 47,9 18
HEAE.oE og’ir vazn toifali og’ir “ 7
atle-tikachilar 445 14,3
Sport bilan shug’ullanmaydiganlar Am. :w HWMNL
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Sportchi tanasi tarkibining tahlili ~shuni ko’rsatadiki, sport

tajribasining oshishi bilan yog’ komponentining soni kamayadi, mushak
og’irligining soni esa ko’payadi. Sportchi tayyorgarligi jarayonida
ko’pincha tana og’irligi va uning komponentlarini nazorat gilish zarurati
tug’iladi. Tana og’irligini nazorat qilishning vositalari — jismoniy mashqglar
va ovqatlanish rejimi hisoblanadi. Shularga monand bajariladigan jismoniy
mashqlar tanada quvvatni sezilarli harakatga keltiradi.

Umumiy og’irlikning kamayishidan shunday xulosaga kelish
mumkinki, yog® qatlamlari kamayib, tananing ortigcha og’irligi oshmoqda.
Yog’ to’qimalari tanada notekis rivojlanadi. To’qimalar soni 13 yoshgacha
yuqori sur’atda o’sadi, 20 yoshga yetib ularning soni barqarorlashadi.
Yana bir omil ham mavjudki, bu shakllangan yog’ to’qimalarining ancha
murakkab parchalanishidir. Hatto kam ovqatlanish tufayli ancha vazn
yo’qotilgan taqdirda ham, yog’ to’qimalarining hajmi kamayishi mumkin,
lekin ularning soni o’zgarmaydi.

Kaloriya organizmning talabidagi quvvatdan oshib ketsa, semirish
yuzaga keladi. Demak, semirishga qarshi eng samarali vosita ovqat
kaloriyasining kamaytirilishi yoki quvvat ketishining oshishi bo’ladi.
Ovqatni chegaralangan me’yorda eyish yog’ massasining kamayishiga va
shu bilan birgalikda umumiy tana og’irligini 45% gacha kamayishiga olib
keladi.

Jismoniy mashqlarning kam ovqat eyishdan foydali tomoni shundaki,
jismoniy mashqlarni bajarganda ogsil kamaymaydi, yog’i bo’lmagan
to’qimalar massasi kamaymaydi, ya’ni jismoniy yuklama organizmni
salbiy balansdan saqlaydi.

Mabodo iloji boricha kam vaqt ichida vazn kamaytirish lozim
bo’lganda, jismoniy mashglar bilan birgalikda ovgatni kam miqdorda
iste’mol qilish lozim.

Tajribalarda shu narsa aniglanganki, haftasiga 40 dagigadan 3 marta
bajariladigan mashqlarda 6 oy mobaynida ortigcha vazn sezilarli darajada
oshib, teri-yog’ qatlamlari hajmi va og’irligi kamayar ekan. 4 oy
mobaynida 3 daqiqadan haftasiga 3 marta yugurish mashqlari yog’
to’qimasini 23,7 dan 20 kg ga kamaytiradi va to’qima massasi o’zgarishsiz
qoladi. 30 daqiqadan haftasiga 2-3 marta 2 yil mobaynida sekin yugurish
og’irlikni 6% ga kamaytirishga yordam berib, yog’ to’gimalarini 20% ga

oshiradi.

Shuni esdan chiqarmaslik kerakki, harakat faolligini birdaniga
kamaytirish ogibatida ko’p hollarda semirish boshlanadi.
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7.3. Tezlik qobiliyatlarini tarbiyalash

Tezlik qobiliyatlari, bu — harakatli holatlarni bajarish tezligini

ifodalovchi individual (yakka) xususiyatlar yig’indisidir.

Asosiy tezlik qobiliyatlari sirasiga quyidagilar kiradi: oddiy va
murakkab harakatli holatlarning tezligi; tashqi qarshilikka ega bo’lmagan
alohida harakatlar tezligi; harakat sur’ati (chastotasi)da aks etadigan tezlik.

7.3.1. Harakatli holatlar tezligini rivojlantirish uslubi
Oddiy harakatli holat tezligi qaysi bir holatga bo’lgan reaksiya vaqti
bilan xarakterlanadi. Agar reaksiya oldindan aniq, kutilmaganda paydo
bo’ladigan signalga ma’lum harakat orgali amalga oshsa, unda bu reaksiya
oddiy reaksiya hisoblanadi. Bunga misol tarigasida start olayotgan
sportchining tovush yoki muxlislar ta’siriga bo’lgan reaksiyasini olishimiz
mumkin.

Holat xarakteri oddiy harakat reaksiyasi tezligiga sezilarli ta’sir
ko’rsatadi (17-jadval).

17-jadval
Oddiy harakatli turli signallarda reaksiya vaqti
Kontingent Signal xususiyati Reaksiya vaqti (sek)
Sportchilar Tovush 0,05-0,16
Yorug’lik 1,10-0,20
Sport bilan shug’ul- Tovush 0,15-0,25
lanmaydiganlar Yorug’lik 0,20-0,35

Harakatli reaksiyaning latent vaqti quyidagi fiziologik jarayonlarning
reaksiyasi davrining tezkor o’tish vaqti bilan ifodalanadi:

- retseptorda his-hayajonning paydo bo’lishi;

- his-hayajonning markaziy asab sistemasiga o’tishi,

- his-hayajonning asab yo’llariga o’tishi va effektor signalning shakl-
lanishi;
- signalning markaziy asab sistemasidan mushaklarga o’tishi;
- mushaklarning his-hayajonlanishi va unda mexanik faollikning
paydo bo’lishi.
Oddiy harakatli reaksiyasi yetarli darajada rivojlangan sportchilar
ancha murakkab harakatli holatlarni, vazifalarni boshqgalarga nisbatan
osonroq o’zlashtiradilar. Reaksiyaga bo’lgan qobiliyat tegishli mashqlarni
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bajarishda mustahkamlanadi. Mustahkamlashning .U.:.Eor_ vormeo_:mm
kutilmaganda paydo bo’ladigan signalga qayta javob . beris Embm rm
samaralidir (yugurishda start olish, signalga ko’ra rmawwﬂsam.ﬂo% mm:% m
va 0’zgarishi, hujumkor va himoyaviy rmSWmmm.Q. ><m:@mm, _:aw. o%rm i
usullardan — sportchining oxirgi bo’lib reaksiya ko amﬁmm::mm uc %w
musobaqadan chiqib ketishi bilan bog’liq Ez.mocmpm c.mc: hamda ﬂﬁw #Q
konsentratsiyani yarata oladigan o’yin usuli r.aow_m:w&.. Ushbu wmrﬂ %q
bo’yicha 4-6 hafta mashg’ulotlar bajarilsa, @oE-@.ml_ swE.m_mHmm erishi _m W
Keyinchalik esa reaksiya tezligi barqarorlashadi va uni mustahkamlas
aylanadi.
chwﬂmﬁmwwwgﬂmmgwsm ikkinchi bosgichida texnik vositalardan — &o_m:o..
sekundomer va sportchining alohida vaziyatlarda harakat Bmw_ma\wmm
to’g’risida ma’lumot beruvchi turli kontakt Bmwaoswrm.#mﬁm.s m.owaw w:mm
zarur. Bu ma’lumot sportchining vaqtni aniq moN_me.H Eﬁ.dEEEw Wm
qaratiladi hamda uning reaksiya tezligini %mxmr;mvd_.. Sportchi
boshlang’ich signalga juda tez javob qaytaradi. So’ng, .Bmm.rnb_:m w@WEm_
qismida o’zi reaksiya tezligini baholashga r.mnww.& giladi, czmmsc ro%#_:
murabbiy unga vaqtni aytadi. Agar 0’zi taxmin gilgan mcvwawﬁ.:\ al M ar
tezlik ko’rsatkichi bo’yicha obyektivga to’g’rl .ww_mm.r m@o.a.ﬁog oldin: Nﬂ
shartlangan reaksiya tezligi bo’yicha merm dm_mﬁm.&. Zmﬁuam“ sportchi
harakat reaksiyasi tezligini boshqara gwmwcﬁw .o#mmE@ oladi, bu esa uning
i natijalarga erishishiga yordam beradi. .
mmaﬁwrsoh wmmeoram %ﬁmwﬁ reaksiyasi ruhiy smNoBsgo? va
ideomotor (obrazli) mashg’ulotlar hisobiga chﬁmrwm:b_wsm&.. it
Murakkab harakat reaksiyasi tezligi noaniq .?.&m; va ,_w.<om rmS ati
bilan ifodalanadi. Murakkab harakat Homwmwwm_mdc_bm ko’p1 ov N.Hmw .v%m
vaziyatli ~ sport turlarida  ko’rinish don:.: Amvo,n o’yin %E. a,
yakkakurashlarda va boshqalarda). Bu ro_am.aoammm w.o ra, wwono.pw:ﬂw
oldiga harakatlanayotgan obyektga (to’p, 3%.@.. qurol) javob Q.Qﬁmﬂm _ <r
bir gancha mavjud harakatlardan yagonasini, €ng ancz_::. ~ mbﬁmw:
vazifasi qo’yiladi. Masalan, darvozabon 66 ,a.mQONmmm SMS w.v\w g "
paytda to’rtta vazifani bajarishi lozim: 8,@5.# Wo 3&:38 p yo'nalis w Mw
uchish tezligini aniq baholashi, harakat rejasini ﬁmammg va nihoyat, oﬁm :
rejani amalga oshirishi. Kutilmaganda m.mv.do bo’lgan rmamwﬁ-_m.g%o mw d
obyektga javob gaytarish (reaksiya) ENH._m_mm @bm .%E. to 1 moﬁw_wm-mwmg
vaqt ketadi. Bu yerda ketadigan vaqgtning ko’p qismi harakat mﬂw%mwam
obyektni ko’z  orgali kuzatishga mmnﬁgm&. u Katta .MN %
harakatlanayottan narsani ko’rish ham m_oram. Emm,ww. Eoﬁ."m_mv qila __. WMm
shu magsadda maxsus mashqlar qo’llaniladi, ya'ni sekin-asta tezlikni
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MMW”MH M:c._Bmﬁmm.wam paydo bo’ladigan narsalarni
amaytirib, masofani o’zgartirib, texni 1
. 1 , texnik
trenajyorlardan foydalanib, mashqlarni bajarish tavsi _m_ ._«Om%m_mams
. M\EBE&U harakat reaksi " vationtla
a : 5 s .
- vwws Mﬁmw _MW cwwwm gmawv\owuwm qarab kerakli javobni aniq tanlashda asosiy
. ydo o’ladi. Yakkakurashlarda hujum qilishni |
qancha variantlaridan javob gaytarish (reaksiya) vaqti %m,_ch_%”m“mv "

T harakar vaqti
0,6

0.2

i { i i
1 2 4 [ 8

6-rasm

Turli huj }
mr::omm”:wwﬁsﬂ%%ﬂrwﬂmww:mgﬂsm @mc.og:w ortishi bilan himoyalanuvchi
tezliginin WM bﬁ@ %Wm.a:or w.ﬂmmr bu murakkab harakat reaksiyasi
o va Emwv:%. 1ga olib _85&. Shuning uchun murakkab reaksi v\mi
o'y roh SNE”G M\H ida saralash 9.55 mavjud holatlar sonini mo_as.wm&
javob @mﬁmamm g S, 6 ortchini ikkita mavjud hujumdan bittasiga
il rmm Momwmc\m n_:m.rmmv o’rgatishadi, keyin uchtadan, mova
chigishadi ZmN._n.n o_:_w.wmﬁ uni %mﬁmmwﬁmmrism haqiqiy holatiga olib
vaqtning . o’zida MWMB mwmgmwwﬁaw E_mEEm zarurligi shundan iboratki, bir
(muvozanat) qobiliyatlar b meMMw ﬂ%ﬁﬁmv %ﬂm_mrwog&:ﬁmmg

mustahkamlanadi. Undan ta i e
: ’ . shqari, murakkab reaksi j
uskunalaridan foydalanish ogibatida mustahkamlanadi. <MWMN:MHMMNWMM

tezkorligi va harakat chastotasi ham tezlik ko’rinishining biridir
73.2. i igi
Ayrim harakatlar tezligi va harakat chastotasini rivojlantirish
. uslubi

- MHWMMEWE_EW ﬁoN:me rivojlantirishga  qaratilgan mashg’ulotli
o A an mmrawv. :_w::sm. o’zlashtirish bosgichini inobatga o:m
- Agar sportchi o’zlashtirmagan, hali ko’nikmagan Bmmwﬁmnw.
i

bajarishga o’tsa, u digqatini :
A > tinl m i . A
bajarishga garatadi. B ashqni bajarish tezligiga emas, uni qanday
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ko’paytirib, to’p

Vil

yasida bir qancha variantlardan raqib

Mashqni bajarish tezligini rejalashtira turib shuni unutmaslik kerakki,
harakat jarayonida mushaklarning tez gisqarishi antagonist-mushaklar
tonu-sining oshishi bilan ifodalanadi, bu esa tormozlanishni yuzaga
keltiradi. Bu reflektor tormozlanishni uzoq va mashaqgatli mehnat orqali
yo’qotish mumkin. Undan so’ng, sekin-asta samaradorligi maksimaldan
90-100% bo’lgan jadallik bosgichiga chigishi mumkin.

Ish davomiyligi shunchalik hisob-kitobli olib boriladiki, sportchi
mashqni bajarish vaqti davomida yuqori tezlikni ushlab turishi kerak.
Alohida qaytarishlar orasidagi to’xtalishlar davomiyligi tiklanishga yetishi
kerak. Yuqori jadallikdagi tezkor mashglarni hatto yetarlicha dam olish
bilan ko’p bora bajarish tanadagi fizik-kimyoviy siljishga hamda ish
qobiliyati (ishchan-lik)ning kamayishiga olib keladi. Hajmning oshishi
bilan mashglar gismlar bo’yicha rejalashtiriladi (suzish & — 10x12,5 m; 6 —
8x25 m; 3 — 4x50 m). Shu bilan birgalikda dam olish oraliglarini ham
oshirish kerak. Harakat tezligi va chastotasining asosiy uslublari:
qaytarilish uslubi, musobaqa uslubi, 0’yin uslubi.

Harakatli holatlarning ko’p karra qaytarilishi natijasida dinamik
stereotip yuzaga kelishi mumkin va bu 0’z navbatida harakat tezligining
bir tekisda bo’lishiga olib keladi. Uni yo’qotishning ancha samarali
usullaridan biri qo’llanilayotgan mashqlarning keng turliligi hisoblanadi.
Shu magsadda harakat tezligini oshirishga yordam beradigan quyidagi
usullardan foydalaniladi:

1) tashqi shart-sharoitlarning yengillashishi va harakatni tezlatuvchi
qo’shimcha kuchlarning qo’llanilishi (snaryad og’irligining kamayishi,
tog’ning tepasiga yugurish, shamol bo’yicha yugurish, gimnastik
lonjlardan foydalanish va boshgqalar);

2) “tezlatuvchi  kuchlar® samarasini qo’llash va og’irliklarning
turlanishi. Bajarilayotgan harakat tezligi xuddi shunday harakatga va
og’irlikka ega bo’lgan keyingi harakat ta’siri ostida vaqtincha oshadi
(og’irlashtirilgan yadroni yengil yadrodan keyin ulogtirish va shunga
o’xshash);

3) yetakchilik qilish va tezlik jihatlarining sensor faolligi (oldinda
yetak-chilikni qo’lga olgan sherigini ketidan yugurish, tovush va yorug’lik
belgilarini qo’llash);

4) “tezlashish“ni qo’llash va mashqda tezlatuvchi fazalarni kiritish
(joydan yugurish, ulogtirishdan oldingi harakat);

5) mashgni bajarishda o’rin-vaqt chegaralarini gisqartirish (0’yin
vaqtini, maydon o’lchamini chegaralash, musobaqa masofasini gisqartirish
va h.k.).

79



7.3.3. Alohida mashg’ulotlarda tezlik qobiliyatlarini rivojlantirish
uslubi

Alohida  (maxsus) mashg’ulotlar boshida tezlik gobiliyatlarini
rivojlan-tirishda sportchining asab-mushak apparatini tayyorlash hamda
uning ruhiy holatini faollashtirish lozim. Mashg’ulot asosly qismining
mazmuni quyidagi metodik talablarga monand bo’lishi lozim:

- beriladigan mashglar shug’ullanuvchilar tomonidan yetarli darajada
o’zlashtirilgan bo’lishi kerak;

- tezlik yo’nalishidagi mashgqlar davomiyligi uning butun jarayonidagi
ishning yugqori Jjadalligini ta’minlashi lozim;

- tezlik xarakteridagi mashqlar jadalligi maksimaldan kamida 88%
bo’lishi kerak;

- dam olish oraliglari shunday bo’lishi kerakki, keyingi mashqqa qadar
fizik-kimyoviy siljishlar neytrallashishi va asab sistemasi hissiyoti yuqori
bo’lishi lozim. Sezilarli darajadagi charchoq paytida past jadallik faoliyati
ko’rinishida faol dam olish lozim.

Mashg’ulotlarning yakuniy ~qismida nafas olishni tiklash va

mushaklarni bo’shashtirishga yo’naltirilgan past Jadallikdagi mashgqlar
majmuini qo’llash lozim.

7.3.4. Tezkor-kuch qobiliyatlarining mazmuni va ularning yaralishi

Tezkor-kuch gobiliyatlari, by — insonning iloji boricha qisqa vaqt ora-
lig'ida va optimal harakatda imkon qadar mumkin bo’lgan intilishining
paydo bo lishidir. Amaliyotda bu qobiliyatni “portlovchi kuch“ deb ham
ataladi.

“Portlovchi  kuch* qobiliyati asab-mushak apparatining umumiy
qobili-yatini qisqa vaqt oraligida yuzaga keladigan taranglikka bo’lgan
ta’siriga hamda taranglashish natijasida paydo bo’ladigan mushaklarning
mutlaq kuchiga va mushaklarning tez 0’sish qobiliyatlariga bog’liqdir.

Tezkor-kuch sifatlarining keng tarqalgan ko’rinishlaridan biri sakrash
va uloqtirish xarakteriga ega mashqlar hisoblanadi. Bu mashqlardagi sport
natijalari  ko’p  jihatdan sportchining  tezkor-kuch tayyorgarligi
qandayligiga bog’liq. Lekin, turli sport turlari alohida komponentlarga
turlicha talablar qo’yadi. Qaysidir sport turida natija ko’p jihatdan
harakatning kuch komponentlariga bog’liq bo’lsa, boshqalarida tezlikka
bog’liq bo’ladi. Masalan, nayza uloqtirishda sportchi mutlaq hajmdan 20%
kuch sifatlarini va 90% tezlik sifatlarini amalga oshiradi. Shtanga
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ko’tarishda esa 80% kuch sifatlarini va 30% tezlik .mwmm.&:w amalga om_v:.ma_.
Bu omillardan kelib chiqib shuni aytish BcB“WEWr vmamwm: ﬂ.o_N ﬂmw va
yuklama og’irligi (kuchi) proporsional .Uo H.m& - wo tari m%M. mmﬁ
og’irlikning vazni oshgan sari BSmrmEmw qisqarish Honr@ .Wmmzm%m.r >
rasmdagi chizma asosida mashg’ulotning uchta yo’nalishini ajra
bo’ladi.
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- kam tashqi qarshilikka ega bo’lgan yugori RNN.N..\«&QWN .
wm?@“ﬁwﬁmm wxc&&a:ﬂmﬂ@.. bu yo’nalishdagi vazifa tezlik jihatlarini
oshirishga qaratilgan; . .
2-zonada kichik tezlikda bo’lgan og’ir yuklama N.\c&&m:m&w bu w.ua. kuc
sifatlarining o sishiga olib keladi; 3-zonada harakatlanish tezligi va
og’irlik bir -
xilda ifodalanadi va tabiiyki, bu narsa RN\S?\E@ sifatlarining
mustahkamlanishiga zamin yaratadi.

Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish cOmﬂoEn.w baholash uchun ﬁ”m:
nazorat mashqlari (testlar) qo’llaniladi. mwodorwmm :.oﬁBm__ Mrmﬂzmﬁm
uchtadan imkoniyat beriladi. Ulardan eng yaxshi ko Bmaﬁ.ow. tanlab olin -
va yakuniysi hisoblanadi. Tezkor-kuch ‘ﬁm%%oﬁmz.ﬂmaamm E:HM@M !
testlariga (M.V. Abalakov tizimi) turgan joyda ikki oyoq mw . nmw mmw
itarilish, joydan turib uzunlikka sakrash, N,o.,w.o m ga %ﬁmﬁ: H aamm
yadroni bosh tepasidan, orqasidan, pastdan to’g’riga ikki qo’llab uloq
va boshqalar kiradi.
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7.3.5. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uslubiga bo’lgan asosiy talablar

Yuqorida aytib o’tilganidek, yuklama og’irligi va mushak qisqarishi
tezligi o’rtasida uzviy bog’liglik mavjuddir. Tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirish va mustahkamlashda yuzaga keladigan masalalardan biri shu
narsaga borib taqaladi. Yuklamani tanlashda optimal og’irlik bo’lishi
kerak va shu bilan birgalikda tezkor-kuch tayyorgarligining bosqichi
qanday tarzda o’zgaradi?

Shu narsa  aniglanganki, maxsus yuklamali  mashqglarni
maksimaldagidan 30-50% og’irligi bilan qo’llash tezlik sifatlarini,
qobiliyatlarining sezilarli darajada oshishiga yordam beradi (taxminan
18% gacha). Maksimaldagidan 70-90% qo’llanilishida kuch qobiliyatlarini
oshiradi (19% gacha). Maksimalda-gidan 50-70% qo’llanilishda esa tezlik,
kuch va tezkor-kuch sifatlarining proporsional rivojlanishiga sabab
bo’ladi.

Bir mashg’ulot paytida tezlik ham kuch tayyorgarligi vositalarini
kompleks tarzda qo’llanilishi ancha samara berishi aniglangan.

Tezkor-kuch sifatlari (qobiliyatlari)ni amalga oshirish konkret bir
sport turining maxsusligiga bog’liq. Bu degani, mashg’ulot vositalari
musobaga mashqlarining dinamik tamoyillariga (negizlariga) mos
bo’lsagina samarali bo’ladi. Buning uchun bir gancha harakatning
xususiyatlari qo’llaniladi: amplituda va yo’nalish; maksimum dinamik
harakat, shuningdek, harakat vaqti bilan baholanadigan o’rtacha hajm;
rivojlanish tezligi; mushaklarning ish rejimi. Shunday qilib, mashg’ulotli
mashqning neyromotor spetsifikasi tezkor-kuch tayyorgarligi jarayonining
zarur shartlaridan biri hisoblanadi.

7.4. Chidamlilikni rivejlantirish

Chidamlilik deb, qaysidir bir faoliyat davomida charchogni yengish
qobiliyatiga aytiladi. Ma’lumki, charchoq tanada himoya funksiyasini
bajaradi hamda ishlab turgan organlarni butkul holsizlanishidan ancha
oldin ishchanlikni (ish qobiliyatini) vaqtincha kamaytiradi.

Insonning har ganday faoliyatida organizm to’liq ishtirok etadi. Lekin
ishning yoki faoliyatning qandayligiga qarab tananing qaysidir a’zosi yoki
sistemasi keng hajmdagi katta vazifani bajaradi. Masalan, aqliy ish
faoliyatida charchoq bosh miya po’stlog’ida, sensor ishda tegishli bo’lgan
analizatorlarda, intensiv mushak faoliyatida mushak qismlarida paydo
bo’ladi. Undan tashqari, charchoq xarakteriga mashqlarda ishtirok
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ctadigan mushaklarning hajmi sezilarli ta’sir ko’rsatadi. o
Tana alohida bir gismining ishida charchoq wmmw-mermw. mcwmn.mcécm
0’zgarishida yuzaga keladi. Barcha mushaklarning /3 qismi arﬁ.:ow
etuvchi global xarakterdagi ishda esa, charchoq nafas olish .%o,_._m:.,\m
yurak-qon sistemalariga bog’liq. Charchoq mexanizmi ish paytida ishning
jadalligi, hajmi va boshqa omillarga ko’ra aniqlanadi. . . .
Shunday gqilib, harakatli vazifani yechish jarayonida sportchi har U.;
alohida holatlarda charchogni yengishi lozim. Bundan shu narsa ww:w
chiqa-diki, charchoq spetsifik bo’lsa, chidamlilik doimo Bmchma_.ﬁ
Demak, chidam-lilikni tarbiyalash uslubini mustahkamlash uchun, aniq
faoliyatda charchogning fiziologik mexanizmini o’rganish lozim. .
Chidamlilik bosgichi turli omillar kompleksi bilan bog’liq: tana
a’zolari va sistemalarining funksional imkoniyatlari; texnik Emvo.a:
darajasi; sportchining irodaviy sifatlari va tanada quvvat zahirasining

qanchaligiga bog’liq.
7.4.1. Chidamlilik turlarining tasnifi

Chidamlilikni aniglovchi eng muhim omillardan biri — H.s.:m.rmw
faoliya-tining ~ quvvat ta’minlovchi mexanizmining  kuchliligidir.
Chidamlilik aerob, anaerob va aralash (acrob-anaerob) xarakterga ega
turlardan iborat. Jismoniy yuklamaning davomiyligiga ko’ra, mushak
faoliyatini quvvat (energiya) bilan ta’minlashda msmoao.d va aerob
jarayonlar yoki ularning kombinatsiyalari yetakchi o’rin tutadi (18-] adval).

18-jadval
Anaerob va aerob jarayonlar
Maksimal Quvvat ajralishi (kkal) Tegishli hissa ( Q&J
yuklama Anaerob | Aerob Jami »Bmonow .>Qov
vaqti jarayon | jarayon jarayon jarayon

10 soniya 20 4 24 83 17
1 dag 30 20 50 60 40
2 daq 30 45 75 40 60
5 dag 30 120 150 20 80
10 dag 25 245 270 9 91
30 dag 20 675 695 3 97
60 daq 15 1300 1315 1 99

Aerob chidamlilikning fiziologik asosi tananing kislorodni yutishi,
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o’tishi va harakatlanishi bilan bog’liq vositalar hisoblanadi. Shuni esdan
chiqarmaslik kerakki, aerob chidamlilik kam spetsifik hisoblanib, uning
bosgichi mashq texnikasiga deyarli bog’liq emas, shuning uchun u yuqori
o’zgaruvchanlikka ega. Bu omillarga asoslanib, ko’pchilik uni umumiy
chidamlilik deb ataydi.

Anaerob chidamlilik (uni tezkor chidamlilik deb ham aytishadi)
tananing kislorod yetishmaslik sharoitida ishni bajarish imkoniyatini
ta’minlab beruvchi bir qator funksional vositalarini, vazifalarini aniqlab
beradi.

Anaerob chidamlilik juda ahamiyatli hisoblanib, harakat faoliyatini
ancha tejaydi. Ish quvvati qanchalik kamaysa, uning natijasi harakat holati
(vazifasi)ga shunchalik kam bog’liq bo’ladi. Chidamlilikni o’lchash
magsadida ko’plab usullar qo’llaniladi, ularni 5 ta asosiy guruhga bo’lish
mumkin:

1) to’xtovsiz spetsifik yuklamani bajarish. Bunday mashqlar
ko’pincha laboratoriya yoki tabily sharoitlarda, turli anjom-uskunalarda
bajariladi;

2) bir gancha parametrlarga ko’ra, asosiy yuklamalardan ajralib
turadigan mashg’ulotli to’xtovsiz yuklamalarni bajarish. Bu guruhga
tegishli testlarni yakkakurashlarda va sport o’yinlarida qo’llash mumkin;

3) qat’iy chegaralangan dam olish oraliglari bilan bajariladigan
spetsifik, maxsus yuklamalarni qaytarib bajarish. Masalan, berilgan vaqt
davomida maksimal darajada zarba berishlar soni;

4) chegaralangan vaqt davomida katta hajmdagi mashg’ulot-nazorat
vazi-falarini bajarish. Bu guruhga tegishli testlar qoidaga ko’ra
laboratoriya sharoitlarida, ergometrik vositalarda qo’llaniladi;

5) musobaga uslubini qo’llash.

Chidamlilik bosqichi ish hamda tiklanish jarayonida yurak qisqarishi,
nafas olish chastotasi, kislorodni maksimal qo’llash, mashg’ulotli
mashqlar va nazo-rat mashqlarini, o’rin-joy va dinamik xarakterdagi
harakatlarni bajarish orqali aniqlanadi.

7.4.2. Aerob (umumiy) chidamlilikni mustahkamlash usullari

Aerob chidamlilikni mustahkamlash maqgsadida amaliyotda standart
to’x-tovsiz va interval yuklamali qat’iy reglamentdagi mashqlar keng
qo’llaniladi.

To’xtovsiz yuklamali standart qat’iy reglamentlashtirilgan mashglar
uslubi aerob (umumiy) chidamlilikni oshirishni ta’minlaydi va turli
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uslubdagi mash-g’ulotlarni qo’llashda mustahkam baza yaratishga yordam
beradi. Qat’iy reglamentlashtirilgan uslubga ko’ra  bajariladigan
mashg’ulotli mashglar 10 dan 30 dagiqagacha davom etadi, %Emw
gisqarish chastotasi shu jarayonda 1 dagiqada 150-175 martaga yetadi.
Mashgni bajarishning bunday rejimi yurak urish va kislorod bilan
oziqlanish hajmini oshiradi. Lekin shuni ham esdan chigarmaslik kerakki,
haddan tashqari ko’p davom etadigan (to’xtovsiz) ishda, aksincha, kislorod
hajmi ancha kamayib, salbiy ta’sir o’tkazadi. Shuning uchun, qat’ly regla-
mentlashtirilgan mashqlar uslubini chidamlilikni rivojlantirishning ilk
davrlarida keng go’llash va unga ko’nikish lozim.

Interval yuklamali gat’iy reglamentlashtirilgan mashglar uslubi
bo’yicha mashg’ulot yurakning funksional imkoniyatlarini oshirishga
qaratilgan.

Interval yuklamali mashg’ulotlarda bir gancha uslubiy talablarni
bajarish lozim. Ish davomiyligi 1-3 daqiqa atrofida bo’ladi. Ish jadalligi
yurak qisqarish chastotasining o’sishiga (mashq oxiriga yaqin 1 dagiqada
170-180 ta uradi) yordam beradi. Dam olish intervali har bir mashq
oralig’ida taxminan 45-90 soniya.

Ushbu uslub (interval yuklamali qat’iy reglamentlashtirilgan mashq
uslubi) bo’yicha bajariladigan mashg’ulotlar samarasi 6-12 haftadan WQE
ko’zga tashlanadi. Bunda aerob chidamlilikning 10-30% ga o’sishi
kuzatiladi.

Ikkala uslubda qo’shimcha omil sifatida mashqning past jadal bo’lgan
qismida yurak gisqarish chastotasining ish jarayonida 1 dagiqada 170 dan,
ish oxiriga kelib 140 marta urishga tushishi va jadallik almashishi
kuzatiladi.

7.4.3. Anaerob chidamlilikni mustahkamlash usullari

Ushbu uslub anaerob sharoitda quvvat ta’minlashning ikkita asosiy
yo’llarining hajm darajasini oshirishga qaratilgan bo’lib, ular alaktat va
laktat yo’llardir. Shu magsadda yuklama quyidagi usulda tagsimlanadi
(19-jadval).
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. . 19-jadval
Anaerob chidamlilikni mustahkamlashga qaratilgan yuklamaning

asosiy parametrlari
Mashg’ulot
i Mashqglar | Mashqglar - Qaytarishl
samarasining PR i .| D lish vagqti Y =
v’ palishi davomiyligi | jadalligi i BELR EE soni
2-3 dag, har bir Bir ai
Alaktat 5-10 soniya | 90-100% | qism orasida 4-6 " emEa.m 3
R, 4 (5-6 ta qism)
. 10-45 soniya 4-12 bi
30 soniya-2 4 ya, i
Laktat amm% 85-95% gism orasida gismda (4-10
chegaralanmagan ta qism) L

Anaerob xarakterdagi yuklamalarni ratsional qo’llash natijasida
mushak-larda anaerob almashinuv fermentlari faolligini oshishiga va
glikoliz jadallikni faollashishiga yordam beradi. Yuqori malakali, tajribali
sportchilarda anaerob chidamlilik o’sishi taxminan 8-12 hafta davomida
15-20% ga yetadi.

7.4.4. Kuch chidamliligini mustahkamlash usullari

Ushbu usul tananing kislorodni samarali ishlatishga, mushaklardagi
m:moaoc va aerob jarayonlar, sportchining og’rigqqga bo’lgan ruhiy
chidamliligi kabilarga bo’lgan qobiliyatiga kompleks ta’sirini ta’minlaydi.

Mushaklarning ishchi guruhlariga yugqori talablar qo’yadigan, maxsus
x.aa\oﬁmmlwn mashqlarini bajarishda kuch chidamliligi ancha tez
rivojlanadi. Bunday mashqlarni bajarishda shart-sharoitlarni ham hisobga
olish lozim.

Mushaklar ishining asosiy rejimi sifatida dinamik rejimni qo’llash
tavsiya etiladi. Ayrim hollarda statik rejimdagi mashqlar qo’llaniladi.
.Um<o:5~ mashg-larda og’irlik hajmi submaksimal va katta quvvatli
ishlarda 40 dan 60% gacha bo’ladi. Maksimal va gisqa vaqtli submaksimal
quvvatdagi mashqlarni baja-rishda qarshilik 70-100% ga yetadi.

. Mashglarni bajarish sur’ati musobaqali mashqlarnikiga yaqin bo’lishi
lozim. Mashqlaming davomiyligi sportchining qanchalik tayyor ekanligiga
@ome. Qoidaga ko’ra, mashq davomiyligi taxminan 30 soniyadan to 2
daqiqagacha, ayrim hollarda 5-10 daqiqa, statik xarakterdagi ishda esa 10
dan 30 soniyagacha davom etadi.
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Uzoq davom etadigan mashg’ulotlarda qaytarilishlar orasidagi dam
olish oraliglari ishlash qobiliyatini tiklashga yetishi kerak. Yurak gisqarish
chastotasi bunda ish darajasiga yetadi yoki undan 3-5% ga oshadi.

Kuch chidamliligini mustahkamlash uslubi bo’yicha mashg’ulot
natijasida  mushaklarda qisqartiruvchi  ogsillar, kapillyarlar ~ va
mioglobinning oshishi, kislorodni gemoglobindan mushak to’qimalariga
o’tish funksiyasining mustah-kamlanishi, ruhiy muvozanatni tananing
ichki va tashqi muhit o’zgarishiga ko’nikishi va organizmning anaerob
qobiliyati o’sishi kuzatiladi.

7.5. Egiluvchanlikni rivojlantirish

7.5.1. Egiluvchanlik tavsifnomasi

Egiluvchanlik — bu insonning  bajarilayotgan harakatda katta
amplitudaga erishish qobiliyatidir. Nazariya va amaliyotda “egiluvchanlik”
atamasi bo’g’imlar (bo’g’inlar)ning harakati to’g’risida gap ketganda keng
qo’llaniladi. Shunga ko’ra “egiluvchanlik" atamasini to’ g’ri, ya'ni alohida
bo’g’im  “harakatchanligi nazarda tutgan holda qo’llash lozim.
Egiluvchanlikni bir gancha turlarga bo’lish mumkin.

Faol egiluvchanlik — mushaklar kuchi yordamida katta amplitudadagi
harakatlarni bajarish qobiliyati.

Passiv egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni tashqi kuchlar
yordamida bajarish qobiliyati: og’irliklar, sherik bilan ishlash kabilar.
Passiv egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlik ko’rsatkichlaridan yuqori
bo’ladi.

Dinamik egiluvchanlik — dinamik xarakterdagi mashglarda yuzaga
keladigan egiluvchanlik.

Statik egiluvchanlik — statik xarakterdagi mashqglarda yuzaga
keladigan egiluvchanlik.

Umumiy egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni ancha yirik
bo’g’imlarda va turli yo’nalishlarda bajarish qobiliyati.

Maxsus egiluvchanlik — Kkatta amplitudadagi harakatlarni  sport
ixtisos-ligiga to’liq mos keladigan bo’g’im va yo’nalishlarda bajarish
qobiliyati.

Katta amplitudadagi harakatlarni bajarish bir qator ichki omillarga
ham bog’lig, ya’ni bo’g’imlarning tormoz elementlari va boshgalar. Lekin
inson bo’g’imlarida harakatning eng asosiy chegaralanganligi bo’g’imlarni
o’rab turuvchi mushaklarning 0’zaro garshiligidir. Tormozlanish
mushaklar tarang-lashishi, cho’zilishi, tonusining o’sishidan yuzaga
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keladi, _HE esa .rmSWmH amplitudasining qisqarishiga olib keladi.
- HoEQ. oE:E&m: Sm:@m:.,. tashqi omillar ham egiluvchanlikka ta’sir
m..NmQr Jjumladan, yosh, jins, gavda tuzilishi, kun vaqti, charcho
yengil Emmrp_ma va boshqalar. , *
. H&E.w&ma.m: mi&m.smwswr 15-20 yoshdan keyin harakat amplitudasi
wmamwmm_. mm~E<orw::wE rivojlantirishda  shuni esdan chiqarmaslik
mmB .~.= mm%m:. Qmﬁ@m ham bog’liq bo’ladi. Egiluvchanlikning eng
@Mﬂ%ﬁmmwwo Hmwmﬁﬂ_&wﬂ 12 dan 17 gacha vagqt oraligiga borib taqaladi. Tana
alik yosh bo’lsa, sutkali o’zgaruvchanlik ’ *ladi

narsa harakatga ham bog’liq. : et

Lokal charchoq ta’sirida faol egi i ’ i i

. : . giluvchanlik ko’rsatkichlari 11,6%
wmamv\mar passiv .om::<o:m::w esa 9,5% ga oshadi. Faol @m_._:,\uormymmm
Bc_m aklar WsowEEm kamayishi natijasida pasayishi kuzatiladi, passiv
egi cm.rm&md:wm M_mm:_m mushaklar yaxshilanishi natijasida oshadi “

Bo g’imlardagi harakatchanlik burchak birligid izg’ich i
goniometr o’lchovida o’lchanadi. i, chizgrich yordamida
- ﬁcm._ rwnmw.mzma .mB@:EmmE to’g’risida aniq ma’lumotlarni olish

chun :womm olish, siklografiya, rentgen tasviri, ultratovush lokatsiya va
shunga o’xshash uslublar qo’llaniladi. g

Harakatchanlikni ani i i i
o anlikni aniqlashda bir qator uslubiy talablarni bajarish

- ouwowoﬂm kunning ertalabki soatlarida olib borish kerak;

- 0’lchashdan oldin o’suvchan amplitudali mashqlarni "ol
yengil mashq bajarib o’tish kerak; ’ ehdmt o7sida Jamiagen

- 0’Ichovni charchoq paytida bajarish tavsiya etilmaydi.

7.5.2. Egiluvchanlikni tarbiyalash uslubining asoslari

Cho’ziluvchan mash ] jari i

_ Cho’ziluv . qlarni bajarish. Egiluvchanlikni

Eé.m_m:ﬂ.Engm asosiy vositalari cho’ziluvchan Aom&w rmnm_mmm_wa_

mwmwﬂmm_ﬁo:, EE:Q%EF tashqi yordam orqali va boshqa rmam_&nm&,
ar hisoblanadi. Bu mashqlar i i i i

s qlar asosan markaziy asab sistemasi orqali

Bu mashglarni bajari i ; .
Towitiis qlarni bajarishda bir gancha uslubiy shartlarni bajarib o’tish

1) mashqlarni bajarishdan oldin albatta yengil mashgni kiritish;

2) aniq magqsadlarni qo’yish (tananin i i

. . . ow i

Joyiga tegishga harakat qilish); § Fok prefimetning mussus i
3) maxsus ketma-ketlikda bir necha marta cho’ziluvchan mashglarni
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bajarish: gavdaga tegishli, pastki yoki yuqorigi gismlarga qaratilgan;

4) cho’ziluvchan ~ mashqlar orasida bo’shashtirishga qaratilgan
mashqlarni ham bajarish;

5) mashglarni bajarshda ularning amplitudasini sekin-asta oshirish;

6) harakatchanlikni rivojlantirishning asosiy uslubi takrorlanuvchi
uslub ekanligiga asosan ish ko’rish;

7) egiluvchanlikni mustahkamlashning asosiy omillaridan biri bo’lgan
ruhiy tayyorlikni, faol 0°z-0’zini qo’llab-quvvatlashni amalga oshirish;

8) faol-dinamik harakatchanlikni  rivojlantirishga  qaratilgan
mashg’ulot jarayonida faol-dinamik va izometrik mashqlarni bajarish.

Shu narsa aniqlanganki, bir-ikki oy davomida har kuni ikki martadan
katta hajmdagi (25-50 marta qaytarishlar bilan) mashg’ulotlarni bajarish
natijasida egiluvchanlik ancha tez va mustahkam rivojlanib boradi.
Egiluvchanlikni faqat ratsional sport texnikasiga ega bo’lish darajasiga
yetishgunga qadar yaxshilash lozim, undan yuqori bo’lsa, jismoniy
jihatdan ancha murakkab bo’ladi. Undan tashqari, egiluvchanlik zahirasi
ham bo’lishi lozim.

Cho’ziluvchan mashglar ham faol, ham passiv egiluvchanlikni
oshiradi. Katta amplitudadagi kuchli mashglar faol egiluvchanlikni
yaxshilaydi. Bunday mashqlarni ~ kompleks bajarish  natijasida
egiluvchanlik sekin-asta mustahkam-lanib boradi. Eng yaxshisi, o’rtacha
hajmda bo’lgan yuklamalarni baj arish lozim.

Yugqorida aytib o’tilganidek, charchoq paytida faol egiluvchanlik
yomon-lashadi, ya’ni bunda harakatni amalga oshiruvchi mushaklar kuchi
kamayadi. Passiv egiluvchanlik esa mushaklarning elastikligi va qizishi
natijasida oshadi. Shunga ko’ra, kuch qobiliyatlarining pasayishi davrida
faol egiluvchanlikni oshirishga qaratilgan mashqlarni bajarish tavsiya
etilmaydi.

Dinamik mashqlarni bajarishda faol egiluvchanlikni o’rtacha 19% ga,
passiv egiluvchanlikni esa 11% ga o’sishiga olib keladi. Statik mashglarni
bajarishda esa faol egiluvchanlik 13% ga, passiv egiluvchanlik 20% ga
o’sishi kuzatiladi. Dinamik va statik xarakterdagi mashqlami ketma-
ketlikda bajarish natijasida faol egiluvchanlik 18%  ga, passiv

egiluvchanlik esa 19% ga o’sishi mumkin. Tabiiyki, dinamik (mushak-
antagonistlar  kuchini oshiruvchi) va statik (mushak-antagonistlar
cho’ziluvchanligini oshiruvchi) xarakterdagi mashqlarni ketma-ketlikda
bajarish eng samaralisi hisoblanadi. Ularni gaytarib bajarish ham 0’z
samarasini berishi shak-shubhasiz.
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v\m,swmm::<wrmz:w wo,ammﬂﬁoEmDE:m oshishi, yuklama hajmining o’sishi

b M.%m m_.m-vom. lam apparatini sekin-asta ortib borishi :m&mmﬁw

qaytarib d . :.EE:A Emmr@_mam bu narsaga mashqlarni 40-60 mart

Emwmg_mam&mbm%amv statik xarakterdagi mashqlarda esa iloji coaorw
. mushaklarni cho’zilish i g :

turishda erishish mumkin. zilish holatida 30-40 soniya vaqtgacha ushlab

Doimiy eski uslublar har doim ham zaruri

ta’minlamasligini y egiluvchanlik jarayonini

hisobga olib, jismoni ikni i

. . , y tayyorgarlikni rivojlantiri

memwmwmwmmvmsﬁwﬁ c&zw_mﬁ yo’nalishlar ishlab orEmBonmm_ mm__mmmw
u utun uzunligi bo’yi sir o’ :

e g1 bo’yicha ta’sir o’tkazad

I.N. i i
wo“ammﬂ&ﬁwwowimoﬁ:_.:m cho.v elektromiografik tajribalari  shuni
vy s w_m :::m.w&g_ va turiga qarab mushaklarning bir ganchasi
aon Ww erkin nwsmw.&m harakatlanar ekan. Shuning uchun bar wmu
Bzmrw_aww M%Mm_uﬁﬁ. x:am.ﬁo,mmmrmm erisha olmaydi. Natijada, gaysi o@%
. shi, qaysilari ancha faol ishtiroki bilan bi r-bir j
: i ; : iror-b
mmmc. M_M %MMMM @M :m:r ME_BOM_ bor. Mushaklar o’sishiga qaratilgan %MM&MM
ashqlar egiluvchanlikni rivoj-lantirishda i
: : : unchalik
samara bermaydi. Buning uchun turlicha mashqlar kompleksi memmwwﬂ

LAEAS)
L | L

igan mashqlarni misol

A

a

8-rasm. ﬁcmmmw_ﬁm.m ta’sir o’tkazuvchi mashgqlarni bajarish uslubi
a — bukilgan tizza bilan; b — bir oz bukilgan tizza bilan; .
¢ — tekis tizza bilan. .

Mushaklar har bir qismining maksimal darajada o’sishiga qaratilgan
mashglar jamlanmasini bajarish bilan egiluvchanlikni to’liq rivojlantirish
mumkin (8-rasm). Bunday uslubni go’llash bilan jarohatlar va og’riglarni
yengishga, mushaklarni mustahkamlashga, harakatchanlikni
rivojlantirishga erishiladi.

Faol va passiv mashqlarning samaradorligi ularni bajarish hajmi va
tezligiga bog’liq. Mushaklar taranglashgan paytda asosan sekin harakatlar,
passiv xarakterdagi mashgqlarni bajarish tavsiya etiladi.

Mushaklarning  biomexanik stimulyatsiyasi. ~ Oxirgi  yillarda
biomexanik stimulyatsiya deb atalmish bo’g’imlar harakatini o’sish uslubi
rivojlanmoqgda.  Biomexanik stimulyatsiya mushaklarning o’rtacha
taranglashuvida maksimal samara beradi, mushaklar tonusi rejimi oshadi,
unda qon aylanishi yaxshilanadi, og’riglar yo’qoladi. Mushaklarni
biomexanik stimulyatsiyasi ko’p yillik ish jarayonida egiluvchanlikni
ancha mustahkamlaydi. Qizlarda 14-15 va 16-17 yoshda yuqori sur’atda
kuzatiladi, o’g’il bolalarda esa bunday yuqori sur’at 9-14 va 15-16 yoshda
bo’ladi (A.A. Gujalovskiy).

7.5.3. Qaddi-qomatni shakllantirish

Qaddi-qomat inson tanasining doimiy holati bo’lib, normal gaddi-
gqomat- uchun quyidagilar xarakterlidir: gavda va boshning tayanch
maydoniga nisbatan perpendikulyar holati, bo’yin va yelkalarning
simmetrikligi, kuraklarming bir tizimda bo’lishi, butun bir umurtqa
pog’onasining fiziologik bukilishi, gavda tuzilishining yon tomonlarini bir
xilda bo’lishi, oyoglarning bir xil balandligi, skelet muskulaturasining
simmetrikligi, tananing vertikal o’qi kabilar. Tananing to’g’ri holati
umurtqa pog’onasini o’rab turuvchi mushaklar va bo’g’imlarning to’g’ri
joylashganligi bilan ifodalanadi. .

Bunday qomatga ega insonlar tekis va to’g’ri yurishadi. To’g’ri gaddi-
gqomat umurtqa pog’onasining amortizatsion xususiyatlarini oshiradi,
tananing ichki a’zolari va harakat apparatining ishini yaxshilaydi;
mushaklar tarang-lashuvini kamaytiradi va 0’z-0’zidan ancha erkin, yengil
harakatlanishga yordam beradi.

Qaddi-qomat buzilishining eng asosiy sababidan biri — umurtqa
pog’ona-sining noto’ g’riligidadir. Asosiy buzilishlar — bel orga gismining
yassiligi, yoysimonligi va assimetrik gomat hisoblanadi.

Yassi bel umurtqa pog’onasi fiziologik bukilishining tekisligi bilan
ifodalanadi. Undan tashqari, ko’krak gafasining me’yordan kamligi. Bunga
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sabab — bolaning hali baquvvatlashmagan umurtqa pog’onasida ko’p
o’tirib, egilishi, harakat apparati, bel mushaklari hamda tos-son
bo’g’imlarining kuchsizligidir.

Yoysimon bel orqa belning tashqaridan normal ko’rinishdan
farqlanishi bilan ifodalanadi. Og’irlik markazi bel qismiga tushadi, ko’krak
qafasi kuchsiz, yelkalar oldinga chiqqan. Bunga sabab — umurtqa
pog’onasiga ish paytida ortigcha yuklama berilganligi (partada yoki stanok
oldida), shuningdek, umurtqa pog’onasining yuk bilan haddan tashqari
ko’p bukilishi.

Assimetrik (skoliotik) qomat gavda o’ng va chap gismlarining nopro-
porsional tuzilganligi bilan ifodalanadi (umurtqa pog’onasi chapga va
o’ngga bukiladi). Yelka va kurak bir tomondan pastga qaraydi. Bunday
qomatga asosan noto’g’ri o’tirganlik, og’irlikni doim bir qo’lda ko’tarish,
umurtqa pog’onasi mushak-bog’lam apparatining kuchsizligi sabab
bo’ladi.

7.54. To’g’ri qaddi-qomatni saqlashni 0’rganish

Qaddi-qomatning shakllanishiga bir qator omillar ta’sir ko’rsatadi:
qondoshlik, turmush tarzi, yashash shart-sharoitlari, ovqatlanish, ishlash
hamda dam olish me’yori, jismoniy tarbiya kabilar.

Ma’lumki, to’g’ri qaddi-qomat o0’z-0’zidan shakllanmaydi. Uni
yoshlikdan boshlab doimiy ravishda shakllantirib borish lozim. Buning
uchun eng ma’qul yo’l — jismoniy tarbiya. Asosan, statik xarakterdagi
mashqlamni bajarish tavsiya etiladi (devor oldida to’g’ri turib, turli
predmetlarda  mashq  bajarish va hk). Keyinchalik esa
umumrivojlantiruvchi mashqlarga o’tiladi. Lekin, unutmaslik lozimki,
Jismoniy yuklama berilganiga yarasha dam olish va shunga yarasha
ovqatlanish ham kerak. Ovqatlanishda ogsillar va vitaminlarga boy
bo’lgan ovqatlardan ko’proq iste’mol qilish magsadga muvofiq hisob-
lanadi. Bolalarni  suvga, umumrivojlantiruvchi gimnastika va
badantarbiyaga, iloji boricha gattiqroq joyda yotishga o’rgatish zarur.

Qomatni shakllantirishda barcha mushaklarni mustahkamlash, tos-son
qismlarining egiluvchanligini rivojlantirish, bo’g’imlar harakatini mustah-
kamlashga e’tibor garatish yaxshi natija beradi.

Qaddi-qomatni to’g’ri shakllantirishda ikki muhim bosqichni ajratib
ko’rsatish mumkin: tayyorlov bosqichi va asosiy bosgich. Tayyorlov
bosgichida maxsus mashqlar orqali umurtqa pog’onasi egiluvchanligini
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. ) o hal
oshirish va ayrim jismoniy qobiliyatlarni E.:mﬁmrw»azmmﬁ. WMM@MW . Mm
ctiladi. Asosiy bosgich vazifasi esa, Mcnozaw m%:dwﬁmiw mm v
amallarni mustahkamlash va rivojlantirishdan iborat.

. S . it
nazorat qilib turishni ham kanda gilmaslik kerak, ya'ni oyna oldida tur1

.. .. ,. ﬂw
barcha mashqlarning to’g’ri bajarilayotganini ko dmr va xatolarn

X ,. m
to’g’rilash lozim (qo’l, oyoq, bel, tos rmam.WwSE_ ko %mwwﬂ.mm%qum
mushaklarni bo’shashtirish hamda 5c<ONm:m.5_ vmm,n.m%# i
alohida e’tibor qaratish kerak. Qaddi-qomatni mo g'ri sha ..U i
yuqoridagi amallarga tayanib ish ko’rilsa, albatta o’z samarasinl beradi.

SH,
VIIL SPORT MASHG’ULOTI JARAYONIDA REJALASHTIRI
NAZORAT VA HISOBOT

8.1. Rejalashtirish mazmuni va uning turlari

: v ;
Rejalashtirish, —nazorat —va .E.mocoﬁ m@o.a_ﬁow:.E B.MMWOAMWWMG
boshqarishning  tarkibiy elementlaridir. mﬁoﬂov_p mﬂd . mh B ol
chigishga, bajarilgan ishlarni ma’lum ,\.m@&m.nmr: qai %«M Oy
qaratishda, jalb qilishda mrcm,c_-_mbcxor;ma aﬁm_mmwsdm B i
tarzda tushunishlari, uni BmNB:s.Hd ﬁw ﬁwﬁ%%mu&m g
igini i ida e’tibor beris - y
%5QMW.%MWMWWWMMM%MW Mw_,\m_ma_uoﬁ turli vaqt .oS: giga mo _w mwwmwwm
no_.w_mn\aNpBwB ishlab chiqish jarayoni tushuniladi. WNMWM» Mﬁh e
asosiga bir-biri bilan uzviy @om,_E.Bm@mma va vazifa e sayonid
sport mashg’uloti mobhiyati ES&.. wwwnow:: ﬂvawc o
mashg’ulotning magsad va vazifalari, <0m~.8 va usullarl, = m<w o
musobaqalar yuklamasi hajmi, m@owﬁ&.ﬁ wmumm&mmm Q_M_oﬁ eiln o
o’zgarishlar, mashg’ulotlar mmBmB@o.a:mr o’quv-mas maﬁwa S&W&S%
olishlar soni, tiklanish jarayonlari tizimi, cmN.Sm: normatr N ’ i e
ishlar Bmmmmuﬁoﬁ va musobaga shartlari rejalashtirish  p
Emowww Nm“.&maamv mashg’ulot rejasi alohida hujjat Emoc_mﬂ_? c:mﬂ%ﬂwﬂ.
g’ulotli va mashg’ulotlardan Smmﬁgﬂmmw .Bmmw&mazwm .BM Mﬁ_bm Nc co,_mam
mazmuni, tizimi, ketma-ketligi va bajarilish muddatlari joy

: ) ) .
Ular murabbiy va sportchi oldiga qo'ygan katta va kichik, yaqin v

. M : ialar murabbiy va sportchi
vazifalar bilan bog’liqdir. Tlmiy asoslangan Rm% ogibatlarni daf etishga

harakatlarida kutilmagan noqulayliklar, salb

yordam beradi. Shuningdek, ortigcha vaqt, kuch va moddiy xarajatlarning

. s .. ham
sarflanmasligiga, tanlangan sport turidan yugqori natijalarga erishishda ha
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yordam beradi. Mashg’ulot alohida sportchiga yoki bo’lmasa jamoag
rejalashtirilayotganiga qarab individual hamda umumiy (guruhli)
rejalashtirishga bo’linadi. Aralash rejalar (individual-guruhli) kamdan-kam
hollarda ishlab chigiladi.

Rejalashtirilayotgan davr davomiyligiga qarab quyidagi turdagi
rejalarni ajratish mumkin: ko’p yillik, yillik, oylik (mezotsiklga), haftalik
(mikrotsiklga), bir kunlik, bitta mashg’ulotga atalgan. Individual rejala
qisqa davrga ham (mikrotsikl, mezotsikl, bosqich, davr, yil), uzoq davrga
ham (4 yil va undan ko’proq) ishlab chigilishi mumkin. Uzoq muddatli
individual rejalar asosan Jjuda tajribali sportchilarga tegishli bo’ladi (sport
ustaligiga nomzod va undan yuqori). Guruhli rejalashtirish avvalambo
Jamoaga ishlab chigiladi (sport o’yinlarida).

Shuni e’tiborga olish lozimki, rejalashtirish — murabbiyning o’quv-
mashg’ulot jarayonini boshqarishdagi eng yetakchi va muhim omil
hisoblanadi. Boshqarishning markaziy nugqtasi, yadrosi mashg’ulot
dasturidir, mashg’ulot dasturi esa sport pedagogi (murabbiy) va uning
o’quvchilariga boshqaruv hisoblanadi. Uning yordami bilan murabbiy
sportchilar tayyorgarligining rivojlanishi, natijalarning o’sishini boshgarib
turadi. Ba’zi paytlarda murabbiy dasturga yoki rejaga majburiy yoki
majburiy bo’lmagan o’zgarishlar kiritishi kuzatiladi. Bunday paytlarda
sportchi rejalashtirilgan vazifani yoki-ortig’i bilan (oldinroq) bajaradi yoki
kechroq yakunlashiga to’ g’ri keladi.

Yugqorida aytib o’tilganidek, rejalashtirish, nazorat va hisobot (basho-
ratlash) uzviy bog’liq va bir-birini to’ldirib turadi. Sportchilar
mashg’ulotini rejalashtirish Jarayoni bir-biri bilan bog’liq bo’lgan quyidagi
bosqichlarni 0’z ichiga oladi:

1) sportchining  bo’lajak  holati  modelini tuzishga  qaratilgan
mashg’ulot loyihasini ishlab chigish bosqichi;

2) tayyorgarlik rejasini amalga oshirish bosqichi;

3) uni 0’zgartirish va unga tuzatishlar kiritish bosqichi.

Mazkur bosqichlar sportchi mashg’ulotini rejalashtirishning  barcha
ko’ri-nishlariga tegishlidir. Biroq, bosqichlarning tuzilishi bajarilish
rejasiga qarab turlicha ko’rinishda bo’lishi mumkin. Masalan, ko’p yillik
mashg’ulot rejasini tuzish tarkibi bir yillik mashg’ulot rejasidan farqlanadi.

Bunda bosqichlar soni, yosh chegarasi, davomiyligi asosiy farqlab turuvchi
hisoblanadi.
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Mashg’ulotni ko’p yillik rejalashtirish

I o vilea
Sportchilarni tayyorlashning ww.w yillik rejasi 2-3 <M c“mmz%% moﬁm@
mo’ljallanib, sportchilarning %o%.r Sv@\oﬁmm.n:.mr spo S M& e
omil-larga qarab tuzib chiqiladi. WAO p M::H.W .HMm o yvorml
idagilar asos bo’ladi: yuqori natijalarga .mzm.?m. uc y u
”“.r__w\waw\:% sport-chilarning optimal yoshi, individual xususty )
b ik ta’mi omillar. . A
_:OQMMHAMMW _mMMﬂB%MMm/\M%%MWWMm& normasini @&mim.r Bca.amw u @mww
sport turi ekanligiga bog’liq. Masalan, mxo:mm :Q,:E m_Bsmﬁm:ﬁMW %sow_um%
_._Nﬁm:m:: bajarish uchun taxminan 6 SE,@ ko ﬂo@d%%m s
(albatta bu sportchining o’ziga ham dom lig), voleybo $ sm&uw_mamm
_woBmEa ko’p yillik reja tuzishda rmﬁ. bir mwonor_m.m un%o Rt v
i Emrmw taxminiy yil o’rnatish mumkin. O Qwosm. hisobda o m& g
- ddan boshqa razryadga o’tishda 1-1,5-2 yil Em.mwp qilis o
?NNHJ% %ESE@&@F sport turiga qarab sport mahoratining oshish dav
_MMHHM &Eorm. Masalan, suzish sportini olamiz (9-rasm).

Yil

h 4

n 1] l SUN SU . Vﬂ.ﬂmc
i i i oshirish davri. )
9-rasm. Suzish sportida mahoratni os . : .
Suzishda III razryaddan II ga o’tish uchun taxminan 1 M__ Wmvnwwn Wocc
sport ustasidan XTSUni bajarish uchun 2,5 yil vaqt kerak (albatg

mwonorw erﬂwm_mwowww rmﬁww g'ti qurishda qanday %.Omr davri %c@oﬁw
..HAo : u:.mr._mrmm eng maqgbuli hisoblanishini bilish kerak. EON_”W
smﬁcwﬂﬁmwo%nww&&mﬁ.i:m ko’p yillik dinamikasida zo.Em %.Omw N@Sm%ma
MNMWM M%B&“ 1) birinchi katta yutuglar zonasi; .Nv ovsaﬁ imkontya
s 3yt o aonalarining, yosh chegares
i turlarida spo . osh  ch .
EEMMM _mo,mWMﬂ Bunda erkak va ayollarning wo,.wmm%_orhww WOWWMMQWOMMUM
yillik rejalashtirish %oﬁoE_mB.Em M,mwwn ustasi“ norm
birinchi zonada bajarishga qaratilishi lozim.
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U yoki bu sport turi spetsifikasini ko’p jihatdan kelajak rejaning:
alohida  bo’limlari  aniqlaydi. Natyjalari ~ obyektiv  hajmlards
o’lchanmaydigan  sport  turlarida sportchilarmning  ko’rsatkichlari
dinamikasini bir qator nazorat ko’rsatkichlari yoritib beradi. Misol uchun,
yakkakurashlarda bu: 1) harakatlar texnikasi hajmi; 2) ko’p qirralilik; 3)
samaradorlik; 4) jismoniy qobiliyatlarning o’sish bosgichi; 5) ruhiy
rivojlanish holatlarida ko’rinadi.

Qoidaga ko’ra, individual perspektiv  rejalashtirish  quyidagi
bo’limlarni 0’z ichiga oladi:
20-jadval
Turli sport turlarida sport yutuglarining yosh zonalari
(Z.Vajni va D.Mishev bo’yicha)

[ Bl et ‘ me.Bm_ Yugqori natij ....ims,:m
Sport turi yutuqlar zonasi _E_Ss&\mzma saglab E.:mr
zonasi zonasi
crkaklar | ayollar | erkaklar | ayollar | erkaklar ayollar
Suzish 11-17 12-15 18-22 16-20 23-25 21-23
Gimnastika 19-21 15-18 22-27 19-24 28-32 25-30
Qilichbozlik 19-21 17-19 22-28 20-26 29-32 27-30
Velosport 19-21 17-19 22-26 20-14 27-30 25-28
Yakkakurashlar | 20-23 - 24-28 - 29-32 -
Og’ir atletika 20-24 - 25-30 - 31-34 -
Boks 18-20 - 21-25 - 26-28 -
Eshkak eshish 17-20 16-18 21-25 19-24 26-28 25-28
Basketbol 20-22 16-18 23-26 19-25 27-30 26-28
Futbol 21-22 - 23-26 - 27-30 -
O’q otish 20-25 18-20 26-30 21-30 31-40 31-40
Ot sporti 23-25 20-22 26-30 23-25 31-40 26-30
Suv polosi 20-21 - 22-25 - 27-30 -
Yengil atletika:
100 m ga
yugurish 19-21 17-19 22-24 20-22 23-25
25-26
1500 m ga
yugurish 23-24 - 25-27 - 28-29 -
Marafon 25-26 - 27-30 - 31-35 -
Balandlikka
sakrash 20-21 17-18 22-24 19-22 25.26 23-24
Uzunlikka
sakrash 21-22 17-19 23-25 20-22 26-27 23-25
Disk uloqtirish | 23-24 18-21 25-26 22-24 2728 25-26
Beshkurash
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chining qisqa tavsifnomast.
w W@oﬁwm yillik mswmrm‘c_ozwawsm asosty Mbwnwwm&wmw\.m
3. Tayyorgarlik bosqichlari va ularning _m<
4. Har bir bosqichdagi asosty Bﬁocmmm W.H.Ema
5. Mashg’ulot jarayonining asosty yo na mm ?:.%: . d
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