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KIRISH

Mustagqillik sharofati tufayli millat genofondini shakllantirish,
sog‘lom turmush tarzini kuchaytirish va barkamol avlodni tar-
biyalash vositasi boMmish jismoniy tarbiya va sport borgan sari
milliy istiglol g‘oyasining strategik quroliga aylanib bormoqda.
0 ‘zbekiston Respublikasining birinchi Prezidenti 1.A. Karimov
tashabbusi va rahnamoligida ushbu soha gisqa vaqt ichida Davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlari doirasida asrlarga teng
o°‘zgarishlar va ulkan islohotlar yo‘lini bosib o‘tib, buyuk istigbol
sari ganot yozmoqda.

Mamlakatimizda ko‘pdan-ko‘p xalgaro standartlarga mos
sport inshootlari barpo etilishi, xalgaro miqgyosdagi musoba-
galarning muntazam o'tkazilishi. o‘zbek sportchilarining jahon,
Olimpiya va Osiyo musobagalarida yuksak natijalarga erishishi
mustaqgil yurtimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum
etmoqda.

G‘urur bilan e’tirof etish joizki, birinchi Prezidentimizning
yurtimiz taraqgiyoti, ozod va obod Vatan, erkin va farovon hayot
barpo etishdagi buyuk xizmatlari tahsinga sazovor. Ularning
ishini  davom ettirib ulkan islohatlar koiamini yanada
kengaytirish ishlarini jadallashtirib kelayotgan bugungi yo‘l
boshchimiz Sh.MMirziyoyev barcha sohalar kabi jismoniy
tarbiya va sport sohasida ham o‘ta samarali progressiv chora-
tadbirlarni hayotga joriy etilishiga alohida e’tibor garatmoqda.
“Kechagi” sportchilarimiz bugungi kunda Olimpiada va Osiyo
o'‘yinlari, jahon chempionatlari va boshga nufuzli musobagalarda
yuksak o‘rinlarga erishib kelmoqda.

Soha bo‘yicha gabul gilingan farmon va garorlar barcha sport
turlari kabi tennisda ham global o‘zgarishlarga olib keldi.

Jumladan, Respublikamiz bo'ylab qgad ko‘targan zamonaviy



tennis majmualarida o‘tkazilayotgan “Satellit”, “Chellenjei”,
“Toshkent-Open”, “Devis Kubogi” saralash turnirlari va “Osiyo
chempionati” kabi yuqori reytingli xalgaro musobaqalarriii.g
muntazam  tashkil etilishi hamda mustaqillik  davrida
.ToMaganova, A.Amanmuradova, N.Abduraimova, S.Sharipova,
A.Xabibulina, 0.0gorodov, D.Tomashevich, M.Inoyatov,
V.Kutsenko, D.Mazur, D.Istomin, F.Dustov, S.lkramov \a
S.Fayziyev kabi iste’dodli tennischilarning yetishib chigishi na
ulami dunyoning yetakchi raketka ustalari bilan tengma-teng
bellashuvi yurtimiz kuch-qudrati, uning sport salohiyati ganchalik
yuksalib borayotganidan darak beradi.

1997-yil  25-avgustidagi  “0 ‘zbekiston  Respublikas di
tennisnirivojlan-tirishni goMlab-quvvatlash jamg‘armasini tuzish
to‘g‘risida”gi, 1998-yil 1l-sentabrdagi “O ‘zbekistonda tennisni
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi hukumat
Qarorlari  ushbu sport turini nafagat Olimp cho‘qqisi saii
yetaklashga imkon yaratmoqda, balki uni mamlakatimiz o‘quvchi
yoshlari o‘rtasida yanada ommaviylashishga keng yo‘l ocbib
beryapti. Tennisni “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” va
“Universiada” kabi ko‘p bosqgichli musobagalar dasturigti
kiritilishi buning yaqqol dalilidir.

Tennisda yakkama-yakka yoki juftlik o‘yinlarining nisbatar
katta maydonda (uzunligi basketbol maydoni uzunligiga yagin.
eni voleybol maydonidek) kechishi shug‘ullanuvchilardan o‘ta
shakllangan jismoniy va funksional tayyorgarlik, ziyraklik,
vaziyatni oldindan sezish va to”g'ri garor gabul gilish, matonat va
iroda hamda yuksak faollik talab giladi. O'yinning ikki anjom
(raketka va to'p) ishtirokida kechishi harakat va usullami
o0 ‘zlashtirish muddatini uzaytiradi, mahoratni shakllanishi ma-
shagqgatli kechadi. Shunga garamay ushbu o‘yin o‘zining jozibali



harakatlar mazmuni, kishini o‘ziga rom qiluvchi texnik-taktik
usullari va kombinatsiyalari bilan millionlab kattayu-kichik
yoshdagi ixlosmandlarni, hatto o‘ta band tadbirkorlar, olimlar va
davlat arboblarini kort maydoniga chorlamoqda. Darhagiqat,
tennis o‘yini nafagat yuksak jismoniy, ruhiy, funksional va
texnik-taktik  imkoniyatlami  “charxlash” hamda sog'ligni
mustahkamlash vositasidir, balki kortda ikki yoki to'rt sport-
chining bir-biriga bo‘lgan o°‘zaro falsafiy va intellektual
munosabatidir.

Tennisning aynan qayd etilgan bebaho jihatlarini chuqur
tushungan birinchi Prezidentimiz 2008-yil 27-aprelda “Res-
publika olimpiya =zaxiralari tennis maktabini tashkil qilish
to‘g‘risida” qaror gabul gildi va hozirgi kunda ushbu maktabda
mamlakatimiz bo‘yicha tanlab olingan yosh tennischilar 0‘z
bilimlari va sport mahoratlarini oshirib kelmoqgdalar. Shu bilan
bir gatorda ta’kidlash joizki, hali uzoq gishlog hududlarida, hatto
tuman va viloyatlarda ham tennis to'garaklarini tashkil gilish,
ilmiy asoslangan mashg‘ulotlar o‘tkazish ehoralari ko‘rilmay
kelyapti. VVaholanki, yugorida gayd etilgan garorlarda mamalaka-
timizda, aynigsa ta’lim muassasalarida tennisni ilmiy asosda
rivojlantirish, mashglulotlarda ilg‘or pedagogik tcxnologiya-
lardan foydalanish zarurligiga alohida urg‘u berilgan. Tennis
bo'yicha yugori malakali mutaxassis-o'gituvchilar va murab-
biylar tayyorlash masalalari ham o‘ta dolzarb vazifalar sifatida
ta’kidlangan.

Ma’lumki, mazkur muammolarni hal etish samaradorligi
jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishiga ixtisoslashgan Oliv va o‘rta
maxsus ta’lim muassasalarida faoliyat ko‘rsatayotgan prolcssor-
o'gituvchilaming ilmiy-pedagogik salohiyati, va albatta, ta’lim
jarayonida foydalanayotgan darslik va boshga turdagi o‘quv
gollanmalari sifati bilan belgilanadi.



0 ‘zbekiston Daviat jismoniy tarbiya institutining dotseati
A.A. Pulatov, Respublika olimpiya zaxiralari tennis maktabi
yetakchi uslubchisi, pedagogika fanlari nomzodi Sh.A. Pulatov va
shu maktab direktori, 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan trenjr,
tennis bo'yicha sport ustasi S.K. Abidov hamda 0 ‘zbekist)n
Daviat jismoniy tarbiya instituti “Sport o‘yinlari” kafedrasi o°‘qi-
tuvchisi F.A. Pulatovlar tomonidan tayyorlangan mazkur dars ik
—"“Tennis nazariyasi va uslubiyati” nafagat yugorida nomi ga /d
etilgan institutda tennis ixtisosligi bo‘yicha ta’lim olayotgm
talabalarga mo‘ljallangan, balki jismoniy tarbiya va sportga
ixtisoslashgan barcha laTim muassasalari talabalari, professor-
o ‘gituvchilari hamda tennis to‘garaklari, BO‘SMlar, tennis klub-
larida faoliyat ko‘rsatuvehi mutaxassis-trenerlarga ham xizrrat
ko ‘rsatishi mumkin.

Mazkur darslik muvofiq Daviat ta’lim standarti, o‘quv rejasi
va namunaviy o‘quv dasturi talablari asosida tayyorlangan bo‘lib,
0'z tarkibiga “Fanga Kkirish”, “Tennisning vujudga kelishi, uni
jahonda va CTzbekistonda rivojlanish tarixi”, “Zamonaviy
tennisning dolzarb muammolari”, “Musobaqga qoidasi va hakam-
lik gilish uslubiyati”, “0 “yin texnikasi”, “0 ‘yin taktikasi”, “Ten-
nis mashglulotini gismlarga boTib va to‘liq o‘tkazish uslubiyati ’,
“Tennischining jismoniy sifatlari”, “Tennis taktikasi va strato
giyasi”, “Tennis musobagalarining ilmiy-tashkiliy asoslari
“Tennischilar sport trenirovkasining umumiy asoslari”, “Tenitis-
chilar tayyorlash jarayonini boshqarish”, “Rejalashtirish va peda-
gogik nazorat asoslari”, “Tennisga tanlov o°‘tkazish uslubiyati ’,
“Turli yoshli tennischilar tayyorlash xususiyatlari”, “Ommaviy
sport-sogTomlashtirish jarayonida tennisning o‘rni”, “Texnik,
taktik, jismoniy va psixologik tayorgarlik”, “Yuqori malakali
tennischilar bilan mashg‘ulot o‘tkazish xususiyatlari”, “Musob£-
galarda tennischining o‘yin faoliyatini boshgarish”, “0 ‘zbc-



kistonda tennis taragqgiyotini boshqgarish”, “Tennis bo‘yicha
ilmiy-tadgiqot ishlarini tashkil gilish” kabi mavzulami Kiritgan.

Darslik lotin grafikasiga asoslangan o‘zbek tilida ilk bor
tagdim etilmogda. Darslik dotsent A.A. Pulatovning umumiy
tahriri ostida tayyorlangan.

Darslik boblariga doir materiallami tayyorlash, ulami xorijiy
tajriba va manbalar yordamida gayta ishlash hamda matnlarni
yozish quyidagi mualliflarning ijodiy ishtiroki asosida amalga
oshirildi:

Dotsent A.A. Pulatov - “Kirish”, I, XI, X1V, XIX, XX va

XXI1V boblar;
Sh.A. Pulatov - I, IV, VII, X, XIII, XV va XVII boblar:
S.K. Abidov - 111, V, VI, XVII, XXI, XXII va XXIII boblar;

F.A. Pulatov - IX, XVI boblar va adabiyotlar roVxati.

Ushbu darslikni tayyorlashda mugaddam mualliflar tomo-
nidan nashrdan chigarilgan o‘quv va uslubiy go‘llanmalar hamda
ehet ellik yetakchi mutaxas-sislar tajribalariga asoslangan man-
balardan keng foydalanildi.

Mualliflar darslik tagrizchilari O‘zDJTIning jismoniy tarbiya
nazariyasi va uslubiyati kafedrasi professori, pedagogika fanlari
doktori, professor F.A. Kerimov va Nizomiy nomidagi Toshkent
davlat pedagogika universiteti professori, pedagogika fanlari
doktori D.D. Sharipovalarga hamda chet ellik mutaxassislarga
ushbu o‘quv adabiyotiga berilgan obyektiv tagrizlari uchun
tashakkur bildiradi. Ular tomonidan ko‘rsatilgan ayrim kam-
chiliklar bartaraf etildi va havola etilgan tavsiyalardan unumli
foydalanildi.

Hurmatli o‘quvchi! Darslik hagida bildirilgan fikr-taklif-
laringiz muallifiar tomonidan mamnuniyat bilan gabul gilinadi va
lining keyingi nashrlarida c'tiborga olinadi.



I BOB. ‘TENNIS NAZARIYASI VA USLUBIYATI”
FAMGA KIRISH

Jismoniy tarbiya va sport miHat genofondini shakllantirish,
sogMom, barkamol avlodni tarbiyalash qudratiga ega kafohtli
vosita sifatida Yurtboshimiz tashabbusi bilan mustagillikning ilk
kunlandanoq davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlari doirasida
taraqqiy ettirila boshlandi. Bugungi kunga kelib Respublka-
mizning barcha mintaqgalarida, hatto gishlog hududlarida him
minglab xalgaro standartlarga mos sport inshootlari xalginiz,
aynigsa o ‘quvchi-yoshlarimiz sog‘ligini mustahkamlash, ularning
jismoniy imkoniyatlarini shakllantirish yo‘lida xizmat ko'rsat-
moqdalar. Boshgacha qilib aytganda, jismoniy tarbiya va
ommaviy sport borgan sari fugarolarimiz, aynigsa ulg‘ayib kela-
yotgan yoshlarimizning kundalik ehtiyojiga aylanib bormoqda.

Ko‘plab ilmiy-tadgigot natijalariga asoslangan mutaxassis-
olimlaming fikriga ko‘ra, yuksak mahoratli, ite’dodli va
raqobatbardosh sportchilami tayyorlash aynan ommaviy sport
asosida amalga oshirilishi sir emas. Shuning uchun ham
mamlakatimiz birinchi Prezidenti I.A. Karimov tomonidan gabul
gilingan farrnon va garorlarda ommaviy va professional sponni
rivojlaiitirishga alohida c’tibor garatilgan. Sport mashg‘ulotlanni
zamonaviy uskuna, jihozlar, moddiy-texnik va texnologik
vositalar bilan ta’minlash masalalari izchillik bilan hal gilmib
kelinmoqda.

G‘urur bilan tan olish lozimki, Yurtboshimiz olimpiya spcrt
turlarini rivojlantirishga ham alohida e’tibor garatmoqda. Bu
borada tennis ham istisno emas. Tennis boshga sport o'yinkri
turlariga nisbatan oYa murakkabligi, olyin kolnikmalariii
o0 ‘zlashtirish uchun ko‘prog vaqt talab qilishi bilan farglanadi.
Jumladan, agar qator sport turlarida (voleybol, basketbcl,
gandbol) tolp to‘g‘ridan-tolg'ri qo4 bilan olynalsa, tennisda to p
go'l-raketka yordamida o‘ynaladi. Raketkaning o‘lchamlari (68 6
sm dan 73,7 sm gacha, gardishining kengligi - 31,7 sm, uzunligi -



39,4 sm) uning gardishi maxsus “tor” bilan tortilganligi va
raketka bilan tolpni urganda deformatsiya hosil bo‘lishi texnik-
taktik ko’nikmalarni o'zlashtirish jarayonini ancha qiyin-
lashtiradi. Bundan tashqari tennis maydonining o°‘lchamlari
yakkalik o‘yinlar uchun 23,77x8,23 m, juftlik o‘yinlar uchun
23,77x10,97 m ga teng bo‘lib, shunday katta maydonda 2 ta yoki
4 ta tennischi musobagalashadi. Qiyoslash uchun eslatish mum-
kinki, 18x9 m li voleybol maydonida 6+6=12 sportchi
musobagada ishtirok etadi. Tennischining mazkur xususiyatlari
shug‘ullanuvchilardan katta jismoniy va psixofunksional imko-
niyatlami talab giladi. Qolaversa, tennis nafagat sogTigni mus-
tahkamlash, jismoniy, ruhiy va funksional imkoniyatlami charx-
lash vositasidir, xotira, diggat, ong, tafakkur, idrok, ma’naviyat,
madaniyat va axlog-odobni shakllantiruvchi manba bodib
hisoblanadi, balki kortda ikki yoki to‘rt shaxs o‘rtasida kecha-
digan o‘zaro falsafiy va intellektual imkoniyatlar musobaqasidir.

Darvoqe, falsafiy gonuniyatlarga mansub “shakl va mazmun”
hamda “sabab va oqibat” tushunchalarining asl mohiyati sport
mashg‘ulotlarida ham o‘z ifodasini topadi. Masalan, bola tan-
langan sport turi bilan shug‘ullanishni boshlaganda (sport
to‘garagiga qabul qilinish vagtida), u nasldan ko‘chgan va
hayotda erishgan muayyan gaddi-gomat (tana va tana gismlari
shakli, tuzilishi)ga ega bo‘ladi, uning harakatlari shu qaddi-
gomatga, loyig-“zaif’ mazmun, “gashshoq” madaniyat bilan ijro
etiladi. Optimal va magsadli jismoniy tarbiya va sport mashglari
bilan muntazam shug‘ullanish natijasida bolaning gaddi-gomati
ham, harakat mazmuni ham, harakat madaniyati ham tejamli
bioenergetika asosida namayish etila boshlaydi.

Agar mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish va mashglarni
goTlashda bolaning yoshi, jinsi, jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlari e’tiborga olinmasa, bunday nomunosib mashglar
yuklamalari “salbiy sabab” sifatida gaddi-qomat shakliga ham,
harakat mazmuni va madaniyatiga ham salbiy ta'sir etib, hatto



ko‘ngilsiz “oqibat”larga (zo‘rigish, shikastlanish, jarohatlanisb va
hokazo) olib kelishi ehtimoldan holi emas.

Albatta, gaysi bir sport bilan shug‘ullanishdan gat’i nazar
mashg‘ulotlar natijasida shu shug‘ullanuvchida ijobiy “shakl” -
gaddi-gomat, ijobiy “mazmun” - harakat koordinatsiyasi, san’cti
(texnikasi) va madaniyati, ijobiy “sabab” - mashglarni to"g‘ri
rejalashtirish va qo‘llash, ijobiy “oqibat” - sog‘ligni mustali-
kamlanishi, jismoniy va ruhiy faollikni kuehaytirishi, sport
natijasini o‘sishi fagat o‘gituvchi-treneming kasbiy-pedagogik
bilimi va amaliy mahoratiga bog"liqdir.

Umrini tennisga bag‘ishlagan tadqiqotehi olimlar, amali-
yotchi trenerlar, sportchilar, hatto ushbu sport turi bilan “dost-
lashgan” shifokorlar, rahbarlar, tadbirkorlar va oddiy ixlosmand
insonlar tennis bilan muntazam, me’yorli va maqsadli shug‘ul-
lanish qomatni ham, sog‘ligni ham, ish qobiliyatini ham,
ma’naviyat-madaniyat va axlog-odobni ham va albatta spoil
natijasini ham yuksak ogibatiga olib kelishiga ishonch bildirilishi.

Tennisning yuqorida qayd etilgan o‘ta muhim qirralari, keng
gamrovli hamda ustuvor girralari, bioijtimoiy, psixofunksional va
bioenergetik ahamiyatini nafagat nazariy jihatdan chuqur tushun-
gan, balki shaxsan amalda tennis bilan muntazam shug‘ullanifc,
0‘zida emotsional, jismoniy, mhiy va intellektual faollikni hi i
qilib kelayotgan Yurtboshimiz I.A. Karimov tomonidan mamia’
katimizda ommaviy va professional tennisni rivojlantirish sur’-
atini  oshirish, iste’dodli, ragobatbardosh tennis zaxiralarmi
yetishtirish maqsadida 1997-yil 25~avgustda “0 ‘zbekiston Rcs-
publikasida tennisni rivojlantirishni qgo‘llab-quvvatlash jarn-
g‘armasini tuzish”, 1998-yil 11-sentabrda “0 ‘zbekiston Respub-
likasida tennisni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari” va 2008*
yil 27-aprelda “Respublika olimpiya zaxiralari tennis maktabinj
tashkil qilish to‘g‘risida”gi Qarorlar gabul qilindi. Ana shu
garorlarda tennisni rivojlan-tirishning moddiy-texnik bazalari va
texnologik vositalarini shakllantirishga qaratilgan dolzarb va-



zifalar bilan bir gatorda ushbu sport turi bo‘yicha yugori malakali
kadrlar tayyorlashga alohida urg‘u berilgan.

Darhagiqgat, tennis bilan muntazam va jiddiy shug4illanish
asosida ijobiy oqibatlarga (sogliq, jismoniy va ruhiy faollikni
shakllanishi, yuksak sport natijalariga) erishish ko‘p yillik sport
trenirovkasini o‘gituvchi-trener tomonidan to‘g‘ri tashkil gilish
va boshgarish san’atiga bogTiqdir.

Jismoniy tarbiya va xususan tennis bo‘yicha tayyorlanadigan
o‘gituvchi-treneming modeli “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun,
“Kadrlar tayyorlash milliy dasturi” yo‘nalishiga moTjallangan
Daviat ta'lim standarti va namunaviy dastur talablari bilan
belgilanadi.

Tennis bo‘yicha oliy ma’lumotga ega o'gituvchi-treneming
kasbiy-pedagogik faoliyati quyidagi ta’lim va sport muassa-
salarida amalga oshirilishi mumkin:

- maktabgacha tarbiya muassasalari;

-umumtaTim maktablari;

- 0‘rta maxsus ta’lim muassasalari (Akademik litsey, Kasb-
hunar kolleji);

- olimpiya zaxiralari kollejlari;

- Bolalar va o‘smirlar sport maktablari;

- Bolalar va o‘smirlar olimpiya zaxiralari maktablari;

- oliy sport mahorati maktablari;

- sport klublari;

- ko*ngilli sportjamiyatlari;

- terma jamoalar;

- Xususiy sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport
markazlari;

- oromgohlar va sog'lomlashtiruvchi maskanlar.

Tennis bo‘yicha o'gituvchi-trener amaldagi o"quv rejasida
gayd etilgan fundamental, maxsus va ixtisoslik fanlari bo'yicha
belgilangan nazariy biltm, kasbiy-pedagogik ko‘nikma va mala-
kalarni olzlashtirgan boiishi, jismoniy tarbiya va sportga oid
hamda alogador huqugiy, me’yoriy va ma’muriy hujjatlar mo-



hiyatini bilishi va ularga amal gilishi, ommaviy sport mashg-‘u-
lotlarini o ‘tkazish, sport zaxiralari va yuqori malakali sportchihu
tayyorlash tajribasini okganib borishi darkor (1-andoza).

Shaxs sifatida shakllangan, yuksak ma’naviy va madaniy
xislatlarga ega, aglan teran, mustaqil fikrlovchi, ijodkor, milliy va
umumbashariy qadriyatlarni o'zida jo gilgan, murakkab vaz-
yatlarda tashabbus va mas’uliyatni o'ziga olishga godir va keng
dunyogarashga ega inson bo'lib yetishishi talab gilinadi.

1-andoz. i



Tennis bo"yicha o'gituvchi-trenerga qo‘yiladigan malakaviy
talablar uning kasbiy-pedagogik faoliyatiga xos turli yo‘nalishli
ko‘nikmalar bilan belgilanadi: boshgaruvchilik, loyihalash, tash-
kilotchilik, konstruktiv, kommunikativ, gnostik, targ'ibot-tashvi-
got, tadgigotchilik, ixtirochilik (2-andoza).

Treneming boshgaruvchilik mahorati, uni guruh yoki sport
jamoasiga ustoz sifatida rahbarlik gilish, tayyorgarlik mashg‘ulot,
musobaga jarayonlarini boshgarish san’ati bilan ifodalanadi.

2-andoza

Treneming loyihalash ko”nikmasi 0z ichiga ko‘p yillik sport
trenirovkasi tizimida yuqori malakali va sport zaxiralarini tay-
yorlash, vyillik tayyorgarlik sikli (makrotsikl), mezotsikl va mik-
rotsikllarga moijallangan mashg‘ulotlar loyi-hasini ishlab chi-
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gish, ommaviy tennis tadbirlarini rejalashtirish hamda sport-
chilarni ertalabki gimnastika va jismoniy sifatlarni rivcjlan-
timvchi mashglar majmualarini mustaqil rejalashtirishga o°r-
gatish kabi masalalami kiritadi.

Konstruktiv ko‘nikma shug‘ullanuvchilami tennisga oid va
unga alogador bilimlar bilan qurollantirish, mashqglarning nwnk-
kabligi va organizmga ta’sir etish xususiyati bo‘yicha ukrni
tanlashga o‘rgatish, mehnat, ta’lim olish, ovgatlanish, uhlash va
dam olish jarayonlarini to‘gki tashkil qilish ko*nikma-lai ini
shakllantirish, sportchilami mashglulot va musobaga jarayon-
larida mustaqil garor gabul gilishga 0‘rgatish muammolarim 0'z
ichiga oladi.

Tashkilotchilik gobiliyati shug”ullanuvchilaming ko‘pqirrali
va kolp yo‘nalishli faoliyatini to‘g‘ri tashkil gilish, ta’lim-tarb ya
va sog‘lomlashtirish jarayonlarini magsadli amalga oshirish kabi
chora-tadbirlar bilan ifodalanadi.

Kommunikativ ko‘nikma - bu trenerda sportchilar, oca-
onalar, turli toifa va mansabga ega xodimlar, jamoat tashkilotl iri
bilan to‘g‘ri munosabat o'rnatish masalalari bilan izohlanadi.

Gnostik ko‘nikma tennisga oid turli yosh va malakali tcn-
nischilar mashg'ulotlari nazariyasi va uslubiyatiga xos bilimla: ni
o ‘zlashtirish, ilmiy va uslubiy adabiyotlardan foydalanish, ilniy
tadgiqotlar o4kazish, o‘z tajribasi va ilg‘or tajribalar mohiyat ni
tahlil gilish masalalarini ok ichiga oladi.

Targ‘ibot-tashviqot gilish san’ati har bir o‘qituvchi-treneria
shakllangan bo‘lishi lozim. U 04 sport turining ustuvorligi, ijofciy
xususiyatlari, uni xalgaro sport hamjamiyati oldidagi o‘mi, olim-
piya tizimidagi mavqgei va an’analarini targ‘ibot gilish, tennisning
ommaviyligini yanada kengaytirish choralarini ko‘rishi lozim.

0 ‘gituvchi-trenerda ixtirochilik qobiliyati bolsagina u yangi,
samarali mashqglar, usiublar, pedagogik texnologiyalami yaratishi
va ulami ustalik bilan go‘llash natijasida iste'dodli sportchilami
tayyorlash qudratiga ega bo‘ladi.
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0 ‘gituvchi-trener faoliyatiga xos ushbu ko‘nikmalar bir-biri
bilan chambarchas bogTiqdir. Bundan tashqari talabalar ta’lim
jarayonida tanishtiruv amaliyoti, o‘gituvchilik va trenerlik kasbi
bo‘yicha malakaviy amaliyotlar talablarini bajarishi, tanlangan
mavzu bo‘yicha bitiruv malakaviy ish yuzasidan ilmiy-tadgigot
ishlarini olib borish va IV bosgichda o'z malakaviy ishlarini
yakuniy daviat attestatsiyasidan o‘tkazish o‘quv rejasida bel-
gilangan.

“Tennis nazariyasi va uslubiyati” fanida (shu jumladan tennis
amaliyotida ham) tez-tez takrorlanib turadigan tushunchalar va
atamalar mohiyatini bilish, ulaming mantigiy ma’nosini anglab
olish ushbu darslik mavzulari va mate-riallarini yanada chuqurroq
o‘zlashtirish imkonim yaratadi.

Quyida gator tushunchalar va atamalar mohiyati ochib be-
rilgan.

Texnika - yunoncha (tehnus) so"zidan kelib chiggan boiib,
0°‘zbek tilida “san’at” ma’nosini anglatadi. Sport amaliyotida, va
xususan tennisda “texnika” harakat malakalari, o‘yin usullarining
tuzilish shakli, mazmuni va ijro etish tartibini ifodalaydi.
Muayyan harakat (o‘yin usuli - zarba, to‘p uzatish, to‘p Kiritish
va hokazo) texnikasi maxsus mashglar yordamida ganchalik ko‘p
va uzog vaqt takomillashtirilsa, u shunchalik go‘zal, chiroyli,
yengil, bioenergetik jihatdan tejamli, samarali, anig va “san’at”
darajasida ijro etiladi.

Taktika - yunoncha (taktikus) so‘zidan olingan bo‘lib, o‘zbek
tilida “tartiblashtirish” ma’nosini anglatadi.

Strategiya - (strategia) yunoncha so‘zdan olingan boMib,
harbiy sohada, siyosiy partiyalarda eng samarali yoT, usul yoki
vositani tanlab, g'alaba sari olib borish ma’nosini ifodalaydi.

Tennis - inglizcha tennis atamasi aslida fransuz “tenez”
so‘zidan kelib chiggan boTib, o‘zbek tilida “ushla”, “ushlash”
ma’nolarini anglatadi. Raqgib shunday so‘zni (ushla) aytib, to‘pni
o0°‘yinga Kiritgan.



Raketka - inglizeha “racquet” atamasi aslida arabcha ralhat
(rakat, barakat) so‘zidan tashkil topgan bo‘lib, “kaft” ma’no-nni
anglatadi.

Kort tennis - qumtuproq tennisi.

Laun (inglizeha) tennis - chim maydon tennisi.

Aut - inglizeha - out - tashgari, ketdi ma’nosini anglatadi.

Geym —inglizeha - game —o ‘yin ma’nosini anglatadi.

Set - inglizeha - court - maydoncha ma’nosi hiian
ifodalanadi.
Strategiya - yunoncha - strategia - boshlab beran an

ma’nosini anglatadi.

Texnik tayyorgarlik - texnik mahoratni shakllantirish ga
garatilgan pedagogik jarayon.

Ushbu jarayonning natijasi texnik mahoratni o0°‘sgan ik
darajasini ko ‘rsatadi.

Taktik tayyorgarlik - taktik mahoratni shakllantirish ga
garatilgan peda-gogik jarayon. Ushbu jarayonning natijasi taktik
mahoratni o ‘sganlik darajasini ko‘rsatadi.

Mashg‘ulot yuklamasi - muayyan hajm, shiddat, muddat,
takrorlanish, yo‘nalishda ijro etiladigan va sportchi organizmiga
(ish gobiliyatiga) ta’sir etuvchi mashqglar yig‘indisini ifodalaydi.

Musobaga yuklamasi - musobaga davomida bajariladigan \a
ish gobiliyatiga ta’sir etadigan okyin yuklamasini anglatadi.

Tanlov va o‘yin ixtisosligi (amplua)ga yo‘naltirish - nasliy
va hayot davomida erishilgan jismoniy (bo‘yi, vazni, kuch,
tezkorlik, sakrovchanlik, chaqgonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik
va h.k.) va psixofiziologik (harakat reaksiyasi, ko‘rish doiras ,
ko‘rish o‘tkirligi, diggatni jamlanishi, eslab qolish qobiliyati,
yurakni gisqarish chastotasi, nafas olish chastotasi, arterial qon
bosimi va h.k.) ko‘rsatkichlami baholash asosida sport turiga
saralab olish hamda boshlang‘ich tayyorgarlik yakuniga borib va
o‘quv-trenirovka bosgichi davomida o‘yin ixtisosligiga yo°‘-
naltirish jarayonlarini oz ichiga oladi.
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Tanlov ko‘p girrali, keng gamrovli va ko‘p bosqichli jarayon
bollib, har o‘guv-trenirovka yili yakunida o-‘tkazilishi tavsiva
etiladi. Tcrma va klub jamoalariga gabul qilish (saralash) ham
tanlov asosida amalga oshiriladi. Ularning mohiyati muvofiq
boblarda izohlangan.

Nazorat savollari:

1 Tennis ixtisosligi bo'yicha oliy ma’lumotga ega kadrlar
tayyorlash ganday qonunlar va huqugiy-me’yoriy hujjatlarga
asoslanadi?

2. Tennis bo‘yicha oliy ma’lumotga ega o ‘gituvehi-treneming
kasbiy-pedagogik faoliyati ganday ta’lim va sport muassasalarida
amalga oshiriladi? Ularning funksional faoliyatini gisgacha
ta’ritlab bering.

3. Tennis bo‘yicha o'gituvehi-trener ganday ko‘nikma va
malakalarga ega bo‘lishi lozim?

4. Tennis nazariyasi va uslubiyati ganday mavzularni 0‘z
ichiga oladi?

5 Mazkur fanda ganday atamalar qo‘llaniladi va ularni
etimiologik mohiyatini gapirib bering.
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Il BOB. TENNISNI VUJUDGA KELISHI VA
RIVOJLANISH TARIXI

2.1. Tennisning paydo bodishi va uni shakllanish bosqichlari

Tarixiy ma’lumotlarga garaganda, agar tennisni 1555-yilda
italiyalik Antonio Skayno tomonidan ixtiro gilinganiga asos-
lanilsa, unda ushbu o‘yin 458 yoshda, bordiyu uni 1873-yilda
Britaniyalik Uoltcr Klonton Uingfild “yordamida” tug‘ilganligi
e’tiborga olinsa, unda tennis 140 yildan beri “yashab” kelmogda
deb aytish mumkin.

Har holda bu jozibador o‘yin uzoq o°‘tmishdan beri yer
sharining turli mintagalarida millionlab kishilaming eng sevimli
sport turi sifatida shakllanib kelmogda. Lekin, uni ilk bor
“ibtidoiy” ko‘rinishda vujudga kelishi va rivojlanish “ildizi”
yanada uzoq o ‘tmishga borib tagaladi. Mazkur o‘yin aslida tennis
nomi bilan tanilmagan bo‘lsada, gadimiy Rim va Yunonistonda
kichik to‘p bilan o‘ynash ko‘plab nafaqat oddiy insonlar o ‘rtasida
katta gizigish uyg‘otib kelgan, balki gator shoir, faylasuf, olimlar
(Ovidiy, Seneka, Goratsiy va h.k.) diggatini o‘ziga jalb qgilgan.
XI111-XVI asrlarda Yevropada hozirgi gandbolni eslatuvchi kichik
to‘p o‘yini shakllana boradi. Ammo aksariyat tarixiy ma’lumotlar
tennis o‘yinining Fransiyada vujudga kelganiga e’tibor garatadi,
Aslida, shu bugungi kungacha zamonaviy tennisning ixtirochisi
kim ekanligi uzil-kesil o0‘z javobini topmagan. Har holda
aksariyat tarixiy hujjatlarda tennisning Vatani yagona qilib
ko‘rsatilmagan.

Qadimda tennis turlicha nom va mazmunda shakllanib
kelgan. Bu holat tennisni gayerda, qaysi yurtda va ganday
ko‘rinishda vujudga kelganiga bog‘lig deb faraz gilish mumkin.
Masalan, bu o‘yin Farangistonda “kort-tennis” (qumtuproq -
tennis) nomi bilan tanilgan. Farangiston kort-tennisi ochigq va
yopig maydonlarda tashkil gilinib, ochig maydonda o‘ynaydigan
tennis “uzun tennis”, yopiq kortda o‘ynaydigam “gisga tennis”

19



deb atalgan. Avvaliga kort-tennisni gol bilan o‘ynashgan,
keyinchalik raketkasimon moslamalar go‘llana boshlagan.

Tennis raketkasi hagidagi ilk bor tushuncham italica ik
Antonio Skayno 1555-yilda o‘zining “Tolp o‘yini tafsifi” d?b
nomlangan risolasida qgayd etgan. Skaynoning yozishiga haito
uning davrida ham tennis o‘yinida hisobni olib borilishi 15
ragamidan boshlanib, ikkinehi ochko yutugidan so‘ng 30,
uchinchi yutuq - 45 deb belgilangan ekan. Keyinchalik, uchinchi
yutugga berilgan 45 ragami 40 ragamiga o°‘zgartirilgan. Nima
uchun aynan yutuqlarga beriladigan ochkolar 15, 30, 40 ragamteri
bilan ifodalanishi hagidagi ma’lumotlarni Skayno ham oz
kuzatuvlarida uchratmagan ekan.

Tennisni yanada shakllana borishida XIX asming 50-60-
yillarida Angliyada keng ommalashgan badminton va gandbul
o‘yinlan turtki bo‘lgan deyilsa mubolag‘a bo‘Imaydi. Tarixjy
hujjatlarda gayd etilishicha XIX asrning 60-yillarida inglizlar
T.Gemm va A.Pereralami chim maydoncha ustida “laun-tennis”
o0‘ynayotganlarini kuzatishgan (laun-chim).

Lekin, tennis o”yinini “ixtiro” gilgan kim ekan savol
ko‘pchilikni gizigtirib kelgan. Ko‘pchilik tarixchilarning fiknga
ko‘ra, zamonaviy tennisning otasi Britaniya otlig qo‘shini mayori
Uolter Klonton Uingfild (1833-1912). Aynan Uoltcr Klonto.i
tomonidan 1873-yilning oxirlarida mazkur o‘yinning qoidalari
chop etilgan. Bu qoidalami ishlab chigishda Uolter ochiq
maydonda o ‘ynay-digan kort tennisga asoslangan boTsada, 0‘>in
goidalari chim maydonda o‘ynaydigan tennisga mo‘ljallangan
edi.

1874-yilda Uingfild o‘zining “sfcristika” deb nomlangar
tennis oMyinini ixtiro gilgani uchun rasmiy patent olishgE
muyassar bo‘ldi. Keyinchalik bu o‘yin Angliyada “laun-tennis’
sifatida jadal taraqqiy eta boshladi va bugungi juda ommalashgan
sport turlari qatoriga kiradi. Ta’kidlash joizki, aynan Uingfild
birinchi bo‘lib tennis uskuna va anjomlarini (to‘r, to‘p. raketka)
ishlab chigarilishiga asos solgan.
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Professional tennischilar orasida birinchi jahon chempioni
fransiyalik Edmon Barr bo‘lib, u shu unvonni 1829-yildan 1862-
yilgacha ushlab turgan. Ishgiboz tennischilar o‘rtasida esa
angliyalik Xit Kot 1867-yildan 1889-yilgacha 17 marta oltin
medalga sazovor bo‘lishga erishgan. Tennisni “hayotiy” taqdirida
Uimbldon turniri - Angliyaning chim tennisi bo‘yicha ochiq
birinchiligi va fransiyaning “qumtuproq” tennisi bo”yicha ochiq
birinchiligi jahon birinchiligi migyosida juda katta ahamiyat kasb
etib kelmogda. 1900-yilda Devis Kubogi musobaqalari erkaklar
uchun deyarli jahon birinchiligi deb tan olingan bo‘lib, tennisni
mavqeini yugori ko‘tarilishida alohida olrin tutadi.

Tennisning rivojlanish xronologiyasini shartli ravishda 8
davrga boTish mumkin.

Birinchi davr (1875-1890) tennisni fagat ayrim davlatlarda
taraqqiy etganligi bilan ifodalanadi. Bu davrda tennis o‘yini
texnikasi va taktikasining ayrim elementlari shakllana borgan, ilk
bor tennis klublari hamda tennis jamiyatlari tuzula boshlagan.

Ikkinchi davrda (1891-1905) tennis milliy va xaigaro
miqyosda rivojlana bordi. 0 ‘yin texnikasi va taktikasi yangicha
mazmunga ega bo‘ldi. Trenirovka mashg‘ulotlari oTkazish uslu-
biyatiga asos solinib boshladi. Umumdavlat va xaigaro boshqgaruv
tashkilotlari tuzildi. Tennis jismoniy tarbiya vositasi sifatida keng
ommalasha bordi. Ilk bor rasmiy musobaqalar tagqvimlari gabul
gilindi. Tennischilar malakasini baholovchi mezonlar (klas-
sifikatsiya) talablari ishlab chiqildi.

Uchinchi davr (1906-1939) tennis o‘zining jahon miqyosida
yanada ommalashuvi bilan ajralib turadi. Bu davrda mahalliy va
mintaqalararo musobagalar oKkkazish tizimi deyarli toMiq
shakllandi.

1939-1945-yillarda boTib o‘tgan ikkinchi jahon urushi
ko'pgina davlatlar o‘rtasidagi nafagat siyosiy-igtisodiy, ilmiy-
texnika va ijtimoiy-madaniy aloga-lami to‘xtatib qgo'ydi, balki
“ichki” va “tashqi” (xaigaro) sport musobagalarini ham mun-
tazam o4kazilishiga to‘siq boTdi.



Ana shu bosginchilik urushi tufayli barcha sport turlari kabi
tennis ham o°‘z taraqgiyotini 1946-yildan boshlab *“davom”
etishga majbur bo4di. Shu muddatgacha xalgaro tennis
tashkilotlari faoliyatida xalgaro tennis musobaqgalari deyarli
o0 ‘tkazilmadi.

Demak, tennisning navbatdagi rivojlanish davri - to‘rtinchi
davr - 1946-yildan 1970-yillargacha deb belgilanadi. Bu davr
tennisni rivojlanishida alohida ahamiyat kasb etadi. Chunonchi,
tennis mashg‘ulotlari, tennis anjomlari va inshootlarini yangi
avlodlarini vyaratish, bunyod etish aynan shu davrga Xxoscir.
Xalgciro tennis tashkilotlari o‘rtasidagi alogalar yanada kucha-
yishi, “ichki” va “tashqgi” musobagalaming bir-biriga mos tizimga
tushishi, tennisni professional pog”onaga ko4arila borishi, mi
atletizm sport turlari gatoridan joy olishi mazkur davrning asosiy
xususiyatlaridan biridir.

Beshinchi davr - 1971-1990-yillarda tennisni tamomila
professional pog‘onaga ko‘tarilishi, tamoshabinlarni xushnud
giluvchi, ularga rohat, yaxshi kayfiyat va quvvat bag‘ishlovchi
vosita sifatida tadbirkorlik vositasiga aylanishi bilan ajralib
turadi.

1971-1990-yillarni olz ichiga Kkiritgan oltinchi davr te |-
nisning ommaviylik va geografik migyosini yanada kengay;s ii
bilan farglanadi. Aynan shu davr mobaynida Andre Agassi,
Shteffi Graf, Djon Makinroy, Maykl Chang, Boris Bekker,
Mixael Shtix, Monika Selesh, A.Metreveli, O.Morozova,
M.Kroshina, A.Cherkasov, A.Chesnokov, V.Yegorov, S.Lixach-
yov, T.Kakuliya, N.Zvereva va boshga shular kabi tenns
yulduzlari etishib chiqdi. Tennis taraggiyotining ushbu bosgichi
“tezkor va wuzoq muddatli o‘yin”, *irodali va chidamkor
tennischi” xususiyatlari bilan ajralib turadi.

XX asming so‘nggi 10 yillik davrida (yettinchi bosqich)
zamonaviy tennis o‘zining yuksak “psixotaktik” cho‘qqgisiga
ko‘tariladi. Yangi, oldindan agliy-strategik rejalari va sirasror-
larini paygab bollmaydigan, bashoratga bolysinmaydigan “rakel-
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ka sehrgarlari voyaga yetdi”. Bular jumlasiga A.Agassi, P.Sam-
pras, B.Bekker, M.Chang, Ye.Kafelnikov, D.Kurye, S.Edberg,
I.Lendl, Sh.Graff, M.Navratilova, M.Xingis, M.Selesh va bosh-
galar.

XXI asr (2001-2015-y.y.) tennisda yuz bergan katta olz-
garishlar bosqgichi (sakkizinchi bosqich) bilan farglanadi.

Zamonaviy tennis musobagalari nafagat ulkan ko'ngilochar
tadbir bo‘lib hisoblanadi, balki millionlab insonlar diqggatini
o‘ziga rom giluvchi bctakror tamosha sifatida ham barchaning
ko‘nglidan joy olib bormoqda. Tele va radiokompaniyalar,
muxbir va reportyorlar esa ertayu-kech mazkur tadbirlar Xxiz-
matida.

Umuman, tennisni nisbatan gisqa davr ichida, ayniqsa 1970-
yillardan so'ng keskin rivojlanishiga, uni professional cho‘g-
gilarga erishishiga ganday tennischilar asos solishgan degan savol
tug“iladi.

Tennis o°‘zining o‘tmish faoliyatida o‘zga sport turlaridan
farg giladigan olchmas tarixiy qismatni boshidan Kkechirgan.
Ma’lumki, tennis muayyan sabablarga ko‘ra bir vaqtlar Olimpiya
olyinlari dasturidan chigarilgan bo‘lib, ko‘p yillar mobaynida
sportni Olimpiya turi degan nomni ololmay keldi.

Tarixiy ma’lumotlarga qaraganda, 1896-yil aprel oyida
Afinada boTib o‘tgan 1 Olimpiadada yengil atletika, suzish,
velosport, ynnon-rum kurashi, gimnastika, qilichbozlik, oglir
atletika, olg otish kabi sport turlari bilan bir gatorda tennis ham
dasturdan o‘rin olgan edi. O ‘shanda yakkalik musobaqgalarda 13
nafar sportchi gathashgan bo‘lsa, juft musobagalarda 8 nafar
sportchi ishtirok etgan. Tennis bo‘yicha birinchi Olimpiada
chempioni degan nom angliyalik Djon Bolendga nasib etgan.

1924-yilda Parijda o‘tkazilgan XIII Olimpiada o‘yinlari
tennischilar uchun oxirgisi bo‘lgan edi. Mazkur Olimpiadada 27
ta davlat vakillari (ayollar va erkaklar) yakkalik, juftlik va aralash
(miks) (ayol-erkak) musobaqalarida ishtirok etishgan. Amerikalik
Vinsent Richards va Elen Uills glolib chigishgan. Fransiyalik
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to‘rt nafar sportchi - Anri Koshe va Rene Lakost, Jan Borotra va
Jak Bryunyon kumush va bronza mcdallariga sazovor bo‘lishgan.
Bu sportchilami kelajagi juda porlog edi. Ammo, ming afsuslar
bo‘lsinki, XIIl Olimpiadadan 2 vyil o‘tgach Xaigaro tennis
federatsiyasi (XTF) bilan Xaigaro Olimpiya go‘mitasi (XOQ)
o'rtasida nizo chigdi va natijada bu sport turi Olimpiada
dasturidan chigarilib tashlandi. Tennisni gayta Olimpiya sport t jri
bo‘lib tiklanishiga Xuan Antonio Samaranch juda kolp bcsh
gotirdi. Lekin professional tennis rahbarlari *“aravani” boshqga
tomonga haydashga harakat gilaverdilar. Nihoyat, o‘z davri-ni Ig
yetakchi tennischisi amerikalik Djon Makinroy Seul Oiin-
piadasida ishtirok etish ishtiyogi borligini ma’lum qildi U
jumalistlarga “Men Olimpiada o‘yinlarida gatnashishni qat’iy
rejalashtiryapman. Yoshligimda men bunday o”yinlarda ishtirok
etishni xayolimga ham keltinnas edim, ammo hozir juda
bolmasa bir marta gatnashish niyatim bor” deb xabar gilgan edi

Yillar, kunlar, tunlar tez o‘tib, Seul Olimpiadasi alangasi ha n
yoqildi va nihoyat, oradan 64 yil o‘tgandan so‘ng tennis 1988-
yilda o‘tkazilgan mazkur Olimpiada dasturidan o°‘rin oldi.

Rossiyada birinchi chempionat 1902-yilda Peterburgda
o0‘tkazilgan. Rossiyani tennis bo‘yicha birinchi chempioni Mixail
Sumarokov-Elston hisoblanadi.

Rossiya tennisi 1958-yildan boshlab keskin rivojlana
boshladi.

Sobiq Ittifogda nomlari jahonga mashhur tennischilar yeti-
shib chiggan A.Metreveli, T.Kakuliya, S.Lixachyov, V.Yegoro\,
A.Dmitriyeva, O.Morozova, M.Kroshina, A.Cherkasov, A.Ches-
nokov, N.Zvereva, A.Volkov, Ye.Kafel-nikov, Leyla Mesxi v.i
boshqalar xaigaro tennis olamida o‘chmas iz qoldirib, Djon
Makinroy, Boris Bekker, Mixael Shtix, Martina Navratilova
Andre Agassi, Shteffi Graff, Maykl Chang, Ivan Lendl, Monika
Selesh kabi jahon tennis vyulduzlari gatoridan o‘rin olishgii
haglidirlar.
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2.2. (Vzbekistonda tennisni vujudga kelishi va rivojlanish
tarixi

Tennis 0 ‘zbekistonda XX asming boshlarida vujudga kela
boshladi. Birinchi tennis maydonchasi 1903-yilda Toshkent
shahrida barpo etildi. Bu maydoncha, tennis to‘ri va uni ikki
chetiga o‘rnatilgan ustuncha hunar bilim yurtining o‘gituvchisi
boTmish chexiyalik Van Drachek tomonidan “qo‘l bola” shaklida
tayyorlangan.

Asta-sekin  tennis mydonchalari  Skobelev  (Farg‘ona),
Xojakent (Lenin-obod), Qo‘gon va Samargandda paydo boTa
boshladi. Oktabr ingilobigacha Turkistonda rasmiy musobaqgalar
o‘tkazilganligi hagida hech ganday rasmiy ma’lumotlar qol-
magan.

0 ‘zbekistonda tennis asosan 1928-1930-yillardan keyin
rivojlalana boshladi. 1936-yilda birinchi bor Toshkentda shahar
birinchiligi o‘tkazilib, unda 90 nafar tennischi, shu jumladan 22
nafar ayol tennischilar ishtirok etdilar.

Tennisni rivojlantirish sharoitlari - 50 yillardan so‘ng ancha
0°‘zgardi.

1960-1970-yillarda  tennis  maydonchalari ~ Samargand,
Andijon, Farg‘ona, Olmalig, Chirchiq, Namangan, Surxondaryo
va Xorazm viloyatlarida barpo etildi.

1985-yilga gadar Respublika viloyatlarida 22 ta maydoncha,
Toshkent shahrida 71 ta maydoncha mavjud edi.

Oxirgi 2-3 yil ichida davlat tomonidan 0 ‘zbekistonda sport,
va jumladan tennisni rivojlantirishga juda katta ahamiyat bc-
rilmogda. Toshkentda qurilgan zamonaviy tennis maydonlari
xalgaro talablarga javob beradi. Hozirgi paytda bu yo‘nalishda
Respublikaning boshga shaharlarida ham katta ishlar olib boril-
moqgda. Bu degani, yagin kunlarda yosh avlodni tennis sirlariga
o‘rgatuvchi  mutaxassis-murabbiylami tayyorlash  zaruriyati
kuchayadi.

CTzbekiston tennisini shakllanishida va mahoratli tennis-
chilami tayyorlashda 50-yillarda faoliyat ko‘rsatgan A.E. Plot-
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nikov, A.V. Kaplan, N.Yc. Kozlov, M.F.Yachmenev kabi
murabbiylar alohida o‘rin egallaydilar. So‘ngra G.Sh. Dashcvs-
kiy, V.N. Kamelzon, V.A. Pushkaryov, S.K. Abidov, I|.G.
Limakina, N.I. Prokofyeva, A.G. Yelxinlar yuqori malakali
tennischilarni yetishtirishda sezilarli xizmat ko ‘rsatdilar.

0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya institutida tennis ba‘-
yieha mutaxassislar tayyorlash 1959-yildan boshlangan. Hozirgi
kungaeha 350 dan ortig mutaxassislar tayyorlangan.

Ko‘pgina tennischilarimiz uzoq vyillar davomida xalgaro
musobagalarda yugori natijalarga erishib kelganlar. Shularcan
Ye.Larina, A.Kolyaskin, A.Podolskiy, V.Kaplan, V.Bezverxov,
N.Prokofyeva, I.Limakina, G.Sorokotyaga, V.Ovchinnikov,
R.Almakayeva, V.Bogatiryov, 0.0Ogorodov, D.Tomashevic h,
N.Stepanova, T.Ganiyev, D.Mazur va l.To‘laganovalar o0'zb"k
tennisini  yuksak cho”qqgilar sari yetaklab kelgan bo‘lsalar,
D.Istomin, F.Dustov, S.lkramov, V.Uzakov, T.Ismailov, D.Kari-
mov, S.Fayziyev, X.Sultanov, N.Shofayziev va A.Amanmuri-
dova, S.Sharipova, N.Abduraimova, A.Xabibulinalar bugungi
kunda ham xorijiy tennis ustalarini lol qoldirmoqgdalar.

Bu borada aynigsa Denis Istominning yuksak natijalari
tahsinga sazovordir. Aynan shu tennischimiz 2010-yil davomica
0 ‘tkazilgan xalgaro musobaqalar yakuniga ko‘ra “Eng zo‘r zarb™”
muallifi degan sharafli nomni olishga muyassar bo“ldi.

Olzbekiston o‘z mustaqilligiga erishgach barcha sport turlari
kabi tennisga ham alohida davlat e’tibori garatildi. 0 ‘zbek
tennischilari nafagat son jihatidan, balki sifat borasida ham
cho‘qgi sari shahdam gadam tashlay boshladilar.

Mamalakatimizning birinchi Prezidenti 1.A. Karimovning
jismoniy tarbiya va sport sihat-salomatlikni ta’minlashda, jismo -
niy va intellektual jihatlaridan barkamol avlodni tarbiyalashda
eng kafolatli vosita ekanligini chuqur tushunganligi hamda un
mazkur sport turi bilan muntazam shug‘ullanib turishi tennisn
misli ko‘rilmagan pog”onalarga ko‘tardi. Nafagat yurtimi/
poytaxti Toshkentda, balki viloyat shaharlari, tumanlari, hatto
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uzoq qishlog hududlarida ham zamonaviy spoil inshootlari barpo
etildi. So‘nggi yillarda jahon standartalariga mos tennis sport
saroylarida eng nufuzli bo‘lgan “Satellit” “Chellenjer”, “Tosh-
kent-Oupen”, “Prezident Kubogi”, yoshlar va kattalar o‘rtasida
Osiyo musobaqalari, “Devis Kubogi” saralash turnirlari va
boshga ko‘pdan-ko‘p musobagalaming o‘tkazilib turilishi ushbu
sport turining Daviat siyosati nazarida ekanligidan dalolat beradi.

1992-yilda 0 ‘zbekiston tennis federatsiyasining xaiqaro
tennis federatsiyasi ITF tarkibiga to‘lagonli a’zo bo‘lib gabul
gilinishi va shu vyili Dominikan Respublikasida o°‘tkazilgan
butunjahon tennis Kongressida 0 ‘zbekiston bilan bir gatorda
Rossiya va Ukraina davlatlarining ITF tarkibiga Kkiritilishi
yurtimiz tennisi mustahkam poydevorga ega ekanligini isbotladi.
Yana ikki yildan so‘ng mamlakatimizga ITF'ning xaigaro tennisni
rivojlantirish boiimi boshlig‘i Devid Meyli tashrif buyurib, u
Toshkent, Samargand va boshga shaharlarimizdagi tennis
inshootlarini ko‘zdan kechirdi hamda tennis uchun yaratilgan
shart-sharoitlarga yuksak baho berdi. 1993-yilda ITF Respub-
likamizda tennisni yanada rivojlantirish uchun, uni xaiqgaro
miqyosdagi mavqeini oshirish magsadida 0 ‘zbekiston tennis
federatsiyasi ixtiyoriga katta migdorda homiylik mab-lag‘lanni
hadya etdi.

Umuman, 1993-yil o‘zbek tennisi uchun keskin burilish vyili
boiib qoldi. 0 ‘zbekiston tennis federatsiyasi ITFning teng
huqugli a’zosi bo‘ldi. Tennis olamida homiy sifatida keng
tanilgan shveytsariyalik yirik tadbirkor, “GTR-LTD” firmasining
rahbari Sasson Kakshuri bilan o‘zbek tennisini rivojlantirish
borasida shartnoma tuzildi. 0 ‘zbek tennischilarining xaigaro
maydonga chiqishi, yurtimizda vyirik, nufuzli musobagalami
muntazam o ‘tkazilib kelishi aynan shu tadbirkor nomi bilan
bogMiqdir. Uning tashabbusi bilan O.0gorodov, D.Toma-shevich,
T.Ganiyev va boshga qator iste’dodli tennischilarimiz jahoning
eng kuchli tennischilari bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda
ishtirok eta boshladilar va yuqori reytingli tennis musobagalariga
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jalb qilindilar. 0 ‘zbekistonlik raketka ustalari “Devis Kubogi”,
“Chellendjer”, “Toshkent-Oupen”, “Prezident Kubogi” va boshga
xalgaro musobagalarda jahon tennischilari bilan bir gatorda
bellashish imkoniyatiga miyassar bo‘ldilar. Avstraliya, Choiya,
Qatar, Ispaniya va boshqga davlatlarda o‘tkazilgan musobaqalarda
yurtdoshlarimiz alohida o’rnak ko‘rsatdilar. “Devis Kubogi”ning
final bosqichi sari bodib o‘tgan musobaqalarda (1994-2002-} .y.)
tenna jamoamiz Xitoy, Janubiy Koreya, Yaponiya, Tailand,
Pokiston, Indoneziya kabi davlatlarning yetakchi tennischilari
bilan tengma-teng bahs yuritdilar va ko‘pchiliklarni dog‘da
goldirgan edilar.

1997-yil 25-avgustdagi “C)‘zbekiston Respublikasida tenn sni
rivojlan-tirishni go‘llab-quvvatlash jamg’armasini tuzish to'g‘-
risida”, 1998-yil 11-sentabrdagi “O ‘zbekiston Respublikasida
tennisni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” va
2008-yil 27-apreldagi “Respublika olimpiya zaxiralari tennis
maktabini tashkil qilish to‘g‘risida” qabul qilingan garoilar
0‘zbek tennisining nafagat huqugiy-me’yoriy, moddiy-texnik
poydevorini yaratishga imkon berdi, balki butun Respublika
hududlari bo'ylab yosh tennischilami tayyorlashga asos bo‘ldi.
Quyidagi tarixiy ma’lumotlar e’tiborga loyiqdir:

1985-yilda Respublikamizning barcha viloyatlarida 22 ta
tennis korti faoliyat ko‘rsatib kelgan bo‘lsa, poytaxtiniz
Toshkentda 71 kort stadioni xizmatda bo‘lgan. Aynan mustaq Uik
tufayli yurtimizning hatto eng uzoq gishloglanda ham zamonaviy
tennis saroylari barpo etila boshladi. Agar 1991 -yilgacha mam-
lakatimiz bo‘ylab 184 ta tennis maydonlari ro‘yxatidan joy olgan
boisa, bugungi kunga kelib jahon standartlariga mos tennis
majmualari soni 600 tadan ortib ketdi. Eng quvonarli joyi
shundaki, mazkur tennis kortlarida yugorida gayd etilgan erg
nufuzli xalgaro musobagalar uzluksiz o‘tkazilib turibdi, bo‘sh
vagtlarda esa ushbu kortlarda eng yosh bolalardan boshlab, eng
keksa faxriylarimiz ertayu-kech o°‘z salomatliklarini “chan-
laydilar”, sport mahoratlarini shakllantirib boradilar.
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Aynigsa, tennisni borgan sari ommaviylashib borayot-
ganligida ko‘p bosqgichli “Umid nihollari”, “Barkamol avlod”,
“Universiada”, “Xotin-qizlar spartakiadasi”, “Faxriylar turniri”
kabi sport musobaqgalari dasturidan joy olganligi, ushbu sport
turini 0‘ziga kundalik ehtiyoj gilib olayotganlar doirasini yanada
kengayib borishiga turtki boiyapti. Albatta, tennis bilan “Ya-
shovchilar”, o‘zini shu sportning yuqori cho‘qgisiga torta-
yotganlar sonining uzluksiz ortib borishi nafagat *“ichki”
musobagalar bilan bog‘ligdir, balki uni Olimpiada va Osiyo
o‘yinlarida, jahon birinchiligiga tenglashtirilgan (Amerika,
Avstraliya, Fransiya, Germaniya ochig chempionatlari) musoba-
galar va albatta, yurtimizda o‘tadigan “Satellit”, “Chellendjer”,
“Toshkent-Oupcn” va boshga tumirlarda tutgan o‘mi ham oYa
kuchli ta’sir etuvchi manbadir.

Quyida gqayd etilgan musobaqgalarning o4kazilgan joyi,
muddatlari, natijalari va “gahramonlari” qayd etilgan.

Prezident Kubogi

04kr;?llilgan 1lo‘rin 20‘m
1994 Ch.Adams (AQSh) F.De Vulf (Belgiya)
1995 K.AUami (Marokko) X.Aresse (Ispaniya)
1996 F.Mantilla (Ispaniya) L.Rexman (Germaniya)
T.Xenman (Buyuk .
1997 Britani)(/a) y M.Rosse (Shveytsariya)
1998 T.Xenrpan_(Buyuk E.Kafelnikov (Rossiya)
Britaniya)
1999 N.Kifer (Germaniya) D.Bastal ((Shveytsariya)
2000 M .Safin (Rossiya) D.Sanginetti (Italiya)
2001 M .Safin (Rossiya) E.Kafelnikov (Rossiya)
. . V.Volchkov
2002 E.Kafelnikov (Rossiya)

(Belorussiya)
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Tarix lavhalarini va so‘nggi yillarda tennis taraqgiyotida ro‘y
bergan o°‘zgarishlami tahlil etib, quyidagi xulosalarga kolish
mumKkin:

1 Hozirgi paytda yuqori malakali va oddiy havaskor
tennischilar uchun yurtimiz hududlarida barcha shart-sharo itlar
yaratilgan, ularga xalgaro standartlarga mos, moddiy-texnit va
texnologik vositalar bilan ta’minlangan zamonaviy le mis
inshootlari xizmat ko‘rsatmoqda.

2. Kelajakda 0 ‘zbekiston tennischilari jahon miqyosidagi
musobagalarda gatnashib, yuqori natijalarga erishishi malaicali
murabbiylarga bogiigdir. Shuning uchun bu borada iste’dndli
mutaxassis-murabbiylarni tayyorlashga alohida e’tibor berish
lozim.

3. Yugori malakali, ragobatbardosh tennischilar tayyorl ish
bolalami tennis to‘garaklariga keng miqyosda jalb qgilish, ulardan
eng iste’dodlilarini tanlov asosida tennis maktablariga, j;hu
jumladan Respublika olimpiya zaxiralari tennis maktabiga gabul
gilish hamda dastlabki o‘rgatish, takomillashtiruv va mahorat
bosgichlari jarayonlarini magsadga muvofiq tashkil gilish bilan
bevosita bog‘ligdir.

Nazorat savollari

1 Tennis gachon, gayerda va kim tomonidan ixtiro gilingan?

2. Tennis o‘yinining birinchi qoidalari va ulami o°‘zgari;h
dinamikasiga tafsilot bering.

3. Tennis 0 ‘zbekistonda gachon va gayerda vujudga kelgan ’

4. Tennisni mustagillikkacha va mustagillikdan so‘tlg
rivojlanish tarixiga oid ma’lumotlarni izohlab bering.

5. 0 ‘zbekistonda tennisning bugungi ahvoli, uning “Umid
nihollari”, “Barkamol avlod” va “Universiada” kabi ommaviy
musobagalardagi o‘mi.

6. 0 ‘zbekistonda tennis inshootlari va tennisni yanada
rivojlantirish imkoniyatlari.

7. 0 “‘zbekiston va xalgaro tennis federatsiyalari hagida tu-
shuncha.
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11l BOB. ZAMONAVIY TENNISNING DOLZARB
MUAMMOLARI

Tennis 0‘z mohiyati, harakat mazmuni va o ‘ziga rom gihn chi
turli olyin malakalari bilan millionlab kishilami, hatto j xla
“band” rahbar va ishbilar-monlami o‘ziga jalb qilib kelmoqgda.

Zamonaviy tennis o ‘ta tezkor va sportchidan mahorat, g ‘a*Tat
talab giluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir. Yuqori texrik-
taktik, “san’atga” erishish uchun birinchi navbatda tennischi
yetarli darajada rivojlangan maxsus jismoniy sifatlarga ega
bo‘lishi kerak. Mazkur sifatlarni va tennis malakalarini ijrosi
maqgsadga muvofiq o‘yin fikrlovi asosida boshgarilishi musobaqa
tagdirini belgilaydi.

“Bugungi” tennischi harakatchan, o‘tkir zehnli, tez fikrlovchi,
irodali, o°‘zgaruvchan o‘yin vaziyatlarida munosib harakat
giluvchi, ragibining harakat rejasini tez payqovchi hamda mazkur
gobiliyatlami uzoq vagt davomida (musobaqa o‘yinlarida) ijroiy
saviyasini tushurmasligi zarur. Muntazam davom etib turadigan
bunday trenirovka - musobaga yuklamalariga bardosh bera
olishlik tennischidan yugori ruhiy va biojismoniy tayyorgarlikxa
ega bo'lishni talab giladi. Tennis amaliyoti jarayonida bunday
sportchilami yetishtirish istigbolli bolalami izlab topish, tanlov
o'tkazish va saralanganlar bilan dastlabki o‘rgatish jarayoni li
samarali  tashkil qilishni tagozo etadi. Ma'lumki, sport
malakalariga dastlabki o°‘rgatish jarayoni kolp vyillik sport
tayyorgarligi tizimini poydevori hisoblanadi.

Dastlabki o”rgatish o°‘zining tashkiliy, uslubiy, ilmiy \a
moddiy texnika nuqtai nazaridan gancha puxta ta’minlangan
bo‘lsa, shunchalik sport o‘rinbosarlarini tayyorlash jarayoni
samaralirog kechadi.

Shu bilan bir gatorda o‘rgatish amaliyotida o'rgatuvchi va
takomil-lashtimvchi mashqglar “sof holda” qoMlanilishi uchrab
turadi. Kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, sport harakatiga o°‘rgatish
shu harakatni aynan "klassik" namunasidan nusxa kuchirish
asosida olib boriladi. To‘g‘ri, harakat malakalariga o‘rgatishda
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shu harakatni aynan "klassik™ namunasi tushuntirilishi va ko‘rsa-
tilishi kerak. Ammo o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakat tex-
nikasidan nusxa ko‘chirmasdan, aksincha, shug‘ullanuvchi maz-
kur harakatni o‘z iste’dodiga, imkoniyatiga, qobilyatiga va qaddi-
gomatiga garab o‘ziga xos tartibda ijro etishi lozim. Boshgacha
gilib aytganda, har bir harakat texnikasini ijro etishda sportchi
o‘zini "mualliflik" uslubiga, usuliga, texnika va taktikasiga ega
bo‘lishi magsad-ga muvofiqdir. Bunday mahoratni tarbiyalash va
erishish uchun o‘rgatish jarayonida o°‘rganuvchiga erkin hamda
ijodiy tarzda harakat gilish vaziyatini yaratish darkor boiadi. Ana
shundagina bo‘lajak sport ustasi muayyan harakatni yangi va
samaraliroq ijro uslubi yoki usullarini (texnologiyasini) “kashf’
etishi mumkin.

Hozirgi kunda sport fani va amaliyoti malakali sportchilar
tayyorlash metodologiyasining umumiy va xususiy jihatlarini
ochib  beruvchi  ko‘pdan-ko‘p ilmiy-uslubiy ma’lumotlar
zaxirasiga egadir. Shu bilan bir gatorda, malakali tennischilar
tayyorlash bo‘yicha chop etilgan ilmiy-tadgigot ishlari, shu
jumladan tennisga o‘rgatish jarayonini ilmiy asosda tashkil qilish,
ushbu yo‘nalishga oid samarali, ilg‘op texnologiyalarni ishlab
chigishga bag‘ishlangan ilmiy maiumotlar doirasi nihoyatda
chegaralangan.

E 'tirof etish joizki, yosh tennischilami tayyorlashga gara-
tilgan, aynigsa dastlabki o‘rgatish jarayonini shakllantirishga
mo‘ljallangan ilmiy tadgigotlar o‘mi muvofig adabiyotlarda o‘ta
sanoglidir, mavjudlari esa, chuqur va keng gamrovli ilmiy
mavzular mohiyatini yoritib berishga ojizdir.

Agar zamonaviy tennis o‘yinining salohiyatiga nazar tash-
lansa, unda tennis amaliyoti shu sport turiga oid nazariy-ilmiy
konsepsiya va xulosalardan ancha ilgarilab ketgan deb aytish
mumkin. Shunday boisada, ba’zi mutaxassislaming bu boradagi
ayrim ilmiy qarashlari diggatni o‘ziga jalb giladi. Chunonchi,
I.Tuchashvili, V.Yanchuklaming fikricha, so‘nggi yillarda zamo-
naviy tennisda o‘yinchilarning texnik-taktik mahorati bir oz
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zaiflashgan. Lekin, ularning tezkorlik-kuch sifatlari hamda mod-
diy-texnik ta’minoti juda yaxshi shakllanganligi ko‘zga tash-
lanadi. Teimischilaming texnik-taktik mahoratini oshirish maqg-
sadida ushbu mualliflar sport takomillashuvi jarayoniga yangi
noan’anaviy o°‘rgatish uslublaridan foydalanish zarurligiga e’libor
garatishadi. Jumladan, ular taklif gilgan noan’anaviy uslublaxlan
biri - o‘yin ko‘nikmalarini shakllantirishda “noqulay tomondm -
zaif qoT’ni ko‘prog mashq qilishdan iborat. Agar o0°‘yin
malakalari ikki tomondan bir xil kuch va mahoratda ijro etilsa,
musobaga natijasida ijobiy o‘zgarish yuz beradi.

Shunday yondashuvga aksariyat tadgiqotchilar tennisga cast-
labki o‘rgatish bosgichidanoq o‘yin malakalarini ikki tomor.dan
(o'ng va chap qo‘l bilan) ijro etishni odat gilish magsadga
muvofig deb ta’kidlaydilar.

Teimischilaming tezkorlik va kuch sifatini qo‘shib sh ikl-
lantirish nihoyatda muhim ekanligi tanigli trener V.Yancliuk
tomonidan e’tirof etilgan. U mazkur sifatlarni samarali rivoj-
lantirish uchun turli oraligda maydon yuzasidan “sakragan” tolp
sari shiddat bilan yugurish, maydon bo‘ylab turli yo"nalishlarda
tezkor harakatlanish, keskin burilishlar, egilishlar, to‘xtashlar va
zarba berish malakasini taglid gilish mashglarini muntazam jro
etish yaxshi natija beradi deb hisoblaydi. Shu o‘rinda Ukrainada
xizmat ko‘rsatgan trener A.F. Karpenkoning so‘zlari V.Y m-
chuknmg ganchalik haq ekanligim isbotlaydi: “Men avvalambor
tennis bilan shug‘ullantirish uchun “yumshoq”, harakatchm,
yaxshi koordinatsiyali bolalarni izlayman, chunki tennisda eng
muhimi to‘pga o0°‘z vaqtida chigish... Men o‘ta tezkor, kuchli
bolalarni gidirmayman: agar bola yoshligidan jismonan baquvvat
boTsa, u tennis uchun nomunosibdir, unda harakat erkinligi,
harakat yengilligi bo‘lmaydi”. Lekin masalaga bunday wt"n-
dashish bolalarda bo'lgan qizigish, intilishni so‘ndirishi mumkin.
Bu pedagogik jihatdan adolatli emas. Bu borada 0"zbckiston ik
trener Sh.R. Chebatarevning fikri e’tibor garatadi. Uning e’tiiof
etishicha, har tomonlama jismoniy tayyorgarlik bolalar-ning
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yoshligidan boshlanishi kerak. Fagat jismoniy sifatlarni rivoj-
lantirishga oid mashqglar shu bolalarning yoshi va funksional
imkoniyatlariga garab saralangan holda go‘llanilishi lozim ekan.
Darhagigat, zamonaviy tennisga xo0s uzog muddatli o‘yinlar (3,5-
4,5 soat), katta shiddatda va ko‘p miqdorda ijro etiladigan turli
mazmunli harakat malakalari sportchidan nihoyatda yuqori
jismoniy va psixofunksional tayyorgarlikka ega bo‘lishini talab
giladi. Shuning uchun dastlabki o°‘rgatish bosqgichidan boshlab,
ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonining barcha davrlarida tennis-
chilarning jismoniy va psixofunksional tayyorgarligiga ahamiyat
berish o‘ta muhim masalalardan biridir. Bu borada yirik tadqi-
gotchi olim Yu.V.Verxoshanskiyning fikri e’tiborga loyiqdir.
Mazkur olimning aytishicha, sportchining maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirmay turib, uning texnik-taktik mahoratini
shakllantirish va musobaga mashqglari shiddatini o“‘stirish imkoni
bo‘Imaydi. Ta’kidlash joizki, ish qobiliyatini oshirish va sport
mahoratini progressiv takomillashuvi umumiy hamda maxsus
jismoniy sifatlarni  tanlangan sport turining o0°‘ziga Xxo0s
Xususiyatiga qgarab bir-biriga mutanosib ravishda rivojlantirilishi
bilan belgilanadi.

Shu bilan bir gatorda yana shu narsani e’tiborga olish
lozimki, ko‘p vyillik sport jarayonida malakali sportchilami
tayyorlash samaradorligi dastlabki o‘rgatish bosqichini ganday
tashkil qilinishiga va shu bosgichni ganchalik rejali amalga
oshirilishiga bogligdir. Sport zaxiralarini tayyorlash amaliyotida
shunday vaziyatlar ustunligi kuzatiladiki, yosh sportchilar bilan
mashg‘ulotlar olib boruvchi ayrim trenerlar dastlabki o‘rgatish
bosgichiga jiddiy e'tibor garatishmaydi. Ular gisqga muddat ichida
malakali sportchi tayyorlash niyatida o‘rgatuvchi va takomillash-
tiruvchi (trenirovka) mashglarni chastotasi va shiddatini oshira-
dilar, bolalarning jismoniy va funksional imkoniyatlari ko‘pincha
e’tiborga olinmaydi. Natijada hajm va shiddat jihatidan muvofiq
me’yoridan orttirilgan mashg‘ulot (mashglar) yuklamalari shu-
g‘ullanuvchi bolalar organizmida salbiy funksional o‘zgarishlarga
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olib keladi, ichki organlar (inushaklar, yurak-gon tomir tizimi.
o‘pka, buyrak, jigar va h.k.) faoliyatida zoi'igish va cha
charchash alomatlari vujudga keladi. Harakat faolligi susavadi,
sport mahorati zaiflashib boradi.

Ma'lumki, insonning harakat faoliyati doimo muayyan
magsadga yo‘naltirilgan boisada, uning pirovard samaradorl gi
shu harakatning sifati bilan belnilanadi. Harakat sifati esa 0‘z
navbatida hayotiy zarur harakat ko”nikmalari (o°‘tirish-turi:;h,
yurish-yugurish, sakrash. to‘xtash va h.k.) va barcha jismoniy
sifatlar  (kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik, egiluv-
chanlik)ning rivojianganlik darajasiga bogiiq boiadi. Lek n,
jismoniy tarbiya va spor nazariyasi hamda sport flziologiyasi
fanlaridan ma’lumki, harakat samaradorligi fagatgina harakat
koiiikmalari va jismoniy sifatlar darajasiga asoslanibgina gol-
may, balki ustuvor ravishda turli analizatorlar (harakat, ko°‘rish,
eshitish, vestibulyar va boshga analizatorlar)ning funksional
holatiga bevosita bog“liqdir.

Kosmik va aviatsiya tibbiyoti hamda sport flziologiyasi
bo:yicha o‘tkazilgan ilmiy tadgigotlar natijalariga qaraganda,
harakatni yuksak koordinatsiya, tezlik va aniqlik bilan ijro etishda
vestibulyar analizatorining funksional tayyorgarligi hal giluvcni
ahamiyatga ega boYar ekan. Boshgacha qilib aytganda tuili
yo‘nalishda ijro etiladigan harakatlar (to‘g‘ri tezlanish, aylanna
tezlanish, keskin to‘xtash va h.k.), albatta, har xil tezlanishlar
bilan bog‘liqdir. Vestibulyar analizatori tana muvozanatini
saglash vazifasini bajaradi. Demak, agar harakatni ijro etishda
muvozanat yo‘qolsa, shu harakat koordinatsiyasi ham, tezli™i
ham, kuchi ham, anigligi ham unumli boMmaydi. Binobariri,
endogen va ekzogen ta’sirlar ostida ijro etiladigan harakatlar
koordinatsiyasi, tezligi va aniqligini samarali shakllantirish uchun
muvozanat saglash funksiyasini “boshqgaruvchisi” - vestibulyar
analizatorining funksional imkoniyatini kuchaytiruvchi model-
lashtirilgan aylanma tezlanish mashglaridan foydalanish zarur
ekan.
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Nazorat savollari:

1 Qoidalaming o‘zgarishi o‘yin mazmuniga ta’sir etadimi?
Izohlab bering.

2. Zamonaviy tennisga xos hujum zarbalarida ganday
yangiliklar paydo boidi?

3. Hujumkorlik o‘zgarishi bilan himoya taktikasida ganday
o‘zgarishlar ro‘y berdi? Misollar keltiring.

4. Qanday taktika bilan va gaysi nugtalardan ijro etilgan
zarbalar samaradorligi hagida tushunchalar bering.

5. 0 ‘rgatish va takomillashtirishda tennisni qaysi dolzarb
masalalariga e’tibor berish lozim?
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IV BOB. 0 “YIN TEXNIKASI ASOSLARI VA UNING
TASNIFI

4.1. Texnika hagida tushuncha

“Texnika” atamasi aslida yunoncha (tehnus) so‘z bolib, tirli
sohalarda juda keng ma’noda qo‘llaniladi va o°‘zbek tilida
“san’at” tushunchasini angla-tadi. Etimologik lug‘atdan shu narsa
ma’lumki, miloddan avval 776 vyildan boshlab har 4 vyilda
Gretsiyadagi Olimp tog‘larining etagida joylashgan Olimp gish-
log‘ida Xudo Zevs sharafiga bag‘ishlab o‘tkaziladigan umurn-
yunon bayram musobaqgalari ishtirokchilari 2 g‘ildirakli ara-
vachada poyga, mushtlashish, besh-kurash sporti bo‘yicha 0‘z
san’atlarini (texnikasini) namoyish etganlar. Qizig‘i shundaki, liar
bir ishtirokchi musobagadan oldin 0z gaddi-qomatini, tana, qo‘l,
oyog mushaklarining shaklan va mazmunan go‘zal ko‘rinishda
taraqqiy etganligini namoyish etishi mazkur musobagalariniiig
shartlaridan biri bo4gan ekan.

Musobagalardan 4 yil mugaddam ishtirokchining gaddi-
gomati, mushak-laming shakli, ularning ish bajarish (gisqarish)
mazmuni ma’lum dastlabki ko‘rinish va rivojlanganlik darajasiga
x0s bo‘lsa, 4 yil muntazam jismoniy mashqglar bilan magsadli
shug‘ullanish natijasida qayd etilgan ko‘rsatkichlar salohiyati
yanada kuchayadi, gaddi-qomat yanada go‘zallashadi, mushav-
laming qisqarish (bo‘shashish) kuchi va tezligi ortadi, cbi-
damkorligi va gqayishqoqligi kuchayadi, organizmning barcha
ichki a’zolari lunksional jihatdan shakllanadi. Ana shu o”zga-
rishlar muayyan harakatni (aynigsa musobaga uchun tanlangen
harakatni) samarali va yuksak mahorat bilan ijro etilishiga imkcn
tug'diradi. Qadimiy yunon musobagalaridan aynan mazkur
mahorat “san’at” (texnika) sifatida baholangan.

iVlasalaning yana bir muhim tomoni shundan iboratki, ilg‘or
texnika va texnologiyalar yordamida ishlab chigarilayotgai
hamda uzluksiz shakllanib boradigan turli vositalar (samolyo ,
raketa, televizor, sovutgich, lift, traktor, avtomobil va h.k.)ning
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har bir avlodi o‘ziga tashqgi ko‘rinishga, shaklga, mazmunga,
muayyan o‘lchamlarga egadir. Maiumki ushbu ko‘rsatkichlar
shu vositalaming texnik pasportida gayd etiladi.

Ta’kidlash joizki, har bir sport turiga oid harakat malakalari
ham o0z texnik ko‘rsatkichlari, oichamlari va ularni ijro etishda
0°‘ziga xos texnik tartibga asoslanadi. Boshgacha qilib aytganda,
sportchi muntazam shug‘ullanish natijasida musobagada ishtirok
etadi va o°‘zining texnik mahorati darajasi tufayli ma’lum o‘rinni
egallaydi, texnik pasportini esa sekin-asta yangilab boradi.

Zamonaviy tennis o‘yini ham ko‘pdan-ko‘p harakat malaka-
laridan iborat bo‘lib, shug‘ullanuvchilardan ixtisoslashgan kuch,
tezkorlik, chidamkorlik, chaqqgonlik, egiluvchanlik sifatlarini,
iroda, matonat, oikir zehnlik, zukkolik, “ayyorlik™ (yaxshi sport
ma’nosida) va boshga shu kabi xislatlami shakllantirishni talab
giladi. Bugungi tennisda g‘alabaga erishish fagat uzluksiz va
magsadli qoilanadigan katta yuklamali mashg‘ulotlar evaziga
amalga oshirilishi mumkin. Shug‘ullanuvchilar organizmining
imkoniyati ham chegarasiz emas, binobarin, yuklama va ish
gobiliyatini tiklash (charchogni bartaraf etish va organlarni
tiklash) orgali shu organizm ish qobiliyatini, uni funksional
faoliyatini muntazam shakllantirib borish zarur boiadi. Mash-
g‘ulotlarga aynan shunday yondashuv tufayli sportchining texnik
mahoratini samarali shakllantirish mumkin, shundagina turli
o‘yin vaziyatlarida qoilanilishi zarur boigan taktik yoki
strategik masalalami hal gilish imkoniyati tugiladi.

4.2. Tennis texnikasi, uning tasnifi va mazmuni

Tennsichining texnikasi ko‘pdan-ko‘p turli tezlanish va yo*‘-
nalishlarda ijro etiladigan harakatlanishlar bilan bogiig boigan
zarbalardan iborat. Har bir harakatlanish va zarbalar texnikasi
muayyan tartibdagi harakatlar tizimi (klassifikatsiyasi) bilan
izohlanadi (3-andoza).
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Andozadan ko‘rinib turibdiki, o'yin malakalari texnikasining
eng asosiy ko‘rsatkichlaridan biri uning samaradorligi bo‘lib,
ko‘rsatkichlar o‘z navbatida quyidagilardan tarkib topadi:

- texnikanining o‘zgaruvchanligi va uni o‘yin vaziyatlari
talablariga mos boiishi;

- texnikanining taktik jihatdan ustuvorligi;

- texnikani kam kuch sarflab yuqori mahoratda ijro etilishi
(tejamkorligi);

- zarba kuchi va anigligi;

- haraktlanish tezligi va zarbalar faolligi;

- texnikanining turg‘unligi.

Harakatlanish va zarbalar texnikasining fazalarga bo‘linishi
hamda shu fazalarni muvaffaqiyatli ijro etilishi har bir o‘yin
malakasining samarali yakunlanishini ta’minlaydi.

Bu fazalar 4 gismdan iborat:

a) tayyorlanish fazasi;

b) zarba oldi fazasi;

¢) zarba fazasi;

d) yakuniy faza.

Zarbaning turi, kuchi, yo‘nalishiga garab tennis to‘pi o‘ziga
xos aerodinamik qonuniyatlar asosida harakatlanadi. Bunda
to‘pning uchishi, uni maydon yuzasiga urilishi va yerdan
sapchishi e'tiborga olinadi.

Tennischining harakati ham o‘ziga xos tartibda amalga oshi-
riladi:

- tennischining dastlabki holatdan go‘zg‘alishi (start);

- tennischining to‘p tomon harakatlanishi;

- tennischining zarbaga Kkirishishi;

- zarbadan “chiqish” va qayta startga tayyorlanish;

- raketkani o‘ngdan zarba berish uchun ushlash usuli;

- raketkani chapdan zarba berish uchun ushlash usuli;

- raketkani universal usulda ushlash;

43



- navbatdagi zarbani berish
uchun qulay joyni tanlash va
tayyorlanish, raketkani ushlash
usullari garshi uchib kelayot-
gan to‘pning yo‘nalishi, kuchi
va trayektoriyasiga garab bel-
gilanadi.

_ Tennis o‘yini quyidagi

I-rasm. Dastlabki holatdan o'ng va taypik  malakalardan  iborat
chap tomonlarga harakatlanish. L
boiadi:

- to‘pni o0 ‘yinga Kiritish;

- yerdan sapchigan to'pga zarba berish;

- uchib kelayotgan to‘pga zarba berish;

- to‘p yerdan sapchigan zahoti zarba berish;

- to‘pni baland (svecha) yo”naltirib zarba berish;

- gisqartirilgan zarba berish.

Maiumki, zarba berish texnikasi, uning samaradorligi ko‘p
jihatdan raketkanining turi, ganday materialdan qilinganligi,
torlami tarangligi kabi omillarga bogiiq boiadi. Shuning uchun
tennischining o‘yin texnikasini tahlil qilishni aynan tennis
raketkasidan boshlash magsadga muvofig.

Raketkaning tahliliy ko‘rsatkichlari

Yagin-yaqin vagtlargacha butun dunyo tennischilari fagat
yog‘ochdan vyasalgan raketkalarda o‘ynar edilar. Keyinchal k
metalldan ishlangan, plastik, grafitli, ugleplastik va boshca
turdagi raketkalar paydo boidi. So‘nggi yillarda jahonning eng
kuchli tennischilari "Grafit-kompozit" deb nomlanuvchi sintetik
materialdan tayyorlangan raketkalarda o‘ynamoqdalar.

Tennischining boshlang‘ich turish holati. Har ganday zarb
harakati dastalbki holatdan boshlanadi (1-rasm). Tennischi
dastlabki holatda orga chizigda to‘rga yuzlanib turadi, oyoqla-
tizzadan salgina bukiladi va yelka kengligida qo‘yiladi. Tana bir
oz oldinda tutilib, yelkalar bo‘sh go‘yiladi. Tana og‘irligi oyoc
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kaftining old qismiga tashlanadi. Qo‘llar erkin tushirilib,
tirsakdan bir oz bukiladi.

Raketka o‘ng go‘lda (raketkaning boshi tepaga ko‘tarilgan)
bel balandligida ushlanadi, chap go‘l bilan esa raketkaning bo‘yin
gismidan tutiladi.

Raketkani ushlash wusullari. Raketkani to‘g‘ri ushlash -
tcnnischi uchun muhim bo‘lib, u o‘yin texnikasini muvaffaqiyatli
o0‘zlashtirishning dastlabki shartidir. Amalda raketkani ush-
lashning turli-tuman usullari targalgan. Ular bir-biridan asosan
goM panjasining raketka qirralariga nisbatan joylashish holati
bilan farglanadi.

Raketka ushlashning birinchi usuli:

Bu usul birinchisidan shunisi bilan farglanadiki, bosh va
ko‘rsatkich barmoglar hosil gilgan burchak tepasi dastaning
yuqori o‘rta girrasida joylashadi va 2 a-rasmda bu burchak
tepasining joylashuv holati koksatilgan. Bu usul har ganday zarb
bajarilishida go‘llanadi.

a b Y

2-rasm. Raketka dastasini ushlash usullari.

Raketka ushlashning ikkinchi usuli:

Bu usulda raketka shunday ushlanishi kerakki, bunda:

1 Katta va ko‘rsatkich barmoglar hosil gilgan “burchak” te-
pasi dastaning chapki yugori girrasida joylashishi lozim.
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2. Raketka bilakning tik sathdagi davomini hosil qilishi
lozim.

3. QoM panjasi bir oz ko‘tariladi, dastaning uchi esa kaft
asosining pastki gismiga joylashadi. Raketkani ushlashning bu
usuli odatda “Sharqona” deb ataladi. Ko‘pgina o‘yinchilar chap-
dan zarb berishda raketka ushlashning birinchi usulini birmurcha
o‘zgartiradilar - panja va bilakni chapga-ichkariga bir oz
buradilar, bosh va ko‘rsatkich barmogqlar hosil gilgan burchak te-
pasi raketkaning yuqorigi chap va yon qirralarida joylashadi. Bu
usul chapdan zarb berishda muvaffagiyat bilan qo‘llanilishi
mumkin. Raketka ushlashning bu usulida bosh barmogning asosi
to‘pga zarb berish vaqgtida raketka dastasi uchun mustahkam
tayanch boiib xizmat giladi (2 b-rasm).

Raketka ushlashning uchinchi usuli:

Bu usul o‘ng tomondan zarb berishda, aynigsa o‘ng tomon-
dan yuqgori nuqtada zarb berishda go‘llanadi (2 v-rasm).

0 ‘ngdan zarba berish. Barcha zarbalar orasida o°‘ngdan
zarba berish eng oddiy hisoblanadi. Ko‘plab tennis ishqibozlari
tennis o‘ynashni aynan shu zarbdan boshlashadi va tez oraia
sezilarli yutuglarga erishadilar (tirishqoqglik bilan harakat
gilinganda, albatta). 0 ‘ngdan zarba berishda gavda o‘ng tomonga

burilib, chap oyoq bilan oldinga

gadam tashlanadi so‘ng;a
muayyan zarba bajariladi Q-
rasm).

Bir vaqtning o°‘zida, tirsak
payidan orgaga burilgan qo'l
siltanadi, bunda siltash oxinda
raketkaning yon tomoni to‘rga
yo‘naltirilgan  boiishi  kerak

3-rasm. O’ng tomondan zarba ~ To‘pga beriladigan zarba to‘p
berish fazasi. maydonchadan sapchib qayta-
yotgan vaqtda parvozning eng

yuqori nuqtasida (yuqorilash oxirida) amalga oshirilishi kerak.
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Chapdan zarba berish. Zarbaning bajarilishi to‘pga garab
erkin harakatdan boshlanadi, bu jarayonda o‘yinchi chap tomonga
buriladi va bir paytning o‘zida qo4 siltanadi - raketka yon-orgaga
va bir gadar yuqoriga yo”~altiriladi (4-rasm).

Siltash vagtida goMning raketka bilan tortilishi xuddi o'ngdan
zarb berish vaqtidagidek bo‘ladi va bu ma’lum darajada tananing
burilishi hisobiga yuz beradi. Chap tomondan zarbning to‘g‘ri
bajarilishi uchun odatda tananing o‘ng tomon zarbdan ko‘ra
ko‘prog burilishi talab qilinadi. Yetarli bo4magan burilish

siltovni cheklaydi, qo‘lning
va raketkaning erkin
tortilishiga xalaqit beradi.
Shu sababli, aynigsa,
chapdan zarba berishda
o‘yinchining boshlang‘ich
harakatlari yetarli daraja-
dagi burilishga imkon beri-
shiga erishish juda muhim.
4-rasm. Chap tomondan zarba KO‘P tennischilar Ch&lp-
berish fazasi. ~an zarba berish vagtida ik-
ki goi bilan amalga oshira-
dilar. Ikki qo‘l bilan zarba berish tananing yetarli darajada
burilishiga erishishni osonlashtiradi. Ikki qo‘l bilan zarba
berishda chap qo‘l faol ishtirok etadi, bu bilan o0‘ng goMning
ko‘prog bo\sh bo‘lishini ta’minlaydi, chunki o‘ng go‘lga vagtida
ko‘proqg og‘irlik tushadi.

To‘r oldida o‘yin. To‘r oldidagi o‘yin parvozda zarb urishga
taalluglidir. To‘r oldida o‘yindagi eng muhim narsa oyoglaming
to‘g‘ri “ishlashi”dir, busiz tennischi to‘r oldida yaxshi o'yin
ko‘rsatishi mumkin emas. Siz zarba bergan vaqgtingizda tokp
tomonga gadam tashlashingiz lozim. 0 ‘ng qolda o”ynovchi
tennischi o‘ng tomondan zarb berganda chap oyoqni tashlashi
kerak, chapdan zarb berilganda esa o‘ng oyogdan gadam
tashlanadi. Bu sizga qarshingizdagi to‘pni urishga imkon beradi,
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bundan tashgari bu narsa zarbni kuchaytiradi va to'pni ma)don
burchaklariga yoki orga chizig yaqiniga yo‘naltirishga irrkon
beradi. To‘r yonida o'ynayotgan tennischi zarbga tayyorlaiish
uchun juda gisqa fursatga ega boiadi - taxminan yarim soniya
vagtga. Bu muddat ichida u zarbning yo‘nalishi va kuc lini
belgilabgina qolmay, balki to‘p tomonga yugurib o‘tishi va zaibni
amalga oshirishi kerak boiadi. Shuning uchun harakatr.ing
tejamliligi, gisga zarbni amalga oshirish to‘r oldidagi o‘yi ida
nihoyatda muhimdir. Agar siz to‘pni gavdangizning tolg‘risida
gabul gilsangiz va oldinga bir gadam qo‘ysangiz, shuning o‘zi
kifoyadir.

Agar sizga to‘r sathidan past kelayotgan to‘pni gaytarishga
tolg‘ri kelsa, zarb anig bolishi uchun oyog‘ingizni tizzac'an
bukishingiz kerak boiadi, shu bilan birga qol tirsagini rake ka
boshi sathidan pastroq tutishga intiling, bu sizga to‘pni to‘r
o'stiga pastlatib yo‘naltirishga yordam beradi. Agar ;iz
oyoglngizni tizzadan bukmasangiz, to‘p sizning zarbingizdan
keyin tok ustidan baland uchadi va bu ragibingizga uni parvozda
gattiq zarb bilan gaytarishga imkon beradi. To‘r oldida to'pni
sichgonga tashlangan mushukday gaytarish kerak. Siz hech mahal
yugurib ketayotgan sichqonni ushlayotgan mushuk o‘zini ganday
tutishini  ko‘rganmisiz? Sizning harakatlaringiz mushukning
yelkasidan old oyoglgacha boladigan gisqa va tez harakatidan
nusxa olishi lozim. Raketka gisgagina masofani o ‘tishi lozin,
lekin uning zarb vaqtidagi tezlanishi nihoyatda keskin bolislii
kerak. Bu esa parvozda zarb urishni va uni kuchli nazoratcla
ushlashni ta’minlaydi.

Parvozda kelayotgan to‘pga zarba berish. Parvozda zarba
berish hal giluvchi ahamiyatga ega. Ko‘p hollarda parvozda zarba
berish, yerdan sapchib gaytgan to‘pga zarba berishdan ko'ra
yengilroq va samaraliroqdir. Parvozda zarba berishda asosan
gattiq zarblami qaytarishda foydalaniladi. Parvozda zarb.t
berishni  to‘p sizning oldingizda-garshingizda yoki yon
tomoningizda, yoxud to‘r sathidan balandda bolgan vagtida
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amalga oshirilishi muhim. Siz
past uchayotgan totpga parvozda
zarba berishga majbur bo‘lib
golsangiz, oyog‘ingizni tizzan-
gizdan kolkproq buking va ra-
ketkani yotiq holda ushlang.
_ b Barcha nuqtalarda - baland, oita
5-rasm. To'roldida o’ngdan va v nast ho‘lishidan qat’i nazar
chapdan zarba berish. . .
oyoglar zarb yo‘nalishida “ish-
laydi”, tana erkin buriladi va to‘p old-yon tomondan qgaytariladi.

Parvozdagi to‘pga o‘ngdan zarba berish. Shuni aytib o tish
kerakki, parvozda zarba berishda siz maydondan sapchib gaytgan
to'pni urishga garaganda kamroq vagtga ega boMasiz, chunki
bunda siz ragibingizga yaginroq joylashgan boiasiz. Parvozdan
zarba berishda tennischining harakatlari yetarli darajada tezkor va
nihoyatda anig-tejamli bo‘lishi lozim.

Dastlabki holatdan to4 tomonga yarim burilib, 0‘ng oyoqdan
chapga garab gadam tashlanadi. Urayotgan qo‘l tirsagi xuddi
tanaga jipslanganday qoladi, raketkaning boshi esa orgaga berilib,
o‘ng yelka qarshisiga keladi. Parvozda zarba berishda siltash,
odatda juda ham gisqa boiadi. Chap go‘l muvozanatni saglash
uchun tanadan oldinda turadi. To‘pga bcriladigan zarb chap
oyoqda oldinga gadam tashlash bilan amalga oshiriladi va bu
gilichbozning hujumini eslatadi (5-rasm, a). Raketka zarb
davomida tepadan pastga-oldinga garab harakatlanadi. Past
uchayotgan to‘pga zarba berishda esa oyoq tizzadan iloji boricha
ko‘prog bukiladi va raketka yotiq holatda ushlanadi.

Parvozdagi tolpga chapdan zarba berish. Dastlabki
holatdan to‘r tomonga o°‘ng yoningiz bilan o‘giriling. Bir
vagtning o‘zida o‘ng oyoq bilan yon tomonga gadam tashlang va
raketkani yengilgina orgaga oling.

To‘pga zarb berish o‘ng oyoq oldinga gadam tashlash bilan
birga amalga oshiriladi. Raketkaning boshi to‘p garshisiga
harakatlanadi hamda uni oldinda chap va yon tomondan gabul
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a - giladi. Zarb panjani qattig tu gan
holda amalga oshiriladi. Chap qo‘l
zarb berilayotgan paytda orcada
goladi, o‘yinchi zarb berilgandan
so‘ng birinchi soniyada xuddi ganoti
yozilgan qushni eslatadi. Bu j ida
muhim holat ekanligini unutmaslik
kerak, chunki ko‘pgina tennischilar
chap go4ga umuman ahamiyat ber-
may u haqda unutib yuboradilar, bu
esa afsuski, zarbning anigligi va
to‘pning uchish tezligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Past uciiib
kelayotgan to‘pga nisbatan xuddi o‘ngdan zarba berilgandek kabi,
oyogni keskin bukib, raketkani yotiq holda tutish kerak (5 rasm,
b).

Boshdan yuqorida zarb berish (“smesh”). Boshdin
yuqorida zarba berishni yirik Kkalibrli qurol deyish mumkn.
“Smesh”ni o‘zlashtirmagan tennischilar ko‘p hollarda uni yaxshi
otzlashtirgan o‘yinchilarga hasad ko'zi bilan garashadi. “Smesh”
zarbi - tashgi ko‘rinishidan yassi to‘p kiritishni eslatadi. Buning
asosiy fargi shundaki, odatda, bosh tepasida zarbni harakatda
bajarishga to~ ri keladi. Siltov ham anchayin gisqa va tejamlidi'.

“Smesh”dagi asosiy harakatlar. Chap qo‘lingizni to p
yomalishida ko‘taring, bu juda muhim harakatdir. Chunki tu
sizni yon tomonga burilishga va to‘pni kutishga majbur etadi.
Ko'p o”yinchilar bunga amal gilmasdan, oldindan o‘ng yonga
"tashlab qo‘yadilar" yoki to‘p ustiga "yotib oladilar", bu esa
muvaffaqgiyatsizlikka olib keladi.

Chap golingizni yuqorida erkin tuting, o‘ng golni tirsakdan
bukib ko‘taring va olng yelka yonida tayyor tuting. Bu holatda
toki harakat vaqti kelguncha turmoq lozim. Ana endi oyoqlami
yerga tirab yoki to‘p tomonga sakrab turib orga tomondan
(tepadan emas) raketka markazi bilan (aslo rnarkazdan past emas)
to‘pni to‘r tepasiga yo‘naltirib zarba bering (6-rasm).

6-rasm. “Smesh”
zarbasini bajarish
harakati.
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“Smesh”ga oldindan tayyor-
garlik ko‘rish kerak. Keyin to‘pni
oldingizdan urish uchun shunday
paytni tanlash kerakki, bu zarb
vagtidan ilgari bo‘lmasligi lozim.
Faraz qilingki, to‘p - bu qar-
shingizda tepada turgan bir mix,

9-rasm. Tennischi to’pni xuddi shu mixni oldinga va pastga
o’yinga kiritishcia gattiq zarb  bilan urib  qogib
to"on'ar”z'i;‘%ilr‘mca;ih”v" yuborishga harakat giling. To‘pni
to rtburchakka to p '[Olfl ‘ur_n peshonangliz tepa_5|dan toMliq
kiritishda tovonlarning to‘g‘rilangan  qo‘l  bilan  zarb
joylashuvi; urmaguningizgacha nazardan yob
b) ikkinchi gotmang.
to rtburchakka to b Ttrpni o‘yinga Kiritish. Za-

kiritishda tovonlarning

joylashuvi monaviy tennisda to‘p Kiritishga

asosiy hujum zarbasi sifatida ga-
raladi. Har bir yutuq hisobi (ochko) uchun o‘yin albatta to‘p
kiritishdan boshlanadi. To‘p kiritish hozirgi vaqtda oddiy
zarbdan, asosiy hujum vositalaridan biriga aylanib qoldi. To‘p
zarb olganidan keyin aylanma harakat olishi yoki olmasligiga
garab to‘p Kiritish quyidagi turlarga bo‘linadi: yassi zarba, kesma
zarba va chirpirak zarbalar.

To‘pw o‘yinga Kkiritishda dastlabki holat. Dastlabki
holatdan to"p Kiritishni boshlab, tennischi bir 0z o‘ngga buriladi,
tolp tashlash uchun chap qoMini bir 0z chetga va yuqoriga oladi,
chap yelka pastga tushiriladi va raketka yoysimon harakatda
pastga-orgaga va yuqoriga harakatlanadi. Shundan so‘ng raketka
orgaga shu yo‘sinda yo‘naltiriladiki, bunda uning boshi siltov
oxirida pastga, dastasining yon tomoni esa yugoriga yo°‘-
naltirilgan bo‘lishi kerak. Tana beldan egiladi va yoy ko‘-
rinishidagi holatni eslatuvchi holatga keladi.

Kortning turli kvadrat (bo‘lak)lariga to‘p kiritishda dastlabki
holat o‘yinchi tovonining orga chizigga nisbatan joylashuviga
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ko‘ra farglanadi. Chap

Y kvadratga to‘p  Kkiritish
orga chizigga nisbatan

chap oyoq tovoni 453 yoki

bir oz ko'proqg, o‘ng oyoq

esa parallel holatda joy-

lashadi. OlIng tomonga

to‘p kiritishda, chap oyoq

7-rasm. To'pni 0’yinga yassi Kiritish tovoni orga chizigga nis-
fazasi. batan 10°-20°, o‘ng cyoq
tovoni orga chizigga nis-

batan parallel yoki panja

(old) tomoni o0‘ngga-or-

i _- 7
'IT’{I >.|g gaga bir oz ochilgan bo*‘-
\ lishi kerak (9-rasm).
8-rasm. a) to'pni oYyinga To'pni o‘yinga kiri ish
chirpirak kiritish fazasi; uchun to‘p tashlash juda
b) to pni o 'yinga kesma zarb bilan muhim ahamiyatga ega.

kiritish fazasi. Noaniq to‘p tashlash to‘p

kiritishni amalga oshirish-
ni buzadigan sabablardan biridir. Muvaffaqgiyatli to‘p Kiritisnni
amalga oshirish uchun tennischi har safar bir xilda, aynan
matematik aniglikda to'p tashlashni o°‘rganishi shart. To‘p
tashlashda shunday balandlikni tanlashingiz kerakki, bunda iloji
boricha ko‘tarilgan raketkaning o‘rtasi tolpga to‘g‘ri kelishi
lozim. To‘pni juda yuqori tashlab yubormang, chunki pastga
tushib kelayotgan to‘pga zarb berish to‘p kiritishning samaia-
dorligini pasaytirib yuboradi. Juda ham past to‘p tashlanganda
esa siz foydali zarba burchagini boy berib qo‘yasiz. To'p
kiritishni turlari to‘p tashlashning yo‘nalishi bilan farglanadi (7
va 8-rasmlar).
To‘pga zarba berish. To'pga raketka markazidan za b
berish kerak va bunda birinchi to'p kiritishda ham, shuningdek,
ikkinchi to‘p kiritishda ham to‘r yuqgorisini mo“ljalga olish lozim.
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Agar siz to‘pga tor sathi o‘rtasidan zarb ursangiz, to‘p kvadrat
maydoni (uzatish maydoni)dan chetga chigib ketmaydi. Lekin
buning bir sharti bor - siz to‘pni juda yuqori yoki juda ham past
tashla-masligingiz kerak. Agar siz to‘pni raketka markazi bilan
emas, balki pastroq yeri bilan ursangiz, hatto ikki baravar kuchsiz
urilgan to‘p ham baland ko‘tarilib, maydon tashqarisiga chigib
ketadi. Toki to‘pni urmaguningizcha boshingizni ko‘tarib
turishingiz mumkin, aks holda zarba vaqtida siz to‘pni ko‘rmay
golishingiz mumkin. To‘pni o‘yinga kiritish xuddi yassi zarbalar
kabi, uzun zarba hisoblanadi, shuning uchun uning raketka torlari
bilan tutashuvi davomli bo‘lishi kerak. Agar sizning o‘yinga
kiritgan kuchli to‘pingiz to‘rga tegsa, bir 0z yuqoriroq tashlashga
urinib ko‘ring, agar bu sizga yordam bermasa, to‘pni bir oz
orgaroqqa tashlab ko‘ring.

F.Giampolo, J.Levey. Chempionship. Tennis., Human
Kineties, USA, 2013,-288 p - kitobidagi muvofiq materiallarga
asoslanildi.

Nazorat savollari:

1 “Texnika” hagida tushuncha, tennisga xos o°‘yin usullariga
izoh bering.

2. To‘psiz va to‘p bilan ijro etiladigan harakatlar texmkasi
mohiyatini ochib bering.

3. 0 ‘yin texnikasi tasnifiga izoh bering.

4. Tennischiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib
bering.

5. Istalgan o‘yin usulini ijro etish texnikasiga tafsif bering.

6. 0 ‘yin usullari texnikasining ko“pgirraligi va o ‘zgaruvchanligi
hagida tushuncha bering.

7. 0 ‘yin texnikasini jismoniy sifatlar bilan bogligligini
izoblang.
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V bob. 0 “YIN TAKTIKASI

5.1. Taktika hagida tushuncha

“Taktika” atamasi aslida yunoncha so‘zdan kelib chiggan
bo‘lib, o‘zbek tilida “tartib”, “tartiblashtirish” degan ma’noni
anglatadi. Ushbu atama gadimda ham va ayni vaqtda ham
ko‘proqg harbiy sohada qoMlanilib kelinadi. “Taktika” harbiy
san’atning tarkibiy qismi sifatida harbiy gism va qo‘shinlami
samarali jang olib borish uslublariga o‘rgatish, jang qilish
nazariyasi va amaliyoti hamda jangda g‘alabaga erishish
yoilarini o‘zlashtirish kabi masalalami o0°‘z ichiga oladi.

Taktika harbiy mudofaa va janglarda tezkorlik bilan eng
to‘g‘ri chora-tadbirlar ko‘rish, muayyan strategik maqsadlarni hal
etishga qaratiladi.

Taktika strategiya atamasi bilan chambarchas bogMiq bo‘lib,
qurolli kuchlarni yoki alohida harbiy bo‘linmani muayyan taktik
usul gqoMlash asosida pirovard strategik rejani amalga oshirish
uchun xizmat qgiladi.

“Taktika” va “strategiya” atamalari harbiy sohada qaysi
ma’noda yoki ganday magsadda gollanalayotgan bo‘lsa, sport
amaliyotida, jumladan tennisda ham aynan shu ma'no va
magqgsadda foydalaniladi.

Boshga sport turlari kabi tennisda ham har bir o‘yin yoki
butun bir musobaga siklida samarali faoliyat ko‘rsatish
(g‘alabaga erishish) o‘ziga xos tartibda, muayyan prinsip va
gonuniyatlarga asoslanadi. Awalambor har bir muayyan o‘yinda
muayyan strategik vazifa go‘yiladi, so‘ng shu vazifa ragibning
imkoniyatlari (zaif “joylari”, ustuvor xislatlari, kayfiyati, ruhiy
holati, jismoniy texnik-taktik tayyorgarligi va h.k.)ga garab, o‘yin
davomida vaziyat talablariga mos taktik usullar gollaniladi.
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5.2. 0 ‘yin taktikasining mazmuni va vazifalari

Tennis musobaqgalarida kechadigan har bir o‘yin jarayoni
o‘zining pirovard magsadiga ega boTishi shart. Ushbu magsad
0‘z navbatida avvaldan belgilab olingan muayyan taktik va
strategik vazifalar asosida amalga oshiriladi. Albatta, bur day
magsad va vazifalarni qo‘yish hamda ulami amalda samarali hal
gilish sportchidan shakllangan texnik va taktik mahorat, jismoniy,
funksional va psixologik tayyorgarlikni talab giladi. Mazkur
sifatlar esa ko‘p vyillik trenirovka jarayonida sayqal topidi.
Ammo, ta’kidlash joizki, musobaqgalarda qo‘yiladigan yuksak
taktik va strategik vazifalarni muvaffaqgiyatli hal qilish faqgat
to‘g‘ri tashkil gilingan mashg‘ulotlar evaziga va, albatta, o‘yin
tajribasi hisobiga amalga oshirilishi mumkin.

Strategik vazifalar musobagalaming umumiy, pirovird
natijalarini hal etishga garatiladi va ular o‘z mohiyati jihatidan
uch xil yo‘nalishga garatilgan bo‘ladi:

1 Birinchi yo‘nalish musobagalar siklida ishtirok etish hi an
bog‘lig boTadi.

2. Ikkinchi yo'nalish muayyan musobaga yoki turnirda
ishtirok etish bilan ifodalanadi.

3. Uchinchi yo‘nalish muayyan o‘yinda (uchrashuvca)
ishtirok etishga alogador.

Ushbu vazifalar musobagalar siklida, muayyan musobaga
yoki turnirda hamda muayyan uchrashuvda ishtirok etadigiji
ragiblaming strategik rejasi va taktik usullari va texnik
mahoratini o‘rganish, o‘zining strategik va taktik imkoniyatini
ragiblarniki bilan qiyoslash hamda wularga qarshi oWnash
stratcgiyasi va taktikasini belgilash kabi masalalami hal gilishni
nazarda tutadi. Bu masalalarni hal gilish esa ragiblaming o‘yin
taktikasini, texnik mahorati va jismoniy imkoniyatlarini video-
filmlar, “guvoh” mutaxasislar ma’lumotlarini o°‘rganish yoi-
damida amalga oshiriladi. Mazkur muammolami muvaffagiyatli
hal qilinishida tayyorgarlik jarayonini modellashtirish, shaxsiy
0‘yin taktikasi hamda strategiyasini raqib imkoniyatidan ustun
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tarzda uyushtirish kabi omillar nihoyatda katta ahamiyat kasb
etadi. Bu masala o0°‘z navbatida ragib imkoniyatlarini to‘g‘ri
bashorat qilish va maksimal tarzda obyektiv baholash bilan
bog‘ligdir.

Albatta, muayyan o‘yinda muayyan ragibga nisbatan reja-
lashtirilgan taktik va strtegik usul o‘yin davomida vaziyatga
garab o‘zgarishi mumkin.

5.3. 0 ‘yin taktikasi va strategiyasining prinsiplari

0 ‘yin amaliyotida tennischilar o‘ziga xos taktik va strategik
prinsiplardan foydalanishadi. Tennisda o°‘yin strategiyasi va
taktikasini 4-andozada ko ‘rsatilgandek tartibda (tasnifda) goilash
tavsiya etiladi.

Zamonaviy tennisda o°‘yinchi ganchalik har tomonlama
rivojlangan bo‘lmasin, g‘oliblik nashidasi fagat ilg‘or o‘yin
strategiyasi va taktikasi bilan qurollangan tennischiga nasib etadi.
Binobarin, ko‘p vyillik sport trenirovkasi jarayonida sport-
chilaming taktik va strategik tayyorgarligiga alohida ahamiyat
garatish lozim bo‘ladi. Ushbu jarayon quyidagi prinsiplami o‘z
ichiga oladi:

Bosh va yagona istigbolga garatilgan yo ‘nalish prinsipi. Bu
prinsip jamiyki sport faoliyatini, tennischining ko‘p yillik sport
tayyorgarligining strategik yo‘nalishini belgilaydi. U zamonaviy
tennisda o°‘zgarib, yangilanib boradigan ilg‘or strategik va taktik
tajribaga asoslanadi, o‘rgatish va mashg‘u-otlar jarayonlarida
go’llaniladigan interaktiv usul va texnologiyalami o‘zlash-irish
masalalarini nazarda tutadi va raqobatbardosh o‘yin uslublari va
malaka-ari, samarali texnika va ko‘p variantli taktik usullarni
egallashga undaydi. Yekchi tennischilar o‘yinlarini, ularning
texnikasi, taktikasi, strategiyasi, jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlarini kuzatish, videofilmlarni tahlil gilish yordamida
bo‘lajak raketka ustasining o‘ziga xos va 0‘ziga mos o0°‘in
taktikasi hamda strategiyasini shakllantirish masalasini o‘rtaga
tashlaydi.
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Faolik prinsipi - o‘yin davomida faol faoliyat, gat’iyatlik
kolrsatish, to‘g‘ri garor gabul qilish, har bir vaziyatda va butun
o‘yin davomida tashab-busini 0‘z qo‘liga olish hamda qgo‘ldan
bennaslikka otlantiradi. Raqgibga o‘z ustunligini namoyish qila
bilish, o‘z o‘yin uslubini ragibga singdirish, raqgibini ruhiy
jihatdan o‘ziga mag‘lub qilish, uning ishonchini puchka chi-
garish, jasorat, matonat, oliyjanoblik ko‘rsatish va boshga shunga
0 ‘xshash xislatlarini qo‘llash san’ati mazkur prinsipining asosi
bo‘lib xizmat qgiladi.

Ko 'p girrali va keng gamrovli o"yin prinsipi - bu tennis
o‘yiniga xos bolgan jamiyki barcha texnik malakalarini o°‘z-
garuvchan vaziyatlarda ko;p variantli nusxalarda birdek samarali
ijro eta olish, hujumda, gayta hujumda, himoyada bir xilda unum-
li o‘yin ko‘rsatish, maydon ortida ham, oldida ham universal
harakat qilish, o‘yin boshlanishidan o‘yin oxirigacha aktiv va
passiv harakatlardan sifatli foydalanish qobiliyatlarini shakl-
lantirishga mo‘ljallangan.

()‘zgaruvchanlik vazyatini tug‘dirish prinsipi. Bu prinsip
0‘yin davomida zarbalami (shu jumladan to‘p kiritishni ham)
0‘zgaruvchan tezlikda, yo‘nalishda, oraligda ijro etish, tokpni
kuchli va kuchsiz, baland va past, uzoq va yagin yo‘naltirish,
0 ‘yin uslubi va taktikasi, harakatlanish shiddati va turlarini keskin
almashlash hisobiga vaziyatni 0‘z tomoniga “taslim” gilish masa-
lalariga urg‘u beradi. Uning asosiy maqgsadi standart, bir tomon-
lama harakatlardan, stereotip taktikadan o‘zgaruvchan o‘yin us-
lubiga va aksincha, noan’anaviy holatdan an'anaviy o0‘yin
taktikasiga o‘tib turishdan iborat.

Favqulotda (kutilmaganda) oYin vaziyatini qo‘llash
prinsipi - eng samarali o‘yin taktikasi tarkibiga kiradi. Mazkur
prinsip o‘yin davomida avvallari goilanilmagan yoki umuman
kutilmagan o‘yin uslublaridan unumli foydalanish, beriladigan
zarba usuli va yo‘nalishini oshkora gilmasdan harakat qilish, bir
garomi oshkor etib, ikkinchi bir garomi keskin gabul gilish, zarba
urishda o‘ng tomonga nazar tashlab, chap tomonga to‘pni
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yo‘naltirish va aksincha vaziyatlarni almashlab turish kabi tactik
uslublarini go‘llashga chorlaydi.

0 zaro hamjihatli harakat prinsipi - juft o‘yinlarga
taalluglidir. Ushbu prinsip ikki tennischining bir-biri bilan o ‘zaro
kelishilgan, ayni vaqtda raqib uchun noma’lum o‘yin uslubla ini
go‘llash yordamida juftlikning yagona taktik-strategik maqgsadini
amalga oshirishga qaratiladi. Albatta, bu borada juftlikning
tashkil giluvchi ikki tennischining o‘yin uslubi, dunyo qarashi
psixologik xislatlari bir-biriga yagin bo‘lishi musobaga (0")in)
oldiga qo‘yilgan umumiy strategik rejani poyoniga yetkazish
imkonini beradi. Bunday juftlik o‘yinlarida har bir o‘yinchin ng
0‘ziga xos individual imkonyatlari, texnik-taktik uslubi, ayrim
harakat malakalarini (zarba, gabul qgilish yoki gayta hujum, t)‘r
ortida yoki oldida o‘ynash) mahorat jihatidan ustunligi va shu
ustunlikdan samarali foydalana bilishi o‘yin taqdirini yutuq
tomoniga hal qgilishi mumkin.

5.4. Yakkalik va juftlik o‘yinlarida qo4Hanaladigan taktik
usullar

Tennis musobagalarida qoilaniladigan yoki rejalashtirilgm
taktika nafagat o‘yin davomida, balki o‘yindan avval ham raqib
o0 ‘yini hagidagi ma’lumotlar (videomaterial, musobaqga natijala i,
ragibning imkoniyatlari va h.k.) asosida intellektual (bashorat
gilish, raqgibni avvalgi natijalarni tahlil gilish, bo‘lajak vaziyatni
faraz qilish va h.k.) sinovdan o ‘tkaziladi.

Ta’kidlash joizki, tennischilaming yengilmas strategiyasi
ham aynan shunday yondashuvga asoslanadi.

0 ‘yin  boshlanganidan so‘ng toki shu uchrashuvning
yakuniga gadar o‘yin faoliyatining har bir soniyasi, hatto bel-
lashuvning aktiv va passiv daqiqalarida ham, hatto gisqga muddatli
dam olish (geym, set yoki majburiy dam) vaqtida ham taktik va
strategik hujum ustunligi doimo “o0‘z so‘zini doimo o ‘tkazib
turishi  kerak”. Ma’lumki, o‘yin to‘p Kkiritishdan boshlanad.
Demak, amaliy taktika ham, rejalashtirilgan strategiya ham aynaa
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shu cfyin malakasini ijro etishdan boshlanadi. To‘p o0‘yinga
kiritildi va shu vazyaitdan boshlab to‘p kiritgan va uni gabul
gilayotgan (garshi javob zarbasini ijro ctayotgan) tennischilar
harakatlarining (reaksiyalaming) namunaviy variantlari ganday
bo‘lishi mumkin? Bu borada quyidagi vaziyatlar mazmuni
digqatga loyiqdir:

- zarbani uzoqga, maydonning orga qismiga yo‘naltirish
ragibga ancha qiyinchilik tug‘diradi, chunki:

1) uni ortga chekinishiga majbur giladi;

2) chekinar ekan, ragib to‘rdan uzog bo‘lgani bois kamdan-
kam hollardagina chetlab o‘tuvchi zarbalami bcrishga urinib
kolrishi mumkin;

3) bunday zarbalar garchi kamdan-kam bo‘lsa-da, uni
gisqartirilgan zarba bilan javob berishga majbur giladi.

Burama zarbalar gisqa bo‘lsa, raqibni kortdan surib chiqarishi
mumKkin.

Orga chizigdan zarbalar almashinganda ham tolg‘ri zarbalar
iloji boricha uzun bo‘lishi kerak. Burama zarbalar ham uzun
bolishi kerak.

Orga chizigdan  o‘ynayotganda  zarbalar  uzunligini
o‘zgartirish eng foydali taktikadir. Tez va sekin zarbalaming
o‘zgartirib turilishi holat egallashiga va hamisha bir xil vaqtga
ega bo‘lgan holda zarbalarga tayyorlanishiga otrganib qolishga
imkon bermaslik uchun ham zarurdir.

To‘pni o‘yinga kiritishning sifati kuchga garaganda, ko‘proq
tezligi bilan belgilanadi. Qisqgartirilgan va sekin zarba - bu
mudofaalanuvchi zarbadir. Qisqartirilgan va sekin to'p uzatish
ko‘pincha to‘rga tcgib o‘tadi (u agar shoshiltirib go'ysagina
samara berishi mumkin), shuning uchun ham undan kolp foy-
dalanish yarainaydi. Uzun to‘p uzatish, garchi ancha sekin bo‘lsa
ham, har doim gabul giluvchi oldida muammolar gokyadi (10-
rasm, a va b).
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10-rasm.

Turli o‘yin vaziyatlarida qoTlanishi mumkin bo‘lgan taklik
usullar. Masalan:

1) to4ni o‘yinga kiritgandan so‘ng ragib to‘rga chigadi;

a) tolpni to‘p Kkiritish chizigiga, ragib oyog'i ostiga
yo ‘naltirish (11-rasm, a);

b) gisga burama, yetarlicha tez, trayektoriyasi past boTgan
to‘p bilan javob berish (11-rasm, b);

V) tez to‘pni yon chiziq bo‘ylab yo‘naltirish (11-rasm, v).



it b \
11-rasm.

2) TVp uzatuvchi orga chiziqda qolganda:

- balandligi, uzunligi va kengligi bo‘yicha to"p uchun
ishonchli zonani ta’minlangan holda uzatilgan to‘pni gabul qilish
(tolrdan 1 metr baland va hech bo‘lmaganda chiziglaridan 1 metr
(12-rasm, a);

- agar uzatilgan to‘p gisga va sekin bo'lsa, ragibni kortdan
surib chigaruvchi kesma zarba berish (12-rasm, b).



To‘rga otilib chigayotganda ikkita imkoniyatni hisobga dish:

1) ragib pozitsiyadan surib chigarilgan bo'lsa, bu holat “bo‘sh
turgan joy”ga yoki chiziq bo‘ylamasiga zarba berishga imkon
tug'diradi;

2) raqgib yaxshi pozitsiyani egallab turibdi, ammo to‘rga otilib
chigish uchun uning gisga to‘pidan foydalandingiz. Tolrga iloji
boricha yaqinorog borishda vaqtga ega bo4ish uchun uzun va
0°‘ta tez to‘p bilan hujum qilish zarur. Hujum esa, qoida tarigasida
markaz bo‘ylab, iloji boricha chap goi ostiga yo‘naltirilishi kerak
(o‘ng qo‘l ostidagi zarba esa ragibni shoshirib go‘yish uchun
rezerv tarigasida goladi (13 fasm, a, b).,

13-rasm

Endi esa, 14-a rasmga ko'z tashlang va faraz qiling. iz
parvozdagi to‘pga maydoncha markaziga chap burchak ost da
yo‘naltirilgan uzun zarba bcrasiz. Navbatdagi zarba, maboilc u
talab etilsa, sizga ustunlikni mustahkamlash, to‘rga yaginlashi ;h,
ba’zan esa ochkoni 0z foydangizga hal gilish imkonini beradi.

Uzatilgan to‘pni sekin va balanddan gabul gilayotganda u to»'r
balandligidan teparogda bo‘lgan paytda zarba berishga, yo uzin,
maqgsadli zarba bilan, yoxud agar to‘rga yetarlicha yaqin
bo'isangiz, tez burama zarba bilan ragibni pozitsiyadan surib
chigarishga harakat giling (14-rasm, b).
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14-rasni.

Yodda tuting: tokp uzatishdan keyin to'rga otilib chigganda
orga chizigdan sprinter singari tez yugurish shart emas. Bunday
shoshma-shosharlik uchib kelayotgan to‘pga bcnladigan zarbalar
sifatiga ta’sir etishi mumkin. Lekin:

a) orga chiziqdan taxminan to‘p uzatish chizig‘igacha boigan
yolni o‘tayotganda ancha tez harakatlanish zarur;

b) ragib yuborgan to‘pni parvozda qaytarish uchun
kelayotgan to'p yo‘nalishiga qarab start olish kerak (15-rasm).

15-rasm. 16-rasm.

Uchib kelayotgan to’pga zarba berishda o‘rta pozitsiyani to‘r
bilan to‘p uzatish chizig‘i o‘rtasidagi pozitsiyani egallash mag-
sadga muvofiq (16-rasm).



Agar ragib orga chizig ortida pozitsiya egallasa, uclib
kelayotgan to‘pga berilgan qisga burama hujumkor zarba e:ig
samarali zarba bo‘ladi; agar u orga chizigninng oldida pozitsi/a
egallagan bollsa, unda uchib kelayotgan to‘pga uzun, burana
hujumkor zarba samarali bo‘ladi.

Baland bo‘yli, tezkor, o‘ta epchil o'yinchilar bir metr
oldinrogga chigishlari mumkin.

Agar o‘yinchi tolrdan ancha uzoqda bo‘lsa, bu holda ikki:a
yechim mavjuddir:

a) past to‘p - um uzun zarba bilan, maydoncha markari
bo‘ylab oldinga siljib, asosan chap qo‘l ostiga o‘ynash kerak;

b) baland to'p - uni ochig joyga, markazga, ragibning chcp
qo‘li ostiga yoki oldinga siljib ragibning yurishiga qarattlib
hujumkor uzun zarba bilan o‘ynash zarur.

Agar raqib uchib borayotgan tolpga zarba bermoqchi bo‘lsa:

- raqgibni tezlik bo‘yicha yutish uchun chiziq bo'ylamasiga
aylanib o'tuvchi zarba berishga urinib ko'rish (17-rasm, a);

- ragibni to‘pni past nuqtada o‘ynashga va oxirgi zarbangiz
uchun maydonchani ochib berishga majburlay oladigan gisqa
kesma yoki tepalatma zarba berishga harakat gilib ko‘rish (17-
rasm, b).

Yugqorida qayd etilgan taktikaga oid ayrim misollar yakkalik
o‘yin razryadiga xos bo‘lib, eng oddiy taktik usullarni go‘llash
tartibini aks ettirgan.

Zamonaviy tennisda ganchalik ko‘p mashhur tennischilar
faoliyat ko‘rsatayotgan bo‘lsa, ularning taktik usullari shunchalik
ko‘p va rang-barangdir.

Juftlik o‘yini. Juftlik okyini qoidalari ham ba’zi xususi-
yatlarga egadir, chunonchi:

- kort har ikkala tomonga 1,37 metrdan kengaytiriladi;
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a b
17-rasm.

- har bir geymdan keyin to‘p kiritish navbati (butun match
davomida) juftdan juftga va juft tarkibidagi sherikdan sherikka
o‘tadi; set davomida o‘yinchilaming gabul gilishdagi joylashuvi
okegarmasdan qoladi; yangi set boshlanishi bilan juftlikdagi
o‘yinchilar kim birinchi to‘p uzatishini hal giladilar.

Juftlik o‘yinlarida taktik usullarni samarali go‘llash uchun
quyidagi tavsiyalar e’tiborga loyiqdir:

- klassik joylashishga rioya eting; birovi to'r yonida, boshqasi
esa orgada; biroq, agar raqiblar parvozdagi to‘pni muvaffaqgiyatli
tutib olsa, gabul gilib olish chog'ida siz sherigingiz bilan orga
chizigda joylashishingiz va ikkovlon to'rga otilib chigish uchun
payt “poylagan” holda “pozitsiyaviy” o‘yin olib borishingiz
mumkin (masalan, yaxshi “tepalatma” oshirganingizdan keyin);

- “to‘rga yagin turgan” o‘yinchi sherigiga yo‘naltirilgan
tolpni tutib olishga intiladi; bunda qat’iyatlik va chagqonlik
namoyon eting, raqib raketkani to‘pga urishni boshlaydigan
paytni tanlab oling va joyingizdan shiddat bilan gqo‘zg‘aling -
chetlab o‘tuvchi zarbadan cho'chimang;

- uzoqda turgan ragibga dioganal bo‘ylab o‘ynang va
“tcpalatma”ni unutmang; ba’zan esa uzatilgan to‘pni gabul
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gilishda to‘r yaginida turgan raqibni chiziq bo'ylab “nishonga
oling” bu narsa uni turgan joyida “mixlab qo‘yadi”;

- agar raqgiblar tolt yonida pozitsiya egallashsa, yerdan
sapchigan to”plarga beriladigan zarbalami faollashtiring, tc‘pni
ulaming orasiga, yaqin masofadan esa ularning oyoqlariga
yo‘nalltiring;

- shcringingiz bilan bahsli, ikkalangiz o'rtangizga yo nal-
tirilgan to'plarni, ayniqgsa, baland to‘plarni kirn o‘ynashini siiart-
lashib oling; “men”, “sen” degan va boshqga xitoblardan foyda-
lanib, match davomida tashabbusini o‘zingizga oling;

- xato uchun shcrigingizga hcch gachon dakki berm mg,
yaxshisi, uni dadillashtiring, mos emasligi aniq bo‘lsa, boshqa bir
sherikni axtarib kolring.

5.5. 0 ‘vinga taktik tayyorgarlik va o‘yin taktikasi

O'yvinga taktik tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikring
kulminatsion bosqichi bolib hisoblanadi. Tennischi ganchilik
har tomonlama yuksak tayyorgarlikka ega boimasin, agar u
rnuayyan ragibga maxsus taktik tayyorgarlik ko‘rmasa, oylab,
yillab gilingan mehnat, uzluksiz o‘tkazilgan mashg‘ulotlar hech
ganday ijobiy natija bermasligi mumkin.

Ma’lumki, kundalik mashg'ulotlar paytida bitta yoki bir
necha zarbalar texnikasi va u yoki bu taktik vazifalarni hal
etishda ulardan foydalanish mahorati ham saygallanib boradi.
Masalan, agar chapdan zarba berishni o‘rganishda bo‘shliglar
bo‘lsa, bu zarba ustida bir soat ishlash yoki yangi taktika korr bi-
natsiyalami obdon o‘rganish bilan kifoyalanish mumlin.
Boshgacha aytganda. zarbalarning barchasi ustida ishlash darkor.
Bunday “repetitsiyalar” o'rtacha sur’atda o'tkaziladi, taktik usul-
lar shoshilmasdan va 0‘zgaruvchan vaziyatlarda o‘zlashtirili;hi
muhim ahamiyat kasb etadi. Maydonchaga chigishdan awal
mo‘ljallangan ish hajmini aniq tasavvur etish va unga shay-
lashingiz kerak.



Ana shunday mashg‘ulotlar paytida hisob bilan ham o'ynash
mumkin. Bunda zarbalarning asosiy turlarini magsadli mashq
qgilish lozim. Muhimi, tayyorgarlik mashg‘ulotlarida mashq qili-
nayotgan qabul qilish va zarba turlari o‘zgaruvchan bo*“lishi
magsadga muvofig. Agar bir hil turdagi o‘yin usullari bir xil
ketma-ketlikda takrorlanaversa, ragib buni paygab oladi va
bunday taktikaga garshi kontrtaktika go‘llab, g‘alabaga erishishi
giyinchilik tug‘dirmaydi. Boshgacha qilib aytganda, hal giluvchi
ahamiyatga ega bo‘lmagan o‘yinlarda o°‘z taktik iinkoni-
yatlaringizni oshkor gilmaslik kerak. Alohida ta’kidlash joizki,
taktik tayyorgarlik mashg‘ulotlari imkoni boricha “betarg‘ibot”
tashkil qilinishi kerak. Taktik tayyorgarlik o‘yinlarida vaziyatga
garab joy tanlash, to‘p kiritish, to‘r oldida o‘ynash, to‘r oldidan
va maydonning orga qismidan bajariladigan zarbalar taktikasini
mashq gilish tavsiya etiladi.

Asosiy rasmiy musobaga oblyinlariga ma’naviy-ruhiy
tayyorlanish muhim ahamiyat kasb etadi. Bo'lajak ragib yoki
ragiblar taktikasini, o‘yin usullarini, hatto odob-axlogi odatlari,
giliglari va albatta joy tanlashlarini oldindan videofilmlar orqali
o‘rganish va muvofig modellashtirilgan mashg'ulotlarda raqib-
ning barcha taktik harakatlariga garshi o‘yin taktikasini mashq
gilish muvaffagiyatni ta’minlashi muqarrar.

Ragibni “noqulay goii”, “noqulay tomoni”, xullas barcha
zaif jihatlarini bilib olish va asosiy o‘yinlarda shu zaif jihatlami
e’tiborga olgan holda taktika qo‘llash darkor.

Musobaqalarga taktik tayyorgarlik ko‘rishda, jumladan
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida faollik, o‘zgaruvchanlik, sergirrali,
favqulodli prinsiplarini qollash asosida mashq qilish asosiy
vazifalar turkumiga kiradi.

Yugorida qayd etilgan tavsiyalar o‘yin taktikasini sayqal-
lashtirish va muayyan musobagaga bag‘ishlangan taktik tayyor-
garlikning umumiy yo‘nalishlariga taallugli bo‘lsada, ulami
muayyan raqgibga qgarshi o‘yinda go‘llaniladigan taktik andoza-
larga moslashtirish mumkin. Boshgacha qilib aytganda, muayyan
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raqib bilan o‘ynash uchun taktik jihatdan tayyorgarlik ko‘rish o ‘ta
jiddiy, murakkab va mashaqqgatli jarayondir. Bu jarayon arva-
lombor, shu raqgibni har tomonlama o‘rganish (jismoniy, texnik-
taktik tayyorgarligi, bo‘yi, harakatchanligi, irodasi va boshga
psixologik xislatlari, hatto gaysi ranglami yoqtiradiyu, gqay-
silardan asablashadi va h.k.), videotasmalami tahlil gilish, unga
0 ‘xshash “sparring-sherik” topish va boiajak ragib o‘yini modeli
(nusxasi) asosida bir necha “yopig” mashg-‘ulotlar uyushtirish
ishlarini nazarda tutadi.

Kutilgan uchrashuv oldidan taktik tayyorgarlik davomida
goilanilgan barcha “kontrqurollar” xayolan qaytariladi va
0‘yinga tayyorlangan “model dastur” asosida kirishiladi.

F.Giampolo, J.Levey. Chempionship. Tennis., Human
Kineties, USA, 2013,-288 p - kitobidagi muvofig materiallarga
asoslanildi.

Nazorat savollari

1. “Taktika” hagida tushuncha. O ‘yin taktikasi tasnifi.
2. Taktikaning vositalari.

3. Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
4. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
5. Q‘yin taktikasini jismoniy sifatlar bilan bog‘ligligi.
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VI BOB. 0 “YIN QOIDALARI VA MUSOBAQALARN)
TASHKIL QILISH

6.1. 0 ‘yin maydoni, raketka va tennis to‘pi

Zamonaviy tennis bo"yicha musobaqalar o'tkaziladijan
maydonchalar yuzasi turli tarkibdan iborat bo‘lib, ularning sitati
va o°‘lchamlari xalgaro musobaga qoidalari bilan belgilanadi.
Maydon o°‘ziga xos turli chiziglar bilan chegaralanadi va tevaiak
atrofni to‘p tashqariga chiqib ketmasligi uchun maxsus to‘r bilan
devor shaklida o‘ralgan bo‘ladi. Yakka o‘yin uchun maydan
uzunligi 23,77 m, kengligi 8,23 m li to‘g‘ri to‘rtburchak shakliga
ega bo‘ladi.

Maydonni chegaralovchi bolylama chiziglar yon chiziq dib
ataladi, ko‘ndalang chiziglar esa orga chiziq deb ataladi.
Maydonning ko‘ndalang tomon markazidan 6,4 m nari masolada
va unga parallel ravishda uzatish chiziglari joylashadi. Har tir
orga chizigning o‘rtasi uzunligi 10 sm va eni 5 sm li o‘rta belgi
deb ataluvchi kesma bilan belgilab qo‘yiladi. Bu kesma maydcm
ichka-risiga yo‘naltirilgan. Juft o‘yin uchun maydonning kengligi
10,97 m bo‘lib, golgan o‘lchamlari yakka olyin uchun maydcn
olchamlariga mos keladi. Shu sababli ko‘p hollarda juftlik o‘yin
maydonchasidan yakka o°‘yin uchun ham foydalaniladi. Barcha
belgilash chiziglarining kengligi 5 sm, chiziglarning kengligi
o'zlari chegaralagan maydonning oMchamiga kiradi. Maydoi
tashgari-sidagi erkin joy “yugurish sathi” deb ataladi. 0 ‘Ichamlaii
orga chiziglardan kamida 6,4 m, yon chiziglardan kamida 3,7 m
(18-rastn).

18-rasm.
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Maydonchalar ochiq havoda va binolarda qurilishi mumkin.
Maydon va yugurish sathining qoplamalari tarkibiga ko‘ra bir
turda bo‘lishi shart. Ular tuprogli (maxsus aralashmadan),
maysali, sun’iy qoplama bo‘lishi mumkin. Maydonning ko‘n-
dalang chizig‘i o‘rtasida joylashgan ikki ustun orasidan diametri
ko‘pi bilan 0,8 sm bo‘lgan metall, chilvir yordamida to‘r tortiladi.
To‘ming maydon o‘rtasidagi balandligi 0,914 m, ustunlar
oldidagi balandligi esa 1,07 m bo‘ladi. Agar juftlik o‘yin
maydonida yakka o ‘yin o‘tkazilsa, to‘'mi 1,07 m balandlikda tutib
turish uchun yakka o‘yin uchun ustunlar turishi kerak bolgan
joylarga maxsus tirgaklar qo‘yiladi. Har bir tirgakning o'rtasi
yakka o‘yin yon chiziglidan 0,914 m masofada joylashishi kerak.
Maydonchaga o‘matilgan tirgaklar joylashadigan yer diametri 7,5
sm li belgilar bilan qokyiladi.

Raketka - bir butun bo‘lgan dasta, to‘g‘ri va ko‘ndalang
yo'nalishda to’rlar bilan tarang tortilgan gardishdan iborat
bo‘ladi.

Rasmiy o‘yinlar uchun qo‘llaniladigan raketkalaming
umumiy uzunligi 73,66 sm, gardishning kengligi 29,21 sm
bo“lishi lozim.

Turli yoshdagi bolalar uchun mashg‘ulotlarda va norasmiy
o‘yinlarda turli og‘irlikdagi hamda turli o‘lchamdagi raketkalar
go‘llanilishi mumkin. Masalan, 10-12 yoshli bolalar 11-11,5
unsiyali (1 unsiya 29,8 grammga teng), 13-15 yoshli bolalar 12
unsiyali, o‘smir va yigitlar 12-13,5 unsiyali raketkalardan foyda-
lanishlariga ruxsat etiladi. Ammo, bolalar o'Ytasida o ‘tkaziladigan
rasmiy musobaqalarda raketkaning tipi musobaga nizomida qayd
ctilishi tavsiya etiladi.

Tennis to‘pi sarig rangdagi, tekis yumalogq yuzali matodan
iborat bo‘lishi lozim. OgMrligi 56,7-58,5 grammga teng bo‘lishi
kerak.
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0 ‘vining boshlanishi, to4p kiritish va hisobning olib borilislii

0 ‘yinning boshlanishi. Ochko uchun o‘yin boshlash deb
ragibni xato qilishga majbur etish maqgsadidagi navbat bilan zarb
urishga aytiladi. Ochko uchun o‘yin boshlash uzatish vaqgtidan
boshlanadi. Uzatuvchi har ikki oyog‘i bilan yugurish sathida”i
uzatish joyida, maydonning orga chizig‘ida turadi. To‘pni
0‘yinga kiritish uchun uzatuvchi ikki urinishdan, ya’ni birinchi \a
ikkinchi urinishdan foydalanishi mumkin. Agar birinchi uzatislica
xatoga yo‘l go‘yilsa, shu zahoti ikkinchisi amalga oshirilad:.
To‘pni qaysi tomonga tash-lashdan qat’i nazar uzatuvchi urii
maydonga tushishidan oldin urishi kerak. Bir qo‘lga ega bo‘lgai
0‘yinchi to‘pni raketka bilan tashlab berishi mumkin. Uzatishm
bajarish vaqgtida uzatuvchi uzatish yo‘nalishida tayanch oyogM
bilan gadam tashlashga va orga chizigni bosishga haqli emas.

To'p o'yinga kiritish quyidagi hollarda noto'g'ri hisob
lanadi:

a) o‘yinchi to‘pni Kiritish vaqtida chizigni bossa;

b) to'pni ura olmasa;

c) kiritilgan to‘p tirgak va ustun orasidagi to‘rga tegsa;

d) tirgakka tegsa (yakka o‘yinda) yoki juft o‘yinda ustunga
tegsa;

e) sherikka (juft o‘yinda), kiyimga yoki raketkaga tegib ketsa;

f) har ganday shaxsga tegsa (yakka o‘yindagi gabul gilrn-
chidan tashqari), shuningdek, juft o‘yinda qabul giluvchiga, yoki
uning sherigiga tegsa, yoki o‘yin maydoni tashqgarisidagi
buyumlarga tegsa.

To p o yinga kiritish gayta o ynaladi:

a) to‘p Kkirituvchi tolpni tashlaydi, lekin zarb urmaydi,
to‘pning maydonga tushishiga yo‘l go‘yadi yoki uni ushlab oladi;

b) uzatuvchi beixtiyor bir martadan ortiq to‘p tashlaydi;

¢) to‘p kirituvchi har ganday joyda - yakka o‘yinda tirgaklar
orasida yoki juft o‘yinda ustunlar orasida to‘rning yuqori chetiga
tegib, ragib tomonga uchib o‘tadi va uzatish maydonchasiga
tushadi;
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d) gabul giluvchi to‘pni gabul gilishga tayyor bo‘Imasa yoki
kiritilgan to‘pni gabul gilishga nimadir xalagit bersa.

Hisobning olib borilishi. Agar o‘yinchi o‘zining birinchi
ochkosini yutsa, uning foydasiga 15 hisoblanadi, agar
ikkinchisini ham yutsa, yana 15 hisoblanadi va hisob uning
foydasiga - 30:0 bo‘ladi, agar uchinchi ochkoni ham yutsa yana
10 hisoblanadi va hisob 40:0 bo‘ladi. Agar to‘rtinchi ochkoni
ham yutsa, u geymni yutgan hisoblanadi. Agar har ikki tomon
ham uch ochkodan yutsa, hisob “teng” boiadi. Agar o‘yinchi
“teng”dan keyingi ochkoni yutsa, unda “kolproq” boiadi, agar
yutgizsa “kamroq” bo‘ladi. Agar “ko‘prog” hisobidan keyin
o‘yinchi keyingi ochkoni ham yutsa, u geymni yutgan
hisoblanadi. Geymni yutish uchun o‘yinchi “teng” hisobidan
keyin yana ikki ochkoni yutishi kerak. OIti geymda g‘olib
chiggan o‘yinchi *“set”ni yutgan hisoblanadi, lekin shu shart
bilanki, ragib toat geymdan ortig yutmagan bolishi kerak, aks
holda raqiblardan biri toki ikki geym ortiq yutmaguncha o‘yin
davom etaveradi, ya'ni hisob: 6:0, 6:1, 6:2, 6:3, 6:4 bo‘lishi
mumkin. Agar hisob 6:5 bo‘lsa, toki hisob 7:5 boimaguncha
o‘yin davom etaveradi. Ya’ni yutuq ikki geymga farq qilishi
lozim. Musobagalar to4g‘risidagi qoidalar bo'yicha bir geym
hisob bilan yutuq ko‘zda tutilishi mumkin - 7:6, bu holda hisob
6:6 boMganida hal qiluvchi o‘n uchinchi geym - *“Tay-breyk”
o0 ‘ynaladi.

“Tay-breyk” tizimi bo‘yicha geym o‘ynalishi. Har bir
yutilgan to4 bir ochko hisoblanadi va birinchi bo4ib yetti ochko
yig‘gan o‘yinchi geym va setni yutadi, lekin bunda raqibi
beshtadan ortiq ochkoga ega boimasligi kerak, ya’ni g‘olib ikKi
ochkodan ortiqg yutugga ega boiish kerak, to‘p Kiritish navbati
kelgan o‘yinchi birinchi ochko uchun to‘pni o‘ng tomondan
kiritadi. Raqibi ikkinchi va uchinchi ochko uchun chap tomondan
ketma-ket ikki marta to‘p Kiritadi. Keyin birinchi to'p Kirituvchi
to‘rtinchi va beshinchi ochkolar bilan ikki marta to ‘p kiritadi. Toq
ochkolar o‘yinida to‘p kiritish chap tomondan amalga oshiriladi,
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juft ochkolar o‘yinida esa to'p o‘ng tomondan o‘yinga Kiridladi.
Agar to‘p kiritish tegishli maydondan amalga oshirilmagani
aniglansa, barcha o‘ynalgan ochkolar hisobga olinadi, to‘p Kiri-
tishning zaruriy tartibi esa darhol tiklanadi. Ragiblar har bir o‘y-
nalgan olti ochkodan keyin va geym tugaganidan so‘ng tray-
dondagi o ‘rinlarini almashadi.

Tomonlarning almashinuvi. 0 ‘yinchilar har bir toq geym
tamomlanganidan keyin har bir setda maydon tomonla ini
almashadilar tomonlarini almashinuvida o'yinchilar matchni ol-
dingi geym tamomlangan soniyadan boshlab 90 soniyadan
oshmagan muddat ichida davom ettirishlari shart.

Har bir o‘yinda (matchda) o‘ynaladigan setlar soni.
Erkaklar matchida eng ko‘p setlar migdori beshta, ayollarda -
uchta. Matchda esa ikkitasini yutish lozim. Katta dubul”*a
turkumiga kiruvchi musobagalarda 5 ta set o‘ynaladi, golgsn-
larida esa 3 ta set o ‘ynaladi.

6.2. 0 4yinning borishi, davomiyligi va tanaffus vaqtlari

0 ‘yin (match) birinchi to‘p uzatilgandan keyin uzluksiz
ravishda toki tugallanguncha davom etishi kerak, o‘yirmmg
borishi quyidagicha tartibda kechadi:

a) agarda birinchi to‘p uzatish xato bo'lsa, ikkinchi urinieh
vagt o‘tkazmasdan darhol bajarilishi kerak, gabul giluvchi
gabulga tayyor turishi va uzatuvchining harakat tempiga yagin
o‘ynashi, u o0°‘zi uzatishga tayyorlanguncha gabulga tayycr
boMishi kerak. Tomonlarning almashuvida geym tugagandan
keyingisi boshlanguncha, ko‘pi bilan 90 soniya o ‘tishi Ker;ii,
xolos.

Har bir set tugagandan keyin hisob ganday bo‘lganidan gat’i
nazar o‘yinchilar dam olish huqugiga ega, bu tanaffus geym
tugagandan yangisi boshlangunicha 120 soniyadan oshmasligi
kerak.

0 ‘yinni uzluksizligiga xalaqit qiluvchi omillarga birinch:
hakam o0z garashi bilan aniqlik kiritib harakat qilishi lozim.
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XTF (ITF) tasarrufidagi tashkillashtirilgan tumirlar va
jamoaviy musobagalarda ochkolar oralig‘ida ruxsat etilgan vaqtni
go‘shimcha belgilashi mumkin.

b) bu ochkolar oralig‘idagi vaqt ham 20 soniyadan
oshmasligi kerak. ATR (professional tennischilar assotsatsiyasi)
olz turnirlarida 25 soniya belgilagan;

¢) o'‘yin boshlangandan keyin o‘yinchilaming birortasini
nafas rostlashi, dam olishi uchun o‘yinni to‘xtatish, tolxtab turish,
atayin vaqtni cho‘zishiga ruxsat etilmaydi. Lekin tibbiy yordam
zarur bo‘lsa, hakam 3 dagigalik tibbiy taymautga ruxsat berishi
mumKkin;

d) o‘yinchiga shaxsan bogllig bo‘linagan holatlarda: kiyimi,
poyabzali, raketkasi yoki biror anjomi ishdan chigsa, o‘yinni
davom qilishga nosoz bo‘lsa yoki yaramasa, birinchi hakam
nosozlikni o‘nglab olishi yoki almashtirib olishi uchun
uchrashuvni gisga vaqtga to ‘xtatib turishi mumkin;

e) birinchi balanddagi hakam zarurat boMganda hamma vaqt
ham o‘yinni to“xtatishi, ushlab turishi mumkin;

f) o‘yinchi setdan keyin, ayollarda ikki setdan keyin, ikkala
o‘yinchi ham 10 dagigadan oshmaydigan dam olish huqugiga
ega. Uzunlikda joylashgan yurtlarda 45 dagigaga cho‘zilishi
mumkin. Ocyinchilarga bog‘lig boMmagan ob-havo yoki boshga
tashqi sharoitlarda, birinchi hakam keragicha tanaffus e'lon
gilishi mumkin. Agar o'yin qoldirilib, 10 dagigadan keyin
boshlansa, keyingi kunga faqgat uchinchi setni o°‘ynalayotgan,
ayollarda ikkinchi setni o‘ynalayot-gandan keyingina dam olishga
ruxsat beriladi. Bu hollar oxirgi tugallanmagan set bir set
hisobida bo‘ladi.

Har gaysi davlat yoki tashkiliy qo‘inita tumir tashkil gilishda
yugoridagi tartibga o°‘zgartirish Kkiritishi yoki bekor qilishi
mumkin, fagat buni XTF (ITF) bilan kelishilgan holda oz turniri
nizomini oldindan e’lon qilishi kerak boiadi. Devis Kubogi va
Federatsiya Kubogi o'‘yinlarida fagatgina XTF o°‘zgartirish
kiritish huqugiga ega;
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g) tashkiliy go‘mita o‘yin (match) oldidan chigal vozdi
(razminka) vaqtini belgilashi mumkin, lekin bu ham besh
dagigadan oshmasligi va tumir boshlanishidan oldin eMon
gilinishi kerak;

h) ogohlantirishlami qo‘llashda, agar tashkiliy qgo'mita
0 ‘zgartirish kiritmagan bo‘lsa, birinchi hakam ushbu qoidadagi
tartibga mos garor chiqarishi kerak;

i) zarurat bo‘lsa o‘yinni uzluksizligini buzganligi uchun
birinchi hakam mos ravishda ogohlantirishdan keyin aybdcmi
o‘yindan chetlatishi mumkin.

TVplarning almashuvi. To‘plarning almashuvi turnir ta;h-
kilotchilari yoki ITFda belgilangan ma’lum geymlardan keyin
amalga oshiriladi, agarda to"plarni o‘z vaqtida almashtirish escan
chiqib golgan bo‘lsa, endi to‘pni almashtirishni to‘p uzatsh
navbati qaysi o‘yinchida lozim bo‘lsa, o‘sha o‘yinchi yoki
juftlikka uzatish navbati kelganda almashtiriladi, ya’ni yangi tc ‘p
bilan shu o‘yinchi to‘p uzatishni bajarishi kerak. Undan ke>in
to‘plar avval gancha geymda almashgan boisa, shunday baja-
rilaveradi.

6.3. Juftlik o‘yin

Yuqoridagi qoidalar juftlik o‘yinlari uchun ham majburiyd r,
quyidagi qoidalar fagat juftlik o‘yinlarida qo‘shimcha sifatida
go‘llaniladi:

Juftlikda top Kkiritish tartihi. To‘p uzatish tartibi har bir
setdan oldin quyidagicha hal qilinishi kerak: to‘p uzatishni
boshlaydigan juftlik bu setda birinchi kim bajarishi kerakligini
aniqglab olishi, raqib juftligi ham 2-geymda to‘p uzatishni birinchi
kim bajarishi kerakligini kelishib olishi kerak. Birinchi geymda
to‘p uzatgan juftlik sherigi 3-geymda, ikkinchi geymda to‘p
uzatgan juftlik sherigi to‘rtinchi geymda to‘p uzatishi kerak va
hokazo shu tartibda keyingi geymlarda navbat bilan to‘p
uzatiladi.
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Juftlikda o yinga Kkiritilgan to pni gabul qilish tartibi. Har bir
set boshlanishidan oldin to‘p qabul qgilish tartibi quydagicha hal
gilinishi  lozim: birinchi geymda gabul qilayotgan juftlik
sheriklaridan qaysinisi birinchi kiritilgan to‘pni gabul qilishni
aniglash lozim va bu o‘yinchi ushbu setda hamma toq geymlarda
to‘p gabul giladi. Raqib juftligi ham ikkinchi geymda birinchi
kiritilgan to‘pni kim gabul qilishini aniglaydi va bu o”yinchi
ushbu setda hamma juft geymlarda birinchi to‘pni gabul qilishi
kerak. Juftliklar har geymda navbati bilan to‘p qabul qilishni
bajaradilar.

Juftlikda to'p uzatish navbatining buzilishi. Juftlikda to‘p
kiritish navbati buzilib, boshga sherik to‘p kiritilgan bo4sa, xato
aniglangan zahoti oz navbatidagi sherigi to‘p kiritishni bajarishi
kerak, shu paytgacha o‘ynalgan ochkolar va gilingan xatolar
hisobga olinib saglanadi. Agar noto‘g‘ri navbatda geym tugagan
bo‘lsa, ochkolar hisoblanadi va to‘p Kiritish navbati o”zgargan
tartibda goladi.

Juftlikda gabul qgilish tartibidagi xatolik. Qabul gilish navbati
gabul qiluvchilar tomonidan buzilsa, ya’ni juftlikdagi sheriklar
o‘rni almashgan bo‘lsa, shu geym tugaguncha o‘zgargan tartibda
golishlari kerak va juftliklar ushbu setni yana gabul giladigan
geymida, dastlabki holdagi qabul qiluvchi tartibida bo‘lib
olishlari kerak.

Quyida ayrim hakamlarning funksional faoliyati muayyan
misollar savol-javob tarigasida bayon etigan: birinchi hakam
tayinlangan o‘yinlarda uning qarori gat’iy bolladi. Agar referi
yoki nazoratchi hakam tayinlangan o‘yinlar bo‘lsa, birinchi
hakamni qarori bo‘yicha e’tirozlarni referiga bildirishi mumkin,
lekin referi garori gat’iy va oxirgi hisoblanadi.

Birinchi hakamga yordamchi hakam va bolboylar belgilangan
o'yinlarda vogelik faqti bo‘yicha ularning garori aniq va qat’iy
boiish kerak. Birinchi hakam yordamchi hakamlarni xato
gilganlarini ko‘rsa, ularning garorini o‘zgartirib, xatosini tuzatishi
yoki gayta olyin e’lon qilishi mumkin. Yordamchi hakam biror
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o'yin fakti bo‘yicha qgarorga kela olmasa, bu haqgda u darhol
birinchi hakamga bildirishi kerak, 1-hakam garor chigarishi yoki
muayyan fakt bo‘yicha qaror gila olmasa, gayta o‘yin e’lon
gilishi kerak. Devis Kubogi va shunga o°‘xshash jamoaviy
o"yinlarda referi kortda o‘tiradi va u boshga hakamlarni garor ni
0‘zgartirish huqugiga ega, agar uni xato deb bilsa, birinchi
hakamga ochkoni gaytadan o‘ynash uchun ham ko'rsatma berishi
mumkin. Referi ob-havoni o°‘zgarishi, qorong‘ulik, kort maydcni
goplamasini nosozligi tufayli olyinni qoldirishi yoki ko‘chirishi
mumkin. 0 ‘yin vaqti ko‘chirilgan yoki tokxtatilgan paytda o‘yin-
dagi hisob, o'yinchilarni kortdagi turgan holatlari saglanib golishi
kerak, agar o‘yinchilar boshgacha kelishib olmagan boisalar.

1-misol. Birinchi hakam o‘yinini gaytadan o°‘ynash kerak deb
garor giladi, o‘yinchi shu ochkoni gayta o‘ynamaslikni talab
qgilib, kortga referem taklif qilishi mumkinmi?

Qaror. Ha, mumkin, bu masala tennis qoidasiga savol bo‘l b
muhokama qilinishi lozim bo‘lgan alohida holatlarda qo‘llanilaci.
Agar birinchi hakam obyinchini qoniqgtirmasa va e’tiroz bo‘lsa,
referi kortga taklif qilinib, uning qarori so‘raladi, referi qarori
gat’iy va e’tirozga o ‘rin bo‘Imaydi.

2-misol. To‘p maydon tashgarisiga tushdi deb aniglandi \a
garor qilindi, o‘yinchi to‘p to‘g'ri tushdi deb e’tiroz bildiradi,
shunday holda refercni kortga taklif gilib va qaror chiqarish
mumkinmi?

Qaror. yo‘q, bu konkret vogelik to‘g‘risidagi savol sodr
bo‘lgan epizod bilan bog‘ligq, unga nisbatan kortdagi hakamning
garori qat’iydir.

3-misol. Birinchi hakam ochko o‘ynalayotganini yakunlasi
arafasidagi yordamchi hakamning garorini o‘yin boshida xatolik
bo‘lgan edi deb o'zgartirish mumkinmi?

Qaror: Birinchi hakam yordamchi hakamning xatosini darhol
0‘mida tuzatib garor qilishi kerak.
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4-misol. Chizig hakami to'pni “aut” deb e’lon qildi, birinchi
hakam anig ko'rmasada, unga to‘p maydonga tushganday tuyildi,
u chizig hakamini garorini o”zgartirish mumkinmi?

Qaror. yoky, o‘zgartirish mumkin emas, birinchi hakam chi-
zig hakamini garorini o°‘zgartirish uchun ko‘rib ishonch hosil
gilishi kerak. “Aut”ni tolpni chizig ustiga tushganini ko‘rsatgan
yoki “tushgan” to”pni chiziqg bilan to‘p orasidagi bo‘shligni
ko‘rsagina o‘zgartirish mumkin.

5-misol. Birinchi hakam hisobni e’lon gilgandan keyin, chiziq
hakami xato gilganini anglab, garorini o‘zgartirish mumkinmi?

Qaror: ha, agar chizig hakami xatolikka yo‘l go‘ygan bo4sa,
xatosini tuzatish mumkin, lekin buni u darhol bajarish kerak.

6-misol. Chizig hakami to‘pni “aut” deb e’lon gilgandan
keyin, o‘yinchi to‘g‘ri tushgan deb tasdiglasa, birinchi hakam
chizig hakamini qarorini o°‘zgartirishi mumkinmi?

Qaror. yo‘g, mumkin emas, hakam o‘yinchining e’tirozi yoki
arzidan keyin, chiziq hakamining qarorini yoki e’tirozini
0 ‘zgartirishi mumkin emas (muhokamaga loyig bo‘lsa ham).

6.4. Hakamlar apparati tuzilmasi

Har bir musobaga uchun hakamlar va ularga yordamchi
xizmat ko‘rsatuvchi apparat tashkil qilinadi va o-‘tkaziladi.
Hakamlar apparati tarkibi va ularning lavozimlari muvofig ma-
halliy, milliy va xaigaro federatsiyalar tomonidan tasdiglanadi.

Hakamlar quyidagi lavozimlarda faoliyat olib borishadi: bosh
hakam, uning muovinlari, birinchi hakam (baland Kkursida
joylashadi), yordamchi hakamlar, chiziq hakamlari, nazoratchi
(referi) hakam, zaxiradagi hakam va h.k.

Har bir hakamning musobaqa goidalari bilan belgilangan 0z
funksional faolyati mavjud bolib, ular o‘z garorlarini bir vaqgt-
ning o ‘zida ham ishora bilan, ham maxsus atamalar bilan oshkor
giladilar.
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0 ‘yinni boshgarishda barcha hakamlar o‘zaro hamkorlikda,
goida talablari bilan ifoda etilgan funksional huquqg va bur;hlar
asosida ish ko‘radilar.

Bosh hakam

Butun musobagani qoidalarga muvofig va tasdigla igan
rejaga asosan o ‘tkazilishiga javob beradi.

Bosh hakam vazifalariga quyidagilar kiradi:

a) bellashuvlar boshlanishiga gadar musobagalar o ‘tkazilish
joyining shart-sharoiti vajihozlar bilan ta’minlanganligini nazorat
qilish;

b) musobaga boshlanishidan avval hakamlar bilan setr.inar
o0 ‘tkazish va ular vazifalarini tagsimlash;

c) ishtirokchilar tagsimotini  (jerebyovka) o ‘tkazish,
uchrashuvlami o‘tka-zish jadvalini tasdiqlash;

d) hakamlar kollegiyasi ishiga rahbarlik va turli masalami hal
etish (hakamlar yotog‘i va ovgatlanishi);

e) o‘yinlar o ‘tkazish reglamentini tuzish;

f) uchrashuvlar vaqtida kort yaqginida faoliyat ko -‘rsatishi
mumkin bo‘lgan fotokorrespondentlar, muxbir va teleoperatorlar
ro‘yxatini tuzish;

g) musobagani tantanali ochilishi va yopilishini tashkil gilish,
ishtirokchilarni tagdirlash va h.k.

Bosh hakam muovinlari

Bosh hakam muovinlari quyidagi vazifalami bajarishi
mumkin:

- mandat komissiyasi ishida ishtirok etish;

- uchrashuvlar jadvalini tuzish;

- hakamlar ishini tashkil etish va uni nazorat gilish;

- axborot xizmatini tashkil etish;

- musobagani tantanali ochilishi va yopilishini o ‘tkazish,
ishtirokchilar, murabbiylar va hakamlami taqdirlash.
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Bosh kotib
0 ‘z qo‘l ostidagi kotibiyat ishiga rahbarlik giladi, ularga
kotiba, rassom va boshqalar kiradi.
Musobaqgaga tayyorgarlik jarayonida bosh kotibning vazi-
falari:
a) o‘tkazilayotgan musobaga nizomi bilan tanishadi;
b) yetarli migdorda zarur bo‘ladigan kanselyariya jihozlari,
hakamlar blankalari, tagdirlash uchun medal, diplomlar va h.k.
Katta hakam
Katta hakam tasdiglangan jadvalga muvofig ma’lum kort-
larda o4kaziladigan uchrashuvlargajavob beradi:
- birinchi hakamning musobaga bayonnomalarini qgabul
giladi;
- mazkur o‘yin kuni uchun to‘plar gabul giladi;
- jadvalga muvofig hakamlar tayyorgarligini belgilaydi;
- o4yinlarni maydonchalar bo‘yicha tagsimlaydi va h.k.

Birinchi hakam
Birinchi hakam alohida bir o‘yin jarayoniga rahbarlik giladi.
U to‘r ustunlaridan biri yaqinidagi kursida joylashadi. O'yin
davomida ishtirokchilar o‘yin qoidasiga amal qilishi, bir vaqtning
0 ‘zida hisobni gayd etadi va e’lon giladi.

To‘ryonidagi hakam
To‘r yonidagi hakam birinchi hakamga garama-garshi tomon-
da joylashadi. U o‘yin davomida to‘p yoki o‘yinchi tokga tegib
ketsa ovozli va ishorali ovoz beradi.

Chizig hakamlari
Chizig hakami har bir chizigning to‘g‘risida (maydon
chekasida) joylashadi va to‘plar maydonga tushgan yoki tush-
maganda ovozli va ishorali ovoz beradi.

83



6.5. Musobaga turlari va uni tashkil gilish

Musobaqalar crkaklar va ayollar o‘rtasida yakkalik, juftl: k va
aralash razryadlarida o ‘tkaziladi.

Musobagalar o‘z mohiyatiga garab shaxsiy, jamoavi) va
shaxsiy-jamoaviy tarzda tashkil gilinishi mumkin.

Shaxsiy musobagalarda uchrashuv natijalari har gaysi
o‘yinchining o'ziga yoziladi.

Jamoaviy musobaqgalarda uchrashuvlar natijalari butun jamo-
aga yoziladi.

Shaxsiy-jamoaviy musobaqalarda esa natijalar har qiysi
o‘yinchiga va butun jamoaga yoziladi.

Barcha turdagi va miqyosdagi musobagalar maxsus rnuso-
baga Nizomi talablari asosida o ‘tkaziladi.

Ma’lumki, musobaga Nizomida muayyan musobagaring
maqsadi va vazifalari, o‘tkazish joyi, shart-sharoitlari va mu-
sobagaga rahbarlik gilish, musobaga ishtirokchilari, muscba-
galarni o‘tkazish usuli, ochkolami hisoblash va g‘olibni aniglash,
g'oliblami tagdirlash va h.k. tadbirlar c’tiborga olinadi.

Musobagani ochilishi va yopilishi maxsus ssenariy asosida
amalga oshiriladi.

Yuqorida gayd etilganidek, musobaqalar turli usullar asosida
o4kazilishi mumkin.

Davra usuli. Davra usuli bilan o'tkaziladigan (shaxsiy va
jamoalararo) musobaqalarda har bir gatnashchi qolgan qat-
nashchilar bilan bir-bir uchrashib chigadi. Bunda boshgalaiga
garaganda ko‘proq yutugga ega bo'lgan o‘yinchi musobaga
g ‘olibi hisoblanadi.

Shaxsiy musobaga natijalari, masalan, to‘rtta A, B, C, D
gatnashchi uchun I-jadvalda ko‘rsatilgandek rasmiylashtiriladi.

Jamoalararo musobaga natijalari ham xuddi yugqoridagid.ik
rasmiylashtiriladi-yu, birog bunda jamoalararo uchrashuv la
yutilgan va yutgizilgan ochkolarning hisobi hamda butun jamo-
aning hisobi yoziladi.
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/-jadval
Shaxsiy musobaqga uchrashuvlari jadvali
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Davra wusuli bilan o‘tkazilgan jamoalararo musobagada
g‘alaba yoki mag‘lubiyat uchun vyoziladigan ochkolar soni
musobaga shart-sharoitlari bilan belgilanadi. Shaxsiy uchra-
shuvda, jamoalar uchrashuvida g‘olib chiggan o‘yinchi yoki
jamoaga bitta ochko, yutgizgan yoki uchrashuvga kelmay qolgan
o‘yinchi yoki jamoaga nol ochko yozish mumkin; shuningdek,
g‘olib chiggan o‘yinchi yoki jamoaga ikki ochko, yutgizganga bir
ochko, kelmay golganga esa nol ochko yozsa ham boiadi.

Davra usulida gatnashchilaming umumiy ochkolari teng
bolib golgan hollarda ular o‘rtasida o‘rinlar quyidagilarga garab
belgilanadi:

- yoki ochkolari bir xil boigan o‘yinchilarning o‘zaro
uchrashuvi natijasiga garab, o‘zaro uchrashuvda g‘olib chiggan
o‘yinchi knchliroq deb taniladi;

- yoki shaxsiy musobagalarda yutilgan va yutgizilgan par-
tiyalar yoki o‘yinlar sonining nisbatiga qarab, jamoalararo esa
barcha shaxsiy uchrashuvlarda yutilgan va yutgizilgan ochko-
larning nisbatiga garab;
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- yoki agar ikkita gatnashchi to‘plagan ochkolarning soni

teng bo‘lsa, gqo‘shimcha uchrashuv o‘tkazish yo‘li bilan, >oki
agar uch va undan oitiq gatnashchi to‘plagan ochkolarining soni
teng bo"lsa, qo‘shimcha musobaga oltkazish yo‘li bilan.

Musobaqga g‘olibini va har bir gatnashchi egallagan o ‘rmni
aniglashda biror gatnashchi musobagadan chigib ketgan hoila'da
uchrashuvlami hisobga olish usuli katta ahamiyatga ega.

Agar musobagadan chiqib ketgan o‘yinchi yoki jamoa uch-
rashuvlaming yarmidan kamrog‘ini o°‘tkazgan bo‘lsa, uning
natijalari hisobga olinmaydi; agar yarmini yoki undan ko‘prog‘ini
o ‘tkazgan bo‘lsa, hisobga olinadi, bunda gatnashmagan udhra-
shuvlari mag‘lubiyat hisoblanadi.

Uchrashuvlami o‘tkazish tartibi 2- va 3-jadvallar bilan belgi-
lanadi. Qatnashchilaming ragamlari qur’a tashlash usuli bi an
aniglanadi. Jadvallarda qaysi ragamlar (gatnashchilar) muso-
baganing gaysi kunida uchrashishi ko‘rsatilgan bo‘ladi. Ragamlar
soni toq boiganda ortigcha ragam to‘g‘risiga nol go‘yiladi. Bir-
biriga ro‘para turgan o‘yinchilar o‘ynashadi. Qarshisida nol
turgan ragam dam oladi. Birinchi ragam barcha jadvallarda doim
ayni bir o‘rinda: chap ustunning yuqorisida turadi.

2-jath al
Qatnashuvchilarning soni juft (8 kishi) bo‘lgan musobaqa
jadvali
1-kun  2-kun  3-kun  4-kun  5-kun  6-kun  7-kim
1-2 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-8
8-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-8 7-2
7-4 8-5 2-6 3-7 4-8 5-2 6-3
6-5 7-6 8-7 2-8 3-2 4-3 5-4

0 ‘ng ustunga o‘ynaydigan ragamlaming yarmi (ikkinc li
ragamdan boshlab) yozib boMingandan keyin navbatda;.$i
ragamlar chap ustunga pastdan yuqoriga garab, to birinchi
ragamga gadar yozib boriladi.
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3-jadval
Qatnashuvchilarning soni toq (9 kishi) bo‘lgan musobaqga
jadvali
1- 2- 3- 4- 5- 6- 7- 8- 9-
kun kun kun kun kun kun kun kun kun
1-2 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-8 1-9 1-0
0-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-8 7-9 8-0 9-2
9-4 0-5 2-6 3-7 4-8 5-9 6-0 7-2 8-3
8-5 9-6 0-7 2-8 3-9 4-0 5-2 6-3 7-4
7-6 8-7 9-8 0-9 2-0 3-2 4-3 5-4 6-5

Musobaqganing birinchi kunida bo‘ladigan uchrashuvlar
tartibini ko‘rsatuvchi jadvaldagi chap ustunda birinchi ragam
garshisiga ikkinchi ragam yoziladi. Ikkinchi ragam ostiga
uchinchi ragam, uchinchi ragam ostiga esa to‘rtinchi ragam
yoziladi va hokazo.

Keyingi kunlardagi o‘yin tartibini belgilovchi jadvallarda
barcha ragamlar (birinchi ragamdan tashqgari) ketma-ket (kun
sayin) birinchi ragam ostiga yozib borilaveradi. lkkinchi kuni
ikkinchi ragam birinchi ragam ostiga yoziladi, uning avvalgi
o‘rniga uchinchi ragam, uchinchining o‘miga to‘rtinchi yoziladi
va hokazo. Uchinchi kun uchun tuzilgan jadvalda ikkinchi ragam
bir pog‘ona pastga, uchinchi ragam birinchi ragam ostiga, uning
avvalgi olmiga esa to‘rtinchi ragam yoziladi va hokazo.

Davra usulida uchrashuvlarning umumiy soni qatnashchilar
sonining shu sondan birini olib tashlangandan keyin hosil bo‘lgan
songa ko‘paytmasining ikkiga nisbatiga teng. Chunonchi, 8
gatnashchi uchun uchrashuvlar soni 8x7:2=28 boladi.

Qatnashchilar soni ko‘p bo‘lgan hollarda musobaga cho“zilib
ketadi va o‘yinlar o‘tkazish uchun juda ko‘p maydonchalar talab
etiladi. Shu tufayli bunday paytlarda davra usulini gollash
noqulayliklami yuzaga keltiradi. Qatnashchilar soni 9 tadan ortib
ketganda ular kichik-kichik guruhlarga bo‘lib yuboriladi. Bunda
gur’a tashlash usuli go‘llaniladi va kuchli o‘yinchilar mazkur

87



guruhchalarga “boiinib” yuboriladi. Har bir guruhning icliida
musobaqa davra usulida o‘tkaziladi, keyin esa guruhchalarda
g‘olib chiggan o‘yinchilar orasida yana davra usulida final
musobagasi o‘tkaziladi. Bundan tashqari, ayrim hollarda, guruh-
chalarda bir xil (2, 3, 4 va h.k.) o'ringa ega bo‘lgan gatnashchilar
orasida keyingi o‘rinlar uchun final musobaqasi o ‘tkazilidi.
Guruhchalar soni fagat ikkita bo‘lgan hollarda final musobagilar
doim guruhchalarda bir xil (1, 2, 3, 4 va h.k.) o'rinli gatnashchilar
orasida o‘tkaziladi.

Yengilganlami chigarib yuborish usuli. Shaxsiy va jaino-
alararo musobaqgalarda yengilganlami chigarib yuborish usuli
shundan iborat boiadiki, unda har bir qatnashchi birirchi
mag‘lubiyatdan so‘ng musobagadan chiqib ketadi, natijada, bir
marta yengilmagan o ‘yitichi g‘olib bo‘lib goladi.

Bu usulda o‘tkazaladigan musobagalar sxemasi 4-jadvglda
keltirilgan.

Qatnashchilarning uchrashish tartibini belgilovchi ragamiari
qur’a tashlash usuli bilan aniglanadi.

Agar gatnashchilarning soni ikkini biror darajaga koKkarganda
hosil bobladigan songa (4, 8, 16, 32, 64, 128 va h.k.) teng bo‘lsa,
o‘yinga qatnash-chilaming hammasi birdaniga kirishadi!ar.
O'yinchilarning familiyalari yoki jamoalarning nomlari jadva.da
yugoridan pastga garab qur’a tashlashda aniglangan tariibda
yoziladi.

/i 8 gatnashchi uchun
davra jadvali

Birinchi ragam ikkm:hi

bilan, uchinchi ragam osa

to‘rtinchi bilan va hokiszo

0 ‘ynab,, musobaganing bir n-

chi davrasini tashkil giladi. 8

gatnashchi uchun bunday

. davradan uchta bo‘ladi. G o-
4-jadval



libiar xuddi shu tartibda uchrashib ikkinchi davrani tashkil giladi.
Bu davra ikkita uchrashuvdan iborat boiadi. Bu uchrashuv-
laming g”oliblari final deb ataluvchi so‘nggi davraga Kiradilar.
Final o‘yinda musobaga glolibi aniglanadi. To‘rtta o‘yinchi
gatnashadigan davra yarim final deb ataladi. Sakkizta o‘yinchi
gatnashadigan davra esa chorak final deyiladi.

Agar qatnashchilaming soni ikkinchi biror darajaga ko‘-
targanda hosil boladigan songa teng bo‘Imasa, ularning bir gismi
qur’a tashlashda olgan ragamlariga qarab o0°‘yinga ikkinchi
davradan boshlab Kiradilar. Birinchi davrada o‘ynamaydigan-
larning soni musobagaga yozilganlaming soni bilan ikkining eng
yagin yuqori darajasidagi son o‘rtasidagi ayinnaga teng. Masalan,
gatnashchilar soni 12, ikkining eng yaqin yuqori darajasi 16 (24),
birinchi davrada o‘ynamaydiganlar soni 16-12=4.

Ikkinchi davrada o‘ynaydigan ragamlar quyidagi ikki
usulning biri bilan ajratib olinishi mumkin.

Birinchi usulda jadvallaming yuqorigi va pastki yarimlaridagi
chekka ragamlar ikkinchi davradan boshlab o‘ynaydi (5-jadval).

12 gatnashchi uchun davra jadvali
Agar bunda qatnashchilaming soni juft bo‘lsa, ikkinchi
davradan boshlab o‘yinga kiradiganlar, birinchi davradan boshlab
o‘ynaydiganlar kabi jadvalning
yuqorigi va pastki yarimlariga
| tlavra bir xilda tagsimlanadi.

Agar gatnashchilaming so-
ni toq bolsa, ikkinchi davradan
boshlab o‘ynaydiganlar soni
jadvalning pastki yarmida yu-
gorigi yarmidagiga garaganda
bittaga ortig, birinchi davradan
boshlab o‘ynaydiganlar soni
esa, aksincha, jadvalning yugo-

5-jadval
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rigi yarmidagiga garaganda
bittaga kam bo‘ladi (6-
jadval).

Ikkinchi davradan bosh-
lab okyinga kiradiganlam ng
soni, ularning jadvalmng
yugorigi va pastki yarim-
larida joylashuvi, shuning-
dek, birinchi davradan bosh-
lab o‘ynaydigan o‘yinchiiar
soni 7-jadvalda ko‘rsatilgan
(bu jadval 4 tadan 64
tagacha qatnashchi uch in
tuzilgan).

6-jadval

11 gatnashchi uchun davra jadvali

Ikkinchi usulda jadval ikkining eng yaqin yugori darajasidagi
songa teng sondagi qatnashchi uchun tuziladi. Masalan, agir
musobaqada 12 kishi gatnashadigan bo‘lsa, jadval 16 gathashchi
uchun tuziladi. Birinchi davrada gatnashmaydigan o‘yinchilar
soni oz bo‘lgan hollarda bu usul birinchi usulga garaganda ancha
qulaylik vyaratadi. Undan tashqari, bu usul birinchi da/ia
musobaqgalariga qgo‘shimcha gatnashchilar kiritishga imkon
beradi. Jadvaldagi bo‘sh o‘rinlar kuchliroq o#fsinchilar yoniga
yoziladi. Bunda bo‘sh o'rinlarni yozish tartibi xuddi kuchliroq
o ‘yinchilarni “bo“lib” yuborish tartibiga 0‘xshagan bo‘lishi kerak.

Masalan, 7-jadvalda A, E va J lar kuchliroq o‘yinchilardir;
mos ravishda 2, 7, 10 va 15-joylar bo‘sh goladi.

Agar gatnashchilar soni, masalan, 17 yoki 33 ta (to 64 gacha
boMsa, u holda jadval ikkining 17 yoki 33 ga eng yagin yugon
darajasidagi songa teng miqdordagi o‘yinchilarga mo“‘ljallafc
tuziladi. Bular 32 yoki 64 sonlardir (8-jadval).
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Qatnashchilarning umumiy
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12 gatnashchi uchun davra
jadvali
(ikkinchi usul)

8-jadval

4 tadan 64 tagacha gatnashchi
uchun davra jadvali
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12 8 4 2 2 43 22 21 10 wm
13 10 3 1 2 44 24 20 10 10
14 12 2 1 1 45 26 19 9 10
15 14 1 : 1 46 28 18 9 9
16 16 : : .47 30 17 8 9
17 2 15 7 8 48 32 16 8 8
18 4 14 7 749 34 5 7 8
19 6 13 6 7 50 36 14 7 1
20 8 12 6 6 51 38 13 6 %
8-jadvalning dci\o ni
21 10 1 5 6 52 40 2 6 6
22 12 10 5 5 53 42 n 5 h
23 14 9 4 5 54 44 10 5
24 16 8 4 4 55 46 9 4 5
25 18 7 3 4 56 48 8 4 4
26 20 6 3 3 57 50 7 3 £
271 22 5 2 3 58 52 6 3
28 24 4 2 2 59 54 5 2 3
29 26 3 1 2 60 56 4 2 2
30 28 2 1 1 6l 58 3 1 2
31 30 1 - 1 62 60 2 1 1
32 32 - - - 63 62 1 - 1

33 2 31 15 16 64 64
34 4 30 15 15 - - - - -

Qatnashchilar soni 8, 16, 32 va 64 lardan kam boMadigan
hollarda bo‘sh joylarni aniglash uchun 9-jadvaldan foydalanish li
tavsiya etamiz. Bu jadvalda gqatnashchilar soni 5, 9, 17 va 23
tadan boigan musobaglar uchun bo‘sh joylar berilgan. Masalan,
musobaqgalarda 61 kishi gatnashadi deylik, demak uchta o°‘rinni
bo‘sh goldirmog kerak. Jadvalga muvofiq bular birinchi uchta 2,
63 va 34 ragamlardir (9-jadval).
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Jadvaldagi bo‘sh joylarga qo‘shimcha gatnashchilar kiritish
zarur bolib golgan hollarda ular pastki bo‘sh joylardan boshlab
yoziladi. Yangi Kkiritilayotgan gatnashchilardan birinchisi eng
quyi bo‘sh joyga, ikkinchisi esa uning tepasidagi va hokazo
yoziladi. Masalan, 12 gatnashchi uchun tuzilgan jadvalga yangi
kiritilayotgan qatnashchilaming birinchisi 7-, ikkinchisi 10-,
uchinchisi 15- va to‘rtinchisi 2-ragamga yoziladi.

Yutqazganlami chiqarib yuborish yoWi bilan o‘tkaziladigan
musobagalarda umumiy uchrashuvlar soni gatnashchilar sonidan
bitta kam bo ‘ladi.

9-jadval
Jadval
Qantashchilar quyldagl.cha .
Soni qatnash_chllarga Bo‘sh ragamlar
mo'ljallab
tuzilgan
2, 63, 34, 31, 18, 47,
50, 15, 10,55,42, 23,26,
33 64 39, 58, 7, 5, 59, 38, 27,
22,43, 54, 11, 14, 51,46,
19,30,35, 62
2, 31, 18, 15, 10, 23,
17 32 26, 7, 6, 27, 22, 11, 14,
19,30
9 16 15, 10, 7, 6, 11, 14
5 8 2, 7,6

Musobaqgalami shu tarzda o‘tkazish uchun zarur bo‘ladigan
kunlar soni, agar har bir gatnashchi bir kunda bir marta o‘ynasa,
gatnashchilaming umumiy soniga mos ikkining daraja ko‘r-
satkichiga yoki, agar qatnashchilar soni ikkini biror darajaga
koltarganda hosil boiadigan songa teng kelmasa, ikkining eng
yagin yuqori daraja ko‘rsatkichiga barobar bo‘ladi. Masalan,
gatnashchilar soni 16 ga teng boMganda ham, 11 ga teng
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bo"lganda ham musobaqgalarni o'tkazish uchun to‘rt kun ()
kerak bo‘ladi.

Nazorat savollari:

1 Maydon, ustun, raketka oTchamlari va to‘pning ogkrligi.

2. 0 ‘yin usullarini ijro etishdagi xatolar.

3. Hisobni olib borilishi, geym va setlar oralig‘ida beriladigan
tanaffuslar.

4. Hakamlaming vazifalari.

5. Musobaga Nizomi va uni tashkil gilish tartibi.

6. Musobaqgani tashkil qgilish tizimlari: aylanma, chigib keti ;h
va aralash tizimlar mohiyati.
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VIl bob. 0 “YIN TEXNIKASIGA 0 ‘RGATISH
USLUBIYATI

7.1. 0 ‘rgatishning umuiy asoslari

Sport amaliyotida dastlabki o°‘rgatish jarayoni ko‘p vyillik
sport trenirovkasining fundamental bosqgichi bo‘lib, ushbu
bosgichda o‘rgatish uslublari va vositalaridan tolgri foydalanish
keyingi bosqgichlarda sport mahoratini samarali shakllanishiga
imkon yaratadi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil
gilishda bolaning ontogenetik hamda biopsixologik xususiyatlau
e’tiborga olinishi zarur. Bosh-gacha qilib aytganda dastlabki
o‘rgatish jarayonida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalari
shug‘ullanuvchi bolalarning jismoniy va funksional imko-
niyatlariga garab me’yorlanishi va qo‘llanilishi lozim. Ma’lurnki,
harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson salomatligi, uning
jismoniy va funksional shakllanishida muhim ahamiyatga egadir.
Lekin barcha harakat turlari, jumladan sport to‘garaklarida ijro
etiladigan jismoniy va texnik-taktik mashglar hajmi hamda
shiddati shughullanuvchining funksional imkoniyatlariga mos
kelishi yoki xiyolgina yugori bo‘lishi lozim. Chunki biologiya
fanida azaldan o0°‘z isbotini topgan qonuniyatlarga ko‘ra,
ontogenetik taragqiyotning muayyan bosqichlarida bajariladigan
kundalik jismoniy yuklamaning (nagruzka) yalpi ta’sir “kuchi”
organizmning funksional imkoniyatlaridan doimo yugori boMsa,
shu organizmda (organlar, mushaklar, tomirlar, hujayralar,
to‘gimalar, yurak, o°‘pka, taloq, jigar va h.k.) zo‘rigish yoki tez
toligish alomatlari paydo boiadi. Bunday salbiy “izlar” odam-
ning, aynigsa bolaning odatiy funksional faoliyatini izdan chiqa-
radi, kayfiyatini tushiradi, uyquni buzadi, piravordida ish
gobiliyatini susaytiradi va uni to4iq tiklanishiga tolsqinlik giladi.
Agar shunday yuklamalar ustunligi bola faoliyatida surunkali
gaytarilib tursa, organizmning nafagat normal o‘sishiga ta’sir
etishi mumkin, balki ushbu yuklamalar ustunligi turli funksional
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“obyekt”larda lokal yoki global patologik asoratlar paydo
bo‘lishiga olib kelishi ehtimoldan holi emas. Aksincha, kindalik
yoki yalpi mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddati funksional
imkoniyatdan past bo‘lsa, jismoniy sifatlaming shakllanishi
susayadi, ish qobiliyati kuchaymaydi. Binobarin, kundalik yoki
yalpi yuklamalar, shu jumladan jismoniy tarbiya darslari va
trenirovka mashg‘ulotlariga oid yuklamalarni bolalaming Yy jshi,
jinsi, jismoniy va funksional imkoniyatlariga garab *“to* qin-
simon” prinsipda oshira borish darkor. Demak, bolalar spo tiga
oid mashg‘ulotlarni tashkil qilishda pedagogik va thbiy
nazoratga asoslanish sogiom, barkamol avlodni tarbiyalash
jarayonining ajralmas gismidir. Shunday ekan, jismoniy taniya
va sport bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar (jismoniy tarbiya
darsi, trenirovka mashg‘uloti, sport musobagalari) mazmunini
maqsadli rejalashtirish va boshqgarish har bir mutaxassis
(o‘gituvchi, murabbiy, tashkilotehi, uslubchi, yo‘rigchi) va rahbar
shaxsga katta mas’uliyat yuklashi, ular jismoniy madani /at,
jismoniy tarbiya, jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarl Kk va
sport masalalariga oid bilimlami o°‘zlashtirishlari, muvofiq
kashiy-pedagogik malaka va ko"nikmalarni puxta egallashlari
zarurligi isbot talab gilmaydi.

Alohida e’tibor garatish muhimki, bolalar sportini sama ali
tashkil qilish, ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida shug‘ul-
lanuvehilar sog‘ligi va ulaming sport mahoratini shakllamira
borish ustuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlar ga
bog‘ligdir.

Jismoniy tayyorgarlik va uning salohiyatini ifoda etuvehi
kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik kabi
sifatlar ilmiy obyekt sifatida azaldan ko‘pdan-ko‘p tadgiqotchi
olimlar diqgatini jalb qilib kelgan. Ularning tadqiqotlarida
jismoniy sifatlarning mohiyati, mazmuni, ulami jismoniy tarbiya
va sport hamda boshqga jarayonlardagi ahamiyati va rivojlantirish
muammolari atroflicha yoritilgan.
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Ushbu muammolarni turli yoshdagi o'quvchi yoshlar va
bolalar sporti misolida o‘rganishga qaratilgan tadgiqotlar
natijalari ham talaygina ilmiy nashrlarda o‘z ifodasini topgan.

Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlari nazariyasi
va uslubiyati bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda qo‘llan-
malarda jismoniy tayyorgarlik tushunchasi - bu muayyan kasbiy
faoliyat yoki sport turida ma’lum jarayon samaradorligini
belgilab berish darajasida shakllangan tayyorgarlik ish qobiliyati,
harakat sifatlari, malakalari va ko‘nikmalarining integral ifodasini
anglatadi.

Sport amaliyotida (kasbiy amaliyotda ham) jismoniy
tayyorgarlik, odatda, ikki bir-biriga chambarchas bog‘liq bo"lgan
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik turlariga bo‘linadi.

Hayot davomida inson sog‘ligi, uning aqliy va jismoniy
faolligi, ko‘p yillik sport trenirovkasi davomida sport mahora-
tining shakllana borishi ustuvor jihatdan shu ikki tayyorgarlik
turlari mazmuni va darajasi bilan belgilanadi.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida go‘yiladigan
asosiy magsad - sog‘ligni mustahkamlash hamda yuqori sport
natijalariga erishish, avvalambor, yoshlikdan boshlab umumiy
jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhimligiga e’tibor qaratadi.
Aksariyat olimlaming ta’kidlashicha, muayyan sport turi
bo‘yieha muntazam okkazib boriladigan hamda hajm, shiddat va
mazmun jihatdan to‘g‘ri tashkil gilingan mashg‘ulotlar bolalar va
o ‘smirlar organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatar ekan. Lekin, umumiy
jismoniy tayyorgarlikka asoslangan va tor doirada ixtisoslash-
tirilgan mashg‘ulotlar salbiy ogibatlarga olib kelishi kuzatilgan.
Binobarin, dastlabki o‘rgatish bosqgichida jismoniy va texnik-
taktik mashglar nisbatini to‘g‘ri rejalashtirish bolalar sport
mabhoratini samarali shakllantirish imkoniyatini yaratadi.

7.2. Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati
Sport malakaiariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p vyillik

sport tayyorgarligi tizimining poydevori bo‘lib hisoblanadi.
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Dastlabki o‘rgatish o‘z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-ttxnik
nuqtai nazaridan ganchalik puxta asoslangan bo‘lsa, sifatli bo‘lsa,
shunchalik sport o‘rinbosarlarini tayyorlash yo‘li gisqarog va
osonroq bo‘ladi. Ammo bu, albatta, mutaxassisning bilmtiga,
kashiy ko‘nikma va malakalariga bevosita bog‘lig boMadi.
Shuning uchun mutaxassislami tayyorlashga moijallangan o quv
dasturining eng e’tiborli va asosiy bo‘limlaridan biri boshlan£‘ich
o0 ‘rgatish uslubiyati (texnologiyasi) bo‘lib hisoblanadi. Musobaqga
jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy  shart-
sharoitlaridan biri - bu tennischining texnik tayyorgarligi, texnik
mahorati takomillashgan darajada boiishidir. Demak, o°‘rgatish
jarayonining dastlabki va asosiy maqgsadi - bu o‘yin texnikasini
mukammal o ‘zlashtirishdir.

Harakat - (o‘yin) malakalari - to‘pni uzatish, gabul gilish
(himoya), to‘pni o'yinga kiritish, zarba berish, to‘sig qo‘yisi -
belgilangan bosqgichlarda, ma’lum uslublar va vositalar \or-
damida o‘zlashtiriladi, mukammallashtiriladi, takomillashtinladi.
Mazkur jarayon pedagogik, biopsixologik va biomexanik gonu-
niyatlar asosida amalga oshiriladi.

0 ‘rgatish jarayoni - bu pedagogik jarayon bo‘lib, trener-
o0 ‘gituvchidan katta mahorat, kasbiy tayyorgarlikni talab qiladi.
Lekin shunday boisada, harakatni (o‘yin malakasini) ijro et:sh
texnikasiga o‘rgatish boshqa ahamiyatli sabablarga ham baj;*-
ligdir: bolaning faolligi, mashg‘ulotlarning soni, sifati, davom
etish muddati, yordamchi texnik uskunalar, mashg‘ulot o‘tba-
ziladigan joyning shart-sharoitlari, bolaning qiziqishi, harabat
“boyligi”, tajribasi va hokazo.

Shuni ham aytish zarurki, harakat texnikasini o‘zlashtirish
muddati bolaning oilaviy sharoitiga, uning ijtimoiy va iqtisodiy
imkoniyatiga hamda ruhiy holatiga ham bog‘ligdir.

Yuqorida keltirilgan ma’lumot va o°‘rgatish jarayonida
e’tiborga olinadigan omillar ma’lum uslubiy tartibda asoslangan
rejalashtiruv hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashqari
bolaning ichki “sirli” imkoniyatlarini hamda mavjud omillami
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aniglash tanlov dasturi va mashqlari yordamida amalga oshirilishi
zarur. Olingan natijalar o‘rgatish uslublarini, bosqichlarini va
texnologiyasini qo‘llashda tayanch omil bo‘lib xizmat qilishi
kerak.

Dastlabki o‘rgatish jarayoni bir necha bosgichlarda amalga
oshiriladi va bu bosqgichlarni har biri o‘ziga xos uslub va
vositalami oz ichiga oladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar o‘yinchida jismoniy bar-
kamollik va o‘yinchi uchun zarur bo'lgan harakat ko ‘nikmalari va
malakalarini saygallash uchun qo‘llaniladi. Barcha mashglar 0‘z
yo‘nalishiga mos ravishda birlashgan holda mashq qilishning
maxsus tayyorgarligi asosiy qismlarini tashkil etadi: umumiy
jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik, o‘yin tayyorgarligi.
Har bir tayyorgarlik turida o‘zining yetakchi omillari borki, ular
yordamida ko‘zlagan magsadga erishiladi. Shu bilan birga barcha
turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan uzviy bog‘lig. Misol uchun,
agar o‘quvchi jismonan yaxshi tayyorlanmagan bolsa, u hujumda
zarba berish texnik mashqini yaxshi bajara olmaydi. Bunday
holda o‘quvchini jismoniy tomondan chiniqtirish, zarba berish
usulini ko‘p marta takrorlashdan ko ‘ra foydaliroqdir.

7.3. Dastlabki o'rgatish jarayonining bosqgichlari va uslublari

Birinchi bosgich: - o‘rganiladigan harakat texnikasi bilan
tanishish. Bunda, aytib berish, ko'rsatish va tushuntirish uslublari
gollaniladi. 0 ‘gituvchi shaxsan koksatish bilan birga ko‘rgaz-
mali qurollardan foydalanadi: kinofilm, tasviriy film, sxema,
maydon maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar bilan go‘shib olib borish kerak.
O‘qgituvchilaming dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat
sezgisini shakllantiradi.

Ikkinchi  bosqich: texnikani soddalashtirilgan  (oddiy-
lashtirilgan) holatda o‘rganish. Mazkur o°‘rganish bosgichida
muvaffagiyat ko‘p holatlarda yondashtimvchi mashglaming
to‘g‘ri tanlanganligiga bog‘liqdir. Ular o‘zining tuzilishi shakliga
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ko‘ra o‘rganilayotgan harakat texnikasiga yagin va o‘quvchilar
bajara oladigan bolishi kerak. Murakkab tuzilishga ega bo‘lgan
harakat (hujum zarbasi) uni tashkil giluvchi asosiy zvenolarga
(gismlarga) ajratib beriladi. Bu bosqgichda boshgarish uslub-
laridan foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish, ko‘risfc va
eshitish, ko‘rib ilg‘ash, texnik vositalar va hokazo) hamda
ko‘rgazmali harakat (o‘gituvchining bevosita yordami, yordanchi
jihozlami go‘llash), axborot (tolpga bo‘lgan zarba kuchi, tusliish
anigligi, yoruglik yoki ovozni belgilash) kabi uslublar alohida
ahamiyatga ega boiadi.

Uchinchi bosqich: - texnikani murakkablashtirilgan sharoitda
o‘rgatish. Bunda quyidagilar qollaniladi: takroriy usul, harakatni
murakkab sharoitlarda bajartirish, o‘yin va baholash usl ibi,
go‘shma uslub, “davra aylana” mashqlari. Takrorlash uslubi bu
bosgichda eng asosiydir. Ko‘p marotaba takrorlashgina malatani
shakllantiradi. Malaka hosil qilish uchun takrorlash turli
sharoitlarda mashq bajarishni (harakat sharoitini o‘zgartirislini,
asta-sekin murakkablashishni) taqozo etadi. Hattoki charcha-
ganda ham mashqglar bajartiriladi, go”shma va o‘yin uslublari bir
vaqtning o'zida texnikani sayqallashtirishga hamda maxsus
jismoniy sifatlarni o‘stirish masalalarini hal gilishga hamda
texnik-taktik tayyorgarlik va o‘yin mahoratini takomillashtirisl ga
garatilgan boiadi.

TVrtinchi bosgich: — harakatni o‘yin jarayonida must; h-
kamlashni ko‘zda tutadi. Bunda bajarilgan harakatlarni tab [in
gilish uslubi gollanadi (rasmlar, jadvallar, o‘quv filmlari, tasvi-iy
filmlar), o‘yin jarayonida texnik-taktik, maxsus tayyorgarlik
topshiriglari, olyin va “bellashish” usullari.

Tayyorgarlik va o‘quv o‘yinlarida har bir usulni (malakani)
o‘rganish, uni takomillashtirish va mukammallashtirish ko zda
tutiladi. Malakani mustahkamlashning eng yuqori vositasi —bu
musobagalashishdir.

0 ‘qgitish (o‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga
egadir. Ulaming orasida muammoli o‘gitish (muammoli vazi-
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falarni qo‘yish) va o°‘zining o°‘zlashtirishini baholash uslubi
alohida ahamiyatga ega. Muammoli vazifalarni qo‘yish, uning
yeehimini gidiruvehi holatni, vaziyatni vujudga keltiradi, o°‘zini
baholash esa harakatlanish faoliyatini yana ham faollashtirishga
olib keladi, bu o‘quvchi gizigishini yana ham orttiradi hamda
ijodiy fikrlashga o ‘rgatadi.

7.4. 0 ‘rgatish vositalari va trenirovka

Tennisda ham boshqa sport turlari kabi o‘rgatishning asosiy
vositasi jismoniy mashqglar hisoblanadi. Ular juda turli-tumandir.
Shuning uchun ular ma’lum bir o‘rgatish bosqgichidagi qo'yilgan
vazifalarni hal etishdagi o‘rni bo‘yicha turkumlanadi. Bunday
turkumlanishga tennischilaming musobaqga faoliyati asos qilib
olingan. Shunga bog‘lig holda mashglar ikki katta guruhga
ajratiladi: asosiy yoki musobaqa va yordamchi yoki trenirovka.

Musobaga mashglari tennisga xos bo'lgan ixtisoslashtirilgan
mashglardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar musobaqga
sharoitidagi o‘yin holatlariga mos holda bajariladi.

Trenirovka mashglari asosiy malakalami egallashni yengil -
lashtirish, tezlashtirish va ularni go‘llash samaradorligi, ishonch-
liligini ta’minlashga qaratilgandir. Ular maxsus va umum-
rivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashglar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik
mashglari, yaginlashtiruvchi mashqglar. Tayyorgarlik mashg-
laridan asosan maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashda foy-
dalaniladi. Yaginlashtiruvchi mashqglardan aniq texnik hara-
katlarni egallashga garatilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglardan asosiy jismoniy sifat-
lami tarbiyalash hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va
malakalarini takomillashtirishda foydalaniladi.

Barcha mashqglar o°‘zining yo‘nalishiga qarab trenirov-
kalarning tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyi-
dagilardir: umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik va
integral (yaxlit o‘yin). Har bir ta®orgarlik turining o‘ziga xos
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yetakchi vositalari mavjud bo‘lib, ular yordamida maxsus
vazifalar yechiladi. Shu bilan birga bir tayyorgarlik turiga oid
bo‘lgan mashqglar boshqga tayyorgarlik turidagi mashglar bilan
yagindan bog‘langan boiadi. Masalan, shug‘ullanuvchida
tezkorlik-kuch sifati zarur darajada rivojlanmagan bo‘lsa, u
hujum zarbasi berish texnikasini bajara olmaydi. Bu h)lda
tezkorlik-kuch sifatini rivojlantirishga oid mashqglarni berish
maqgsadga muvofig bo‘ladi. Chunki hujum zarbasini takrorlash
hajmini oshirish bu holda samara bermaydi.

Tennis harakatlarini o‘rgatishda vositalaming samarasi bo‘p
hollarda ulami qo‘llash uslublariga bevosita bog‘lig bo‘lidi.
Uslublar go‘yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik
darajasi, aniq shart-sharoitlarga bog‘lig holda tanlanadi va
go‘llanadi.

Qo‘yilgan vazifaga bog‘lig ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda go‘llab, undan turlicha foydalanish mumkin. Buncian
tashqari, har bir tayyorgarlik Uirida vazifalar va turlarning ketma-
ketligi ham ma’lum mantiqiy bog‘liglikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o°‘zgarib,
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik
mashqglari o°‘rganilayotgan texnik usulning umumiy tuzilish ni
ifoda etadi. Yondashtiruvchi mashqglar maxsus jismoriy
tayyorgarlikdan texnik tayyorgarlikka o‘tishda ko ‘prik vazifasini
o‘taydi. Ma’lum darajadagi murakkablik asosida qurilgan texnik
mashglar taktik ko‘nikmalami shakllantirishga yordam beradi.
Shu asosda keyinchalik yakka tartibdagi taktik harakatlir
o'rganiladi.

Tennisdagi asosiy harakatlanish - bu yurish, yugurish, yoiu a
gadam tashlab yugurish, orga bilan, gadam tashlab to‘xtash,
sakrashdan iboratdir. Ko‘p hollarda harakatlanishlar giyin enics
deb izohlanib, ularga yetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa noto‘g‘ri
fikrdir. Chunki o‘yinchining turli harakatlami bajarishi uchu 1
holat va joy tanlashi bajariladigan harakatning samarasigi
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to‘g‘ridan-to‘g ‘ri ta’sir giladi. Shuning uchun harakatlanishlami
0 ‘rgatishga katta e’tibor garatish zarur.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. Bunga yugurishlar va
harakatli o‘yinlar kiradi: to‘g‘ri yo‘nalishda yugurishlar, tizzani
yuqoriga ko‘tarib yugurish, sakrab-sakrab yugurishlar, boldirni
orqaga siltab yugurishlar, orga tomon bilan yugurishlar,
yo‘nalishni o‘zgartirib yugurishlar. Mashqglarni bajarish vaqtida
go‘llar tirsak gismidan bukilgan bo‘lib, harakatlanishga faol
yordam berishi kerak. Depsinishdan so”ng oyoqglaming
to‘g‘rilanishiga erishish zarur. “Kun va tun”, “Ragamlami
chagirish”, “Olib ketishga intil” va boshga shu kabi harakatli
o‘yinlardan foydalaniladi.

Tayyorlov mashglari. Tayyorlov mashqlari o‘zining ta’siriga
garab diqgat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi va ayrim
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqglarga ajratiladi.
Birinchi guruhdagi mashglarga eshitish va ko‘rish signallari
bo‘yicha harakatlanish mashglari kiradi. Mashqglarni berishda
“oddiydan - murakkabga” tamoyiliga rioya qilish kerak. Ma-
salan, trenerning signaliga asosan tezlikni o°‘zgartirmasdan
harakat yo‘nalishini o°‘zgartirgan holda harakatlanish yoki
aksincha bajarish mumkin. Mashqgni o°‘zlashtirish darajasiga
garab ular turli usulda go‘shib olib boriladi.

Namunaviy mashqglar:

1. Qisga masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugurish:
start chizig‘iga orga bilan cho‘ggayib qo‘llarga tayanib yotgan
holda. Harakatning boshlanishi bo‘lib treneming to‘pni yuqgoriga
tashlashi, go‘lini yon tomonga, yuqoriga ko‘tarishi va hokazo
harakatlari xizmat giladi.

2. 10-20 metrli oraliglarga maksimal sur’atda yugurish;
“archa”, “mokisimon yugurish”lar.

3. Ko‘rish va eshitish signallariga javoban tezlikni o°‘zgartirib
yugurishlar. Masalan, sekin yugurish: signal bo‘yicha tezlashish,
to‘p yuqoriga tashlanganda sekin yugurish, to‘p ilib olinganda
to‘xtash, to‘p yerga urilganda tezlanish.
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4, Kolrish  va eshitish  signallariga javoban harakat
yo‘nalishini o°‘zgartirib yugurishlar. Masalan, o‘rtacha sur’atda
yugurish: keskin signal - yo'nalishga qarshi yugurish, ikkita
signal - yo‘nalish bolyicha yugurish, chapak - chapga yug Irish
va shu kabilar.

Uniurnrivojlantiruvchi mashglar:

1 Qoilami oldinga, yonga, yuqoriga gilib go‘l panjalarini
bukib-yozish.

2. Tennis (rezinka) to'plarini ezish.

3. Devorga kaft va barmoglar bilan tiralgan holda itarilishlar.

4. Qoilarga yotib tayangan holda bukib-yozishlar.

5. Basketbol, futbol to‘plarini yerga urib olib yurishlar.

6. Basketbol, futbol to‘plarini bir go‘l bilan devor to non
irg'itish.

7. To‘ldirma to‘plami turli holatlardan: ko ‘krak oldidan. bosh
orgasidan, pastdan-yondan irg‘itishlar.

Trenirovka va musobaga mashglarini go'llash tartibi.
Sportehilami  musobaqalarda ishtirok etish faoliyati uhmi
muayyan sport turiga xos bo‘lgan harakat malakalarini maromiga
yetkazib bajarishlarini taqozo etadi. Harakat malakalarini ijro
etish texnikasi qanchalik takomillashgan bo‘lsa, musobagada
g‘ala-baga erishish imkoniyati shunchalik keng bo‘ladi.

G‘alabaga erishish - bu musobaganing asosiy magsadidir.
Lekin bunday magsad cho‘qqgisini zabt etish imkoni faqgat
o'rgatish va texnik tayyorgarlik jarayonlarining samarasiga
bogiiqg.

O'rgatish va umuman sport tayyorgarligi jarayoni sport
o'yinlari turlarida o‘ziga xos xususiyatga ega bo‘lib, sport
o'yinlariga o‘rgatishni zamonaviy nazariy va uslubiy asoslariga
tayangan holda amalga oshirilishi zarur. 0 ‘rgatish jarayoni va
texnik tayyorgarlik - bu ko‘p yillik pedagogik faoliyat bo‘iib,
ma’lum harakatni yoki harakatlar majmuasini texnik jihatdan
ma’lum magqgsadli tartibda, vaziyatga muvofig, bargaror, mu-
kammal va samarali ijro etilishini ta'minlovchi murakkab ja-
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ravondir. Mazkur jarayon sport tayyorgarligining asosiy va
ajralmas gismi hisoblanadi.

Ocagatish jarayoni va texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi
- obyin texnikasining biomexanik gonuniyatlarini o°‘zlashtirish,
harakat yoki harakatlar majmuasini har ganday vaziyatlarda
tnahorat bilan bargaror va samarali ijro etish imkonini yara-
tishdan iboratdir.

Yangi harakat texnikasini o‘rganish va o°‘zlashtirish mavjud
harakat tajribasiga asoslanadi.

Harakat yoki harakatlar majmuasining texnikasini o ‘zlash-
tirish shug‘ullanuvehida kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidam-
korlik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni yetarli darajada
rivojlantirilishni taqozo etadi. Bu sifatlarni rivojlantiruvchi
mashqlami  bajarilish  tartibi va yo‘nalishi o‘rgatiladigan
(o‘zlashtiriladigan) o°‘yin malakasini texnikasiga “hamohang”
bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

Harakatlar texnikasiga o ‘rgatish jarayonida quyidagi uslubiy
tavsiyalarga rioya qilish lozim:

birinchidan, ma’lum harakat texnikasini gaytadan o‘rgatish
holiga chek go‘yish magsadida o‘rgatish jarayonini boshlanishi-
dayoq to‘g‘ridan-to‘g‘ri harakat texnikasini eng samarali nus-
xasini o‘rgatish zamr;

ikkinchidan, o‘rgatish jarayonida nazariy mashg‘ulotlarga
alohida e’tibor berilishi zarur, toki o ‘rganuvchi o‘rgatilayotgan
harakat texnikasini ijro etish tartibini “ipidan ignasi”’gacha fikran
tod4ig anglasin, xotirada yaxshi eslab qolsin va tafakkurida toaog‘ri
“bajara” olsin;

uchinchidan, o‘rgatish jarayonida o°‘rganuvchi o‘rgatila-
yotgan harakat texnikasini har xil vaziyatda, har xil tezlikda aniq
va magsadga muvofig bajarilish imkonini ta’minlovchi yetarli
darajada rivojlangan jismoniy sifatlar poydevorini yaratish zarur.
Chunki, olrganuvchi jismonan zaifbolsa, o"rgatilayotgan harakat
texnikasi xatolar bilan ijro etiladi, samara bo‘Imaydi, o‘rgatuv
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yo‘nalishini magsadga muvofiq tomonga burish imkoni chega-
ralanadi, hatto yo‘qoladi.

0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayoni o‘z navbatida cuyi-
dagi didaktik tartibda amalga oshirilishi magsadga muvofiq:

- harakat texnikasini ijro etish tartibi hagida ilk bor tushuncha
hosil qilish va o‘rganuvchini ruhiy jihatdan mazkur harakat
texnikasini o ‘zlashtirishga tayyorlash;

- harakat texnikasiga o ‘rgatish jarayonida boshlang‘ich ko*-
nikma va malakalami hosil qilish, tarbiyalash. 0 ‘zlashtiri: hni
sekin-asta murakkablashtirish;

- harakat texnikasini to‘liq va mukammal bajarish. Ortigcha
harakatlardan xalos bo‘lish;

- harakat texnikasini bargaror, aniq va tez bajarish;

- harakat texnikasini turli o‘zgaruvchan vaziyatlarda magsid-
ga muvofiq bajarish;

- “chuqurlashtirilgan” - murakkablashtirilgan tarzda o ‘rgatish
va takomillashtirish jarayoni;

- o‘rgatilgan malakalar texnikasining mukammalligini ta’-
minlash, saqlash va ulami ijro usullarini kengaytirish, "boyitish"
va takomillashtirish.

0 ‘rgatish va takomillashtirish vazifalarini amalga joriy eti ;h
ixtisoslashtirilgan vositalar (mashglar) yordamida amalga oshiii-
ladi. Aslida “vositalar” keng ma’noga ega bo‘lib, ularning turlari
xilma-xildir. Asosiylari, tabiiyki, yondashtiruvchi mashglar, tex-
nikaga oid mashqlar (yoki asosiy mashqlar) va ikki tomonlarra
tennis o‘yini bo‘lib hisoblanadi. Lekin masalani muvaffaqiyatli
va samarali hal etish uchun o‘rgatish va takomillashtirish ja-
rayonida tayyorlov mashglari va taktikaga oid mashqglardai
foydalanish magsadga muvofiqdir. Boshgacha qilib aytganda,
jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va taktikaga oid mashqglarni
texnikaga o‘rgatish jarayonida qo‘llab borish, o‘yin jarayonida
tennischiga o‘z texnik imkoniyatidan foydalanish darajasin
orttiradi. Demak, texnik tayyorgarlik jismoniy va taktik tay-
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yorgarlik bilan uzviy va chambarchas bog‘lig ravishda amalga
oshirilishi lozim.

Yuqgorida gayd etilgan vositalar ma’lum usiublar asosida
go‘llaniladi. Usiublar - bu o°‘rgatish texnologiyasining qurolidir.

Usiublar shartli ravishda 3 turga bo‘linadi: tushuntirish,
ko‘rgazmali va amaliy.

Texnik tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilarning yo-
shiga, imkoniyatlariga, o‘rgatish bosqgichiga qgarab u yoki bu
uslublarni ustunligi mavjud boTishi mumkin.

Tushuntirishga oid usiublar 0‘z ichiga so”zlab berish, suhbal,
ko‘rsatma, tahlil va muhokama kabilami oladi.

Ko‘rgazmali usiublar: o‘quv filmlari, videofilmlar, suratlar,
texnikani trener tomonidan namoyish gilinish, o‘yinlami kuzatish
va hokazo. Amaliy usiublar:

- harakat texnikasini toTiq holda o ‘rgatish;

- harakat texnikasini gismlarga bo‘lib o‘rgatish;

- boshgaruv uslubi;

- harakatli ko‘rgazma uslubi;

- gaytarish uslubi;

- murakkablashtirish uslubi;

- charchov holatida o‘yin malakalarini bajarish uslubi;

- 0"yin uslubi;

- musobaqa uslubi;

- go‘shma uslub;

- aylanma usulda mashq bajarish.

Tennischini texnik mahoratini oshirishda shunday omillar
mavjudki, ulami o‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishda,
tashkil gilishda va boshqgarishda e’tiborga olish samara zaminidir.
Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:

a) maxsus jismoniy sifatlarni va qobiliyatlami yuqori dara-
jada rivojlangan boiishi;

b) o‘yin malakalarining barcha usullarini texnik jihatdan o°‘z-
lashtirilgan bo ‘lishi;
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€) musobaganing o'zgaruvchan vaziyatlarda hamda tashqi va
ichki ta’sirlar sharoitida harakat (o‘yin) texnikasini bargaror vs
mukammal bajarilishi;

d) tennischi o‘z o'yin uslubini yuqgori mahorat bilan ijro
etishi;

e) o‘yin qoidalari va o‘yin intizomiga rioya gilgan h)lda
faollik ko'rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini
namoyish gila bilish;

f) tennischi o°z shaxsiy imkoniyatlaridan samarali foyda ana
olishi;

g) organizmning funksional imkoniyatini yuqori darajada
rivojlanganligini ta’minlash, uni yuklamaga bardosh berish
darajasini oshirish.

Yuqorida qayd etilgan omillar nafagat texnik mahoratni
takomillashuvida c’tiborga olinishi kerak, balki sportcfiga
go‘yiladigan shart va talablardir. Shuning uchun mazkur omillar
sport tayyorgarligini boshgarishda asosiy mo‘ljal bo‘lib xizmat
qilishi kerak.

O'yin malakalari va ko‘nikmalarini hosil bo‘lishi, ulami
o0 ‘zlashtirish tartibi va o°‘rgatish texnologiyasi (uslubiyati) harakat
malakalarini tarkib topishidagi va takomillashuvidagi bioruhi'/at
gonuniyatlariga asoslanadi.

Harakat texnikasiga o'rgatish quyidagi tartibda amaiga
oshiriladi:

1) o‘rgatiladigan harakat texnikasi bilan tanishish, uni iro
etish tartibini kuzatish va xotirada harakat izini (nusxasini)
goldirish;

2) malakani oddiy sharoitda o ‘zlashtirish;

3) malakani murakkablashtirilgan sharoitda o“zlashtirish;

4) malakani o‘yinda mukammal egallash va takomillashtirish.

Olrgatish jarayonini gayd etilgan tartibda amalga oshirishda
go‘llaniladigan  vositalar  (mashqglarni) quyidagi didaktik
prinsiplarga asoslanishi shart:

“oddiydan murakkabga”;
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- *“yengildan og‘iriga” (yukla-
ma nuqtai nazaridan);

0 ‘rgatish jarayonida qoilanila-
digan barcha uslub va vositalar
aytib o‘tilgan prinsiplarga asos-

20-rasm. Dastani ushlash lanishi kerak.

namunasi 0 ‘yin texnikasini (texnik ma-

horatni) takomillashtirish trenirov-

ka yuklamasini sezilarli darajada ortishi bilan bogliq. Chunki

o‘yin malakalari doirasi ulaming turlari, usullari, bajarilish

tezligi, murakkabligi hisobiga kengayib boradi. Masalan,

fagatgina maydonchani har xil joylaridan turli usullarda va gayta-

gayta javob-zarba berish tennischidan katta jismoniy tayyor-
garlikni talab giladi.

Mazkur bosgichda o‘yin malakalarini o‘zgaruvchan vaziyat-
larda tashqgi va ichki ta’sirlar sharoitida bajarishni mashqg qilish;
sportchi organizmini yuklamaga bardosh berish imkoniyatini
oshirish kerak bo‘ladi. Buning uchun mashglulotlarda beriladigan
texnika va taktikaga oid mashglarni charchash holatida, ruhiyatga
ta’sir etuvchi (shovqin, issiglik) vaziyatlarda gayta-gayta qo‘llash

zarurdir.

7.5. Tennisga dastlabki

“o‘rgatuvchi” mashqlar

Tennisga Vrgatuvchi”
mashqglardan foydalanish jara-
yonida awal bolalami tennis
raketkasi dastasini to‘g‘ri ush-

21-rasm. Chap va 0’ng lashga o‘rgatish zarur: chap
tomondan to’pni urish go‘l bilan dastani bo‘yin qis-
namunasi midan ushlash kerak (agar olng

go‘l yetakchi bo‘lsa), dastaning
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sopi sizni ro‘parangizda bo‘lishi lozim, dastani turli yjzasi
maydon yuzasiga perpendikulyar ushlanadi, dastani boshga cjismi
sizdan chaprog tomonga garab yo‘naltiriladi. Endi o‘ng qo‘Ini
kafti dastani sopiga qo‘yiladi, Dastani ushlash va dast abki
harakat namunalari 19, 20 va 21 -chi rasmlarda aks ettirilgan.

Tennis dastasini ushlash va dastlabki harakat holatlaritiing
barcha turlarini o‘zlashtirgandan so‘ng dastlabki *o‘rgatuvchi”
mashglarga o ‘tiladi:

1. Dasta bilan to‘pni ilish. Dastani to‘r yuzasi maydon yuzasi
bilan parallel ushlanadi, kaftni orga qismi pastga garati gan
bo‘ladi. To‘p dasta to'ri yuzasiga quyiladi, qo‘l tirsak qisrn dan
xiyol yoziladi. To‘pni to‘r yuzasidan qo‘zg‘atmasdan yugoriga
ko‘tarib-tushiriladi. Mazkur harakat o‘zlashtirilgandan so‘ng, ista
to‘pni yuqoriga otib, dastaga ilinadi.

2. Maydon yuzasidan “sakragan” to‘pni yuqoriga urish. To‘p
chap go‘l bilan boshdan yuqoriroqga tashlanadi, yerga tushib

“sakragan” to‘pni dasta bilan 1,5-2 metr
yuqoriga uriladi. Shunday tarzda mashq
15-20 marta qaytariladi.

3. 1- va 2-chi mashgqlar turli yo‘na-
lishdagi harakatda (yurish, siljish, cho-
pish) bajariladi.

4.  1- va 2-chi mashqlami ijro et sh
diggatni o°‘zga narsalarga jalb qihsh
bilan birga amalga oshiriladi (she’r
yodlash, hisob sanash, ashula hirgoyi
gilish va hokazo).

19-rasm. 5. 1 -va 2-chi mashqglar 2 va
Tennischining undan ko‘p bolalar ishtirokida bajasi-
dastlabki holati ladi.

6. 1- va 2-chi mashglar kim ko p
va to‘g‘ri bajarish sharti bilan ijro etiladi.
7.  To‘pni maydon yuzasiga ketma-ket urish.
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8. To'‘pni yerga tushirmasdan dasta to‘ri yuzasi bilan
ketma-ket yuqoriga urish.

9. 7- va 8-chi mashqglar ham 3, 4, 5 va 6-chi bandlarda
keltirilgan shartlar asosida bajariladi.

Navbatdagi mashqglar turkumi mazmuni va tarkibi bo‘yicha
borgan sari murakkablashib boraveradi. Ammo murakkab
mashqglarni bajarish dastlab mashqlarni gaytarib turish va ularni
mukammal o‘zlashtirib borish bilan bogiab olib borilishi lozim.
Shuni aytish muhimki, murakkab mashqlar ham vaqti kelib o0z
navbatida tennischi uchun soddadek, yengil va aniq ijro etila
boraveradi.

Navbatdagi mashq “Tirik nishon” deb ataladi.

10. “Tirik nishon”. “Tirik nishon” bo‘lib tennischini sherigi
hisoblanadi va undan 4-6 m uzoqlikda dastasiz qoiida to‘p bilan
joylashadi va to‘pni Siz tomon yo‘naltirib, yerga qarab otadi. Siz
yerdan sakragan to‘pni sherigingizga anig gaytarishingiz shart.
Sherigingiz esa to‘pni ilib mashgni gaytaradi. Shu tarzda mashq
borgan sari tezligi oshirilib gaytarilaveradi. Siz, agar, to‘p 0"ng
tomoningizga to‘g‘ri kelsa, dasta bilan olng tomondan gaytarasiz,
chap tomondan kelsa dasta bilan chap tomondan gaytarasiz.

11.  10-chi mashq har xil tezlikda, turli yo‘nalishdagi
harakatda, shart-sharoitlarda, tashqi ta’sir vaziyatlarida bajariladi.

12.  10-chi mashq devordagi katakcha-nishonlarga aniq
urish sharti bilan amalga oshiriladi.

Yuqorida keltirilgan mashqglar tez, anig, yengil va yugqori
samarali bajarilishi tennischini umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligiga chambarchas bog‘lig. Umumiy va maxsus jis~
moniy sifatlarni rivojlantiruvchi barcha mashglardan foydalanish
jarayoni aksariyat tennis to‘pi va dastasi ishtirokida kechgani
maqgsadga muvofiqgrog boMadi.

Zikr etilgan mashqglardan tashqari tennischilami o‘rgatish
jarayonida ko‘pdan-ko‘p tennis to‘pi va dastasi bilan bajari-
ladigan an’anaviy mashqglar go‘llaniladi; “to‘p doira ichida”.
“cho‘qgichadan dumalayotgan to‘p”, “devorgacha dumalat”,



“to‘pni dumalatib nishonni yiqit”, “to‘pni to‘pga qarshi aniq
dumalat”, “to‘p urib kim o‘zdi poygasi” (estafeta), “ikki Kkishi
to‘p uzatib estafeta yugurishi” va hokazo.

10- va 1l-jadvallarda o°‘rgatish bosqgichlari, uslublari,
vositalari va prinsiplarini ifodalovchi maiumotlar keltirilgan.

Mazkur mashglar 0‘z mazmuni bilan an’anaviy bo‘lgani
uchun ulami ijro etish tartibini va izohini yoritishga hojat
bo‘lmasa kerak, deb o‘ylaymiz. Lekin barcha mavjud an’aniviy
mashqglarni noan’anaviy mashglar (maxsus bo‘lmagan) ish iro-
kida bajarish katta samara berishi mumkinligi ba’zi sport
o‘yinlarida gisman isbotlangan va ushbu omil tennischil imi
tayyorlashda ijobiy natijalami yuzaga keltirishi kafolatdar; loli
emas.

10-jadval
0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari
0 ‘rgatish
bosgichlari va 0 ‘rgatish uslublari 0 ‘rgatish vositala %
ularnnng nomi
1-bosgich: .
0 ‘rgatilgyotgan Tushuntirish-tahlil ~ S©'% suhbat, mulogt’t,
malaka (harakat) qilish, ko‘rsatish, munozara, rasmiar.
hagida tushuncha izoh berish gndo;alar,
hosil gilish videofilmlar
Qismlarga bo“lib,
2-bosqich: element va fazalarga T |
Malakalarga oddiy bo‘lib o‘rgatish, ayyoriov-
sharoitda o ‘rgatish mala-kani to‘lig )‘/OHdIOShtIn:]VChI
(yakka tartibda holda o‘rga-tish, yo nal.t”.UVCh' turqlosh
go‘shimcha xatolami tuzatish, taqlld_ly va asosly
vazifalarsiz) rag”batlantinsh, texnik mashqlar
gaytarish
3-bosqich: Malakalami to‘liq 1-2-bosqichlardagi
Malakalarga holda o ‘rgatish, tezlik barcha vositalar,
murakkablashtirilga va aniqglikni umuiy va maxsus

n sharoitda o‘rgatish ~ kuchaytirib 0‘rga- mashglar katta tezlik
(vaziyatli vazifalar tish, turli va aniglikda
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berish, juftlikda, yo‘nalishdagi go‘llaniladi, juftlik,

uchlikda va h.k.) harakatlardan so‘ng uchlikda
ijro etish, reproduktiv goMlaniladigan
gaytarish asosida mashglar, trenajyor va
o0 ‘rgatish, o‘zaro texnik vositalar

tahlil va baholash
asosida o ‘rgatish.

4-bosqich:
0 ‘rgatishni davom
ettirish, Barcha vositalar va
. . Barcha uslublar - - .
takomillashtirish va jamoa o'yinlari
mukam-

mallashtirish

11ljadval
Olrgatish jarayonida go'llaniladigan umumiy va maxsus
pedagogik prinsiplar

T/ 0 ‘rgatish Prinsiplarni qoMlash xususiyatlari va
r prinsiplari uslubiy ko~rsatmalar
0 ‘rgatishda bolalar yoshi, jinsi, jismoniy va
sixofunksional imkoniyatlar e’tiborga
1 Hmiylik P y g

olinib, mashqglar me’yorlanadi. Natija testlar
yordamida ilmiy tahlil gilinadi
O'rgatilayotgan malaka (harakat)larga ongli

2 OngI|I|!< va tasav-vur etilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faollik . L .
faolligi ta'min-lanishi lozim
Muntazamlilik Bosgichma-bosqgich 0 ‘zlashtiruv
3. va uzviy takomillashuv va mukammallashuv
bog‘liglik ta’minlanadi

Mashqlar murakkablik va yuklama salohiyati
Mutanosiblik va  (hajmi, shiddati, yo'nalishi, takrorlanishi va
muvofiqlik muddati) jihatlaridan shug'ullanuvchi
imkoniyatiga mos bo‘lishi darkor
Texnik  jihatdan to‘g‘ri  o‘zlashtirlgan
5. Mukammal lik malakalar takomillashuv asosida turg‘un va
barqgaror darajaga ko’tariladi



Yildan-yilga o‘rgatish va takomillashtirish

Uzluksizlik jarayoni murakkablashib borishi darkor,
uzilishlarga yo‘l qo‘yish salbiy natijalaiga
olib keladi

«yengilidan 0 zlasht!rlshg? _onlq ye_ngl‘l‘ yu_kla_mala’r1

oakiriaa” progressiv yo‘nalishda, lekin “toTginsimon

ghng shaklda kuchay-tirib borilishi kerak

“O'tilganidan Shug‘ullanuvchi o‘zlashtirgan (unga tanish

o‘tilmaganiga”

bo‘lgan) mashglardan, ya’ni mashglarga
o0‘tish, o‘rgatish samaradorligini oshiradi

. . Eng oddiy mashglami o‘rgatish va
mﬁglijl?glj)agr;" takomillashtiri§h_ d_a_vor_nida_ sekin-ata
murakkablashtirib borilishi lozim
Umumiy va 0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida
max-sus jismoniy texnik-taktik va psixofunksional
tayyorgarlik tayyorgarlik birligi, ulami o‘zaro bog‘ligligi
birligi ta’minlanishi zarur

WORLD-CLASS TENNIS TECHIQUE. Pauul
ROETERT, Jack groppel. \ TeHHUc mmnposoro knacca. ATP,
WTA Ttypnapwu, esuc Kyborn typnapu taxpubacu. NHrnus
TunugaH C.BosikoB Mapxu maem. M., 2004,-304 c. - kitobidagi
materiallardan foydalanildi.

Nazorat savollari

1. 0 ‘rgatish jarayonining mohiyati va qisgacha mazniLni
nimalardan iborat?

2. Dastlabki o'rgatish jarayoni ganday ahamiyatga ega?

3. 0 ‘rgatish  bosgichlari ganday nomlanadi,
bosqgichlarda ganday uslub va vositalardan foydalaniladi?

4. “0 ‘rgatish” va “trenirovka” ganday mantiqiy farglar bilan
izohlanadi?

5. Texnik usullarga o'rgatishda ganday anjom, moslama va
texnik vositalardan foydalanish mumkin? Misollar keltiring.

6. Texnik-taktik mahorat darajasi ganday baholanadi?

ushbu
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VIII Bob. 0 “YIN TAKTIKASIGA O RGATISH
USLLBIYATI

Texnik malakalarga o‘rgatish bosqichlari, uslublari va
mashglarni qo‘llash tartibi o‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayo lida
ham saglanib qoladi. Harakat texnikasiga o ‘rgatishda tayyoilov,
yondashtiruvchi, yo‘naltiruvchi, taglidiy mashglar o‘yin usul-
larini ongli o‘zlashtirishga qaratilgan bo‘lsa, taktikaga oi'galishda
shu mashglar mazkur usullami o'zgaruvchan vazyaitlarga mos va
foyda keltiruvchi turini tanlab, o‘z vaqtida qo‘llash qobiliyatkrini
shakllantirishga qaratilishi lozim. Taktika —bu vaziyatni oldindan
payqash, uni tahlil gilish, raqib rejasi va ijro ctadigan harakctini
oldindan bilish (bashorat qilish), o‘z imkoniyatlarini raqib
imkoniyatlari bilan solishtirish, chalg‘itish va hiylalar asosida eng
magbul qaror gabul gqilish va uni samarali ijro etish b lan
bogiiqdir. Bunday qobiliyat erta yoshlikdan boshlab diq jat,
xotira, idrok, ong, tafakkur, hissiyot, iroda va boshga shu babi
nihiy xislatlami shakllantira borish asosida saygal top shi
mumkin. Demak, o‘yin taktikasiga o°‘rgatish real vaziyatlarni
yaratish asosida dastlabki tayyorgarlik bosqgichidan boshlab
elemental’ taktik vazifalar doirasida amalga oshirilishi darkor.

0 ‘yin taktikasiga dastlabki o‘rgatish jarayonida yosh ten-
nischilar bilan ko'proq vazyaiyatli vazifalar bilan bog°‘lig nazai iy-
uslubiy mashg‘ulotlarga urg‘u berish, ularda texnik usullami
o0 ‘zgaruvchan vaziyatlarga mos ravishda ijro etish ko‘nikmalaiini
“charxlab” boradi. bunday mashg‘ulotlarda quyidagi ando”a-
lardan foydalanish mumkin.

5~andozada keltirilgan taktik jarayonlar nazariy-uslubiy
mashg”lotlarda ham, amaliy mashgaulotlarda ham sun’iy vazi-
yatlarni yaratish va modellashtirilgan mazmun asosida amalga
oshirilishi lozim.

Olrgatish va takomillashtirish jarayonlarida, umuman tre-
nirovka mashg‘ulotlari davomida taktik qobiliyatlar, tak ik
malakalar, taktik xislatlar va taktik vaziyatlar didaktik tartibda
“oddiydan-murakkabga” prinsipi asosida shakllantirilishi tavsiya
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etiladi. Lekin nazariy mashg‘ulotlarda avval murakkab vaziyatlar
to‘lig holda tahlil gilinadi va o‘zlashtiriladi, so‘ng ularning oddiy
komponentlari va elementlari o‘zlashtiriladi. Murakkab vaziyatlar
komponentlari va elementlari mukammal o ‘zlashtirilgandan ke-
yingina ular uzviy tartibda amaliy mashg‘ulotlarda mashq
gilinadi. Demak, ushbu andozaga muvofiq mashg‘ulotlarda
dastawal (avval kort maketida, so‘ng kortning o ‘zida) turli sun’iy
vaziyatlar yaratiladi va ularni giyosiy tahlil gilishga o ‘rgatiladi.
5-andoza

Taktik vazivstlarm yamfeh va
ulami giyosiy lafaiM gilish

Ragib ?wkowwysr.w! tahlil. giiish \
va bslioiss»":

Imkomyadanu tsqqoslash usftxverHk
va KawcyY Warw mkpash f

Raqgib maydoni va uni joylashsshi | Ragjb reja» va bl/LL, 3k ha?akatms f
hamda holaimi baholash bashorat gslssh

Keyin quyidagi taktik jarayonlar o‘zlashtirilishi tavsiya eti-
ladi:

- 0°‘z imkoniyatini tahlil qgilish va baholash;

- ragib imkoniyatini tahlil gilish va baholash;
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- u va bu imkoniyatlarni tagqoslash, ustuvorlik va kamchi-
liklami aniglash;

- ragib maydoni va uni joylashishi hamda holatini baholash;

- raqib rejasi va bo‘lajak harakatini bashorat qilish;

- ragibni asl va chalg‘ituvchi harakatlarini paygashga indlish;

- 0°z harakatini rejalashtirish va vaziyatga mos usulni tanlash;

- ragib harakati chalg‘ituvchi bo‘lsa, boshga mos usulni
tanlash;

- pirovard reja tuzish;

- rejani ijro etish;

- pirovard natijaga erishish.

Qayd etilgan taktik jarayonlar maxsus modellashtirilgan
mashglulotlarda amalga oshirilishi ularni o°‘zlashtirish samira-
dorligini ta’minlaydi.

Mazkur taktik jarayonlar, albatta, ham nazariy, ham uslubiy
va ustuvor jihatdan amaliy mashg'ulotlar asosida o'zlashtirilsshi
hamda mukammallashtirilishi talab gilinadi (6-andoza). O'rgalish
va takomillashtirish bunday tarzda yondashish quyidagi taitik
harakatlar ishtirokida shakllantirilishi tavsiya etiladi:

- kortda joy tanlash;

- raketkani ijro etiladigan harakatga teskari ushlash;

- raketkani ijro etiladigan harakatga mos ushlash;

- chalg‘ituvchi harakat qilish;

- ijro etiladigan harakat holatini gqabul gilish;

- to'pning tezligi va yo‘nalishini aniglash;

- ragibni navbatdagi holati va harakatini aniglash;

- to'pni raqgib holati va harakatigi garshi tomonga yo‘nal-
tirish;

- navbatdagi vaziyatni aniglash, unga mos joy tanlash,
muvofig holat va harakatga tayyorlanish;

- ragibning takroriy hujumi yoki to'p qaytarishini tahlil
qilish;

- ragibning takroriy o‘yiniga reja tuzish va uni amalga
oshirish;
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- o'yvinni geym va setlar oxirigacha o‘zgamvchan taktik
harakatlar asosida tashkil qgilish;

- foydali natijaga erishish.

0 ‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida qayd etilgan taktik
malakalardan didaktik tartibda foydalanish taktik gobiliyat
ustuvorligini ta’minlaydi va ijobiy natijaga olib keladi.

6-andozu

Raketkani ijro etiladigan f Raketkani ijro etiladigan.
harakatga teskari ushlash harakatga mos ushlash
L
..... T
halai hi haiakai ailish Ijxo etiladigan harakat holatini
Chalgitavchi haiakai qilish, qabul gilish
L.. L
r " . N
Topnmg tezligi va yo nabshini f Ragibni navbatdagi holati
aniglash va harakatini aniglash
t
r - - .
Topni raqgib holati va harakatigi Navbatdagi v&ziyatm aniglash,
garshi tomonga yo nallirish tmga mos joy tanlash, muvofiq
holat va harakatga tavyorkaish.
L \%
i v ' r i . .
Ragibning takroriy bripHw yoM Ragibning ukmay o'yiniga reja
to'p gavtamhim tahtii qilish tuzish va ram amalga oshirish
Vet J

0 'ymni geym va setlar ohirigacha o'zgaruvchan
taktik harakatlar asosida tashkil gilish

Ninja
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Nazorat savollari:

1 Yakka taktik harakatlar dcganda nimani tushunasiz?

2. Taktik harakatlar ganday mazmundan iborat?

3. Taktik harakatlarga ganday, gaysi tartibda va garday
vositalar asosida oagatiladi?

4. Hujumda qo‘llaniladigan taktik harakatlarga o‘rgetish
ganday tashkil etiladi?

5. Himoyada qo‘llaniladigan taktik harakatlarga oTgatish
ganday tashkil etiladi?

6. Zamonaviy tennisga xos hujum va himoyada goMlani-
ladigan harakatlarni tushuntirib bering.

Adabiyotlar:

1 besBepxoB B.ll. Bubnuoteka rpeHepa. TeHHMUC., «Tines
New Roman», T., 2011., - 374 c.

2. ToneHko B.A. CkopogymoBa A.M., Tapnuwes LU A.
LLikona TeHHuca. - M.: epanyc, 2001. - 190 c.

3. ToneHko B., CkopogymoBa A., Tapnuwes L. Akagemus
TeHHuca. - M.: fepanyc, 2002. - 236 c.

4. WeaHoBa [I.M., CnupugoHos [fA.B., CaytuHa 3.H.
[BuratenbHas acMMMETpMA  KakK onpegenstowmnin  haktop
KOOpPAWHALWOHHON CTPYKTYpbl YAApHOro AeicTBUA B TeHHuce //
Teopus 1 npakTuka HU3nMYeckoin KynbTypbl. - Mocksa, 2003. -
Ne 8.-C . 38-42.

5. WeaHoBa T[.A. TeHHuc: BocnutaHue yemnuoHa. /
Mocobue., CaHkT-MeTepbypr., 2010., - 161 c.

6. Edgar Giffening. Developing HiahPerformace Tennis
Players. NeuerSportverlag., Berlin, Germany, 2013, - 288 p.

7. Frank Giampolo, Jon Levey. Chempionship Tennis.
Human Kineties, 2013., - 245 p.

8. WORLD-CLASS TENNIS TECHIQUE. Paul Roetert,
Jack Groppel. / Tennis mirovogoklassa. ATR, WTA turlari,
DevisKubogitumirlaritajribasi. Ingliz tilidan S.Volkov tarjimas:.
M., 2004, - 304 b.

120



IX BOB. TENNISCHILAR TAYYORLASHDA
TANLOVNING 0 ‘RM

Tanlov deb muayyan soha yoki faoliyatda yuksak natijalarga
erisha olish imkoniyatlari mavjud Kishilami saralab olish
jarayoniga aytiladi.

Tennisda “sport tanlovi” - bu kelajakda sport takomillashuvi,
jumladan, musobaqalar faoliyati bilan bog‘lig bo‘lgan katta
yuklamalarga bardosh bera oladigan va aynan shu jarayonlarda
yuqgori natijalarga erisha oladigan istigbolli bolalami izlab
topishga imkon vyaratadigan usul, uslub va test mashqglari
majmuasini qo‘llash jarayonidir.

Sport tanlovi kolp yillik sport tayyorgarligi bilan uzviy
bog‘lig bo‘lib, sport malakalarini o‘zlashtirishning dastlabki
bosgichidan boshlab eng yuqori bosgichida, ya'ni milliy terina
jamoalari  faoliyatida ham amalga oshiriladi. “Tanlov?7
tushunchasi 0°z ichiga “munosiblik”, ya’ni insonni bir sohaga
(ma’lum faoliyatga) iste’dodi bo‘yicha yarashi yoki yaramasligi
masalasini kiritadi. Bu degan so‘z inson nafagat o‘z imkoniyatlari
(qaddi-qomati, jismoniy sifatlari, ruhiy xususiyatlan va h.k.)
bilan muayyan faoliyatga (kasbga, ishga, sportga va h.k.) rnos
kelishi kerak, balki aynan shu faoliyat mazkur inson mijoziga
munosib boMishi maqgsadga muvofiqdir (emotsiya, aktivatsiya,
motivatsiya masalalari). “Tanlov” atamasi olz tarkibiga yana
sportga oid “chamalov” tushunchasini Kiritadi.

Chamalash bog‘chalarda, maktablarda va sport maktab-
larining boshlang‘ich guruhlarida amalga oshirilishi mumkin.
To‘g‘ri chamalash murabbiyning iste’dodiga, uning bilimi va
tajribasiga bogTig. Bolaning nasliga, turmush tarzi ko‘rsal-
kichlariga garab chamalash ham e’tiborli ahamiyatga ega.

Sport tanlovi - ko vyillik pedagogik iarayondir. Ko‘p yillik
sport tayyorgarligi tizimi 0‘z mohiyati va magsadiga binoan ko'p
yillik sport tanlovini o‘z ichiga oladi va mazkur jarayonni 4
bosgichda amalga oshirishni tagozo etadi:
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1. Dastlabki tanlov - (7-14 yosh).

2. Sportchilami o‘yin ixtisosligiga (funksiyasiga) saralovchi
maxsus tanlov (15-17 yosh).

3. Yuqori jamoalarga tanlov (18-20 yosh).

4. Termajamoalarga tanlov.

Bolalami dastlabki tanlovga tayyorlash maktab sharoi ida
jismoniy tarbiya o‘gituvchisi tomonidan amalga oshiriladi,
o‘quvchilar dastur asosida va baho-lovchi mashqglar, harakatli
xalg o‘yinlari yordamida saralanishi mumkin. Mazkur saralovchi
vositalar aynan tennis o°‘yinining mohiyatiga nihoyatda yaqin
boMishi magsadga muvofiq. Bunday vositalar tavsiya gilingan
adabiyotlarda keng vyoritilgan. Dastlabki tanlovga tayyorlash
jarayonida o‘quvchilar muntazam tibbiy ko‘rikdan o‘tib turishlari
shart. Bu tadbir ganchalik sifatli va samarali amalga oshirilsa,
shunchalik sport maktablarida uyushtiriladigan tanlovning sifat
darajasi yukori bo ‘ladi.

Dastlabki tanlov. Mazkur tadbir quyidagi tartibda olib bori-
ladi:

I bosgich. Targ‘ibot-tashviqot ishlarini uyushtirib, suhb.it,
ma’ruzalar o‘tkazish, tennis musobaqalari haqgida filmlar
namoyish qilish orgali bolalarni tennisga qiziqtirish vajalb qilish.

Ko‘rgazmali musobagalar uyushtirish, taniqli sportchilir
ishtirokida suhbatlar o ‘tkazish.

Il bosqich. Baholovchi mashqglar, harakatli va xalq o‘yinlari
yordamida dastlabki tanlov - qgabul o‘tkazish (qaddi-gom.it
ko'rsatkichlari, jismoniy sifatlarning rivojlanganligini apparatlar
yordamida aniqlash va hokazo).

Il bosgich. Boshlang‘ich tayyorgarlik 1 vyillik o°‘rgatish
davrida bolalami maxsus sifatlari, texnik-taktik malakalan,
gobiliyatlari  va imkoniyatlarini  baholash. Ularni  nasli»/
xislatlarini o‘rganish. Texnik va taktik tayyorgarlik bo‘yich
tanlov o ‘tkazish.

7-andozada bolalami tennisga jalb gilish va ko‘p yillik tanlov
bosqichlari aks ettirilgan.
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7-andoza

Tennis bilan shug‘ullanishga munosibligi. BO‘SMga gabul
gilish mutaxassis-murabbiy uchun o‘ta mas’uliyatli tadbirdir. Bu
tadbimi amalda hamma ko'rsatkichlami bir-biriga tagqoslay
bilish, tennis o‘yinining mohiyatiga yaqin Ko”rsatkichga ega
bo‘lgan bolalami farglay olish, sport turiga zarur qobiliyatlami
ajrata bilish katta ahamiyatga egadir. Shu bilan bir gatorda tanlov
natijalariga ko‘ra gabul qilish haqgida uzil-kesil xulosaga kelish
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o‘rinsiz, mavjud ko‘rsatkichlarni e’tiborga olgan holda saralc vni
davom ettirish darkor.

Uzluksiz tanlov (saralov) va o'yin funksiyalarini (ixmos-
larini) belgilash. Yugori malakali tennischilami tayyorlasida
mazkur bosqich tadbirlari hal giluvchi ahamiyatga loyig. Albatta
uzluksiz tanlov-saralov hamda bolalarni muayyan 0°‘yin
ixtisosliklariga munosibliklarini aniglash ko'p vyillik sport
tayyorgarligini barcha bosgichlarida amalga oshirib boriladi. Bu
masala, aynigsa, o‘quv-trenirovka va takomillashtiruv guruh-
larida alohida ahamiyat kasb etadi.

Tennis bilan shugd4illanishga tanlov asosida gabul qilish
jarayonini kuchaytirish maqgsadida mavjud tanlov vositalar: ga
go‘shimcha qilib tanlangan sport turi xususiyatini “e’tibor*a”
olgan yoki maxsus ixtisoslashtirilgan xalq harakatli o‘yinlaridan
foydalanish tanlovni yanada “toza”, maqgsadli amalga oshirish
imkonini yaratib beradi. Bu borada M.A. Qurbonovaning ilrriy
tadqiqotlari taxsinga sazovordir. Jumladan, muallif tennis to;£fa-
raklariga nafagat tanlov o ‘tkazish va bu jarayonda milliy harakatli
o‘yinlardan unumli foydalanish, balki dastlabki tayyorgarlik
jarayonida jismoniy sifatlarni rivojlantirish va texnik-taktik
kolknikmalami shakllantirishga mo‘ljallangan harakatli o‘vh-
lardan foydalanish yosh sportchilar tayyorlash sur’atini jadal-
lashtirishi mumkin ekanligi isbotlab bergan.

Ta’kidlash lozimki, ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o°‘rgari<h
natijasida shu narsa ko‘zga tashlanadiki, to‘garaklarga tanlcv
0 ‘tkazish, tanlov mashglari hamda dastlabki tayyorgarlik jarayon-
larini ilmiy asoslash va tashkil gilish muammolari stol tennisi
misolida tadqigot obyekti sifatida umuman o°‘rganilmagaii.
Qizig‘i shundaki, ushbu mavzu sobiq ittifog davrida ham
mutaxassis olimlar tomonidan jiddiy tadqigot ostiga olinmagari.
Hatto “kichik” tennis bo‘yicha 90-yillargacha joriy etilib kelingan
BO'SM dasturida tanlov me’yoriy mashqglari va bir tayyorgarlik
bosgichidan (guruhidan) navbatdagi tayyorgarlik bosgichiga
(guruhiga) ko‘chiruvchi" me’yoriy test mashqlari deyarli o‘z
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aksini topmagan. Ayrim dasturlarda, masalan yugurib Kkelib
balandga sakrash (8-9 yoshli gizlar- 100 sm, shu yoshdagi o‘g ‘il
bolalar - 112 sm), to‘ldirma to‘pni ulogtirish (8-9 yoshli gizlar —
1 kg li to‘pni 7 m ga, shu yoshdagi o'g‘il bolalar - 10 m ga),
turnikda osilib, oyoglami 90° burchak shaklida ushlab turish kahi
nazorat mashgqlari keltirilgan. Ammo shu mashqlarni ijro etish
usuli, tartibi va shartlari yoritib berilmagan. Ta’kidlanishicha,
bunday mashglar umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholashga
moljallangan. Lekin maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniglashga garatilgan me’yoriy test mashglari umuman qayd
etilmagan.

Boz ustiga, so‘nggi yillarda rossiyalik mutaxassis olimlar
tomonidan chop etilgan ayrim ilmiy magolalarda ham muhokama
etilayotgan mavzu chetlab o‘tilgan.

Ayrim muallitlar o‘z tadgiqotlarida, ayni vagtda BO‘SM
dasturlarida tayyorgarlik turlari bo‘yicha keltirilgan kunlik,
haftalik va yillik yuklamalar soati qiz va o‘g‘il bolalar uchun
alohida farglanmaganligini ta’kidlaydilar. Ulaming ma’lumot-
lariga binoan 8-10 yoshli tennischi giz va o‘g‘il bolalarning
jismoniy rivojlanishi ko'rsatkichlari (bokyi, vazni, 0 ‘TS) bo‘-
yicha unchalik keskin farq gilmasada, jismoniy tayyorgarligi (60
m va 300 m ga yugurish, kuch, joydan turib sakrash va h.k.)
bo‘yicha sezilarli darajada farglanadi. Jumladan, jismoniy
rivojlanish bo‘yicha, masalan, gizlarning bo"yi 8 yoshda 125-130
sm, 9 yoshda 131-143 sm, 10 yoshda 140-145 sm deb gabul
gilingan. 0 ‘g‘il bolalarda esa bu ko‘rsatkichlar muvofig ravishda:
128-134 sm; 134-141 sm\ 141-147 sm. 0 ‘TS muvofig ravishda
1,47-1,60 /; 1,55-1,85 /; 1,71-2,10 / va 1,51-1,72 /; 1,65-1,95 /,
1,81-2,20 /.

Ko'rinib turibdiki, 8 yoshdagi o‘g‘il va qgiz bolalarda bu
ko‘rsatkichlar deyarli keskin farg gilmagan. Ammo jismoniy
tayyorgarlik bo‘yicha keltirilgan ko‘rsatkichlar ancha katta farq
bilan ifodalanadi. Chunonchi, 300 m ga yugurish 8 yoshli
gizlarda - 90-82 v, 9 yosh - 82-76 s\ 10 yosh - 73-68 s. 0 ‘glil
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bola-larda: 8 yosh - 85-76 s; 9 yosh - 78-68 s; 10 yosh - 68-60 s.
Joydan turib uzunlikka sakrash muvofiq ravishda; 128-136 sm;
134-142 sm; 147-157 sm va 140-148 sm; 146-154 sm; 161-171
sm.

Qayd etilgan ko‘rsatkichlar asosida alohida e’tiborni tanlov
va tayyorgarlik turlari (jismoniy, texnik-taktik) bo‘yicha bolalar
sporti amaliyotida foydalanilayotgan me’yoriy mashqglaming
jiddiy ilmiy sinovdan o4kazilishiga garatish darkor. Yana bir
muammoga jiddiy ahamiyat berish lozim, chunki tanlov va
tayyorgarlik jarayonlarida standart test mashqlaridan foydalanish
odat tusiga kirib golgan. Ma’lumki, sport bilan shug‘ullariish
istagini bildirgan har bir bola genetik jihatdan o°‘ziga cos
jismoniy, funksional va psixologik xususiyatlar bilan farglanadi.
Ayrim bolalaming mazkur xususiyatlari, harakat qobiliyatl iri,
jismoniy sifatlari va boshga individual imkoniyatlari tan ov
hamda dastlabki tayyorgarlik jarayonlarida tezda ko‘;ga
tashlanmaydi. Bunday qobiliyat va imkoniyatlarni shunchaki
standart test mashqglari yordamida aniglab olish ancha qgiyin
kechadi. Shuning uchun ham gator mutaxassis olimlarning fikriga
ko4a, tanlov va tayyorgarlik jarayonlarini samarali tashkil gilish
uchun tanlangan sport turlariga xos maxsus harakatli o‘yinlardan
foydalanish zarurligi tavsiya etiladi. Lekin bunday harakatli
o‘yinlami tanlash va amalga joriy etishda ularning mazmuni,
goidalari va muddatini tanlangan sport turi xususiyati®a
maksimal moslashtirish yoki yaqinlashtirish darkor bo‘ladi.
Ushbu  muammolaming amaliy yechimi albatta ilmiy
yondashuvga asoslanishi lozim. 12- va 13-jadvallarda bolalami
tennis to‘garagiga gabul gilishda umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlikni baholash testlari va me’yoriy ko‘rsatkichlar kel-
tirilgan.

8-andozada tennisga tanlov o‘tkazish tartibi va u bilan
bog‘lig chora-tadbirlar nomi aks ettirilgan.

I4-jadvalda tennisga tanlov o‘tkazish uslublari, qo‘llani-
ladigan me’yoriy testlar vositalar gayd etilgan.
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14-jadval

Tennisga tanlov o‘tkazish uslublari, me’yoriy testlar va
vositalar

Me’yoriy testlar Test o‘tkazish vositalari

Pedagogik uslublar

1 Tana uzunligi va vazni Bo‘y o‘Ichagich, tarozi

2. 30 m. yugurish Sekundomer

3. 5x6 m. yugurish Sekundomer

4. Joydan vertikal sakrash Belga tagilgan o‘lchov lentasi
5. Joydan uzunlikka sakrash OMchov lentasi

6. To'ldirma to‘pni (1 kg) bosh To‘ldirma to'plar
ortidan ikki go‘llab uloqgtirish

Fiziologik uslublar

1 Yurakni gisqarish
ehastotasini  o‘Ichash:  tineh
holatda, 5 dagigali sakrash Sekundomer

yuklamasidan so‘ng va 5
dagiga o'tgandan keyin
2. Nafas olish ehastotasini
olehash: tineh holatda, 5 Sekundomer
dagiqgali sakrash yuklamasidan
so‘ng va 5 dagigadan keyin
Psixologik uslublar
1L Ko‘zni yumib sekundomer

strelkasini “0” da to'xtatish Sekundomer
2. Qo‘l dinamometrida
maksimal kuchdan 50% ni Dinamometr

farq lash.



8-anaoza

Teww«a tanlov o'tkazish

tartibi
177w tarfeiyadstsm Mafcsab wibPRaclalanu Jsmomv taibiya
KLLrK kuzslish o'gituvchisibian suhha.
o'tkamh
Otacsiglar Men xes=0, dsmin*

rOngI Vati&brsw b T w w "

IVifesila isQibtshslan suhoe?
Tsakv 2a/2riAl e-pshkidega Testtapsimsh vs Koy faidhtifaickh LLI
mblib nw~AAT q&<datish easisra* kefesiasfe

Bsbiaw BO SM p qabul(*l(-b.wvidas
kKom issiyaamg yom a tm ipaivaditek»n

km'f'i
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Nazorat savollari:
1 Tanlov tushunchasi nimani anglatadi?
2. Tanlovning ganday turlari mavjud va ularning mazmuni
nimadan iborat?
3. Tanlovda qgo'llaniladigan uslub va testlardan misol keltiring
va ulardan ganday foydalaniladi?
4. Tennisga gabul gilish tartibi ganday amalga oshiriladi?

Adabiyotlar:

1 A6bungos C.A. TeHHUC éw TaHnamangn. /”Wapk”, 2001 .-64 6.

2. A6bugos C.K. TlnaHupoBaHuMe Y4eOHO-TPEHMPOBOUYHbIX
Harpy3oK y KHbIX TeHHMCUCTOB / YdebHoe nocobue. T. N34-BO
«lngep Mpecc», 2010, - 113 c.

3. AlipanetbsiHy J1.P. MynatoB A.A. Boneiibon Hasapusicn Ba
yenyousrn. [ Oapcnuk., “®aH Ba TexHonoruns”, TowkeHT, 2012, -
208 6.

4. be3Bepxoe B.I1 TeHHuc: MeTofnKa COBepLUeHCTBOBaHUA
HOHbIX KBaIMPULMPOBAHHbLIX TeHHUcMcToB 12-16 net. - T.:
LiderPress, 2008. - 150 c.

5. benuuy-TeiimaH C.IM. TeHHWUC Ana poauTenein wn geteid. - M.
Meparoruka, 1998. - 224 c.: wn.

6. Bcesonogos W.B., ToneHko B.A. TeHHuc: [MpumepHble
nporpaMmbl CNOPTUBHOI noaroToBkn ansa AKOCLU, CAKOCLUOP. -
M.: CoBeTckuii crnopT, 2005. - 138 c.

7. Bcesonopos V.B. ba3oBas nofroToBKa HOHbIX TEHHUCUCTOB /
HayuHo-meTogmnyeckoe nocobue. MN3p-so: Cos. crnopT, 2010., - 120

8. NoneHko B.A., CkopoagymoBa A.lM., Tapnuues LLU.A. A3byka
TeHHuca. M.: Tepa-CnopT, 1999. - 126 c.

9. Pulatov Sh.A. Tennisga o°‘rgatishning an’anaviy va no-
an’naviy texnologiyasi. 0 ‘quv qo‘llanma. Toshkent, 2007-y., 47 b.

10. Pulatov Sh.A. Yosh tennischilarda zarba berish anigligini
maxsus va noan’naviy mashglar yordamida shakllantirish sama-
radorligi. // Fan sportga, 2005, Ne4, B.3-7.
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X bob. TENNIS BO VICHA 0 ‘TKAZILADIGAN DARS
MAZMUNI VA UNI OTKAZISH TARTIBI

10.1. Maqgsadi va vazifalari

Tennis bokyicha o‘tkaziladigan nazariy va amaliy mash-
g‘ulotlar ko‘p vyillik sport trenirovkasi davomida malakali ten-
nischilar tayyorlash maqgsadida muntazam va uzluksiz tashkil
etiladigan jarayondir.

Mashg‘ulotlarda quyidagi vazifalar hal etiladi:

- shug‘ullanuvchilar salomatligini mustahkamlash va shakl-
lantirish;

- ma’naviy-madaniy va ijtimoiy-axloqiy xislatlarni larbi-
yalash;

- hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari va malakalari (o tirish-
turish, yurish, yugurish, sakrash, hatlash, osilib chigish, to*; tash
va h.k.)ni shakllantirish;

- umumiy va maxsus jismoniy sifatlar (tezkorlik. kuch,
epchillik, ehidamkorlik, sakrovehanlik, egiluvchanlik va
h.k.)larni tarbiyalash;

- ruhiy sifatlar (xotira, diqggat, ong, tafakkur, idrok, iroda va
h.k.)ni shakllantirish;

- texnik-taktik harakatlarini shakllantirish va takomilhsh-
tirish;

- umumiy va maxsus gobiliyatni tiklash va kuehaytirish;

- musobaga malakalariga o‘rgatish, ulami shakllantirish
hamda “ichki” va “tashqi” ta’sirlarga nisbatan barqarorligini ta’-
minlash;

- tashkilotchilik, ixtirochilik, tadgiqotchilik, boshqgaruvchilik
va hokazo kasbiy-pedagogik gobiliyatlani shakllantirish.

Tennis boWicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotning asosiy
maqgsadi “jismoniy madaniyat™’ va uning tarkibiy yo‘nalishlari
(jismoniy tarbiya, sport, jismoniy va funksional tayyorgarlik,
jismoniy sifatlar va hokazo) haqida dastlabki bilim bersh,
hayotiy zarur harakat malakalari va ko'nikmalami shakllantirish,

132



asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalashdan iborat. 0 ‘z salomatligi
va jismoniy qudratini mustahkamlash o‘quvchi yoshlarning
nafagat shaxsiy ishi, balki bu mas’uliyat ulaming jamiyat ol-
didagi burchi ekanligini ongiga singdirish trener tomonidan hal
etiladigan muhim masalalardan biri bo'lishi lozim. Ushbu mag-
sadga erishish yosh avlodni “katta” hayotga tayyorlash, bolajak
kasbiy faoliyatni samarali tashkil gilish, turmush giyinchiliklarini
yengib o‘tish va 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy
xizmatni sharaf bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy tarbiya darsining vazifalari yuqgorida gayd etilgan
magsadlardan kelib chiqgan holda sog‘ligni mustahkamlash,
umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, muayyan
sport turi (tennis)ga xos harakat malakalari texnikasiga okgatish
hamda sport intizomini shakllantirish, ragibini hurmat qilish
hissiyotini uyg‘otish, iroda, diqggat va sezgirlik kabi xislatlami
tarbiyalashdan iborat.

10.2. Darsning tuzilishi va mazmuni

Tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg"ulotlar 3 gismdan
tashkil topadi (o‘quv-trenirovka guruhlari misolida).

1 gism - tayyorlov 20-25 dagigaga teng bo‘lib, 0'z ichiga
sinfni tashkil etish (saflanish, navbatchi o‘quvchini trenerga
davomat hagida axborot berishi, dars vazifalari bilan tanishtirish),
saf mashglari, umumiy va maxsus mashqlarni Kiritadi. Mash-
g‘ulotning tayyorlov qismida beriladigan mashqglar shu darsni
maqgsad vazifalarini yechishga qaratilgan bo‘lishi lozim. Tay-
yorlov mashglari tana muvozanatini saqlash, qgaddi-gomatni
shakllantirish, yurish, yugurish, sakrash, kuch, tezkorlik, chag-
gonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini tarbiyalashga
mo'ljallanadi. Mashg‘ulotning tayyorlov gismi o‘quvchilar or-
ganizmini “qizitish” va uni funksional jihatdan shu darsning
asosiy gismiga tayyorlashdan iborat. Mashg‘ulotning ushbu
gismini o‘tkazish shiddati dastlab sekin-asta oshirilib, shu gismni
o ‘rtasidan yana sekinlashtirilishi kerak.
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Asosiy qism 80-90 dagiga davom etadi. Mazkur gismda
mashg‘ulotni asosiy maqgsad va vazifalari yechiladi. Texnik-tcktik
malakalar o‘zlashtiriladi. Buning uchun o‘rganiladigan c‘yin
malakalariga oid taqlid va to‘p bilan bajariladigan mashqlar
qgo‘llaniladi. Malakalarga o ‘rgatish va ularni shakllantirish yrkka
tartibda, juftlikda yoki kichik guruhlar va barcha o‘quvehilar
ishtirokida amalga oshiriladi. Bu gismda o°‘rgatish jarayoni srkin
shiddatda, takomillashtirish jarayoni esa katta tezlikda kechishi
lozim.

Vakuniy qism - 15-20 dagiga davom etadi. Bu gismring
maqgsadi o‘ta sekin shiddatda ijro etiladigan mushaklami
bo‘shashtiruvchi va taranglashtiruvchi mashqlar hamda milliy
harakatli o‘yinlar yordamida charchoqgni bartaraf etish, orga-
nizmning funksiyalari va ish qobiliyatini tiklashga garatiladi.

Mashg‘ulot davomida jismoniy sifatlarni tarbiyalash, harakat
(texnik-taktik) malakalari texnikasiga o ‘rgatish va ulami takomil-
lashtirish turli pedagogik uslublar yordamida amalga oshirikdi.
Bu uslublar quyidagilardan iborat:

- tushuntirish;

- ko‘rsatish (namoyish etish);

- muayyan malakani gismlarga bo‘lib o°‘rgatish;

- malakani to‘lig holda sekin va katta tezlikda o‘rgatish;

- gaytarish;

- 0‘yin uslubi;

- musobaga uslubi va hokazo.

0 ‘rgatish jarayonida, bundan tashqgari, rag°‘batlantirish va
jazolash, ishontirish kabi usullar ham o‘rin oladi.

Har bir uslubni go‘llashda o‘ziga xos zamonaviy texnik va
texnologik vositalar, harakatli obyinlar, an’anaviy va noan'anaviy
mashqlar gollaniladi.

Tennis bo'yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yakunidi,
aksariyat hollarda, o"quv o‘yini o4kaziladi. Bunday o‘yinlami
o0 ‘tkazish davomida o‘yin goidalarini o‘zlashtirishga va hakamlik
gilish sirlarini o ‘rgatishga alohida e’tibor garatiladi.
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0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida bcriladigan vazi-
falar, shu jumladan go‘llaniladigan mashqglar “oddiydan murak-
kabga”, “o‘tilganidan o‘tilmaganiga” va “yengilidan og‘iriga”
(yuklama jihatidan) kabi didaktik tamoyillarga asosan qo‘l-
lanilishi shart.

10.3. Darsni rejalashtirish va o4kazish tartibi

Mashg‘ulotning sifati va samaradorligi nafagat olgituvchi-
treneming mahorati hamda tajribasiga bog‘lig, balki uni mash-
g ‘ulotga ganday tayyorgarlik ko‘rishiga ham bog‘ligdir.

Mashg‘ulotga tayyorgarlik ko‘rish quyidagi tadbirlarni amal-
ga oshirishdan iborat:

- mashg‘ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);

- mashg‘ulotni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ishlab
chiqish;

- mashg‘ulotning foydali zichligini ta’minlash imkoniyat-
larini aniglash;

- shug‘ullanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;

- tayyorlangan va tasdiglangan mashg‘ulot bayonnomasini
ko‘rib chigish, agar zaruriyat bo‘lsa, o‘zgartirish Kiritish (mash-
g‘ulot bayonnomasi shakli 15-jadvalda berilgan);

- shug'ullanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko‘nik-
malarni o'zlashtirish darajasini aniqlash (baholash) mezonlarini
ko‘rib chiqish;

- mashg‘ulot o ‘tkazish joyi, foydalaniladigan asbob, anjom va
uskunalar tayyorligini ko‘zdan kechirish;

- mashg‘ulotdan so‘ng navbatdagi dars ganday fandan
ekanligini aniglash;

- treneming tashqi qgiyofasi va sport kiyimiga e ’tibor berishi;

- muayyan mashg‘ulotda ishtirok etadigan shug‘ullanuv-
chilaming jismoniy va funksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.

Bundan tashqgari trener quyidagi rejalashtiruv hujjatlari bilan
qurollangan bo‘lishi shart:

- ta’lim standarti va klassifikatori;
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- o‘quv dasturi bo‘limlari bolyicha yillik o‘quv soatlar ning

tagsimlanish rejasi;
- yillik mashg‘ulotlar reja-jadvali;
- 0‘quv materiallarini tagsimlanish jadvali;

- mashg‘ulot mavzulari aks ettirilgan chorak ish rejasi;

15-jaival

NAMUNAVIY MASHGULOT BAYONNOMASI SHARLI

“TASDIQLAYMAN™:
BO*SM (klub) direktorining
04 bo‘yicha muovini

2017-yil

Dastlabkl tayyorgarlik guruhi uchun
3-sonli mashg‘ulot bayonnomasi

Mashg‘ulot vazifalari:
1.

27

Mashg‘ulot
joyi:

Anjomlar:

o0 ‘tkazish

136



Tashkiliy
va uslubiy
ko‘rsatmalar

Mashgaulot  IVlashghulot ~ Mashglarni
gismlari mazmuni miqdorlash

- mashg‘ulot bayonnomasi;

- guruh jurnali.

Mashg‘ulotni yuqori saviyada o ‘tkazish, mashg‘ulot davo-
mida olguvchilar faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko‘r-
satma va mashgqlar ijrosiga ularni ongli yondashishlariga erishish,
mashg‘ulotlarga mehr va hurmat uyg‘otish trenerning nafaqat
kasbiy mahoratiga, balki uning shaxsi va insoniy fazilallariga
ham bevosita bog‘ligdir (9- va 10-andozalar).

9-andoza

137



; O-andoza

Subbat. so‘rav

Tushuntsrish Mulogat
Ko‘rsatish Muhokama
Qismlarga bo‘lib o'fgatish Texnik moslama
Toiigq bolda o'rgatish Vtdeoflbnlar
Takroiiash Tayvorlov mashqlari
Xatolami to’g’rikb o*rgatisb Ycmdashtiruvchi
0 ;zaro tahlil va faqrtz Yo:naltiruvehi
O’ym va musobaqa Turdosh
Jaro va rag‘bariantmsh Taqtidiy
Nazorat Asosiy
Test mashqlari
J /

Nazorat savollari:

1 Mashg‘ulotning magsadi va vazifalarini so‘zlab bering.
2. Mashg‘ulot ganday qgismlardan iborat va ularni mazmun ni
tushuntiring.

3. Mashghlulot gismlarining o‘zaro bog‘ligligi nimalar bilan
ifodalanadi?

4. Mashg4lot bayonnomasi ganday mazmunga ega va u
ganday tuziladi?

5. Mashg‘ulot ganday rejalashtiriladi va o ‘tkaziladi?
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X1 BOB. TENNISCHILAR JISMONIY TAYYORGARLI1GI
VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

11.1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Zamonaviy tennis amaliyotida qgayd etilayotgan usti vor
xususiyatlardan biri yuklamalar hajmi va shiddatining borgan sari
o°‘sib borayotganligi, uzoq muddat davom ctadigan (aksariyat 3-5
soat) musobaga uchrashuvlarida ragobatning kuchayishi b lan
ifodalanadi. Yuksak jismoniy va ruhiy faollik bilan kechadigan
bunday jarayonlarda tennischining organizmi ko‘pincha funk-
sional imkoniyatlar chegarasida faoliyat ko‘rsatadi.

Tezkorlik-kuch, aerob va anaerob chidamkorlik sifatla ini
talab giluvchi va texnik-taktik harakatlar keskin o°‘zgaruvclian
vaziyatlarda ijro etiladigan bunday musobagalarda qaysi sport;hi
0z qobiliyatini sifati va samaradorligi jihatidan ganchalik u2oq
vaqgt saqlay olsa yoki uni oshira olish “kuchi”ga ega bo‘lsa, urga
muvaffaqiyat shunchalik “kulib” boqishi mugqarrar. Boshgacha
gilib aytganda, ish gobiliyatining sifat va samaradorlik darajasini
ko‘p yoki kam vaqt davomida saglanishi umumiy va maxsus
chidamkorlik sifatlarining turlari (tezkorlik, kuch, tezkor-kuch ga
bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga bo‘lgan chidamkorlik, texnik-
taktik chidamkorlik va hokazo) qganchalik rivojlanganligi bil in
belgilanadi.

Ma’lumki, ish qobiliyati hagida gap ketganda, ayniqsa so'z
uning sifati va samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaning mohi-
yati va pirovard “mag‘zi” boshga jismoniy sifatlarning shakl-
langan yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya’ni samarali
natijaga mos umumiy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik,
chagqonlik, egiluvchanlik sifatlarini o‘zida mujassam gilgan
bo‘ladi. Ushbu sifatlarning o‘zaro uzviy bogligligi va ularning
yuksak darajadagi integral natijasi mahoratning muayyan
taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayyorgarlik - tayyorgarlik turlaridan biri bo‘lifc,
tennischining organizmini rivojlantirish, uning jismoniy sifat va

140



gobiliyatlarini takomillashtirshga hamda o‘yin faoliyatini sama-
rali amalga oshirilishini ta’minlovchi mustahkam poydevor
yaratishga qaratilgandir.

Zamonaviy tennisda shug‘ullanuvchilardan nihoyatda katta
kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifat-
larini talab giluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir. 0 ‘yinning
mohiyati o”yinchi harakatining turli yo‘nalish va o‘zgaruvchan
vaziyatda o‘ta tezkor, anig hamda qisqa vaqt ichida ijro etilishi
bilan ta’riflanadi. Tcnnischining har bir o‘yin davomida ko'pdan-
ko‘p zarba berishi va to”p Kiritishi, yugurishi, to‘xtashi, burilishi,
egilishi va boshqga harakatlarni yuqori tezlikda ijro etishi katta
jismoniy kuch, oYa chaqgonlik, mustahkam chidamkorlik va
ruhiy uyg‘unlikni talab giladi. Binobarin, ushbu yuklama ta’siri
shug‘ullanuvchi organizmining funksional jihatdan mukammal
shakllangan boiishini taqozo etadi.

Bugungi tennischi bo'yi jihatdan 185-195 sm va undan katta
uzunlikka ega bo‘lib, harakatchan, tezkor, sakrovchan, ziyrak,
zukko, tez fikrlovchi, o4kir zehnli, maydonda ro‘y beradigan
vaziyatni tez fahmlab, “foydali” javob gaytara oladigan ko'rsat-
kichlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchilarning yoshiga, tayyor-
garligiga, malakasiga hamda sport trenirovkasi davriga va
vazifalariga garab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni, hajmi va
shiddati turlicha boladi.

11.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1 SogMigni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirish
(yurish, chopish, sakrash va h.k.).

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ularning ijroiy
chegarasini kengaytirish.

5. Organizmning o"yin davomida ishtirok etuvchi organ,
bo'lim va mushak guruhlarining funksiyalarini shakllantirish.
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6. 0 ‘yin malakalarini samarali o‘zlashtirishni ta’minlovchi
maxsus sifatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT)
jismoniy tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim
vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilaming to‘lagmli
jismoniy taraqqgiyotini va har tomonlama jismoniy tayyorgarli gini
ta’minlashga qaratiladi. UJT hayotiy zarur harakat malakalarini
takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirisbga
yo‘naltirilgan jarayondir. Magsadi MJTning poydevori bo;l*an
UJT bazasini yaratishdir.

Vazifalari - asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, orga-
nizmning funksional imkoniyatlarini oshirish, harakat malaka-
larining hajmi va ijroiy chegarasini kengaytirish, sogligni
mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtirish, organizmn ng
tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga bo‘lgan bardoshini oshirishdan
iborat.

Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chaqqonlik, ciii-
damkorlik va egiluvchanlik kiradi.

UJT - jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda rivoj-
lantiruvchi o‘ziga xos jismoniy mashglardan iborat.

UJTni amalga oshirish jarayonida har xil sport uskunalarid< n,
anjomlardan, trenajyorlardan va tabiat omillaridan foydalanish
maqsadga muvofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosqich va davrlarida UJT
mashqglari va mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish va
tuzilishi o ‘ziga xosligi bilan farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida yuqcri
natijalarga erishish maqsadida shu sport turida asosiy va hil
etuvchi ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlaii-
tirishga yo‘naltirilgan jarayondir.
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Vazifalari:

- tennisga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini
(tezkorlik, kuch-tezkorlik, chaqqonlik, maxsus chidamkorlik va
hakozo) rivojlantirish;

- 0'yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan gobiliyatlami
rivojlan-tirish;

- 0'yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur bollgan qobiliyatlami
rivojlantirish;

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida
hajm va shiddat jihatidan munosib me’yorda go‘llaniladi.

11.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo'yilgan vazifalarni yechish-
da turli vositalar: tayyorgarlik mashglari, harakatli va sport
o‘yinlari, o‘quv O‘yinlari va musobaqalardan foydalanish mum-
kin. Shug‘ullanuvchilaming individual xususiyatlariga mashqg-
laming moslab qo‘llanilishi asosiy shartlardan biri bo‘lib hisob-
lanadi.

Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashglarga
quyidagilarni kiritish mumkin:

a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir
etuvchi kuch va tezkorlik-kuch mashqlari;

b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi
(tezkorlik-chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashqlar;

c¢) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;

d) chagqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashglar;

e) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashglar.

Bu mashglardan foydalanish texnik va taktik usullarni
bajarish sifatiga to‘g ‘ridan-to‘g‘ri ta’sir etadi.

Jismoniy tayyorgarlikda go'llaniladigan uslublar. Shug‘ul-
lanuvchilar uchun zarur bo”lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashda
quyidagi uslublardan foydalaniladi:

L Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq
muddatli yugurish.
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2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan )o na-
lishdagi ishlarni bajarish.

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chag-
gonlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam clish
oraliglari organizmning to‘liq tiklanishiga imkoniyat yaralishi
zarur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chid Im-
korligini tarbiyalashda go‘llaniladi. Bunda ish va dam olish gat’iy
ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i odatda katta bo‘l-
maydi.

5. Almashinuvchi mashqg usullari. Bu usulning muhim tononi
mashqning borishiga garab ta’siri bir magsadga qaratilgan holda
o'zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha yo‘l bilan yuklama
(harakat tezligi, ish hajmi, muddati va h.k.))ning ayrim
ko‘rsatkichlarini tolg‘ri o‘zlashtirish (harakat usulini navbat-
lashtirish, shuningdek, dam olish oraliglari va faoliyatning tashqi
sharoitlarini o‘zgartirish) yoMli bilan erishiladi. Bunda organizm-
ning funksional imkoniyatlariga odatdagidek boimagan, ya’ni
tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va bu bilan ularning rivojlan shi
uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat shakli va
sharoitini yangilab turish tufayli o‘zlashtirilgan malakalarnmg
mazmuni va shiddatiga o ‘zgartirishlar kiritiladi.

Shug‘ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash ucl un
berilayotgan mashqlar ularning yoshlik xususiyatlariga va is-
moniy sifatlarning qulay yoshlik davrlariga garab tanlanishi va
rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.

11.4. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash
11.4.1. Ish gobiliyati, charchash, tiklanish va jismoniy
imkoniyatlarni oshirish
Faoliyat turlarining xususiyatiga qarab charchogning bir
necha turlari mavjuddir. Bular aqliy, sensor (his-tuyg‘u organ-
lariga tushadigan yuklama bilan bog‘lig) emotsional va jismoniy
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charchogdan iborat. Sport sohasi uchun mushak faoliyati tufayli
hosil bo‘lgan jismoniy charchog ko”proq ahamiyatga ega.

Odam oz faoliyatida bclgilangan yuklama shiddatini gachon-
gacha saqlay olishini ko‘rsatadigan vaqt chidamlilikning asosiy
o‘lchovidir. Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bilan
o ‘Ichanadi. Bevosita o'ichash usulida tekshirilayotganlarga biror
bir topshirigni bajarish (masalan, bcrilgan tezlikda yugurish)
tavsiya etiladi va ish qancha vaqtgacha berilgan shiddatda
bajarilishi (tezlik pasaya boshlagunga gadar) aniglanadi.

Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchogning xarak-
tcri va mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi. Sportda
umumiy charchoq ko‘prog uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo‘lgan mashqglarni turli shiddatda
bajarish mumkin, shunga muvofiq bu mashqglarni bajarishga
sarflanadigan vaqt chegarasi bir necha sekunddan bir necha
soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda charchash mexanizmlari ham
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashglar shiddatiga
ko‘ra ham turkumlanadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Trenirovka
jarayonida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etish orqali
uch vazifa hal etiladi: 1) kislorod iste’mol gilishning maksimal
darajasini oshirish; 2) shu darajani uzoq vaqtgacha saqlab turish
gobiliyatini rivojlantirish; 3) nafas olish jarayonlarining maksimal
migdorgacha tezroq yetishini ta’minlash.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’yorda mashqg qilish
usulidan, shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan mashq usul-
laridan foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashqg qilish
umumiy chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki bosgichlarida,
aynigsa, keng gollaniladi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda, garchi birinchi garashda
tushunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, gisqa muddatli dam olish
oraliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar
(oraligli takroriy va o°‘zgaruvchan mashq usullari) ko‘proq
samara beradi. Qisga vaqt ichida shiddatli faoliyat natijasida hosil



bo‘ladigan anaerob parchalanish mahsulotlari nafas olish jara-
yonlarining kuchli stimulyatori bo‘lib xizmat qiladi. Shuning
uchun bunday ish bajargandan so‘ng dastlabki 10-90 soniya
ichida kislorod iste’mol qilish ortadi, yurak ishining ba’z bir
ko‘rsatkichlari ham oshib boradi - haydalayotgan qon h ijmi
ortadi. Agar gayta yuklama bu ko‘rsatkichlar ancha yuqori bo‘lib
turgan vagtda bajarilsa, mashqni takrorlagan sari kislorod
iste’mol qilish ortib boradi. Chegara darajadagi migdorga
yetgach, u shu darajada bargaror bo‘lib qoladi va ishiiing
oxirigacha gayta pasaymaydi. Ish va dam olishning ma’lum bir
nisbatida organizmning kislorodga bo‘lgan talabi bilan kislcrod
iste’mol qgilish o‘rtasida muvozanat hosil bo‘lishi mumkin.

Aerob imkoniyatlami oshirish uchun takroriy va takroriy-
o‘zgaruvchan mashqg usullaridan foydalanganda, asosiy va::ifa
ishlash bilan dam olishning eng yaxshi variantini tanlashdan
iborat. Taxminan quyidagi xarakteristikalami ko ‘rsatish mumk n:

1. Ishning shiddati maksimal ko‘rsatkichning taxminan 75-
85% darajasida bo‘lishi kerak. Tomir urushi dagigasiga 130 tauan
kam bo‘lishiga olib keladigan past shiddatli yuklamalar aeiob
imkoniyatlaming sezilarli ortishiga olib kel-maydi.

2. Dam olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki, keyingi
bajariladigan ishlar oldingi ishdan keyin ro‘y bergan qulay
o0 ‘zgarishlar holatida sodir bo‘lsin. Dam olish oralig‘i 3-4 daji-
gadan oshmasligi kerak, chunki bu vaqtga kelib, mushaklamirig
ish jarayonida kengaygan qon tomirlari qisqgarib ulguradi,
natijada, takroriy ishning dastlabki daqgigalarida qon aylanishi
ancha giyinlashadi.

3. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan
ishlar (lo‘killab yugurish, yurish va boshgalar) bilan to‘ldiri.-;h
tavsiya etiladi. Buning bir gator afzalliklari bor: dam olishdan i>h
holatiga va, aksincha, ish holatidan dam olish holatiga o‘ti‘h
osonlashadi, tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi va h.k.

4. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning bargaror holatni
tutib turish, ya’ni kislorod iste’mol qilish yetarlicha yuksak
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darajada bo‘lgan sharoitda ishlash imkoniyatlari bilan aniglanadi.
Charchoq paydo bo‘la boshlashi bilan kislorod iste’mol qilish
darajasi pasayadi. Odatda, bu pasayish ishni to‘xtatish uchun
signal bo‘lib xizmat giladi.

Anaerob imkoniyatlami oshirish uslubiyati. Anaerob
imkoniyatlami oshirishda ikki vazifani hal gilish kerak:

1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarini
oshirish;

2) glikolitik mexanizmni takomillashtirish. Vosita sifatida,
odatda, tegishli shiddatli siklik mashglardan foydalaniladi.

Kreatinfosfat mexanizmini takomillashtirishga qaratilgan
yuklamalar quyidagi xarakteristikalar bilan farqlanadi:

1 Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqin,
maksimal tezlikning 95% gacha.

2. Dam olish taxminan 2-3 dagigaga teng boMishi kerak.
Birog mushaklardagi kreatinfosfat zaxiralari juda kam bo4ganligi
uchun, mashg 3-4 marta takrorlanganidan keyin fosfokreatin
mexanizmining imkoniyatlari tugaydi.

Shuning uchun mashg'ulotlarda rejalashtiriladigan ish haj-
mini har birida 4-5 ta takrorlanish bo"ladigan bir necha seri-
yalarga bo‘lib yuborish magsadga muvofiqdir. Seriyalar orali-
g ‘idagi dam olish vaqti 7-10 dagiga bo‘lishi mumkin.

3. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning tayyor ekanlik
darajasiga garab belgilanadi.

Glikolitik  mexanizmni  takomillashtirishda  yuklamalar
guyidagi xususiyatlar bilan xarakterlanadi:

1. Ishning shiddati mashq uchun tanlangan masofaning uzun-
ligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi chegara
tezlikka yaqin (chegara tezlikning 90-95%) bo‘lishi kerak.

2. Dam olish oraliglari glikolitik jarayonlar dinamikasi bilan
belgilanadi. Dam olish oraliglarini sekin-asta kamayib boradigan
gilish kerak. Masalan, 1- va 2-takrorlash oralig‘ida 5-8 daqiga, 2-
va 3-sida 3-4 dagiqa, 3- va 4-sida esa 2-3 daqgiga.
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3. Bunday holda dam olish oraliglarini boshqga ish ttrlari
bilan toMdirish kerak emas. Fagat batamom harakatsiz golimnasa
ba,s.

4. Dam olish oraliglari kamayib boruvchi faoliyatda
takrorlashlar soni, charchoq tez ortib borgani sababli, uncha :0‘p
boMmaydi (3-4 tadan ko‘p emas). Seriyalar oralig‘idagi dam olish
vaqti kamida 15-20 dagiga bo'lishi kerak.

Sport bilan endigina shug‘ullana boshlaganlar va Kkichik
razryadli sport-chilar, odatda, bir mashg‘ulotda ko‘pi bilan 2-3
seriya bajarishlari mumkin.

Shunday qilib. trenirovka jarayonida chidamlilikning xilma-
xil tomonlariga ko‘proq ta’sir etish izchilligi quyidagicha bo* ishi
kerak: dastlab nafas olish imkoniyatlarini, so'ngra glikolitik
imkoniyatlarni va nihoyat, kreatinfosfatkinaza reaksiyasi energi-
yasidan foydalanish qobiliyati bilan belgilanadigan imkoniyat-
larni oshirishga e’tibor beriladi.

Chidamlilik umumiy va maxsus bo‘ladi. Umumiy chidamlilik
- bu uzoq vaqt modadil sur’at bilan bajariladigan ishdagi
chidamlilik bo"lib, u barcha mushak apparatlarining funksi-
yalarini o°‘ziga gamrab oladi. Lekin bu ta’rif hozirgi pa;Ida
birmuncha eskirgan. Bu olrinda gap faoliyatning muayyan sur’ati
hagida emas, balki mushakning har ganday holatidagi faoliyat
hagida borishi kerak. Binobarin, buni mushaklar ishi oxirgi
iinkoniyat darajasida (ya’ni uzoq vaqt) bajariladigan faoliyat deb
tushunmaslik kerak, balki ishga layogatning eng yin|ori
darajasini, mashg‘ulotlarda bajarilayotgan ishni butun Aaqgt
davomida saqlay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklamalarni 0°‘z
ixtisosligi talablari bo‘yicha uzoq vaqt davomida samarali bajara
olish gobiliyatidir.

Yosh tennischilami tayyorlashda chidamlilik sifatini rivoj’an-
tirish umumiy tayyorgarlikning eng asosiy gismi hisoblanadi

Bu yoshdagi tennischilar aerob xarakterdagi ishga tez
moslashadilar. Bu esa ularda Kkislorod-transport tizimini ri\ oj-
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lantirish imkoniyatini oshiradi. Shuning uchun boshlanglich sport
ixtisosligida katta hajmdagi ishlami nisbatan yuqori bo‘lmagan
shiddatda bajarish tavsiya etiladi.

Yosh tennischilarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda
uzoqg masofalarga yugurish, kross, velosiped haydash, suzish,
harakatli va sport o‘yinlaridan vosita sifatida foydalaniladi. Kolp
hollarda nisbatan yuqori bo4magan shiddatda yugurishdan
foydalanilib, uning davomiyligi 5-8 dan 30-60 dagiqgagaeha
oshirib boriladi. Tayyorgarligi yuqori bo‘lgan yosh tennischilarda
ishning davomiyligini yanada uzaytirish mumkin.

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashda bir me’yordagi trcni-
rovka, o‘zgaruvchan mashqg usuli, o‘yin va qat’iy tartiblash-
tirilgan uslub variantiaridan foydalanish mumkin. Aynigsa,
aylanma mashq uslubidan foydalanish katta samara beradi.
Chunki ushbu uslubda shuglullanuvchilaming individual xusu-
siyatlarini aniq e’tiborga olish imkoniyati bo‘ladi.

Yosh tennischilaming umumiy chidamlilik darajasini masofa
uzunligini bosib o‘tish shiddati orgali aniglash mumkin boiadi.
Bunda shiddat maksimal tezlikning 60% ini tashkil etishi kerak
yoki 3000 m masofani gancha vaqt ichida bosib o°‘tish aniglanadi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘lla-
niladi: bajariladigan mashqglar hajmi va shiddatini oshirish,
o0 ‘zgaruvchan, oraligli, olzgaruvchan-oraligli, takroriy.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashqglarni
bajarish vaqti mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin ortib
boradi. Bu uslub mashg‘ulotlar sonini ko‘paytirishni nazarda
tutadi.

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashglarni bajarish sur’-
ati, shuningdek, butunlay mashgkulot zichligini mashg‘ulotdan
mashg‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

0 ‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashglar har
xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atli mashglar o‘tkazi-
ladigan vaqt bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg”ulotga kamayib,
baland sur’atda o ‘tkaziladiganlari ortib boradi.
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Oraligii uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashqglar
boTaklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish ora-
liglariga bo‘lib o‘tkaziadi. Trenirovka vazifalari mashqglami ba-
jarish sur’ati va davomiyligiga, shuningdek, tennischining mashqg-
langanlik darajasi hamda kayfiyatiga garab, ish hamda dam olish
oraliglari davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lozim. Takrorhsh
uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg'ulotning o‘zida yoki
bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga kolra bir xil boi.;an
mashqglami takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma usiublar bir-biri bilan
turlicha uyg‘unlashtirilgan holda qoTlaniladi. Chidamlilikni lar-
biyalash samaradorligi ko‘p jihatdan trenirovka jarayonining cqi-
lona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi mashglami
bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va ularn.ng
ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. Quyidagi
ketma-ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

- avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkorlik kuch),
so‘ngra anaerobglikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashglar;

- avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashqglar (umumiy
chidamlilik uchun);

- avval anaerob-glikolitik, aerob mashqlar.

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka sa-
marasining o ‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulot
kam foyda beradi.

Umumiy chidamlilik o‘rtacha shiddatdagi ishni uzoq muddat
bajarish qgobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta’sir gilinganda,
avvalombor, organizmning yurak-tomir, nafas tizimlariga va
kislorod ta’minotini takomillashtirish nazarda tutiladi.

Aerob chidamlilikni tarbiyalashda asosiy usul - bu ishni uzoq
muddat (10 dagigadan ortiq) bir tekis va o‘rtacha o‘zgaruvch£n
shiddatda bajarish (tomir urishi - 130-150 zarba/dagiga) bilan
amalga oshiriladi. Shug‘ullanuvchilarni o0°‘z-o‘zining holatini
nazorat qilishga olrgatish juda muhimdir. To‘g‘ri mo‘ljal sifatida
quyidagi tartiblarni misol qilib keltirish mumkin:
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Tomir urishi - 150 zarba/dagiqagacha bcflsa aerob, 180
zarba/dagigagacha bo‘lsa - aralash, 180 zarba/dagigadan ko“pi
anaerob inikoniyat boladi.

14-15 yoshli shug‘ullanuvchilar uchun umumiy chidamlilikni
oshirishda oraliq usuldan ham foydalanish mumkin. Bunda shid-
dat 170 zarba/daqgigagacha, mashqgning bajarilish davomiyligi - 3
dagigagacha, takrorlanish soni 5-6 marotaba, dam olish oraligl
30-90 soniya, bir urinishda 5-6 marta takrorlash, urinishlar soni
2-6 marotaba.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish.

Maxsus chidamlilik - bu maxsus ishni berilgan vaqt ora-
liglda samarali bajarish gobiliyatidir. Tennischining maxsus chi-
damliligi o‘yin malakalarini kuch va tezkorlik chidamliligi jiha-
tidan samarali bajarish bilan ifodalanadi. Maxsus chidamlilikni
o ‘stirishni 13-14 yoshdan boshlash magbuldir. Mashqlar anaerob
yo‘nalishda tanlanadi.

Sprint yugurish mashqglari masofasi 400-500 metrgacha
(o‘g“il bolalar) va 200-300 metrgacha (gizlar) bolishi mumkin.

Yuklamalar qat’iy individuallashtirilgan tartibda beriladi.
Tomir urishining ish oxirigacha 175-180 zarba/dagiqa bolishi
saglanadi. Bajarish maksimal tezligi 80-85%, dam olish 45
soniyadan 3 dagiqagacha, takrorlash soni 3-4 marotaba, urinishlar
2-3 marotaba, urinishlar oraliglda dam olish davomiyligi 5
dagiqagacha boladi.

Sakrovchanlik chidamliligini tarbiyalashda maksimal va sub-
maksimal shiddatdagi mashqlar 1-3 dagiqa, takrorlash soni 4-6
marotaba, takrorlashlar oraligldagi dam olish 1-4 dagigani tash-
kil etadi. Bunda quyidagi sakrash turlaridan foydalanish mumkin:
o ‘tirib sakrash, “kenguru” holatida sakrash, sakrab uzatish, zarba
berish imitatsiyasi, oglrliklar bilan (gantel, toldirma to‘p, qum
toldirilgan qopcha, oglrlashtirilgan belbog® va nimchalar),
chuqurlikka va balandlikka sakrashlar.
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11.4.2. Chidamkorlikni tarbiyalash

1. 15-20 soniya davomida sakrashlar. Birinchi uririishda
maksimal darajada ko‘p sakrash. lkkinchi urinishda maksjmal
darajada balandroq sakrash. 4-5-seriyalarda 1-1,5 dagiga davo-
mida to‘xtovsiz sakrash. Ushbu mashqni arg‘am-chilar bilan ham
bajarish mumkin.

2. Pastki turish holatidan 1-1,5 dagiga davomida turli yo*-
nalishlarda harakatlanishlar. 3-4-seriyalarda 2-5 kg og‘irliklar
bilan.

3. Hujum zarbasi va to”signi taqlid gilib, orga zonalarda
do‘mbaloqg oshishm navbatlashtirib bajarish. Har bir texnik usalni
10 marotabadan.

4. Turli harakatlanishlar bilan estafetalar o‘tkazish.

5. Turli yo™nalish va masofalarga “mokkisimon yugurishkr”.

6. 2x2, 3x3, 4x4 tarkibda o‘quv o‘yinlari.

11.4.3. Tezkorlikni tarbiyalash

Tezkorlik deb muayyan faoliyatni gisga muddat ichida ijro
etilishiga aytiladi. Tezkorlik namoyon bo‘lishining uchta asosiy
shakllari mavjuddir:

1. Harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.

2. Ayrim harakatlar tezligi (tashqi qarshilik kichik bo‘lgan-
da).

3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorlik namoyon bolishining shakllari bir-biriga nisbatan
bog‘lig emas.

Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tezkorlik
namoyon boMishining barcha hollarini belgilaydi. Birog mur ik-
kab-koordinatsion yaxlit harakatlardagi tezlik faqgat tezkoilik
darajasiga emas, balki boshga sabablarga ham bog‘lig. Shun ng
uchun yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini fagat bilvosita
ifodalaydi.
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Kishining tezlik qobiliyatlari umuman o°‘ziga xos boTadi.
Fagat bir-biriga o‘xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g‘ridan-
to‘g‘ri yoki bevosita bir-biriga ko ‘chishi mumkin.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyaning
latent vagti beshta tarkibiy gismdan iborat:

1) retseptorda qo‘zg‘alishning paydo bolishi;

2) qo‘zg‘alishni markaziy nerv sistemasiga uzatish;

3) qgo‘zg‘alishning nerv yo‘llari bo‘ylab o04ib borishi va
effektor signal hosil boiishi;

4) signalning markaziy nerv sistemasidan mushakka o ‘tka-
zilishi;

5) mushakning qo‘zg‘alishi va unda mexanik faollikning
paydo boclishi.

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fizilogik xususi-
yatlarga ko‘ra sustroq harakatlardan farq giladi. Bular orasidagi
eng muhim farg shundan iboratki, harakatlami maksimal tezlikda
bajarish davomida sensor bog‘lanishlar hosil boiishi qiyin-
lashadi: reflektor yoy impulslami tashib ulgurolmaydi. Tezlik
juda Kkatta boTganida harakatlarni yetarlicha aniglik bilan
bajarishning giyinligi mana shu bilan bog‘ligdir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Harakatlantiruvchi
reaksiya tezligi ta’sirga javob berishning latent wvaqti bilan
belgilanadi. Reaksiyalar oddiy va murakkab bo‘ladi. Oddiy
reaksiya oldindan ma’lum bo‘lgan signalga ilgaridan ma’lum
bolgan harakat bilan javob berishdir.

Tezkorlikning juda ko‘p o‘tishi (boshga biror harakatga
o‘tishi) oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatlarda
tezda biror garorga kcluvchi kishilar boshga sharoitlarda ham
tezroq biror fikrga keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil mashqlar
bilan shug‘ullanish oddiy reaksiya tezkorligini yaxshilaydi.

Harakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini anchagina yaxshilash
g‘oyat murakkab vazifadir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usui-
lardan foydalaniladi. Bulardan eng ko‘p targalgani to‘satdan
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paydo bo‘ladigan signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning
0‘zgarishiga javoban mumkin qadar tezrog reaksiya ko‘rsatish
usulidir. Bu usul yangi shug‘ullanuvchilar bilan o‘tkazilad gan
mashg'ulotlarda tez orada ijobiy natijalar ko‘rsatadi. Afsiski,
shundan keyin reaksiya tezkorligi stabillashib goladi va ui ing
yaxshilanishi ancha qiyin bo ‘ladi.

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo‘lgan hollarda uni
takomillashtirish uchun maxsus usullardan foydalaniladi. Bu
usullardan biri - reaksiya tezkorligini yengillashtirilgan sharoit-
larda va uni keyingi harakat tezligini ayrim-ayrim takoriil-
lashtirishdan iboratdir.

Reaksiyaning latent vaqti reaksiya ko‘rsatishdan oldingi
ratsional xatti-harakat hisobiga birmuncha yaxshilanishi mumHn.
Jumladan, diqqatning yo‘nalishi ahamiyatga ega bo‘ladi: agar
diggat bajarilajak harakatga qaratilgan bo‘lsa (reaksiyaning motor
tipi), u holda reaksiya ko‘rsatish vaqti diggat signalni idiok
gilishga (reaksiyaning sensor tipi) garatilganligidan ko ‘ra kamroq
bo‘ladi. Mushaklar bir oz kuchlanganda ham reaksiya tezkorligi
ortadi. Reaksiya tezkorligi, shuningdek, signalni kutish vagtiga
ham bogiiq: dastlabki va ijro jamoalari orasidagi optimal vaqt
1,5 soniyaga yaqindir.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab
reaksiyaning ikki xili, ya’ni harakatdagi obyektga bo‘ladigan
reaksiya va tanlash reaksiyasi ustida to‘xtalib o ‘tamiz.

Harakatdagi obyektga bo‘ladigan reaksiyada to‘p qabul
giluvchi olkyinchining harakatlarini ko‘rib chigaylik. Bu holda
o‘yinchi quyidagilami bajarishi kerak: 1) to‘pni ko‘rish; 2)
to‘pning yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash; 3)
bajariladigan amal rejasini tanlash; 4) bu rejani ro‘yobga chiqara
boshlash. Mazkur holda reaksiyaning yashirin davri mana shu
tokt elementdan tashkil topadi. Harakatdagi obyekt to‘satdan
paydo boMganda, bu obyektga reaksiya ko‘rsatish 0,25 soniyadan
1 soniyagacha vaqtni oladi. Bu vaqtning asosiy gismi birincht
elementga, ya’ni to‘pni tez ko‘rib olishga sarfbolishi tajribalarda
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kuzatilgan. Sensor fazaning o‘ziga juda kam - 0,05 soniya vaqt
ketadi. Shunday qilib, harakat gqilayotgan to‘pni ko‘ra bilish
asosiy ahamiyatga ega. Aynan mana shu qobiliyatni o‘stirishga
alohida e'tibor berish kerak. Buning uchun harakatdagi buyumga
reaksiya ko‘rsatishga doir mashqglardan foydalaniladi; trenirovka
talablari harakatdagi buyumning tezligini oshirish, obyektning
to‘satdan paydo bo‘lishi, sportchi bilan buyum o‘rtasidagi
masofani qisqgartirish hisobiga amalga oshiriladi. Kichik tolp
(tennis towi) bilan bajariladigan harakatli o‘yinlar juda
foydalidir. Obyekt (jumladan, o‘yindagi to‘p) siljiy boshlaguncha
ko‘rib qolingan bo‘lsa, reaksiya vaqti ancha kamayadi. Bunda
to‘pga zarb berayotgan o"yinchining harakatlariga binoan to‘p-
ning yo‘nalishini va wuchish tezligini aniqlay bilish Kkatta
ahamiyatga ega.

Harakatdagi obyektga reaksiya ko‘rsatishning aniqgligi shu
reaksiya tezligini o‘stirish bilan parallel ravishda takomillashtirib
boriladi. Fagat dastlabki bir necha mashg‘ulotnigina reaksiya
aniqligini rivojlantirishga maxsus ajratish kerak. Bunda shug‘ul-
lanuvchilarga harakatdagi obyektdan ildamrog harakat qilish
zarurligini tushuntirish lozim.

Tanlash reaksiyasi raqib xatti-harakatlarining yoki tevarak-
atrofdagi sharoitning o‘zgarishiga muvofiq ravishda mumkin
boigan harakatlantiruvchi javoblardan keragini tanlab olish bilan
bog‘lig. Tanlash reaksiyasining murakkabligi sharoitning
o‘zgarish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi, ragibning
xilma-xil harakat gilishiga bog‘lig. Tennischilarning murakkab
reaksiyasiga bo‘lgan talab nihoyatda katta.

“Murakkab reaksiyani tarbiyalashda” oddiydan murakkabga
degan pedagogik tamoyilga rioya qilinib, sharoitning mumkin
boigan o°‘zgarishlari soni asta-sekin oshira boriladi. Masalan,
dastlab oldindan kelishib olingan zarbga javoban qanday
himoyalanish kerakligi o‘rgatiladi; keyinchalik shug‘ullanuvchiga
ehtimol tutilgan ikki xil usuldan biriga, so‘ng uch xildan biriga,
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tolrt xildan biriga va hokazo javob berish tavsiya qgilinadi. Asta-
sekin bu mashqg haqigiy sharoitga yaginlashtirib boriladi.

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati. Harakat tez-
korligini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat faoliyati
xilma-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi)
tezlik xarakteristikasini belgilovchi funksional imkoniyatlami har
tomonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir fcoli-
yatda namoyon qilishi mumkin bo‘lgan maksimal tezlik shu
kishida fagat tezkorlik ganchalik rivojlanganligiga emas, balki bir
gator boshga omillarga - dinamik kuch, chaqqonlik, texnikaring
egallanganligi darajasi va boshqgalarga bogliq. Shuning uc iun
harakat tezligini tarbiyalash boshqga jismoniy sifatlarni tarbiyalash
hamda texnikani takomillashtirish bilan mustahkam bog‘lig he Ida
olib borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan mashglarilan
(bulami odatda, tezkor mashqlar deb ataydilar) tezkorlikni taibi-
yalash vositasi sifatida foydalaniladi. Ular quyidagi talablami
gondirishi kerak:

1) texnika mashqgni juda tez bajarishga imkon beradi® an
darajada bo‘lishi kerak;

2) mashglami bajarish vagtida asosiy irodaviy zo‘rigisb
mashqgni bajarish usuliga emas, balki ulami bajarish tezlig;ga
garatilishi uchun mumkin darajada yaxshi o ‘zlashtirilgan bo‘li: hi
kerak;

3) mashglaming davomiyligi ularni bajarish oxirida char-
chash tufayli tezlikning kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy mashqg usuli
keng go‘llaniladi. Bundagi asosiy tendensiya mashg‘ulotda c‘z
maksimal tezligini oshirib borishga intilishdir. Usulning barcha
xususiyatlari (masofaning uzunligi, bajarish shiddati, dam olish
oraliglari, takrorlash soni va boshgalar) shunga bo‘ysundirilgan.
Masofaning uzunligi (yoki mashgning gancha davom etishi) hir
galgi mashq bajarish oxirida siljish tezligi (ishning shiddali)
kamaymaydigan qilib tanlanadi. Harakatlar maksimal tezlikda
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bajariladi; shug‘ullanuvchilar har safar o‘zlari uchun eng yaxshi
natija ko‘rsatishga intiladilar. Mashqg bajarish gallari olrtasidagi
dam olish oraliglari kuchning nisbatan toia tiklanishini
ta’minlaydigan darajada katta boTishi lozim. Harakatlar tezligi
takrorlashlar o‘rtasida sezilarli darajada kamaya borishiga yo"l
go‘ymaslik kerak.

Tez bajariladigan mashglar takrorlanganda, toTa tiklanish
uchun dam olish oraliglari yetarli boTmaganligi sababli char-
chash nisbatan tez boshlanadi, tashqi tomondan bu tezlikning
pasayganligida Ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur mash-
g‘ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi signal
boTib xizmat qiladi: bundan keyin mashqgni takrorlash fagat
chidamlilikning o ‘sishiga yordam beradi, xolos.

Tezkorlikning namoyon bo‘lishi uchun mashg‘ulotlarda okyin
va, aynigsa, musobaga usulidan foydalanish katta ahamiyatga
ega. Musobagalar, odatda, ko‘tarinki ruh paydo giladi, kishini
anchagina zo‘r berishga majbur etadi. - Bu esa ko‘p hollarda
sport natijalarining yaxshilanishiga olib keladi.

Yangi shug‘ullanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi
sportchini biror-bir alohida mashqgni bajarishga ixtisoslashtirmay,
balki boshga vositalarni qoilab va ulami ko‘p jihatdan o‘zgartira
borib, nisbatan yugori natijalarga erishishdan iboratdir. Bunda
tezkorlik mashqlaridan standart holda emas, balki olzgaruvchan
sharoit va shakllarda foydalanish kerak. Jumladan, harakatli
o‘yin-lar va sport o‘yinlari, ochiq joyda bajariladigan mashq va
hokazolar aynigsa foydalidir.

Biror-bir harakatda asosan ikki yo4 bilan tezlikni oshirish
mumkin:

1) maksimal tezlikni oshirish hisobiga;

2) maksimal kuchni oshirish hisobiga.

Tajriba ko”rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda
ham qiyin, kuch imkoniyatlarini oshirish esa binnuncha yengil
hal gilinadi. Shuning uchun amalda tezlik darajasini oshirish
uchun kuch oshiradigan mashglardan keng foydalaniladi. Harakat
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vaqtida yengish lozim bo‘lgan qarshilik gancha ko‘p bo‘lsa. bu
mashqlaming samaradorligi shunchalik yuqori bo‘ladi.

Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch oshirish lay-
yorgarligi jarayonida ikki asosiy vazifa hal gilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch gobiliyatlarming
0 ‘zini) oshirish;

2) tezkor harakatlar sharoitida eng kokp kuch namoyon qilish
gobiliyatini (tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.

Tezkorlik-kuch mashqglarini  kuch mashglarining o0'ziga
asoslanib, ular bilan birgalikda qo‘llash kerak.

Tezkorlik  sifatini  rivojlantirishda  foydalaniladigan
namunaviy mashqglar:

1 Ko‘rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan (turib,
o0 ‘tirib, yotib) tezlanib yugurishlar.

2. Harakat yo‘nalishini tez o ‘zgartirib yugurishlar.

3. Ayrim harakat usullarini tez o‘zgartirib taqlid qilish.

4. Bir turdagi harakatdan boshga turdagi harakatlarga tez
o ‘tish.

5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar.

11.4.4. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi garshiliklarni mushak kuchi yordamida yengish yoki
unga qarshi turish kuch sifatini ta’riflaydi. Mushaklar kuc li
quyidagicha namoyon boladi:

1) oz uzunliklarini o‘zgartirmay (statik, izometrik);

2) o‘z uzunliglarini qisqgartirib (qgarshiliklarni yenguvchi,
miometrik);

3) uzayib (yon beruvchi, pliometrik).

Qarshiliklarni yenguvchi va ularga yon beruvchi mushak
kuchlari birga-likda “dinamik rejim” deb ham vyuritiladi. Kuci
sifatini tagqoslashda quyidagi kuch turlari farglanadi:

1 Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o°‘z vaznining bir
kilogrammiga to‘g ‘ri keladigan kuch miqgdori tushuniladi.
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2. Absolyut kuch. Biror bir harakatda o‘z og‘irligidan qgat’i
nazar namoyon qilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch). Qisga vaqt ichida katta
migdordagi kuchning namoyon qilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchni rivojlantirishda asosiy
vosita bo‘lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo‘linadi:

1. Tashqi garshiliklami yengish bilan bajariladigan mashqlar.
Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan foydalaniladi:
buyumlaming og‘irligi; sherikning qarshiligi; elastik buyum-
laming garshiligi; tashqi muhit garshiligi;

2. 0 ‘z vazni og‘irligini yengib bajariladigan mashglar.

Oglirlik ko‘tarib bajariladigan mashglar juda qulay bo*“lib,
ular yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir
ko‘rsatish mumkin. Bu mashglarni me’yorlash ham oson. Og"‘ir-
lik ko‘tarib bajariladigan mashqlarda dastlabki holat yetakchi
rolni o'ynaganligi sababli, bunga alohida e’tibor garatish zarur
bo‘ladi.

Cho‘ziluvchan va elastik buyumlar (prujinali espanderlar,
rezinka) bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib
zokrigishning ortib borishi xarakterlidir.

0 ‘z gavda og‘irligini yengish mashqlari, odatda, osilish va
tayanish holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashqglarining yugorida keltirilgan tasnifi bilan bir
gatorda, ulaming saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va
nisbatan ma’lum bir joyga ta’sir etishiga) ko‘ra, shuningdek,
mushaklaming ishlash rejimiga ko ‘ra, statik va dinamik, kuchlilik
va tezkorlik-kuch, qarshiliklami yenguvchi va yon beruvchi
mashglarga bolinishini ham e’tiborga olish kerak.

Agar shug‘ullanuvchining kuchiga muntazam ravishda zo'r
berilmasa, mushak kuchi o‘smay qolishi, hatto kamayib ketishi
ham mumkin.

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo‘llar bilan hosil gilish
mumkin:
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1 Chegaraga yagin boimagan og‘irliklami (qgarshiliklarni)
yengishni chegara darajasida ko‘p marotaba takrorlash.

2. Tashqi garshilikni chegara darajagacha oshirish (dirtamik
va statik faoliyatlarda).

3. Qarshiliklarni chegara darajadagi tezlik bilan yengish.

Kuch sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan namunaviy
mashglar:

1 Kaft va panjalarni sherikning qarshiligini yengib ()oki
gantellar bilan) bukib-yozish mashqlari.

2. Turli og‘irlikdagi toTdirma to‘plarni irg‘itish. Asosiy
e’tibor go‘l harakatlariga garatiladi.

3. Qo‘llarga tayanib yotgan holda ulami bukib-yozish, yerlan
uzib chapak chalish mashglari.

4. Amortizatorli jihozlarni cho‘zish bilan boradigan tuzil shi
bo‘yicha texnik usullarga o‘xshash mashglami bajarish.

5. Og‘irliklar (shtanga lappagi, gantellar, qum toidirihan
gopchalar) bilan gavdaning aylanma harakatli mashglari.

6. Shtangani ko‘krakka ko‘tarib o'tirib-turish mashgqlari.

7. Shtangani yelkaga olib sakrashlar. Og‘irlik maksimal 5)%
hajmida.

8. Arg‘amchi bilan sakrashlar.

9. Joydan va yugurib kelib yuqoriga ilib go‘yilgan predmetga
go‘l tekkizish yoki olish.

10. Bir va ikki oyoqda uzunlikka sakrashlar.

11. To‘siglar ustidan ko ‘p sakrashlar.

12. Chuqurlikka sakrashlar.

11.4.5. Chagqonlikni tarbiyalash
Chaqgqgonlik bir gancha ko‘rsatkichlar bilan aniglanishi sabab-
li yagona ta’rifga ega emas.
Mar ganday harakat biror bir aniq vazifani hal qilishga
garatilgan bo‘ladi: mumkin gadar balandroq sakrash, to‘pga zaiba
berish, to‘pni uzatish va boshqgalar. Harakat vazifasining munik-
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kabligi ketma-ket bajariladigan harakatlarning uyg‘unligi bilan
belgilanadi. Harakatlarning koordinatsion murakkabligi chagqon-
likning birinchi mczoni hisoblanadi.

Agar harakat yetarli darajada aniq boisa, harakat vazifasi
bajariladi. Harakatning aniqgligi chaqqonlikning ikkinchi olchovi
hisoblanadi.

Agar shug‘ullanuvchi o'zi uchun yangi harakatlami tezda
bajara olsa, ushbu harakatlami o°‘zlashtirib olishga kolprogq vaqt
ketkazgan shug‘ullanuvchiga nisbatan chagqonroq hisoblanadi.
Shuning uchun harakatlami o‘zlashtirib olishga sarflanadigan
vagt chaqqonlik ko‘rsatkichlaridan biri  boiishi mumkin.
Yuqgoridagilami hisobga olib, chaqqonlikni yangi harakatlami
tezda o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan o0°‘zga-
rayotgan sharoit talablariga muvofig ravishda tezda gayta qurish
gobiliyati deb atash mumkin boladi.

Chagqgonlikni tarbiyalash koordinatsion jihatdan murakkab
harakatlami o°‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan o°‘z-
gargan sharoit talablariga muvofig ravishda qayta qurish qobi-
liyatini tarbiyalashdan iborat. Bunda muvozanat saqglash, galma-
gal zo‘r berish va bo‘shashtirish harakatlarini tanlab takomil-
lashtirish muhim ahamiyatga ega.

Chaqggonlikni tarbiyalashning asosiy yoii yangi xilma-xil
harakat ko'nikma va malakalarini o‘rganib olishdir. Bu harakat
zaxiralarining ortib borishi va harakat analizatorining funksional
imkoniyatlariga samarali ta’sir etadi. Yangi harakatlarga o‘rga-
tishning uzluksiz boiishi tavsiya etiladi. Chunki shug‘ul-
lanuvchilarni yangi harakatlarga muntazam o ‘rgatib borilmasa,
harakatlarga oi'ganish qobiliyati pasayib ketadi.

Harakat faoliyatini tez. va magsadga muvofiq ravishda gayta
qurish qobiliyati sifatidagi chagqonlikni tarbiyalash uchun
to‘satdan o‘zgargan sharoitdagi ta’sirlarga darhol javob berish
bilan boglig boigan mashglar qollaniladi. Chaggonlikni
rivojlantirishga garatilgan mashqlar nisbatan tez charchashga olib
keladi. Ayni paytda esa bu mashglarning bajarilishi mushak-
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laming nihoyatda aniq sezib turishini talab etadi va charchash
sodir boiganda kam samara beradi. Shuning uchun chaqqonlikni
tarbiyalashda dam olish oraliglari to‘lig tiklanish uchun yetarli
bo‘lishi lozim.

Tennisda muvozanat saqlash va uni tarbiyalashga alchida
e’tibor qaratiladi.

Muvozanat deganda gavdani turg‘un bir holatda sac lash
gobiliyati tushuniladi. Tennisda muvozanatni saqlash statik
(deyarli harakatsiz muvozanat) va dinamik (harakat vaqtidagi
muvozanat) bo‘lishi mumkin. Muvozanat funksiyasi ganch.i-lik
takomillashgan bo4sa, u muvozanatni shunchalik tez tiklab oladi,
unda tebranish amplitudasi shunchalik kichik bo ‘ladi.

Muvozanat saqlashni ikkita asosiy yo‘l bilan tarbiyalash
mumkin. Birinchisi muvozanat saglash mashglarini qollash,
ya'ni muvozanat saqlashni qgiyinlashtiradigan sharoitlar lagi
mashglar va holatlar. Ikkinchi yo‘l muvozanat (vestibulyaj va
harakat muavozanati) yo‘golmasligini ta’minlovchi analizetor-
larni tanlab takomillashtirishga asoslangan. Vestibulyar funk-
siyani takomillashtirish uchun to‘g‘ri chiziqli va burchakli tez-
lanishlar bilan bajariladigan mashqglardan foydalaniladi.

Chaqggonlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan na-
munaviy mashgqlar:

1. Bir va ko‘p marotaba oldinga va orgaga do‘mbcloq
oshishlar. Xuddi shu mashqg ayrim texnik usullami bajargandan
so‘ng.

2. Turgan joydan va yugurib kelib 180°, 270°, 380° ga buiilib
bir va kolp marotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli texnik
harakatlarni bajarish.

3. Turli buyumlar orasidan va ustidan olib harakatlanishlar.

4. Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib havoda Urli
harakatlarni bajarib sakrashlar.

5. To‘siglar osha estafetalar.

6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan harakatlar biian
javob berish. Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko ‘paytirib boriladi.
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11.4.6. Egiluvchanlikni tarbiyalash

Egiluvchanlik deganda tayanch-harakat apparatining morfo-
funksional xususiyatlari tushunilib, bu xususiyatlar shu ap-
paratning zvenolari harakatchanligini belgilaydi. Harakatlarning
maksimal amplitudasi egiluvchanlikning mezoni boMib xizmat
giladi. Amplituda burchak o‘lchovlarida yoki chizigli o‘lchov-
larda ifodalanadi. Egiluvchanlikning ikki turi farqlanadi: faol va
sust egiluvchanlik.

Faol egiluvchanlik Kkishining o‘z mushaklari kuch benshi
hisobiga namoyon bo‘ladi. Sust egiluvchanlik gavdaning hara-
katlanayotgan gismiga tashqi kuchlar, og‘irlik kuchi, sherikning
garshiligi va shu kabi kuchlardan foydalanganda namoyon
boladi.

Egiluvchanlik mushak va to‘gimalarning elastikligiga bog‘ligq
boladi. Mushaklaming elastiklik xususiyatlari ko‘p darajada
markaziy nerv tizimining ta’sirida o ‘zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon boMishi muhitning tashqi
haroratiga ham bog‘lig bo‘ladi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida
sezilarli o°‘zgaradi, jumladan, faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari
kamayadi, sust egiluvchanlik koTsatkichlari ortib boradi.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitudasi oshi-
rilgan (cho‘ziluvchanlikni oshiradigan) mashqglardan foyda-
laniladi. Harakatlarda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning or-
tishi shu bo‘g‘indan o'tadigan mushaklaming qisqarishi hisobiga
ro‘y beradi. Harakatlar bajarilish xarakteriga ko‘ra bir-birlaridan
farg qgiladi:

Bir fazali mashglar va prujinasimon mashqlar; silkinish va
ma’lum holatlami qayd qilib turish;

Og‘irliklar bilan ishlash mashglari. Cho‘ziluvchanlikni
oshiradigan mashqglami seriyalar bilan har birini bir necha marta
takrorlab bajarish tavsiya etiladi. Bunda seriyadan seriyaga o ‘tgan
sari harakat amplitudasi orttirib boriladi. Har bir mashg‘ulotda
cho‘ziluvchanlik mashglarini sal-pal og‘rig paydo bolguncha
bajarish lozim. Egiluvchanlik mashglari mustagil bajarish uchun
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topshiriq sifatida berilishi mumkin. Egiluvchanlik mashqglari
tayyorgarlik qismida, asosiy qismning oxirida va boj-hga
mashqlar oralig'ida bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda foydalaniladigan namu na-
viy mashgqlar:

1 Sherikning qarshiligini ycngib bajariladigan cho‘zilish
mashqlari.

2. Gimnastika xalgalarida tebranishlar va aylanma harakatlar.

3. Rezina va prujinali amortizatorlar garshiligini yergib
bajariladigan aylanma (go‘l va oyoqglar uchun) harakatlar.

4. Oldinga va orgaga kctma-ket engashishlar (og‘irliklar b lan
ham bajariladi).

5. Predmet ustiga (gimnastik devorchaga) oyoqlarni yugori
ko‘tarib go‘ygan holda ushlab turish. Oyoqglar holati
navbatlashtirib turiladi.

Nazorat savollari:

1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari va mohiyati
nimalar bilan ifodalanadi?

2. Jismoniy tayyorgarlik zamonaviy tennisda qanday aha-
miyatga ega?

3. Jismoniy sifatlar mohiyati va mazmuni nimalar bilan ifo-
dalanadi?

4. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslublari va vositalari
haqida batafsil tushunchalar bering.

5. Jismoniy sifatlaming “ko”chishi” dcganda nimalami tusltu-
nasiz?

6. Jismoniy tayyorgarlikni boshqga tayyorgarlik turlari bilan
bogligligi hagida ganday tushunchalarga egasiz?
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XI1 BOB. 0 “YIN STRATEGIYASI

Sport o‘yinlari amaliyotida strategiya va taktika turli o°‘z-
garuvchan musobaqga vaziyatlarida ragibga garshi qo‘llaniladi® an
har bir texnik-taktik malakani yuksak samara bilan ijro etish va
foydali natija ko‘rsatishga garatilgan uzoq hamda gisqa muddatli
rejalarga asoslanadi.

Strategiya va taktika sportchining intellektual-ruhiy imi o-
niyatlari bilan belgilanadi. Jumladan xotira, diqgat, idrok,
tafakkur, ong, hissiyot, kolrish doirasining chuqurligi, oldindan
bashorat qilish, vaziyat va raqib harakatlarini payqgash, tahlil
gilish va ayni vaqtda to‘g‘ri qaror gabul qilish qobiliyatl;iri
ganchalik shakllangan bo‘lsa, shunchalik sportchiga muvaffaqi) at
“kulib bogadi”. Lekin, buning o‘zi yetarli boimaydi. Sportchi
o'zining bo‘lajak ragibiga xos sir-asrorlarni bilishi, u hagidagi
barcha ma'lumotlar bilan qurollangan bo‘lishi darkor. Bund.tn
tashgari sportchi musobaga gaysi joyda yoki mamla-katda
o4kaziladi. Shu mamlakatning iglim sharoitlari - harorati, havo
namligi, atmofsera bosimi, dengiz sathidan gancha balandlikda
joylashganligi, kun-tun bioritmi va hokazo omillardan ogoh
bo‘lishi musobaga yoki musobaqgalarda muvaffaqiyatli ishtirck
etish uchun magqsadli strategik va taktik reja tuzish imkoniyati ii
yaratadi. Bolajak ragib va bo‘lajak musobaga o°‘tkazish joyi
hagidagi ma’lumotlami to‘plash “sport razvedkasining” faolivati
asosida amalga oshiriladi. “Qo‘lga Kkiritilgan maxfiy” ma'iu-
motlami giyosiy tahlil gilish va shunga asosan boMajak musobaqa
yoki musobaqalar modelini ishlab chigish hamda uni o‘quv-
mashg‘ulotlar jarayoniga joriy etish ishlab chigiladigan strategik
va taktik rejalarning samaradorlik koeffitsientini yanada oshiradi
(1 I-andoza).

Har bir uchrashuv yoki musobaqalar siklida ishtirok etish.
Muvofiq strategik va taktik vazifalar asosida amalga oshiriladi.

Strategik vazifalar turli migyos va xususiyatlar bilan
ifodalanadi. Ushbu vazifalami shartli ravishda uch guruhg.i
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ajratish mumkin. Birinchi guruh: ko‘p sonli musobagalar siklida
ishtirok etish bilan bog‘liq vazifalar, ikkinchi guruh: kam sonli va
gisqa muddatli musobaqgalar yoki tumirlarda ishtirok etish bilan
bog‘liq vazifalar; uchinchi guruh: alohida musobaga uchra-
shuvida ishtirok etish bilan bog‘liq vazifalar.

Musobaqalar sikliga va alohida musobaga uchrashuvlariga
tayyorgarlik ko”rishda shu musobagalar, musobaqalar ishtirok-
chilari (sportchilar), musobagalami o‘tkazish joylari, bo‘lajak
ragiblar haqgida to‘plangan ma’lumotlarga asoslangan mash-
g‘ulotlar modellari ishlab chigiladi va shunga muvofiqg jismoniy,
ruhiy va texnik-taktik imkoniyatlar “charxlanadi”, kontnnodellar
loyihasiga muayyan strategik va taktik imkoniyatlar sinov mashqg-
larida mukammallashtiriladi. Mazkur jarayonni tashkil gilishda
quyidagi prinsiplarga amal gilish muhim ahamiyat kasb etadi:
istigbolga qaratilgan keng gamrovli prinsip, faollik prinsipi,
sergirrali harakat prinsipi, o*garuvchanlik prinsipi, favqulotda
harakatlanish prinsipi, o‘zaro hamkorlik prinsipi - juft o‘yinlar
uchun. Strategik va taktik harakatlar samaradorligini oshirish
uchun gayd etilgan prinsiplarga quyidagi xulgiy harakatlami ham
go‘shimcha qilish mumkin: raqgibni chalg‘itish, ragibni ruhiy
ta’qib qilish, o‘z kamchiligini oshkor gilmaslik (12-andoza).

Istigbolga qaratilgan keng qamrovli prinsip asosan
strategik faoliyatga mansub boiib, o'z tarkibiga boshga prin-
siplami, mashg‘ulot, musobaqalar, musobaqa o ‘tkazish joylari va
sportchining o‘z imkoniyatlari bilan bog‘lig vaziyatlami kiritadi.
Mazkur prinsip asosida to‘plangan “razvedka” materiallari tahlil
gilinadi, tabagalashtiriladi va shunga binoan qisqa va uzoq
muddatli strategik modellar loyihasi ishlab chigiladi. Boshqa
prinsiplar doirasida tuzilgan strategik va taktik rejalar yuqorida
gayd etilgan bosh istigbol prinsipiga bo‘ysi-nadi. Musobaga yoki
musobaqgalarga tayyorgarlik ko‘rish mashg‘ulotlari aynan ushbu
modellar va strategik-taktik rejalar asosida tashkil etilishi
maksimal foydali natijaga erishish imkoniyatini yaratadi.
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Faollik prinsipi o‘yinchini “razminka” va uchrashuv la-
vornida faol xatti-harakat ko‘rsatishi bilan ifodalanadi. Harakat
ganchalik faol, scrqirrali, o‘zgaruvchan va chalg‘ituvchan be‘lsa,
bunday harakat ragibga shunchalik tahdidli vaziyat tug‘dircdi,
uning ishonchiga putur yetkazadi. Lekin faollik prinsipini
go‘llashda ortigeha kuch sarflamaslik tavsiya etiladi. Faol lia*a-
katlar asosan imo-ishora, taqlid va chalg‘ituvchi elementlarc an
iborat bo‘lishi darkor.

Favqulotda harakatlanish prinsipi tinch holatdan keskin
harakatga o‘tish, “yolg‘on” harakatdan tezda kutilmagan ha a-
katga ko‘chish bilan ifodalanadi. Harakat reaksiyasi raqib uchan
ganchalik kutilmagan bo‘lsa, shunchalik shu harakatning unu n-
dorligi yuksak bo‘ladi.

Serqirrali harakat prinsipi - bu harakatni sermazmunli *,
ko‘p yo‘nalishliligi va o‘zgaruvchanliligi bilan farglanadi. A”ar
harakat strereotip (bir xil) mazmunda, standart tezlikda va bir xil
yo‘nalishda namoyish etilaversa, raqib buni tezda paygab oladi /a
bunday harakatlarga aks chora topib oladi.

O”zgaruvchanlik prinsipi. Tennis musobaqgalarida o >in
usullarini ijro etish keskin o°‘zgaruvchan vaziyatlarda kechadi.
Binobarin, harakatlarni ijro etish doirasi ganchalik tor bo‘lsa va
ular fagat bir xil yo‘nalishli standart mazmunda bajarilaversa,
raqib shunchalik tez shu harakatlarni paygab oladi va unga garshi
unumli taktika goMlash imkoniyati kcngayadi. Demak, texnic-
taktik harakatlar tezlanish, kuchlanish va koordinatsion jihatdan
o0‘ta o‘zgaruvchan boiishi darkor. 0 ‘yinda ushbu prinsipdan
magsadli foydalanish taktiko-strategik rejani yuksak samaradorfk
bilan ijro ctishga zamin yaratadi.

favqulotda harakatlanish prinsipi ragibga nisbatan
kutilmagan vaziyatni yaratish, uni shoshirib go‘yish, vaziyatni
tahlil gilish va foydali garor gabul gilishga to‘sqinlik giladi.

Mazkur prmsipdan unumli foydalanish ochkoli natijaga olib
keluvchi ustuvor omillardan biridir.
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11-andoza

0 ‘zaro hamkorlik prinsipi juftlik o‘yinlarga tcgishli boMib,
unda o‘yin-chilar o‘z vazifalari va harakat funksiyalarini o”zaro
tushungan holda hamjihat o‘yin ko ‘rsatish asosida rejalashtirilgan
foydali natijaga erishishga garatiladi.

Yuqgorida qayd etilgan prinsiplarda unumli foydalanish im-
koniyati fagatgina “sport razvcdkasi” (sportchi yoki treneming
o‘zlari ham “razvedkachi” sifatida ma’lumot yighishi mumkin)
tomonidan to‘plangan ma’lumotlar yaxshi olzlashtirilsagina va
ularga amal gilingandagina yaratilishi mumkin (11-andoza).
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12-aiiboza

Strategiya va taktikaning prinsiplari

Ragibni chalg'itish Ragibni rahiy ta’qgib qilish
0 kamchiligini oshkor gilmaslik |

Nazorat savollari:
1 Strategiya va taktika tushunchalari hagida ganday tasav-
vurga egasiz?
2. Tennis misolida strategiya va taktikaning mohiyatini

tushuntirib bering.
3. Sport razvedkasi va strategik reja tushunehalarini batafsil

izohlab bering.

4. Strategik reja va taktik reja nima bilan farq giladi?

5. Taktik fikrlash samaradorligi ganday psixologik sifatlar
bilan bog‘lig?
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X111 bob. TENNISCHILAR SPORT TRENIROVKASINING
UMUMIY ASOSLARI

13.1. Sport trenirovkasi haqgida tushuncha

Sport trenirovkasi jismoniy, ruhiy va funksional iriko-
niyatlarni “to‘lginsimon” prinsipda oshira borish, texnik- tiiktik
mahoratni shakllantirish, bclgilangan musobaga sikllarida sport-
chini yuksak “sport formasi” bilan ta’minlash va shu musoba-
galarda foydali natija ko'rsatishga “mas’ul” uzogq muddatli
pedagogik jarayondir.

Sport keng ma’noda musobaga faoliyati unga maxsus
tayyorgarlik ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bogiiq bo‘lgan ijtimoiy-
igtisodiy, ma’naviy-axlogiy, madaniy-maishiy, jismony va
psixofunksional, texnik va taktik jarayonlarni o‘z ichiga tladi.
“Sport” tushunchasining mohiyati insonni jamiki to‘siq va g.yin-
chiliklarni yengib, o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada ken-
gaytirishga garatilgan intilishidan iborat.

Sport - bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko'tamvchi,
insonni jismonan, ma’nan va ruhan shakllantiruvchi, ining
“ichki” va “tashqgi” madaniyatini (morfologiyasi - gaddi-qomati
va funksional resursini) takomillashtirib boruvchi, insoniyatga
cheksiz quvonch hadya etuvchi, zamonga mos, o‘ta ornn aviy
ijtimoiy harakatdir. Demak, sport chuqur ma’noli ko'pqirrali
ijtimoiy omildir.

“Sport” atamasi etimologik nuqtai nazaridan inglizeha so‘z-
dan kelib chiggan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan “o0'zib”
o0 ‘sishini anglatadi.

Zamonaviy sport - bu o0‘z evolyutsion tarixi, mavgei va
magomi hamda o°‘ziga xos musobaga goidalariga ega bo'lgan
ko‘pdan-ko‘p turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport trenirovkasi” atamalari pirovardidart, “mu-
sobagaga tayyorgarlik”, “musobaqga jarayoni”, “musobaga fao-
liyati” tushunchalarini anglatadi.



“Trenirovka” atamasi inglizcha so‘z boTib, o'zbek tilida
“mashq qilish”, “charxlash” ma’nosini bildiradi. Ushbu atama
turli sohalarda qoTlaniladi. Masalan *aqliy (intcllektual) trc-
nirovka”, “jismoniy trenirovka”, “gipoksik trenirovka”, “hayvon-
lar trenirovkasi” tushunchalari amaliyotda keng o‘z aksini topgan.
“Hayvonlar trenirovkasi”, “hayvonni dressirovka qilish” tushun-
chasidan tubdan farg qilib, hayvonlarni biror-bir tadgigot uchun
tayyorlash (og kalamushni tretbonda yugurishi) yoki hayvonlarni
(masalan itni) “harbiy xizmatga” tayyorlash va hokazo schalarda
amalga oshirilishi mumkin.

Sport amaliyotida “sport trenirovkasi” atamasi “sport tay-
yorgarligi” atamasi bilan mantigan yaqin bo‘lsada, ular bir-
biridan tubdan farq giladi. “Sport tayyorgarligi” tushunchasi keng
gamrovli ma’noga ega bo‘lib, sportchini jamiki faoliyatini (uyqu,
trenirovka, ovqatlanish, tibbiy profilaktika va hokazo) muso-
bagaga tayyorlashga qaratilgan jarayondir. “Sport trenirovkasi”
esa bir magsadga yo‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torroq
ma’noni anglatadi.

Muntazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat
faoliyati shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga
keladi, hayotiy zarur harakat malakalari (chopish, sakrash, yurish
va hokazo), ko‘nikmalari takomillashadi, psixik sifatlar (fikrlash,
ong, iroda, diggat, hissiyot va boshqga) saygal topadi. Muayyan
sport turiga xos harakat malakalari mukamallashadi.

Tennis - sport turi sifatida insonni har tomonlama jismoniy
jihatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy tennis
0°‘z xususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organizmiga Kkatta
talablar go‘yadi. Tennis bo‘yicha muntazam trenirovka qilish bar-
cha jismoniy, texnik, taktik, psixo-funksional sifatlarni takomil-
lashtiradi. Tennisga xos turli o‘zgaruvchan yo‘nalishda va tez-
likda uzog vaqt davomida (3,5-4 soatgacha) ijro etiladigan texnik
va taktik malakalar shug‘ullanuvchini umumiy va maxsus
chidamkorligini shakllantirib boradi. Juftlik o‘yinlarida ijro eti-



ladigan texnik-taktik harakatlar o‘zaro qoilab-quvatlash, o‘zaro
yordam, hamjihatlik xislatlarini shakllantirib boradi.

13.2. Sport trenirovkasining magsadi, vazifalari va mazmuni

Sport trenirovkasi - bu uzoq muddatli pedagogik jarayon
bo‘lib, 0‘z oldiga o‘yin malakalariga o‘rgatish, ulami takomil-
lashtirish, texnik-taktik harakatlarni o°‘zlashtirishni magsad qilib
go ‘yadi.

Vazifalari:

-ma’naviy va mhiy xislatlami tarbiyalash;

-jismoniy va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;

- sihat-salomatlikni mustahkamlash;

- asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash (kuch, tezkorlic,
chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik);

- hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalami shakllantirish (yu-
rish, chopish, sakrash, uloqtirish, suzish);

- “Alpomish” va “Barchinoy” test talablariga tayyorgarlik
ko'Tish va topshirish;

- texnik va taktik harakatlarni ijro etishda zarur qobiliyat va
maxsus sifatlarni taraqqiy ettirish;

- o‘yin malakalari - texnik va maxsus sifatlarni taraqqiy
ettirish;

- 0‘yin malakalari - texnik va taktik harakatlarini yuqoii
saviyada ijro etishni o‘zlashtirish;

- hujum va himoyada jamoa bolib magsadga muvofig ha-
rakat gilishni shakllantirish;

- tennis bo'yieha nazariy bilimlar va amaliy ko*‘nikmalarm
egallash (rejalashtimv hujjatlari, kundalik olib borish, o‘rgatish
texnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish qobiliyatini tiklash vosi-
talari);

- 0‘zlashtirilgan o‘yin malaka va ko‘nikmalarini musobagadc
samarali qo‘llashni joriy etish.
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13.3. Sport trenirovkasining prinsiplari, uslublari va

vositalari

Shartli ravishda sport trenirovkasi uslublarini uch guruhga
bo‘lish mumkin: so‘z, ko‘rgazmali va ainaliy. Ushbu uslublar
alohida yoki birgalikda (baravariga) trenirovka mashg‘ulotning
vazifalariga mos bo‘lishi, mazkur vazifalami hal eta olishi lozim.
Bundan tashgari bu uslublar trenirovka prinsiplariga, shug‘ul-
lanuvehilar yoshiga va tayyorgarligiga (malakasiga) mos bodlishi
darkor.

So‘z uslubi - murabbiy tomonidan biror texnik element,
malaka yoki jismoniy mashqglar mohiyati, tarkibiy tuzilishi
koordinatsion, biomexanik va kinematik xususiyatlarini bayon
etish, tushuntirish hagida tasavvur hosil gilishdan iborat. Ko‘r-
gazmali uslub odatda so‘z uslubi bilan bir vaqtning o‘zida
go‘llaniladi va mashglar namunasi, texnik nusxalari hamda ijro
etish tartibini videofilmlar, slaydlar va rasmlar yordamida namo-
yish etishdan iborat.

Amaliy uslublar 0‘z navbatida ikki guruhga boiinadi:

1) muayyan sport turiga xos texnik malaka, harakat ko ‘nik-
malarini hosil gilish va shakllantirishga garatilgan uslublar, ya’ni
aksariyat sport texnikasini o‘zlashtirishga qgaratilgan uslublar;

2) jismoniy sifatlarni tarbiyalash va rivojlantirishga qara-
tilgan uslublar, ya’ni, aksariyat harakat sifatlarini tarbiyalashga
garatilgan uslublar.

Lekin u yoki bu uslublar gayd etilgan ikki holatda ham qo4-
lanilishi mumkin.

Aksariyat sport texnikasini o‘zlashtirishga garatilgan
uslublar
Sport texnikasini (harakat malakasini) toMiq yoki gismlarga
(elementlarga) boMib o‘rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollarda
harakatlami qismlarga bo‘lib o‘rgatish imkoniyati bo‘Imasa,
bunday harakatlar to‘liq holda o ‘rgatiladi.
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Lekin, sport texnikasini anigq tarkibiy tuzilishiga (stiuk-
tnrasiga) mos ravishda o‘rgatish uchun uni imkoniyati boncha
gismlarga bo‘lib o‘rgatish katta samara beradi. Bunda, ayn gsa
taglidiy (imitatsiya), to‘psiz bajariladigan (yoki to‘pni o”miga
qulay buyum, moslama) mashqlar juda qo‘l keladi.

Qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. Aynigsa, dastlabki bosh-
lang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasb etadi.

Harakatning texnik gismlari shakllana borgan sari (gaytarish
uslubi yordamida) uni to‘lig holda o'rgatish uslubi olz o'riini
egallab boradi.

Dastlabki olrgatish jarayonida tayyorlovchi va yondash-
tiruvchi mashqglarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini gismlarga bo"lib o‘rgatish uslubi nafagat
boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida, balki texnik-taktik mahcrat-
ning eng yuqori bosqichlarida ham o'z dolzarbligini yo‘qotrra /di,
yangi texnik usul yoki taktik kombinatsiyalami kashf etishda juda
go‘l keladi.

Aksariyat harakat (jismoniy) sifatlarini tarbiyalashga

garatilgan uslublar

Bunday uslublarning tarkibiy mohiyati mashglarni (yuda-
mani) go‘llanish xususiyatiga (mashqg soni og‘ir-yengilligi, sliid-
dati) garab farglanadi.

Sport trenirovkasi davomida barcha mashqlar ikkita asosiy
uslublar doirasida bajariladi: to'xtovsiz va to‘xtab-to‘>tab
go‘llash uslublari.

To‘xtovsiz uslub - bu mashgni to‘xtovsiz yoki biror harakat
faoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan ifodalanadi. TV xtab-to” tab
go‘llash (takrorlash) uslubi - mashgni ma’lum vaqt oralig ida
go‘llash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki uslub go‘llanilgariida
ham mashglar uzluksiz yoki to‘xtab bajarilishi mumkin.
Mashglarni tanlash va ularni qo‘llash xususiyatiga qarab trcni-
rovka mashg‘uloti umumlashtirilgan (integral) yoki muay/an
yo‘nalishga qaratilgan bo‘lishi mumkin. Maksimal kuchlanish
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uslubi aksariyat yaxshi tayyorgarlikka ega sportchilarga nisbatan
go‘llanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub odatda maksimal og‘irliklar
yoki kuch mashqlarini maksimal marta gaytarish bilan izohlanadi.
Mashglami umumlashtirilgan tarzda go‘llash ularni bir vaqtning
0‘zida bir necha sifatlarni rivojlantirishga yordam beradi.
Mashglami muayyan yo‘nalishda qo‘llash esa aksariyat alohida
sifatni shakllantirishga qaratiladi. Bundan tashgari o'yin va
musobaga uslublari mavjud bo‘lib, ular mustaqil usiublar
shaklida go‘llaniladi.

0 ‘yin uslubi - bu biror harakatni o‘yin tarzida yoki o‘yin
davomida ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda
samarali bo‘lib, uni qo‘llanilishida mashqlar muayyan o‘yin
vaziyati doirasida bajariladi. Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib
borilishi shug‘ullanuvchilarning emotsional holatini ko ‘taradi.
Ushbu uslub yordamida murakkab texnik-taktik masalalar (taktik
fikrlar, taktik kombinatsiyalami mos tanlash va hokazo) hamda
psixologik vaziyatlar hal etiladi. Musobaga uslubi - aynan
musobaga mashglarini bajarish, mashg‘ulotni musobaga tarzida
0 ‘tkazish va turli musobagalarda ishtirok etish bilan bog°‘lig. Bu
uslub mashglami yuqori shiddatda bajarilishini taqozo etadi yoki
musobagada g‘alaba qozonish uchun qganday shiddat, usul,
aniglik kerak bo‘lsa, shunday tarzda bajariladi. Musobaga usuli
sport trenirovkasi jarayonida jamiki shakllangan texnik-taktik
malakalar, kombinatsiyalar, sifatlar, qobiliyatlami umum-
lashtirishda, bogiashda (integrallashtirishda) asosiy rolni o‘y-
naydi. Shu bilan bir qatorda mazkur uslubni qo‘llashda
sportchilaming malakasi, mahorati va imkoniyatlari inobatga
olinishi zarur. Qayd etilgan uslublardan tashgari go‘shma yoki
aralash uslub, harakatni tahlil gilish uslublari mavjud.

Qo‘shma uslubni goMlash natijasida bir vaqtning o‘zida bir
necha sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va hokazo) va
malakalar (texnik usul, taktik harakat) shakllantiriladi.
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Sport trenirovkasi prinsiplari

Sport trenirovkasi jarayoni ma’lum prinsiplar (tamoyill ir),
tartib-qoida, ilmiy va uslubiy gonuniyatlar asosida amalga
oshiriladi.

Ushbu qgonuniyatlar spoitchi tayyorlash tizimini bir tartibda,
to‘g‘ri va samarali tashkil gilishda asosiy omil hisoblanadi.

Sport trenirovkasining prinsiplari jamiiki tarbiya va o ‘rgaiish
jarayonida umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslanadi. Le-
kin, sport trenirovkasi davomida go‘llaniladigan shiddatli, 0}“ir
va davomli mashqglar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor garatishni
tagozo etadi. Chunki, bu holat shug‘ullanuvchilar organiznini
to‘g‘ri taraqqiy ettirish, ulaming psixofunksional imkoniyatlarini
ehtiyotkorlik bilan kengaytirishga qgaratiladi.

Sport nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar
go‘llaniladi: onglilik va faollik, “imkonbob” (shug*ullanuvchi im-
koniyatiga mos yuklama berish) va individuallashtirish, inun-
tazamlik, ko‘rgazmali, “o‘stira borish' (progressivlashtirish).

Onglilik va faollik prinsipi o‘quv-trenirovka jarayonida
bosgichma-bosqgich qo‘yiladigan barcha maqsadlarga erishish,
0‘yin malakalarini o°‘zlashtirish va takomillashtirishga qaratilgan
muhim shartlardan biridir.

0 ‘quv trenirovka topshiriglarini (yuklamani) shug‘ullanuv ;hi
imkoniyatiga mos tarzda berish (imkonbob) va individual® ;h-
tirish prinsipi. Ushbu prinsip - beriladigan barcha trenirovka tnp-
shiriglari shug‘ullanuvchini yoshi, jinsi, tayyorgarligi va indivi-
dual xususiyatlariga mos bolishni tagozo etadi.

Muntazamlik prinsipi ko‘p yillik o‘quv-trenirovka jarayon da
mashgkulot uzluksizligini ta’minlashda, mashg‘ulotdan mashg u-
lotga talabalar darajasini oshira borishni magsad qilib go‘yadi.

“0 ‘stira borish” (progressivlashtirish) prinsipi o‘quv-treni-
rovka jarayonida mashg'ulot topshiriglarini murakkablashtira
borish, yuklama hajmi va shiddatini oshira borish, mahoratni
yangi bosqgichlarga olib chiqgish.
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Ko‘rgazmali prinsip barcha prinsiplarni samarali gollash va
magsadga muvofig natijaga erishishda alohida ahamiyat kasb
etadi.

Shuni ham ta’kidlab go‘yish o‘rinliki, ynqorida qayd etilgan
barcha prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida qoT-
lanilishi zarur:

- oddiydan murakkabga;

- 0‘zlashtirilgandan o ‘zlashtirilmaganga;

- osondan giyinga.

Sport trenirovkasi qonuniyatlari

Muhokama etilgan prinsiplar sport trenirovkasining qonuni-
yatlariga mos bo‘lishi shu jarayonni samarali tashkil gilinishiga
garatiladi.

Sport trenirovkasi quyidagi gonuniyatlar asosida olib bo-
riladi: “Yuqori natijalarga yo‘naltirish”, “Umumiy va maxsus
tayyorgarlik birligini ta’minlash”, “Trenirovka mashg‘ulotlari-
ning uzluksizligi”, “Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda
oshirish”, “Yuklamani to"lginsimon tarzda qo‘llash (o‘zgartira
borish)”, “Trenirovka jarayonini qaytalanish (sikl) asosida tashkil
qilish”.

Yuqori natijalarga yo‘naltirish
O'quv-trenirovka jarayonining bosh maqgsadi sportchilarni
musobagaga yuqori “sport formasi” darajasida tayyorlash va
ushbu musobagada yuqori sport natijasiga erishish imkoniyatini
yaratish. Demak, muntazam, uzluksiz o‘tkaziladigan mashg‘u-
lotlar davomida qo‘yiladigan strategik vazifa sportchini yuqori
natijalarga yo ‘naltirish bilan bog1lig.

Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini ta’minlash

Tennis bo‘yicha maxsus - ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar 8-
10 yoshdan boshlab o‘tkaziladi. Lekin, “chuqur” ixtisoslashti-
rilgan tayyorgarlik jarayonigacha yosh sportchilar har tomonlama
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jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikka ega bo‘lishlari naq-
sadga muvofig. 15-16 yoshga to‘lgan o‘smirlar bilan ishla:hda
universalizatsiya pnnsipi ustun turadi. 17-18 yoshda - o‘quv-
treni-rovka jarayoni individuallashgan yo‘nalishda boTadi. /vs lida
erta yoshdan boshlab texnik-taktik harakatlami serqirrali, sertirli,
o‘zgaruvchan tezlanish, kuchlanish va yo‘nalishlarda ijro etish
gobiliyatlarini takomillashtira borish tavsiya etiladi.

Trenirovka mashg‘ulotlarining uzluksizligi

Trenirovka jarayonida uehraydigan turli tanaffuslar sportchi
va trenerning oldiga qo‘ygan magsadini yo‘q gilishga olib keladi.
Shuning uchun ko”p yillik trenirovka jarayonida muntazanil kni
uzilishi, turli tanaffuslami roly berishga yo4Y qo‘ymasdan, uni
uzluksizligini ta’minlashi kerak. Lekin, ushbu uzluksizlik treni-
rovka yuklamasini dam olish, ish qobiliyatini tiklash bilan al-
mashinib turishi asosida amalga oshirilishi kerak.

Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda o‘stira borish

Aynan shu qonuniyat tennischilaming barcha kuch-imko-
niyatlarini musobaqga vaqtida safarbor gilishga garatilgan. Buning
uchun ko‘p yillik trenirovka jarayoni davomida jismoniy, texr ik-
taktik tayyorgarlikka oid vazifalar, topshiriglar va mashglar g; ta-
sekin “osondan-giyinga”, “oddiydan-murakkabga”, “o‘zlashtidl-
gandan-olzlashtirilmaganga™ tartibi asosida maksimal hajm va
shiddat darajasida ijro etiladi.

Yuklamani to‘lginsimon oshirish
Ko‘p vyillik trenirovka jarayonida yuklama toTgqinsinron
tarzda oshira borilishi lozim. Bu gonuniyat organizmni yuk-
lamadan so”ng tiklanish muddatiga charchoq asoratlarini uy )‘-
golish” vaqgtiga bog‘lig bo‘ladi. Shuning uchun yuklama bilan
dam olish, yuklama bilan organizmni tiklovchi mashq-tadbirla w
muvofiq va samarali qo‘llanilishi alohida ahamiyatga ega.
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Trenirovka jarayonining gaytalanishi (siklliyligi)
0 ‘quv-trenirovka jarayoni haftalik sikllarga, bosqgich va
davrlarga bo‘linadi. Aynan ushbu sikllar ko‘p vyillik jarayonda
“spiralsimon” gaytalanish yuqori natijalarga garatiladi.

0 ‘rgatish va trenirovka vositalari

Tennisda ham boshga sport turlari kabi o‘rgatishning asosiy
vositasi jismoniy mashqglardir. Ular juda turli-tumandir. Shuning
uchun ulami o‘rgatish bosqichidagi ma’lum vazifalarni hal gilish
darajasida turkumlanadi. Bunday turkumlanishga tennischilarning
musobaga faoliyati asos qilib olingan. Shunga bog'lig holda
mashglar ikki katta guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaga va
yordamchi yoki trenirovka.

Musobaga mashglari tennisga xos bo‘lgan xususiy, o°‘ziga
xos bo‘lgan mashqglardir. Bunda texnik usullar va taktik ha-
rakatlar musobaga sharoitidagi o‘yin holatlariga mos holda
bajariladi.

Trenirovka mashqglari asosiy malakalami egallashni yengil-
lashtirish, tezlashtirish va ulami go‘llash samaradorligi, ishonch-
liligini ta’minlashga qaratilgandir. Ular maxsus va umumrivoj-
lantimvchi mashqglardan tashkil topadi.

Maxsus mashglar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik
mashglari, yaqinlashtiruvchi mashglar. Tayyorgarlik mashqlari-
dan asosan maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashda foyda-
laniladi. Yaginlashtimvchi mashglardan aniq texnik harakatlami
egallashga qaratilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglardan asosiy jismoniy sifatlarni
tarbiyalashda va zamr jismoniy harakat ko‘nikmalari va mala-
kalarini takomillashtirishda foydalaniladi.

Barcha mashglar o‘zining yo‘nalishiga garab trenirovkaning
tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir:
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik, integral (yax-
lit o‘yin). Har bir tayyorgarlik turlarining o‘ziga xos yetakchi
vositalari mavjud bo‘lib, ular yordamida mos vazifalar yechiladi.
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Shu bilan birga bir tayyorgarlik turiga oid boigan mashqlar
boshqga tayyorgarlik turidagi mashqglar bilan yagindan bogTangan
bo'ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkor-kuch sifati z;.rur
darajada rivojlanmagan bo4sa, u hujum zarbasi berish texnikasini
bajara olmaydi. Bu holda tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid
mashglarni berish magsadga muvofig bo‘ladi. Chunki hjjum
zarbasini berishning takrorlash hajmini oshirish bu holda satrara
bermaydi.

Tennis harakatlariga o‘rgatishda vositalaming samarasi k) ‘p
hollarda ulami qo‘llash uslublariga bevosita bog‘lig boTadi.
Uslublarni tanlash qo‘yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilam ng
tayyorgarlik darajasi, aniq shart-sharoitlarga bogiiqg holda tm-
lanadi va amalga oshiriladi.

Qo‘yilgan vazifaga bog‘lig ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda goTlab turlicha foydalanish mumkin. Bundan tashcari
har bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlarning ketma-ketl igi
ham maTum mantiqiy bogiiqlikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o°‘zgarib
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik
mashglari o‘rganilayotgan texnik usulni umumiy tuzilishini ifcda
etadi. Yagqinlashtiruvchi mashqglar maxsus jismoniy tayyorgir-
likdan texnik tayyorgarlikka o‘tishda ko‘prik vazifasini o‘tayii.
Ma’lum murakkablik asosida qurilgan texnik mashglar tak ik
ko‘nikmalami shakllantirishga yordam beradi. Shu asosda key n-
chalik yakka tartibdagi taktik harakatlar o ‘rganiladi.

13.4. Sport trenirovkasining davriyligi

Yillik tayyorgarlik siklining davrlar va bosqichlarga bo*‘-
linishi ko‘p vyillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali
sportchilar tayyorlash, ish qobiliyati va “sport formasi,‘ni
muayyan tartibda shakllantirish, ushbu faollikni ma’lum muddat
ichida (musobaqga sikli davomida) saqlab turish, uni tiklab borisa,
“vagtincha yo‘gotish” va yana gayta shakllantirish bilan bogT g
vazifalami yechishga garatilgan.

182



“Sport formasi” deb sportchining eng yugori natijaga eri-
shishga imkon beradigan holatiga aytiladi. Bu holat jismoniy,
texnik, taktik va psixofunksional tayyorgarlikning eng yuqori
darajada shakllangan “cho‘qqi”si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat bo‘lib, ular
bir yillik va ko‘p vyillik trenirovka jarayonida ma’lum tartibda
almashinib turadi.

Birinchi faza - sport formasini shakllanishiga poydevor
yaratish va uni eng takomil darajasiga ko ‘tarilishini o‘z ichiga
oladi.

Ikkinchi faza - takomillashgan sport formasini turgun
holatda saqlashdan iborat.

Uchinchi faza - sport formasining vaqtincha susayishi bilan
farglanadi.

Nima uchun vyuqori darajada shakllangan sport formasini
muttasil uzoq vaqt saqglab turish imkoni yo‘q degan savol
tug‘iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:

Birinchidan, takomillashtirish jarayonining muayyan bosqi-
chida shakllangan sport formasi navbatdagi bosgich uchun
mahorat darajasidagi sport formasi bo‘la olmaydi.

Ikkinchidan, shug4illanuvchi organizmining harakatlarga
moslashishida ish qobiliyati doimo yuqoriga garab uzluksiz o ‘sib
boravermaydi. Mashg‘ulotlarning vyalpi yuklamalaridan sokng
organizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ulami bartaraf
etish, “yo‘gotish” uchun ish qobiliyatini tiklash zarur. Buning
uchun esa ma’lum muddat kerak. Aynan ana shu tiklanish davri
tugagandan so‘ng ish qobiliyatini taraqqiy ettirish va sport
formasini yanada yuqori darajasiga ko ‘tarishga imkon yaratiladi.

Uchinchidan, sportchining har tomonlama tayyorgarlik
darajasini muntazam oshira borish tolginsimon yo‘nalishda
amalga oshirilishi kerak. Bu organizmni harakat yuklamalariga
biologik gonuniyatlar asosida moslana borishi bilan izohlanadi.
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Binobarin, sport trenirovkasi jarayoni 3 davrga - tay-
yorgarlik, musobaga va o‘tish davrlariga boiinadi.

Tayyorgarlik davri

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi lozim:

1 Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Tennis o‘yiniga xos kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chi-
damkorlik va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish.

3. lIrodaviy-ruhiy va funksional imkoniyatlarni (sifatlarni)
boyitish.

4. 0 ‘yin malakalari texnikasini o°‘zlashtira borish va
takomillashtirish.

5. Taktik vazifalami hal etish.

6. Nazariy bilimni oshirish.

Tayyorgarlik davri 0‘z navbatida 3 bosgichga tagsimlanad :

1. Umumtayyorgarlik bosgichi, mazkur bosgichda tay”or-
garlikning barcha turlari bo‘yicha ruhiy-jismoniy-funksic nal
bazis (poydcvor) vyaratiladi, barcha jismoniy sifatlar shakl-
lantiriladi, hayotiy zarur malakalar (chopish, yurish, sakrash,
to‘xtash va hokazo) takomillashtiriladi.

Bu bosgichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashq ar)
hajmi quyidagi nisbatda tagsimlanadi:

Umumiy tayyorgarlik bosgichida mashg4ilotlar hajmi kc°p,
shiddati (mashglarni ijro etish tezligi) sekin bo‘ladi.

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosgichi. Ushbu bosqich
aksariyat spoil formasini tarkib topishiga bag‘ishlanadi.

Bu bosgichda maxsus jismoniy sifatlar (tennisga oid kuoh-
tezkorlik-chidamkorlik, chaggonlik, egiluvchanlik, sakrash, sak-
rashga bo‘lgan chidamlilik) rivojlantiriladi, ruhiy xislatlar
(ko‘rish chuqurligi, ko‘rish doirasi, iroda, diqgat, atrof-muhit-
vaziyatni farglash, tafakkur, hissiyot va h.k.) shakllantiriladi.
Trenirovka mashg‘ulotlarida ijro etiladigan mashqlar hajmi bir oz
kamayadi, shiddati esa tezlashadi.
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3. Musobaqga oldi tayyorgarligi bosgichi. Bu bosgich shu-
g‘ullanuvchilami to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobagaga tayyorlash jara-
yoni bilan ifodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turlariga oid
mashg‘ulotlarda qo‘yiladigan vazifalar tennischilami musobaga
o'yinlariga tayyorlashga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlar shiddati
maksimal darajaga ko‘tariladi, hajmi esa kamayadi.

Ushbu bosqgichda o‘yinlar hajmi oshadi, tcnnischi gator tay-
yorlovchi turnirlarda ishtirok etishi magsadga muvofig.

Musobaga davri

Qo‘yiladigan vazifalar:

1. Jismoniy va psixofunksional sifatlarni rivojlantirishni
davom ettirish.

2. Sport texnikasini takomillashtirish va mukamallashtirish.

3. 0 ‘yin taktikasi va taktik kombinatsiyalarini shakllantirish
hamda musobaga tajribasini orttirish.

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko ‘rsatkichlarini saglash.

5. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.

Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari tennischilami
musobaqalarda yuqori natijaga erishishlariga garatiladi.

Jismoniy tayyorgarlik - bu davr sportchilami musobaqalarga
funksional jihatdan tayyorlashga mo‘ljallangan bo‘lib, maxsus ish
gobiliyatini yanada rivojlantirish bilan ifodalanadi. Texnik-taktik
tayyorgarlik o‘yin malakalari va musobaqga faoliyatini mukam-
mallashtirishga, mahorat darajasiga olib chiqish vazifasini hal
etadi. Musobaga mashgqlarini go‘llash o‘yin vaziyatlarini model-
lashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda mashg‘ulotlaming
shiddati o‘ta yuqori tezlikda kechadi. Mazkur davrda o ‘tkazi-
ladigan musobagalami shartli ravishda uch tabagaga bo4ish
mumkin.

Birinchi tabaga musobaqalari o‘rtoqlik uchrashuvlari, turli
tumirlar (xotira tumirlari, umumxalq bayramlarida o4kaziladigan
blits-turnirlar)ni 0"z ichiga olishi mumkin.
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Ikkinchi tabaga musobagalari turli migyosdagi va nomcagi
“Kubok” musobagalarini gamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga musobaqalari: birinchilik, ichki chemp oriat
va tashqi musobaqalar (tuman, viloyat, Respublika va xalqiro
musobaqalar - Satellit, Chellendjer, Devis kubogi, “Katta <lu-
bulgV’, Osiyo o‘yinlari, Olimpiya o ‘yinlari va hokazo).

Musobaqa davrida tayyorgarlikning turlari hajmi jihatcsan
quyidagicha nisbatga ega bo ‘ladi.

0 ‘tish davri

0 ‘tish davrining asosiy vazifasi o‘quv-trenirovka va mu-
sobaga jarayonlarining yalpi ta’siri natijasida organizm chir-
chash, zo‘rigish hollariga tushib qolmasligini oldini olish
maqgsadida faol dam olish tadbirlarini tadbig etish, maxsus
ixtisoslashtirilgan tennis mashqlaridan foydalanishni to‘xtat b,
boshga sport turlariga oid (kross, yengil atletika, suzish, eshk ik
eshish, turizm va hokazo) mashqlarni qo‘llashdan iborat. Bund m
tashgari bu davr musobaqga davridagi mashg‘ulotlar shiddatini
sekin-asta minimal darajasigacha kamaytirish va ish qobiliyatini
tiklashga oid vositalar hajmini kengaytirish zarur bo‘ladi. Bu
davmi tog‘ yon bag‘rida, daryo, dengiz bo‘ylarida, o‘rmon
sharoitida o ‘tkazish samarali bo‘ladi.

0 ‘tish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sek n
navbatdagi trenirovka sikliga poydevor vyaratilishi magsad”a
muvofiqdir.

13.5. Ish gobiliyatini tiklash va kuchaytirish
Sport trenirovkasi jarayonida uzluksiz qo‘llaniladigan mash-
g‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar orgnizmining ish qob -
liyatini goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir. Lekiri,
yuklamadan so‘ng vujudga keladigan charchoq asoratlariri
bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini muntazan
tiklab borish hamda ish qobiliyatini to‘lginsimon tarzdi
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kuchaytira borish zaruriyati tiklovchi vositalardan o°‘z vaqtida
magsadga muvofiq foydalanib turishni tagozo etadi.

Ish qobiliyatini tiklashga garatilgan vositalar bir necha
turlarga boiinadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farma-
kologik) va psixologik yo‘nalishda qo4laniladigan vositalar.

Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sekin
shiddatda bajariladigan jismoniy mashglami o‘z ichiga oladi. Bu
jismoniy mashqlar tana mushaklarini maksimal taranglashtirish
va maksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. Ushbu mashqlar
tana qisrnlari va bo‘g‘imlarini “burish”, “bukish”, “yozish .
“sigish”, “ishqgalash”, “ugalash”, “silash” kabi jismoniy “muola-
jalar” bilan ifodalanishi mumkin.

Bunday mashqglami ma’lum pedagogik tartibda hajmi va
shiddati jihatdan munosib me’yorda suv, havo, sauna muolajalari
bilan go‘shib goTlanishi yaxshi natija beradi.

Bundan tashqgari, xolisona, sekin tarzda o‘rmon, tog‘ yon
bag‘rlari, daryo qirg‘oqlari sharoitida yurish, chopish, velosiped
haydash, eshkak eshish kabi muolajalar o‘ta samarali vositalar
bo‘lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik (farmakologik) vositalardan foydalanish
shug‘ullanuvchi organlari - nerv, yurak-qon tomir, oshgozon,
nafas olish sistemalari, hujayra, to‘gima va mushaklarni oziglan-
tiruvchi, ularga quvvat beruvchi va tiklovchi turli vitaminlarga
boy sharbatlar, xo‘l va qurug mevalar, sabzavot, ko‘kat hamda
boshga shunga o‘xshash ozugalami iste’mol qilish bilan ifoda-
lanadi. Bunday muolajalami yil davomida, aynigsa yirik muso-
bagalar oldidan o‘tkaziladigan o‘quv-trenirovka yig‘inlarida va
musobaga davridan so‘ng (o‘tish davrida) amalga joriy etish oYa
muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmni to‘lig reabilitatsiya qilish
zaruriyati tugMlganda davolash va sog‘lomlashtirish jismoniy
tarbiyasidan foydalanish magsadga muvofiq bolladi.

Psixologik vositalar yordamida shughunanuvchilaming nafa-
gat ish gobiliyati tiklanadi, ruhiyati va irodasi mustahkamalanadi,
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balki sportchining butun vujudi muayyan musobaqalarga safa: bar
etiladi, salbiy holatlar (apatiya, lixoradka, ortiqgcha hayajonlanish,
go‘rgish, hadiksirash, xayol parishonlik va hokazo) bartaraf
etiladi.

Bu vositalar “ishontirish formulalari” (formula autogen;ioy
trenirovki), “o‘zini boshqarish”, gipnoz va boshga shunga c “x-
shash mashgqlar kiradi.

Barcha yo‘nalishda qoilaniladigan tiklovchi vositalar»lan
mohirona foydalanish ko‘p yillik trenirovka jarayonida yucori
malakali sportchilarni tayyorlashda muhim rol o°‘ynaydij;an
shartlardan biridir.

Quyidagi andozalar trenirovkaning qonuniyatlari, vyi lik
tayyorgarlik siklining davrlari va bosgichlari, sport tremrov-
kasining natijalari gayd etilgan (13, 14, 15-andozalar).

13-andcza
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14-andoza

15-andoza

E.Giffening. Developing Hiah Perfor mace tennis Players.
Neuer Sportverlag, 2013,-288 p. - kitobidan foydalanildi.
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Nazorat savollari:

1. Sport trenirovkasi terminologik va mantiqiy mohiyati
nimalar bilan ifodalanadi?

2. Sport trenirovkasining magsadi va vazifalami tushunlirib
bering.

3. Sport trenirovkasining uslublari, vositalari va prinsiplarini
batafsil izohlab bering.

4. Sport trenirovkasining davriyligi va “sport formasi” hacida
ganday tushunchalarga egasiz?

5. Tayyorlov, musobaga va o‘tish davrlarining magsadi,
mohiyati hamda mazmuni hagida gqanday tushunchalarga egasi O.

6. Tayyorlov davrining ganday bosqgiehlari bor va ularnmg
mazmuni nimalardan iborat?

7. Sport trenirovkasi jarayonida ish gobiliyati, uni tiklash va
kuchaytirish masalalariga batafsil izoh bering.
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X1V BOB. TENNISCHILAR TAYYORLASH
JARAYONINI BOSHQARISH

14.1. Boshgaruv jarayoni hagida tushuncha

Inson o0°‘zining muayyan darajada shakllangan xotira, ong,
tafakkur, idrok, digqat, hissiyot va iroda kabi ruhiy xislatlari,
tezkorlik, kuch, chaggonlik. chidamkorlik va egiluvchanlik kabi
jismoniy sifatlari, zukkolik, bilimdonlik, uddaburonlik, topqi lik
va donolik kabi intellektual qobiliyatlari asosida o ‘z faoliyati yoki
0°‘zga obyekt faoliyatini boshqaradi.

Sport amaliyotida esa boshqariluvchi obyekt sportchi bosh-
garuvchi subyekt trener bo‘lib hisoblanadi. Boshgaruv degaiida
biror bir obyektga muntazam ta’sir ko‘rsatib, shu ta’sir nati asi
asosida muayyan maqsadga erishish uchun hosil gilingan c‘z-
garish tushuniladi. Sportda tayyorlash jarayoniga murakkah di-
namik tizim sifatida garalib, uni boshgaruvchi subyekt vazifa; ini
pedagog-trener, boshqgaruv obyektlari vazifasini esa sportchi lar,
jamoalar yoki o‘quv guruhlari bajaradi.

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan iboiaki,
u katta qismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan harakat
giladigan jarayonlardan (texnik, taktik, psixologik va boshqa)
iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilaming bir holatdan
ikkinchi holatga o ‘tishi kuzatiladi. Bu jarayon uzog muddatlidi

Sport tayyorgarligini boshqgarishning asosiy farq giladigan
xususiyati shundan iboratki, bunda boshgariluvchi obyekt in*on
bo‘lib hisoblanadi. Bu trenerga sportchining o°‘zini boshgarish
gobiliyatini ham har xil yo‘l bilan rivojlantirish vazifasini
go‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi to‘g‘ridan-to‘g'ri sport-
chining o°‘zini boshqgarish va o°‘zini mukammallashtirish qobi-
liyatiga bog‘lig.

Trener-sportchi-jamoa-trener o”zaro uzviy tizimi doirasida
olinadigan axborot va ma’lumotlar maqgsadli boshqgaruvga asos
bo‘lishi darkor.
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Boshgaruvning muhim shartlaridan biri - bu sportchining
0:zini boshgarish va o°‘zini mukammallashtirish gobiliyatini faol
rivojlantirishga yo'naltirilgan ijodiy hamkorlikdan iborat.

Boshgaruvning asosiy vazifalari —mashg'ulotlarni rejalash-
tirish va tashkil qilish, nazorat qilish va giyosiy tahlil gilish bilan
ifodalanadi. Bularning hammasi boshgaruvning davriyligini va
to‘xtovsizligini ta’minlovchi yopiq xalga hosil qilib, bir-biri bilan
0 ‘zaro harakat giladi.

Boshqaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomida yoki bir hafta
davomida, bosgichda, yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab davom
etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Tennischilar tayyorlash-
ning asosiy shakllari sport mashg‘ulotlari va musobagalarda
ishtirok etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog‘langan,
lekin shu bilan birgalikda boshgaruvning asosiy vazifalari
mazmunini aniglovchi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Shu sababli
tayyorgarlikni boshgarish 2 bo‘limga boMinadi:

1 Mashg‘ulot jarayoni va musobagaga tayyorgarlik ko ‘rishni
boshgarish.

2. Musobaga jarayonida o‘zini boshqarish.

14.2. Rejalashtirish va tayyorgarlik jarayoni

Boshgaruvning asosiy vazifalardan biri rejalashtirishdir. U
nafagat butun tayyorlanish jarayonining mazmunini, balki
trenerning ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish - bu
kelajakni kolra bilish va uni bashorat asosida oldindan aytib
berishni bilish demakdir. Tennischilar va o'quv guruhi faoliyatini
rejalashtirish, o°‘rgatish va trenirovka mashg‘ulotlari qonuni-
yatlari, prinsiplari, uslub va vositalarini gqollash texnologiyasiga
asoslanishi lozim.

Tennis - bu yakkalik yoki juftlik o‘yinidir. Shuning uchun
rejalashtirishda ushbu xususiyatlami e’tiborga olish lozim. Tay-
yorgarlik turlariga ajratiladigan vagt taxminan quyidagicha taq-
simlanadi: jismoniy tayyorgarlik - 20%, texnik - 30%, taktik,



0‘yin va musobaqa tayyorgarligi - 50%. Bu ragamlar o ‘yinchilar-
ning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasiga qarab o‘zgarishi
mumkin. Mashg‘ulot rejalarini tuzishda guruhda shug'ul-
lanuvchilar yoshi, malakasi, tayyorgarlik darajasi, moddiy-tonik
bazaning shart-sharoitlari va tennischilar oldida turgan asosiy
vazifalar e’tiborga olinadi. Ishlab chigilgan rejalarga o qjv-
mashg‘ulot va musobaga jarayonlarida gayd etiladigan ieal
ko‘rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadgiqot natijalari asosida
magsadli o‘zgartirishlar yoki qgo‘shimcha tadbirlar kiritil:shi
mumkin.

Har bir o‘yinchi va jamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga),
yillik reja, mezon va mikrotsikllar rejalari (joriy reja, tezkor rtja)
tuzilishi darkor.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaga yuklamalaiini
o0 ‘zlashtirish samaradorligini obyektiv va asosli baholash uchun
tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishilgan imkoniyatlar me’yoriy
testlar asosida nazoratdan o ‘tkazilib turilishi lozim.

Rejalashtirish turlari. Ko‘p yillik sport trenirovkasi 1120q
muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u turli davr va bosgichlaiga
mo‘ljallangan o‘ziga xos magsadli rejalashtiruv hujjatlari asos:da
boshqariladi.

Yuqorida qayd etilganidek, ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini
magqgsadli boshgarish avvalombor 4 yilga mo‘ljallangan strategik
hujjat- istigbol rejasi asosida amalga oshiriladi.

Istigbol rejasi - bu jamoa va olyinchilar sport mahorat ni
takomillashtirishga qaratilgan konseptual dastur bo‘lib, unia
yillik tayyorgarlik siklining turli davr va bosqichlari uchun
belgilangan real maqgsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning namunaviy istigbol rejasi quyidagi tartibda
tuzilishi mumkin:

1 Tayyorgarlikning maqgsadi. Bunda asosiy musobagalar»la
erishiladigan pirovard sport natijasi va mashg‘ulot jarayoniniiig
ustuvor yo‘nalishlari loyihalashtiriladi.
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2. Guruh va zaxira tarkibini tayyorlash. Ushbu yo‘nalish
bo‘yicha tennischilaming imkoniyati, asosiy tarkibni aniqlash va
zaxira tennischilarni tayyorlash vazifalari hal etiladi.

3. Musobagalarda ishtirok etish. Bunda musobagalarga tay-
yorgarlik ko‘rishga garatilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy
va oralig musobagalarga tayyorlovchi modellashtirilgan mash-
g‘ulotlar tashkil gilinadi hamda ularda erishiladigan natijaiar
bashorat gilinadi.

4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo‘nalish bo‘yicha real
holat aniqlanadi va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik vyillari
bo‘yicha mashg‘ulotlar yuklamalari hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyligi. Yillik tayyorgarlik sikli va
tuzilishi bo‘yicha vazifalar rejalashtiriladi. Tayyorgarlik davrlari,
bosqgichlar, ulaming muddati va mazmuni belgilanadi.

6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har bir
tayyorgarlik turi bo”yicha mashg‘ulotlar yo‘nalishi rejalash-
tiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinovlari,
tibbiy ko‘rik va boshga barcha nazorat muddatiari belgilanadi.

Jamoaning (yoki guruh) istigbol rejasi 16-jadvalda ko‘r-
satilgan shaklda rasmiylashtiriladi.

Individual istigbol reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi
mumKkin:

1 Sportchining umumiy va antropometrik ko ‘rsatkichlari.

2. Sportchining barcha yo‘nalishlar bo"yicha ko‘rsatkichlari
rejalashtiriladi: jamoadagi okyin funksiyasi, jismoniy sifatlar,
texnik, taktik, nazariy, psixofunk-sional tayyorgarlik dinamikasi
loyihalashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning magsadi va vazifalari:

- asosiy magsad va tayyorgarlik yo ‘nalishi;

- mashg‘ulotlar hajmi bo‘yicha vazifalar;

- tayyorgarlik turlari bo‘yicha vazifalar;

- musobaqalarda ishtirok etish bo‘yicha vazifalar.
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4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlami topsh rish

muddatlari belgilanadi.
5. 4 vyilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatkichlar ieja-

lashtiriladi.

16-ja ival
Tennischilar tayyorlashning istigbol rejasi shakli

Rejadagi va amaldagi
ko'rsatkiehlar

Dastlabki

Tayyorga.rllk ko‘rsatkich- 2017 2018 2019 2020 I>o0h-
turlari lar
lar 2016-y.

TIr

Reja Reja Reja Reja

Amal Amal Amal Amal
UJT: me’yoriy
1 talablar
bo‘yicha

MJT: me’yoriy
2. talablar
bo‘yicha
Texnik
tayyorgarlik
3. me’yoriy
talablar
bo‘yicha
Yillik
4. mashg'ulotlar
hajmi
xVlusobagalarda
ishtirok etish
soni va
samaradorligi

%



Yillik rejalashtiruv hujjati

Yillik rejalashtiruv istighol rejalarining asosiy tarkibiy gismi
bo‘lib hisoblanadi.

Ushbu hujjatda rejalashtiriladigan tadbirlar tayyorgarlik davr-
lari va bosgichlar magsadi, mohiyati, muddati hamda yo‘na-
lishiga muvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga - tayyorlov, musobaga va o‘tish
davrlariga boiinadi.

Tayyorlov davri umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), max-
sus jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobagaoldi tayyorgarlik
bosgichlariga boMinadi.

Musobaga davri mahalliy va xalgaro musobagalar taqvi-
miga garab mezohamda mikrotsikl bosqgichlariga ajratilishi
mumKkin.

0 ‘tish davri vyillik tayyorgarlik va musobagalar mavsumi
yakunlan-ganidan toki yangi mavsum - yangi tayyorgarlik sikli
boshlangunga qadar davom etadi. O ‘yin davrida maxsus-
ixtisoslashtirilgan yuklamalar hajmi imkoni boricha kamay-
tiriladi. Bu davr shartli ravishda uch bosgichga bo‘linishi mag-
sadga muvofiq. Masalan: agar o‘tish davri 30 kunni tashkil etsa,
birinchi o‘n kun davomida yuklamalar (ixtisoslashtirilmagan
yuklamalar: erkin yugurish, gimnastika, suzish va h.k.) hajmi va
shiddati sekin-asta kamaytirilishi lozim.

Ikkinchi o‘n kunlikda ish qobiliyatini tiklovchi, sog‘lom-
lashtiruvchi va chinigtiruvchi vositalardan foydalanish maqgsadga
muvofig.

Uchinchi o‘n kun davomida sekin-asta ish qobiliyatini
faollashtiruvchi mashglardan foydalanish tavsiya etiladi.

Umuman o‘tish davrida asosiy e’tibor funksional imko-
niyatlarni oshirish va bioenergetik resurslar zaxirasini jamlashga
garatilish darkor.

Yillik rejalashtiruv hujjatlari asosida, tezkor rejalashtiruv
hujjatlari ishlab chiqilishi zarur: ishchi reja, mashg‘ulot bayon-
nomasi va mashg‘ulot jadvali.
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Ushbu tezkor rejalashtiruv hujjatlari yillik rejada loyiha-
lashtirilgan barcha jarayonlarni yanada aniglashtiradi va aksariyat
hollarda joriy nazorat natijalariga ko‘ra mashg‘ulotlar hajmi,
shiddati, mazmuni, takrorlanishi va yo‘nalishiga gisman y)Ki
to‘lig o‘zgartirishlar, go‘shimcha rejalarni kiritishi mumkin.

Yillik tayyorgarlik siklining vyillik rejasida 4 yilga tuzilj.an
istigbol rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatkichlar yanada
aniglashtiriladi.

Jamoa (guruh yoki sportchi) tayyorgarligini rejalashtirish
uchun odatda o‘quv rejasi, dasturi va o‘quv mashg‘ulot mate-
riallarini o‘zlashtirish jadvali tuziladi. Ushbu hujjatlarda aks st-
tiriladigan mashg‘ulotlar yuklamasi, shiddati, yo‘nalishi, tak-
rorlanishi ham turli nazorat va rasmiy musobaqgalar (nazoiat,
sinov, Kubok musobaqalari, chempionatlar va h.k.) vyillik
tayyorgarlik siklining barcha davrlari va bosqichlarida qo‘/i-
ladigan talablar doirasida rejalashtiriladi.

Dasturda quyidagilar e'tiborga olinishi darkor:

1) nazariy tayyorgarlik: shug‘ullanuvchilaming tak ik
tayyorgarligiga bilim, ko‘nikma va malakalar darajasi (hajmi):

2) shug‘ullanuvchilar erishadigan jismoniy taraqqiyoti, jis-
moniy tayyorgarligi va texnik mahorati (rne’yoriy talablar bo*-
yicha);

3) nazariy mashg‘ulotlar mazmuni va yo‘nalishi;

4) tayyorgarlik turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan amaliy masn-
g4ilotlar mazmuni va yo”alishi.

Dasturda har bir bosgich va davrlarga hamda musobagaoldi
tayyorgarlik sikllari bo‘yicha go‘yiladigan magsad va vazifalar
0°‘zining aniq ifodasini topishi lozim.

Dasturning tuzilishi. Dasturda dastavval gisqacha muga.l-
dima yoki tushuntirish xati beriladi. Unda shug‘ullanuvchi hagida
ma’lumotlar (bo‘yi, vazni, yoshi, o‘yin ampluasi va h.k.) kel-
tiriladi.

So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari, vositalari
tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatib o‘tiladi. Yangi, ilg‘or in-
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novatsion texnologiyalardan foydalanish, samarali taktik kom-
binatsiyalami ishlab chiqish va qo‘llash choralari belgilanadi.

Barcha tayyorgarlik turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarga ajrati-
ladigan yuklama hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabagalashtirilgan
holda aks ettiriladi.

Tennischilaming yoshi, tayyorgarlik darajasi (I razryad, sport
ustasi), moijallangan me’yoriy, model va real talablar hamda test
sinovlari turlari belgilanadi.

Bundan tashqari har bir shug‘ullanuvchiga alohida individual
reja ishlab chigiladi. Mazkur reja quyidagi tartibda ishlab
chigilishi mumkin:

1. Shaxsiy ma’lumotlar.

2. Sport-texnik tavsifi.

3. Magsadi va vazitalari.

4. Tayyorgarlik turlari bo‘yicha bajaradigan vazifalari va
o0 ‘zlashtiradigan imkoniyatlar.

5. Tayyorgarlik jadvali.

6. Tibbiy-biologik nazorat.

Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosqgichlarga
yoki muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish o‘z iehiga ishehi
reja, grafik, trenirovka mashg‘ulotining reja-bayonnomasi va
mashg‘ulot jadvalini kiritadi (17, 18 va 19-jadvallar).

17-jadval
Na’munaviy ishchi reja shakli
Mash- Migdorlash
Mashg‘ulot-
g‘ulot Shiddat Uslubiy
ning tartib Sana Vaqti Hajm
maz- bokyi- ko‘rsatmalar
ragami bo‘yicha
muni cha
1
2.
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Bundan tashqari tezkor reja-mashg‘ulot bayonnomasi tu-
ziladi. Mashg‘ulot bayonnomasi awaldan qabul gilingan shakl
bo‘yicha shu mashg‘ulotning mavzusi va vazifalari asosida o'ziga
x0s mazmunda hamda tartibda ishlab chigiladi.

19-jaaval

“TASDIQLAYMAN”
BO‘SM (klub) direktorining
0 ‘I bo‘yicha muovini

“o 2017-yil
O*‘quv-mashg‘ulot guruhida shug‘ullanuvchi tennischilar
mashg‘ulotning

1-sonli reja-bayonnomasi

Mashg”ulot vazifalari:

1.

2.
3.

Mashg‘ulot o0 ‘tkazisi
joyi

Foydalanilgan anjomlar va texnik vositala:

Uslubiy-
Miqdorlash tashkiliy
ko‘rsatmalar

Mashg‘ulot Mashg‘ulotning
gismlari mazmuni

Tayyorgarlik
gismi
Asosiy gism
Yakuniy gism



14.3. Pedagogik va tibbiy-biologik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshgarish puxta
ishlab chigilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bogiigligi isbot
talab gilmaydi.

Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chigilishi ustuvor
jihatdan  pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga
asoslanishi shart. Binobarin, ko‘p Yyillik tayyorgarlik davomida
yuqori inalakali sportchilar tarbiyalash jarayonini boshgarishda
nazorat sinovlarini muntazam o‘tkazish va olingan natijalarga
asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustuvor
shartlaridan biridir.

Treneming faoliyatida boshqarish funksiyasi “trener (subyekt)
<> sportchi (obyekt) trener (subyekt)” shaklidagi uzviy
bog‘langan tizim asosida amalga oshirilishi darkor.

Quyidagi andozalar va jadvalda tennischilar jarayonini
boshqarishda asoslanadigan omillar tasnifi, rejalashtiruv hujjatlari
turlari va o‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari
hamda me’yoriy testlari gayd etilgan (16, 17- andozalar va 20-
jadval).

16-andoza

203



17-andoza

Oquv-irenbovka jaiayoiiim
K'jrtlashrhisli tuiiaii

\  fstigbol rejasi
1 n ]
wn. ' . SR, YR 7 s V)

1 individual reja j Jamoa rejasi

Mikro, mezzo va makro rsikl

Yillik tayyorgarlik rejasi e
rejalari

Dot e J
T

Tayyorgailiknmg ishchi rejasi Masha'ulot - bavo-moma rejasi

Nazorat savollari:

1 Jarayonni boshqarish nimani anglatadi?

2. Tennischilar tayyorlash jarayonini boshqgarish gand.iy
omillarga asoslanadi?

3. Jarayonni boshqarishda tayyorgarlikni nazorat qilish
natijalari qanday ahamiyatga ega?

4. Jarayonni rejalashtirishda ganday omillar e’tiborga oli-
nadi?

5. Rejalashtirish va boshqarish jarayonlarining bogMigli®i
nimalardan iborat?
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20-jadval
0 ‘quv-mashg‘ulot jaravonini nazorat qilish uslublari va
nie’yoriy testlari

Me’yoriy testlar Nazorat vositalari
Pedagogik usiublar
1. 30 m ga yugurish Sekundomer
2. Joydan vertikal sakrash Belga boylangan
3. Yugurib kelib vertikal oichov lentasi
sakrash Basketbol shchitidagi
4. 92 m ga “archasimon” oTchov-shkala
yugurish Sekundomer
5 9-3-6-3-9 mga Sekundomer
mokkisimon yugurish
6. Toldirma tolpni bosh To‘ldirma to‘p
ortidan ikki qoilab ulogtirish (1
kg)
Fiziologik usiublar
1 YuQCh- 60
soniya/marta Sekundomer
2. NOCh - 60 soniya/marta Sekundomer
3. Nafas olib, nafas Sekundomer
chigarish

Psixologik usiublar
1 Sekundomer strelkasini

kolzni yumib “0” da to‘xtatish Sekundomer
2. Dinamometrda maksimal
bilak kuchining 50% ni ko‘zni Dinamometr

yumib ko‘rsatish
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XV BOB. TURLI YOSH GURUHLARIGA MANSUB
TENNISCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYATLARI

Ko‘p yillik sport trenirovkasi bir necha bosqgichlardan iborat
bo‘lib, har bir bosgichda muayyan yoshga mansub o‘quv gu-
ruhlari tanlangan sport turiga xos bilim, ko‘nikma va malakalarni
trener boshchiligida shakllantirib boradi. Kort tennisida o‘quv
guruhlari tarkib jihatidan boshqa spoil o‘yinlari turlariga nisbatan
shug‘ullanuvchilaming kam sonligi bilan farglanib, bir o‘quv
guruhida navbatdagi o‘quv guruhiga ko‘chirilishida shug‘ul-
lanuvchilar tarkibi borgan sari yanada kamayib boradi (21-
jadval).

Shug‘ullanuvchi bolalarning nasliy va hayot davomida
shakllangan jismoniy, psixologik va morfofunksional imkoni-
yatlariga garab, ular kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga
o ‘tkazilishi mumkin.

Bolalami guruhlarga qabul qilish va ulami bir guruhdan
ikkinchi guruhga ko‘chirish me’yoriy test sinovlari natijalari
asosida amalga oshiriladi.

Barcha guruhlarda o‘tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulot jarayoni
quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilishi darkor:

- sog‘ligni mustahkamlash, chiniqtirish, jismoniy, psixologik
va morfo-funksional imkoniyatlami shakllantirish;

- hayotiy zarur harakat ko ‘nikmalarini (o‘tirish-turish, yurish-
yugurish; sakrash, siljish-to‘xtash; tortilish va hokazo) takomil-
lashtirish;

- jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidam-
liylik, egiluvchanlik) taraqqiy ettirish;

- tennisga oid maxsus sifatlarni (sakrovchanlik, sakrovchanlik
chidamkorligi, tezlik-kuch, o‘yin chidamkorligi, diqqat, xotira,
iroda, zukkolik va hokazo) shakllantirish;

- texnik va taktik malakalarga o ‘rgatish va takomillashtirish;

- o‘yin mahoratini o‘quv o‘yini va musobaqgalarda oshira
borish.
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21-jadval

Turli yoshli tennischilar guruhlari, ularning tarkibi, haftalik
va yillik mashg*ulotlar hajmi

Tayyor-
garlik
bosqichlari

Dastlabki
tayyorgarlik

Olquv-
trenirovka:
1) boshlan-
g‘ich sport
ixtisosligi

2)
chuqurlash-
tirilgan sport

ixtisosligi

Sport
takomil-
lashuvi

Oliy sport
mahorati

Shughul-
lanish
vili

1
yilgacha
lyildan
ortiq:
lyil
2 yil
2
yilgacha

2 yildan
ortiq

1
yilgacha
2
yilgacha
Kceyingi
yillar

Guruh-
fgm Curuh Haft:lllk
ge tarkipi- o9
gilinuv- ning en lotlar
chi eng karr? songi hajmi
kichik (soatda)
yosh
6 10 3
7 8 4
8 6 5
9 4 6
n 4 5-11
13 4 9-12
14 3 10-12
15 1-2 12-18

Yillik
masti-
g‘ulotlar
hajmi
(soatda |

207

276

460
552

690-80C

628-900

1008-
1152

1200

0 ‘quv-trenirovka jarayonida beriladigan jismoniy va tex lik
mashglar o‘z hajmi, shiddati, murakkabligi va qaytarilish soni

jihatlaridan turli

yoshdagi

va jinsdagi

bolalarning funksioial

hamda jismoniy imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda Te 'yar-

lanishi kerak.
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0 ‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan jismoniy va texnik-
taktik mashqglarning to‘g‘ri tagsimlanishi malakali tennischilar
tayyorlash samarasini belgilaydi.

Boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida mashqlarning aksariyat
foizi bolalarning jismoniy va funksional tayyorgarligini shakl-
lantirishga qaratilgan boiishi kerak, golgan gismi esa texnik-
taktik malakalarini o‘zlashtirishga moijallangan bo'lishi muhim
shartlardan biridir. Bu bosqichda turli harakatli o‘yinlar, shu
jumladan tennis o‘yiniga ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlami
goilash tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil gilishga yordam
bcradi. Bunday harakatli o*yinlar o‘rgatish va takomillashtirish
jarayonining barcha bosgichlarida go‘llanilishi magsadga mu-
vofig.

Takomillashtirish bosgichida asta-sekin umumiy jismoniy
mashqlar foizi gisgartiriladi, maxsus jismoniy mashglar va tex-
nik-taktik mashglar foizi esa ancha ortadi. Mashglarning hajmi
bir oz kamaytirilib, shiddati va gaytarilish soni oshirilib boriladi.

Ko*‘nikmalami mukamallashtirish (mustahkamlash) bosqi-
chida mashglarni ijro etish shiddati musobaga darajasiga yet-
kazilishi lozim. Bu bosgichda aksariyat musobaga mashqlari turli
0‘yin vaziyatlariga mos ravishda godlanilishi katta ahamiyatga
ega. Har bir o‘yin malakasini (to‘pni kiritish, gabul gilish, zarba
berish) turli usullarda ijro etishga o°‘rgatish, masalan, zarba
berishning okng va chap go‘lda nisbatan bir xilda bajara olish
0‘yin malakalarining ijro etish doirasini kengaytiradi va harakat
zaxirasini boyitadi.

0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida o‘yin malakalarini
uzoqg vagt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli,
chagqon, anig va vaziyatga mos samarali ijro etilishini ta’minlash
uchun aksariyat hollarda mashqglar charchash asoratlari mavjud
hollarda bajariladi. Lekin, bunday mashg‘ulotlar nihoyatda
ehtiyotkorlik bilan go‘llanilishi darkor. Chunki, me’yoridan ortiq
yuklama (yuklama) bola organizmini zo‘rigishga, jarohat olishga
yoki patologik holatlarga duchor gilishi mumkin.
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Yosh tennischilami tayyorlashda ulami psixologik sifatlaiini
ham parallel tarzda shakllantira borish muhim ahamiyat kasb
etadi. Ma’lumki, tennis o‘yinida yoki o'yinning ayrim vgzi-
yatlarida muvaffaqiyatga erishish barcha sifat, mahorat va qobi-
liyatlami yuqori taraqqiy etganligi bilan bir qatorda, tez fikriash,
tahlil qilish, farglay bilish, to‘g‘ri baholash, diggat, xotira, ol-
dindan sezish (ansipatsiya), iroda, zukkolik hamda “ayyorlk”
xislatlarining shakllangan boiishini talab giladi.

Iste’dodli yosh tennischilami tayyorlash samaradorligi ko‘p
jihatdan sport to‘garaklari va sport maktablariga gabul gilishda
tanlov jarayonim maqsadga muvofig tashkil gilishga bogllig
boTadi.

“Tanlov” - ko‘p yillik jarayon bo‘lib, o4 ichiga dastla )ki
tanlov, gayta tanlov (gumhdan guruhga o‘tkazishda saralash),
o‘yin funksiyalari bo‘yicha tanlov o‘tkazish, jamoa tarkib ga
tanlov asosida qabul gilish kabi bosgichlami kiritadi.

0 ‘quv-trenirovka jarayonida murabbiy o°‘z rahbarligi ostLda
shug‘ullanayotgan turli yoshga mansub gumh a’zolari tarkibician
gobiliyatli, boshgalarga o‘rnak bo‘ladigan bolalami tanlab olishi
va ulami o°‘ziga faol yordamchi qilib tayyorlashi nafagat
mashg'ulotlar samaradorligini oshiradi, balki sport intizo:ni,
umuman ta’lim-tarbiya jarayonini maqgsadga muvofiq tashkil
gilishga yordam beradi. Ushbu masalaning yana bir ahamiyatli
joyi va yordamchi faollar joyi shundaki, ular ommaviy tennisni
tashkil qilishda, iste’dodli bolalami izlab topish, turar joylard;i -
inahallalardagi bolalami tennisga jalb gilish, musobagalar tashkil
gilish, me’yoriy mashqg-testlarini hamda “Alpomish” va “Bar-
chinoy” testlarini gabul gilishda alohida o‘rin egallaydi.

Har bir murabbiyni sport towaragi va sport maktablarida
o‘quv-trenirovka jarayonini magsadga muvofiq tashkil qilishi
uchun shug‘ullanuvchi bolani ta’lim olayotgan maktabi, o°‘qi-
tuvchilari va ota-onalari bilan hamkorlikda ishlashi muhim
ahamiyat kasb etadi. Chunki, murabbiy mashg‘ulotlami samaiali
olib borishi, shuglullanuvchi bolaning mashqlarni o°‘zlashtirishi,
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uni mahoratini shakllanishi shu bolani maktab va uydagi ahvoli,
kayfiyati, dunyogarashi, gizigishi hamda xislat va boshga omil-
larga bog‘ligdir.

Ma’lumki, shug‘ullanuvchi bolani o‘quv-trenirovka jara-
yonida mashglami ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani
ganday ta’sir ctayotganligini sezishi, malaka va ko‘nikmalami
hamda o‘yin sirlarini mukammal o ‘zlashtira olishi ko‘p jihatdan
uning nazariy-intellektual tayyorgarligiga ham alogadordir. De-
mak, har bir murabbiy ok rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan
bola hagida barcha ma’lumotlarga ega bo‘lishi, shu bolani
nafagat malakali sportchi qilib yetishtirishga yordam beradi, balki
ma’naviy-madaniy jihatdan yetuk inson qilib tarbiyalashda
muhim rol o ‘ynaydi.

Quyidagi jadvallarda turli yosh guruhlariga rejalashtiriladigan
o™uv-mashgHilot yillari va haftalik soatlar hajmi qayd etilgan
(22, 23 va 24-jadvallar):

22-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi

. Haftalik .
0 quUv= " yoshi  mashghulot soni va Hartalik soatlar
mashg‘ulot yili . hajmi
vaqti

1-o‘quv yili 7 3 marta 6 soat
90 dagigadan

2-o0‘quv yili 8 3 marta 6 soat
90 dagigadan

3-oquv vyili 9 4 marta 8 soat

90 dagigadan
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23-jadval
Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan bosqgich
Haftalik .
Yoshi mashghu'ot soni va Haftallk_ .
. soatlar hajni
vaqti
1-o‘quv vili 10 6-7 marta 12 soat
1,5-2 soatdan
2-o0°quv vyili n 6-7 marta 16 soat
1,5-2 soatdan
3-0'quv vili 12 7-10 marta 18 soat
1,5-2 soatdan
4-0°quv yili 13 7-10 marta 20 soat
1,5-2 soatdan

O'quv-
mashg‘ulot yili

24jadval
Chuqurlashtiril gan tayyorgarlik bosgichi

Haftalik .
. . Haftalik
Yoshi  mashghkulot soni va soatlar hajmi

vaqti
Har kuni 2 ta
mashg4ulot 2

soatdan

6 kun
Har kuni 2 ta
mashg'ulot 2

soatdan

6 kun
Har kuni 2 ta
mashg‘ulot 2

soatdan

6 kun

Yuksak sport mahoratini takomillashtirish bosqichi -
ko‘p yillik sport tayyorgarligini o‘z ichiga oluvchi muntazam va
uzluksiz olib boriladigan jarayondir. Ushbu bosgichda imsh-
g‘ulotlar kuniga 2 martadan tennischilarning yoshiga garab 1,5-
2,5 soatdan 6 kun davomida tashkil gilinishi tavsiya etiladi. 1 kun
dam olish kuniga ajratiladi.

0 ‘quv-
mashg‘ulot yili

1-o'quv vyili 14 22 soat

24 soa:

2-0°quv yili 15

3-olquv yili 16 28 soai
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Ko'p vyillik sport trenirovkasining eng yuqori pog'onasi
bo‘lgan mazkur “yuksak sport mahoratini takomillashtirish” bos-
gich uzog muddatli uzluksiz jarayon bo‘lib, aynan shu jarayon
davomida iste’dodli tennischilami tayyorlash to'garakka tanlov
0 ‘tkazish bosgichidan boshlab haftalik va yillik mashg‘ulotlarni
bir-biriga mutanosib tartibda tashkil gilishga bogMiqdir.

Bolalami tennis to'garagiga gabul gilishda tanlov jarayoni
ganchalik sifatli va magsadga muvofiq o’tkazilgan bo‘lsa,
shunchalik boshlang‘ich tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil
gilish imkoniyati mavjud bo‘ladi.

Binobarin, tcnnisga tanlov o‘tkazishda bolalarning nasliy
gobiliyatlari va hayot davomida shakllangan harakat imko-
niyatlari - gaddi-qomati, harakat ko‘nikmalari va malakalari, jis-
moniy ko‘rsatkichlari (tezkorlik, kuch, chagqgonlik, chidamkorlik,
egiluvchanlik) va, albatta, tcnnisga xos jismoniy va psixologik
gobiliyatlari (xotira, diggat, ong, tafakkur, idrok, iroda, shu
jumladan zukkolik, sezgirlik, topqirlik, uddaburonlik va hokazo)
e’tiborga olinishi zarur. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida
o ‘tkaziladigan mashglulotlar bolalarda qiziquvchanlik, inti-
luvchanlik, faollik va motivatsion hissiyotlarni uyg‘otmog‘i
lozim. Buning mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan umumiy va
maxsus jismoniy hamda tennisga xos mashqglar sermazmunli,
sodda va okegaruvchan vaziyatli xususiyatlarga ega bo‘lishi
muhim ahamiyat kasb etadi. Harakatlarga o‘rgatish va ularni
takomillashtrish davomida ko‘prog tennisga turdosh yoki unga
moslashtirilgan harakatli o‘yinlardan foydalanish magsadga
muvofiqdir.

Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik bosgichida dast-
labki bosgichda o‘tkazilgan mashg‘ulotlar mazmuni murakkab-
lashtirila boradi, ularning hajmi va shiddati sekin-asta tol-
ginsimon tartibda oshira borilishi darkor. Ushbu bosgichda max-
sus jismoniy va texnik mashqglar ustunligi ta’minlanishi kerak.
Nazorat, sinov, rasmiy va norasmiy o‘yin uchrashuvlariga urg‘u
beriladi.
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Chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqichida vositalardan tash-
gari texnik-taktik mashglar ustunligi ta’minlaydi.

Individual imkoniyatlar shakllantiriladi. Texnik-taktik h ira-
katlar vazifali o‘yinlar, erkin o‘yinlar, modellshatirilgan o‘yi:ilar
va murakkablashtirilgan (ikki ragibga garshi, o‘zgaruvchan v izi-
yatlar va h.k.) o‘yinlar davomida “charxlanadi”.

Ushbu bosgichda mashqglar hajmi va shiddati orttiril idi.
Shiddatli mashglar majmuasidan so‘ng, mashg‘ulotlar va miso-
bagalar yakunida tennischilar organizmini “tinchlantiruvchi” va
ish qobiliyatini tiklovchi qisqa muddatli relaksatsion, nafas va
asntistatik holatlarda bajariladigan qayishqoqlik (egiluvchan ik)
mashqlaridan foydalaniladi.

Tennischilarga alohida individual strategik dasturlar ishlab
chigiladi va tayyorgarlik mazkur dasturlar asosida tashkil etiladi.

Uzoq muddatga mo‘ljallangan yuksak sport mahoratini ta-
komillashtirish jarayonida tennischilar individual strategik dastur
va maxsus reja asosida shug'ullanadilar, mashg‘ulotlar musobaqa
tagvimiga muvofig modellashtirilgan tartibda tashkil qilinadi.
Mazkur bosgichda tennischilarning barcha imkoniyatlari yanada
kengaytiriladi, jismoniy sifatlar mazmuni ixtisoslikka yo'nal-
tiriladi, texnik-taktik usullar serqirraligi, o°‘zgaruvchanligi, tir-
g‘unligi va ichki-tashgi omillar ta’siriga nisbatan barqgarorla:,h-
tiriladi. Tanlangan ustuvor o‘yin usullari shakllantiriladi. Alohida
uchrashuvlar, muayyan raqib yoki ragiblarga garshi ijro cti-
ladigan o‘yin uslublari charhlanadi. Ish qobiliyatini tiklovciii,
oshiruvchi va funksional faollikni kuchaytiruvchi mashglar
muntazam qoTlanib boriladi.

Psixologik xislatlar (xotira, diqqat, ong, idrok, tafakkur va
hokazo) hamda zukkolik, “makkorlik”, iroda kabi qobiliyatlar ia-
komillashtiriladi.

F.Giampolo, J.Levey. Chempionship. Tennis., Human
Kineties, USA, 2013,-288 p - kitobidagi muvofiq materiallarga
asoslanildi.
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Nazorat savollari:

1 Turli yosh guruhlariga mansub tennischilar tayyorlashda
ganday omillarga asoslaniladi?

2. Qanday yosh guruhlari mavjud, ularning tayyorgarlik
dasturiga tavsif bering.

3. Turli yosh guruhlarida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar farqi
nimalardan iborat?

4. Bir yosh guruhini ikkinchi yosh guruhiga ko‘chirishda
ganday omillarga asoslaniladi?

5. Turli yosh guruhlariga xos tayyorgarlik turlari bir-biriga
mutanosib boiishi shartmi, ushbu mutanosiblik mohiyati nima-
dan iborat?

Adabiyotlar:

1 A6wugos C.K. TMnaHuMpoBaHWEe Y4YeBHO-TPEHUPOBOUYHbLIX
HarpysoK Yy HOHbIX TeHHUCUCTOB / YuyebHoe nocobue. T. 3a-BO
«Jlngep Mpecc», 2010, - 113 c.

2. AiipaneTtbsHy J1.P. Mynatos A.A. Boneit6on Hasapusacu Ba
ycnybuatun. / Japcnuk., “®aH Ba TexHon0rma”, TowkeHT, 2012.
-208 6.

3. besgepxoB B.M. Bubnunoteka TpeHepa. TeHHUC., «Times
New Roman», T., 2011., - 374 c.

4, BepxowaHckuii HO.B. TMpuHuMnbl OpraHusauun TPeHU-
POBKU CMOPTCMEHOB BbLICOKOrO Knacca B roguyHom uwukne //
Teopua n npakTuka GuU3ndeckoi KynbTypbl. - MockBea, 1991. -
Ne 2-C . 24-31.

5. Bcesonogos W.B. ba3oBad NOArOTOBKA HbLIX TeH-
HucuctoB / HaydHo-meToguyeckoe nocobue. WM3g-so: Cos.
cnopT, 2010., - 120 c.

6. NoneHko B., CkopogymoBa A., Tapnuuwes L. Akagemus
TeHHuca. - M.: [eganyc, 2002. - 236 c.

8. WORLD-CLASS TENNIS TECHIQUE. Paul Roetert,
Jack Groppel. / Tennis mirovogoklassa. ATR, WTA turlari,
DevisKubogitumirlaritajribasi. Ingliz tilidan S.Volkov tarjimasi.
M., 2004,-304 b.

215



XVI BOB. TURLI YOSH VA QATLAMGA MANSLE
AHOLi SOG LJGINI SHAKLLANTIRISHDA
TENNISNING O KM

16.1. Oinmaviy tennisning tashkiliy masalalari

0 ‘zbekiston Rcspublikasining birinchi  Prezidenti LA,
Karimov va Hukumatimizning mamlakatda jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirish to‘g‘risidagi Farmon va Qarorlarida ushbu
sohaning amaliy tadbirlari (o‘quv-trenirovka mashg‘ulottari,
jismoniy tarbiya darsi, musobaqalar, ulami rejalashtirish va h.k.)
ning ilmiy-uslubiy bazasini shakllantirish zarurligiga urg‘u
berilgan. Aynigsa bu borada ommaviy sport turlariga alo lida
e’tibor garatilmogda. MaTumki, voleybol, basketbol, futbol, qoi
to'pi va boshga shu kabi o‘yinlar yer yuzida, shu jumUdan
yurtimizda ham eng ommaviy sport turlariga mansubdir. Lekin,
ushbu sport turlari bilan shug‘ullanish uchun kamida 12-22
kishidan iborat guruh bir vaqtning o'zida yig‘ilsagina m ish-
g‘ulotni o‘tkazish mumkin bo4adi. Bunday shart va kamchi-
liklardan holi boTgan kort tennisi bilan shug‘ullanish esa ytkka
tartibda ham ixlosmand sog‘lig‘i, uning jismoniy va ruhiy im-
koniyatlarini “charxlash” imkonini yaratadi.

Tennisda ikki o‘yinchi (yakkalik) yoki to‘rt o‘ymchi tjuft
olyinlan)ning nisbatan katta maydonda (uzunligi basketbol may-
doni uzunligiga yagin, eni voleybol maydonikidek) o‘ynishi
shug‘ullanuvchilardan o'ta shakllangan jismoniy va funksional
tayyorgarlik, ziyraklik, vaziyatni oldindan sezish va to‘g‘ri qiror
gabul gilish, matonat va iroda hamda yuksak faollik talab giladi.
O’yinning ikki anjom (raketka va tolp) ishtirokida kechishi
harakat va usullami olzlashtirish muddatini uzaytiradi, mahoratni
shakllanishi mashaqqatli kechadi. Shunga garamay ushbu o yin
0‘zining jozibali harakatlar mazmuni, kishini o‘ziga rom qgiluvchi
texnik-taktik usullari va kombinatsiyalari bilan millionlab Kat-
tayu-kichik yoshdagi ixlosmandlar, hatto o‘ta band tadbirkorlar,
olimlar va davlat arboblarini kort maydoniga chorlamoijda.
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Darhagigat, tennis o‘yini nafagat yuksak jismoniy, ruhiy, funk-
sional va texnik-taktik imkoniyatlami “charxlash” vositasidir,
balki kort maydonida ikki yoki to‘rt o‘yinchining bir-biriga garshi
go‘yadigan falsafiy va intellektual munosabatidir.

Yurtboshimiz I.A. Karimov kort tennisining aynan shu beba-
ho qgirralarini chuqur anglangan holda ushbu sport turini yanada
rivojlantirishga garatilgan qator chora-tadbirlar joriy etilishiga
bosh-qosh bo‘lgan edilar. Jumladan 1997-yil 25 avgustida
“0 ‘zbekiston Respublikasida tennisni rivojlantirishni qo‘llab-
quvvatlash jamg‘armasini tuzish”, 1998-yil 11 sentyabrida
“0 ‘zbckiston Respublikasida tennisni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari” to‘g‘risidagi hukumat qarorlari gabul gilingan bo‘lsa,
2008-yil 27 aprelda “Respublika olimpiya zaxiralari tennis mak-
tabini tashkil gilish” haqgida Prezident garori joriy etildi va hozirgi
kunda ushbu maktabda ko‘plab yosh tennischilar o‘z maho-
ratlarini oshirib kelmoqdalar. Shu bilan bir gatorda shuni ham
ta’kidlash joizki, hali uzoq gishloglarda, tuman va viloyatlarda
ilmiy asoslangan tennis mashg‘ulotlari yo‘lga qo‘yilmagan.
Vaholanki, yugorida qayd etilgan garorlarda mamalakatimizda,
aynigsa ta’lim muassasalarida tennisni rivojlantirish uchun
mavjud ilmiy-uslubiy hujjatlar va yangi ilg‘or texnologiyalardan
foydalanish zarurligi o‘ta dolzarb vazifalar sifatida belgilab
berilgan. Bu borada yuqori malakali ilmiy-pedagogik kadrlar
tayyorlash, mashg‘ulotlarni ilmiy asosda tashkil gilish masala-
lariga alohida urg‘u berilgan.

Yurtimiz o‘z mustaqilligiga erishgan kunlardan boshlab,
Prezidentimiz tashabbusi va uning bevosita rahbarligida jismoniy
tarbiya va sport tamomila yangicha mazmun, yangicha yo‘nalish
va ommaviylik cho‘qqisiga garab rivojlana boshladi. Minglab
xalgaro standartlarga mos sport inshootlari, shu jumladan ochiq
va yopiq tusdagi tennis maydonlari barpo etildi.

Hamdo‘stlik davlatlari ichida ilk bor mamlakatimizda joriy
etilgan ko‘p bosqgichli va uzluksiz o‘tkazilib kelinayotgan “Umid
nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” va boshqga an’anaviy
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birinchiliklar, ochiqg turnirlar dasturlaridan joy olgan tennis a/ni
kunda global migyos bo‘ylab kengayib bormoqgda.

So°‘z tennisni sog‘lomlashtirishdagi o‘rni hagida borar ekan,
ushbu o‘yin mashg‘ulotlarini keng omma hayotiga tadbiq etish,
aynigsa sog‘lig‘i “ogsoqlangan”, jismonan zaif yoki gisman zaif-
lashgan toifaga mansub shaxslar hayotiga olib kirish dolzarb
masalalardan biridir.

Zamonaviy tibbiy-biologik tadgiqotlardan ma’lumki, dastav-
val tunnush va mehnat faoliyati davomida faol harakatda boigan,
sog‘lom va jismonan quvvatli boMgan insonlar, keyinchalik
jismoniy harakatni sustlashtiradilar yoki kasb-kori bilan shug‘ul-
lanib yurgan ba’zi shaxslar vaqt yo‘gligini bahona qilib, c‘z
harakati va sog‘ligiga *“xiyonat” qiladilar. Bunday holatlarda
harakatning sustlanishi yoki faol harakatni chegaralanishi -
gipodinamiya yuzaga keladi.

Mutaxassis-olimlaming fikriga binoan gipodinamiya zamon
kasalliklari (yurak ishemiyasi, taxikardiya, gipertoniya, brondal
astma, osteoxandroz va hokazo)ni yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi.
Bunday holatlarni oldini olish, ulami bartaraf etish uchun tibb y
muolajalar, dori-darmonlar kam samarali ta’sir etadi, ular seg;-
ligni yetarli tiklash va mustahkamlash Icuchiga ega emas deb
ugtirgan edi buyuk tabib-olim Abu Ali ibn Sino. Uning fikricl-a
magsadli yo‘nalishga xos harakatlar majmuasi, me’yorlangan
jismoniy mashqglar bilan muntazam shug‘ullanish eng o‘tki*
bezarar, orom bag‘ishlovchi, sihat-salomatlik belgilarini shak -
lantiruvchi “tekin dori-darmon” va “tekin muolaja” ekan.

Binobarin, sog‘lig‘i zaif yoki zaiflashgan shaxslarga mo‘ljai-
langan mashg‘ulotlar mazmuni, shiddati, hajmi va yo-‘nalishi
ushbu shaxslaming real imkoniyatlariga qarab me’yorlanishi
lozim. Bunday mashg‘ulotlami tashkil gilishda o‘yin mohiyatmi
yanada soddalashtirish, masalan, setlar yoki geymlar sonini ka-
maytirish yoki devor oldida o‘ynash mumkin. Mashg‘ulotlam
45-60 dagigqa muddat oralig‘ida haftasiga 3 marta o ‘tkazisf
muntazamligi ta’minlansa magsadga muvofig bo‘ladi.
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Kuzatuvlardan maTumki, tennis o‘yini dam olish uylarida va
oromgohlarda eng ko‘p tashkillashtiriladi. Tennis maydon-
ehalariga keluvchilaming asosiy maqsadi yuqori malakaga yoki
g‘alabaga erishish emas, balki jismonan va ruhiy dam olishdir.
Shuning uchun ularga sodda olyin qoidalarini, texnik usullami
tanishtirish, o‘rgatish va ularni qizigishlarini oshirish ko‘proq
muhimdir.

Tennis o‘yinini tashkil etishda mashglulot joylarini tanlash va
jihozlar bilan ta’minlash alohida ahamiyatga ega. Shug‘ul-
lanuvchilar va ishqibozlar uchun maydoncha atroflari o‘rindiglar
bilan jihozlanishi kerak. Tennis maydonchalari bir nechta boTishi
zarur. Chunki bu mashg‘ulot bilan shug‘ullanuvchilaming ko ‘pa-
yishiga olib keladi. Maydonchalar yonma-yon tarzda joylash-
tirilib, ular orasi yetarli darajada keng boiishi kerak. Maydoncha
atroflarini ko‘kalamzorlashtirishga katta e’tibor berish kerak.
Maydoncha yaginiga tennis o‘yini goidasi va texnik usullami
bajarish bo‘yicha rasmlami go‘yish o‘yinchilami tezroq harakai
ko‘nikmalarini egallashga ancha yordam beradi. Oromgohning
sport ishlari bo‘yicha yo‘rigchi-uslubiyatchisi bu haqgda zarur
ishlami amalga oshirishi kerak.

Maydonchalar turli yoshdagilar uchun maxsus ajratilishi va
kerakli darajada jihozlanishi kerak. Ommaviy sport musoba-
galarini tashkil etish va o‘tkazishda tibbiyot xodimlari Xxizmati
ta’minlanishi darkor. Ommaviy sog‘lomlashtirish va sport bay-
ramlariga tennis sport turini Kiritish tavsiya etiladi. Bulami
tuman, shahar migyosida, mahallalar o‘rtasida o4kazish mumkin.
Musobaga oldidan yugori malakali sportchilaming ko'Tgazmali
ishtirok etishi o‘zgacha samara beradi.

Tennis musobagasini dam olish uylarida va oromgohlarda
o4kazishda jamoalarni tashkil gilish giyinchilik tug'diradi. Chun-
ki o‘yinchilaming o‘yin ko"nikma va malakasi har xil bo‘ladi.
0 ‘tkazilayotgan musobaqalami qiziqgarli boTishini ta’nunlashda
o‘yinchilarni bir-biriga teng qilib tagsimlash zarur. 0 ‘yinchilami
tayyorgarlik darajasiga garab o‘yin qoidalariga yengilliklar Kiri-
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tish mumkin. O'yinchilarning mahoratlari oshgan sayin qn‘l-
lanilgan ycngilliklar asta-sekin olib tashlanadi.

Qaysi dam olish uyi, sog‘lomlashtirish maskanida sport ish-
lari yaxshi yo‘lga go‘yilgan bo‘lsa, o‘sha yerda hordiq chigariv-
chilar yoki salomatliklarini tiklovchilar ko‘p bo‘ladi. Salomailik
va jismoniy tayyorgarlik darajasiga garab shug‘ullanuvchilarni
quyidagi guruhlarga boiish tavsiya etiladi:

I guruh - jismoniy mashg'ulot bilan doimiy shug'ullamb
turuvchi yoshlar va o'rta yoshdagilar;

Il guruh - jismoniy mashg‘ulot bilan doimiy shug‘ul-
lanmaydigan, sog‘lom, lekin ayrim funksional kamchiliklarga cga
bo‘lganlar;

Il guruh - surunkali kasallikka chalingan, jismoniy mash-
g ‘ulot bilan umuman shugkullanmaydiganlar.

Guruhlaming xususiyatlaridan kelib chigib mashg‘ulot]a ni
me’yorlangan darajada tashkil gilish va o4kazishga e’tibor berish
kerak. Tennisni sogiomlashtirishdagi o‘mi bo‘yicha suhbai: va
mulogotlar o°‘tkazib turish uni aholi o‘rtasida yanada omrra-
lashishiga turtki bo‘ladi.

Tennisni turli yosh va qatlamga mansub aholi o'rtasi.ia
yanada ommalashtirish, uni tadbig etish migyosini kengaytirish
ishlarini tashkil gqilishda 18-andozada aks ettirilgan tuzilma™a
asoslanish tavsiya etiladi.

Shuni ham ta’kidlash joizki, yugorida gayd etilgan tashkiliy
va uslubiy tadbirlarni amalga oshirishda fagat o'gituvehi-trenerlik
yoki yo‘rigchi-uslubehi lavozimlarida rasman faoliyat ko‘rsa-
tuvchi mutaxassislar faolligi yetarli bo‘lmaydi. Tennisni ah(*li
0 ‘rtasida yanada ommalashtirish, to'garak mashg‘ulotlari va m >
sobaqalar doirasini kengaytirish uchun mutaxassis-trenerlar ten-
nisga ixlos qgo‘ygan iqtidorli yosh shug‘ullanuvchi bolalir
tarkibidan jamoatchi-trener, jamoatchi-yo‘riqgchi hamda jamoat-
chi-tashkilotchi nomzodlarini tanlash va ularni muvofig o‘quv
dasturlari asosida o‘tkaziladigan seminarlarda malakasini oshiiish
ishlarini ham olib borishlari zarur bo‘ladi. 25-jadvalda aria
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shunday seininarlarni o‘tkazishga mo‘ljallangan namunaviy
o'quv rejasi berilgan.

18-artdoza
RBAICIVPORAF IR
Omniaviy-sogMomlashtirish tennisi bo‘yicha
mashg‘ulotlar o‘tkazish ob’yektlari va
sub'yektlari
0 “rta umumta’lim KXK va ALlar QO*Yulari
maktablari
VUMM
Umiy-tekshirish Korxona va | Fermer xofaliklari
institutlari tashkilotlar
HOCKHLHX
i 1
Mudofaa, lIv. MUX, |~ Davlatvajamoat 11 .o o chpilotiar
FVV I boshgaruv organlari [X|
FDGLAIOUMRETEDC
Faxriylar Xotin-qgizlar Tadbirkorlar
. Muolajagohlar v
Mahallalar Dam olish uo ajégo arva
. pansionatlar
maskanlari
XXHKKK Mx<=4W\\xem\x-> e Boc
Mchribonlik uylari Kar-soqovlar Amputantlar
YR

Ko‘p bosqichli tuman, shahar, V|onat va Rcspubllka |
musobaqalari
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25-jadval
Tennis bo‘yicha jamoatchi-yo‘rigchilar va trenerlar
tayyorlashga mo‘ljallangan seminar mashg‘ulotlari
OQUYV REJASI

Ajratilgan

Tir Mashg‘ulotlar mavzulari .
soatlar hajmi

Nazariy mashg”ulotlar:

1 Jahonda va 0 ‘zbekistonda tennisni )
' rivojlanishi
) Tennisga o ‘rgatish va mashg‘ulotlarni 3
' tashkil qilish
3. Musobaga qoidalari va hakamlik gilish 6
4. Musobaga Nizomi va uni tashkil gilish 4
Turli yosh va gatlamga mansub aholi
5. sog‘ligini shakllantirishda tennisning 4
olrni
Jami: 24
Uslubiy mashg‘ulotlar:
0 ‘yin texnikasiga o ‘rgatish va tennis 1
bo‘yicha mashg‘ulotlami tashkil gilish
Jami: 12
Amaliy mashg‘ulotlar:
7. Yo'Tiqgchilik va trenerlik amaliyoti 54
8 Musobagalami tashkil gilish va o‘tkazish 24
' amaliyoti
9. Hakamlik gilish amaliyoti 18
Jami: 96

Hammasi: 132
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16.2. Tennis mashg”ulotlarini o‘tkazish tartibi

Tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar samaradorligi
ustuvor jihatdan tashkiliy, uslubiy va texnologik masalalarni
magsadli rejalashtirish hamda qo‘llashga bogTiqdir. Tennis o'yi-
ni boshqga sport o'yinlariga garaganda aneha murakkab mazmun-
ga ega boigani uchun (usullar ikki anjom: raketka va to‘p
ishtirokida ijro etilishi), aynigsa dastlabki o‘rgatish bosqichida
shug‘ullanuvchi bolalarga ko‘proq individual yondashish zarur-
ligiga e’tibor qaratadi. Nisbatan katta maydonda birgina ten*
nischining o‘ynashi tennischidan yuksak tezkorlik, Kkuch,
epchillik, chidamkorlik, iroda va zukkolik hislatlarini talab giladi

Tennis bo‘yicha dastur materiallarini o‘rganish uchun barcha
jismoniy mashglar, texnik va taktik usullar hamda o‘yinning
nazariy va amaliy qoidalarini chuqur o‘zlashtirish darkor. Mash-
g‘ulotlaming samaradorligi o‘gituvchi mashg‘ulotni to‘g‘ri reja-
lashtirishi va tashkil etishga, ko‘proq foydali harakatlami qo‘llash
muhimligiga undaydi. Jihoz va asbob-anjomlardan foydalanish
katta rol olynaydi.

Tennisga xos harakatlarga muvaffaqgiyatli o‘rgatish uchun bir
necha to‘p va maydoncha boMishi yetarli emas. Albatta, to‘ldinria
to‘p, osib qgo‘yilgan to'plar, anjomlar, moslamalar va boshga shu
kabi jihozlar bo‘lishi zarur. Dasturda tennis uchun ajratilgan soat
harakat texnikasi va taktikasini zarur va yetarli darajada olzlash-
tirib olishga yetmaydi. Shuning uchun ta'lim muassasalarida,
korxonalarda va tashkilotlarda tennis sporti bo‘yicha seksiya
mashg‘ulotlarini tashkil etish magsadga muvofiqdir.

Tennis sport seksiyasini tashkil etish tennischilami tayyor-
lashdan boshlanadi. Olquv guruhlarida shuglullanuvchilarning
tarbiyaviy uyg‘unligi hamda yosh jihatdan bir xilligi trenirovka
mashg‘ulotlari shakliga xos tushadi.

Umumiy faoliyatda muntazam ravishda ishtirok etish shu-
g‘ullanuvchilarni yagona jamoa qilib jipslashtiradi, bu ham
jismoniy tarbiyaning o'quv hamda tarbiya vazifalarini samarali
hal etishda muhim omil bo‘lib xizmat qgiladi.
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Tennis seksiya mashg‘ulotlarini o°‘tkazishda ham qcbul
gilingan gator umumiy talablarni bajarish kerak boMadi.

Birinchidan, shug‘ullanuvchilami o‘gitish va tarbiyalash bu-
tun mashg‘ulot davomida amalga oshirib borilishi kerak.

Ikkinchidan, mashglulot o‘tkazishda har ganday yo‘llar b lan
bo‘lsa ham usuliy shablonlardan goehish kerak.

Mashg‘ulot mazmuni va uslubiyatini xilma-xil qilish, vazi-
falaming doimiy ravishda murakkablashib borishi, shug‘ullanuv-
chilaming organizmi va ruhiyatida sodir boMadigan siljislilar
dinamikasini e’tiborga olish va shu natijalar asosida mashg'uiot-
larga zarur o ‘zgartishlar kiritish muhim ahamiyat kasb etadi.

Uchinchidan, shug‘ullanuvchilarning shaxsiy xususiyatlaini
hisobga olgan holda ularni bir tekisda o‘quv faoliyatiga jalb eiish
kerak. Fagat shu yol bilan shug‘ullanuvchilar uchun uzoq vaqt
davomida bir butun o‘quv-tarbiyajarayoniga aylantirish mumkin.

Toletinchidan, har bir mashg‘ulotda o‘rgatish va takomil-
lashtirish jarayoniga didaktik prinsiplar asosida yondashish
hamda mashg‘ulot yuklamalarini to4qinsimon tartibda osHra
borish darkor.

Beshinchidan, mashg"ulotlarda qo‘llaniladigan mashqlar
shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi va tayyorgarlik imkoniyatlariga
mos bo'lishi zarur. Mashglar oraliglarida organizmni tinchl m-
tiruvchi va ish qobiliyatini tiklovchi gisqa muddatli relaksats on
mashqlardan foydalanish kerak bo‘ladi.

Tennis mashg‘uloti uch gismga: tayyorgarlik, asosiy va yal:u-
niy gismlarga bo‘linadi.

Mashg‘ulotning tayyorgarlik gismida saflanish mashqglari,
yurish, yugurish, jismoniy sifatlami shakllantiruvchi mashglar va
tennis usullariga xos taqlidiy mashqlar berilishi tavsiya etiladi.
Tennisga turdosh bo‘lgan harakatli o'yinlar va shug‘ullanuv-
chilarga yaxshi tanish bo‘lgan harakatlardan foydalanish av'ni
muddaodir. Umumiy rivojlantirish mashglarini qoTlashda izchilik
va serqirralik prinsiplariga amal qilish lozim.
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Mashg‘ulotning eng murakkab vazifalari asosiy gismda hal
etiladi. Odatda, yangi materialni, koordinatsiya jihatdan murak-
kab harakatlami olrganish asosiy gisrrming boshida hal etiladi.

Tennisdagi texnik va taktik harakatlarga o‘rgatish vazifalari
bosgichlarga gat’iy rioya gilgan holda (tanishtirish, o°‘rgatish,
takomillashtirish) asosiy gismda hal etiladi. Texnik va taktik
harakatlarga o‘rgatishda tayyorlov, yondashtiruvchi mashqlar
majmuasidan keng foydalanish magsadga muvofiqdir.

Mashg‘ulotlaming yakuniy gismida harakat shiddatini asta-
sekin kamaytirish, bajarilgan ishni shug‘ullanuvchilar tomonidan
tahlil qila bilishga erishish juda muhimdir. Uy vazifalariga
alohida e’tibor berish kerak. Mashg‘ulot mustaqil bajariladigan
mashgqlar bilan to‘ldiriladi.

Tennis mashg‘ulotlarini o‘tkazish joylarini tanlash ham mu-
him ahamiyatga ega.

Mashg‘ulotlami mumkin qgadar ochiq havoga olib chigish
imkoniyatidan to‘la foydalanish kerak.

Ba’zan quyosh, shamol, shug‘ullanuvchilar e’tiborini chal-
g‘itadigan predmetlar dars o‘tkazishga halal berishi mumkin.
Ammo ochig havoda o'tkazilgan mashg‘ulotlar shug‘ulla-
nuvchilar organizmi uchun o‘ta foydali bo‘lib, ular chinigishga,
sog‘ligni mustahkamlashga yordam beradi.

Shu bilan bir gatorda jismoniy sifatlami, aynigsa tennischilar
uchun oka muhim bo‘lgan tezkorlik va sakrovchanlik sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulotlarda doimo an’anaviy
standart mashglarni qoMlash kutilgan natijani bermaydi. Aksa-
riyat mutaxassis olimlarning tadgiqotlariga ko‘ra qayd etilgan
sifatlarni tarbiyalashda nostandart o°‘yinsimon mashglardan
foydalanish shug‘ullanuvchilarda juda katta gizigish o‘ygotar
ekan. Eng muhimi shakllantirillayotgan sifatlar qisga vaqt ichida
0 ‘ta samarali rivojlanishi isbhot gilingan.
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Nazorat savollari:

1 Ommaviy sog‘lomlashtirish ishlarida tennis ganday aha-
miyatga ega?

2. So'nggi yillarda dasturiga tennis kiritilgan ganday oin na-
viy musobaqalar o‘tkazilyapti, ularga qisqaeha izoh bering.

3. Yurtimizda ganday sogiomlashtirish maskanlari ma\jud
va ularda tennis ganday oiin tutadi?

4. Tennis bo‘yicha sogiomlashtirish guruhlari ganday taslikil
etiladi?

5. Sogiomlashtirish guruhlarida tennis mashg‘uloti ganday
tartibda o ‘tkaziladi?
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XVII BOB. TEXNIK TAYYORGARLIK

17.1. Texnik tayyorgarlik va uning pirovard natijasi

Texnik tayyorgarlik - bu ko‘p vyillik va muntazam olib
boriladigan pedagogik jarayon boTib uning pirovard natijasi
yuksak texnik mahorat bilan ifodalanadi.

Demak, musobaqalarda foydali natijaga erishish ustuvor
jihatdan texnik tayyorgarlikning pirovard natijasi — texnik
mahorat bilan belgilanadi. Harakat malakasini mahorat bilar ijro
etish va musobagalarda g‘alaba qozonish - bu fagat yillik f-port
trenirovkasi evaziga namoyon boTishi mumkin. Harakat malaka-
larini ijro etish texnikasi ganchalik takomillashgan bo‘lsa,
musobagada g‘alabaga erishish imkoniyati shunchalik yigori
bo‘ladi.

G ‘alabaga erishish - bu musobagani asosiy magsadidir. Le-
kin g ‘alabaga erishish sportchilami muayyan va yakuniy magsad-
larga garatilgan harakatlariga bog‘lig. Demak texnik tayyorgarlik
ko‘p yillik sport takomillashuvi jarayonining asosiy negizidir.

Sport texnikasi - bu ixtisoslashtirilgan, bir vaqtning o°‘zida,
ketma-ket va ma’lum magsadli tartibda bajariladigan haraKatlar
majmuasidir. Sport texnikasi - harakatni aniq, yengil, vaziyatga
muvofiq, kam kueh sarf etib, yuqori samarada ijro etishga
garatilgan boTishi lozim.

Texnik tayyorgarlik - bu ko“p yillik faoliyat bo‘lib, ma’ um
harakatlar majmuasini texnik jihatdan ma’lum maqsadli tartibda,
vaziyatga muvofig bargaror, mukammal va samarali bajarilishini
ta’minlovehi pedagogik jarayondir. Mazkur jarayon sport tayyor-
garligining asosiy va ajralmas qismi hisoblanadi.

Texnik tayyorgarlikning bosh magsadi harakat yoki hara-
katlar majmuasini texnik tomondan har ganday vaziyatlarda va
garshi ta’sirlar sharoitida bargaror va samarali ijro etilishidan
iboratdir.

Texnik tayyorgarlik va uning pirovard natijasi texnik mahcrat
ma’lum rejaga asosan bosgichma-bosgich nazorat mashglari
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(testlar) va yozma kuzatuv uslublari yordamida mashg-‘ulotlar
hamda musobagalar jarayonida baholanib turiladi.

Texnik tayyorgarlikni shakllantirish jarayonida o‘yin tex-
nikasining biomexanik qonuniyatlarini o‘zlashtirish va harakat
yoki harakatlar majmuasini texnik tomondan magsadga muvofiq
barqaror va mukammal takomillashtirish ustuvor ahamiyat kasb
etadi.

Yangi harakat texnikasini o‘rganish, o°‘zlashtirish mavjud
harakat tajribasiga asoslanadi.

Harakat yoki harakatlar majmuasining texnikasini o'zlash-
tirish shug'ullanuvchida kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidam-
korlik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni yetarli darajada
rivojlantirishni taqozo etadi. Bu sifatlarni rivojlantiruvchi mashqg-
larni  bajarilish tartibi va yo'nalishi o‘rgatiladigan (o‘zlash-
tiriladigan) o‘yin malakasining texnikasiga mos boiishi maqsad-
ga muvofiqdir.

Harakatlar texnikasiga o‘rgatish jarayonida quyidagi uslubiy
tavsiyalarga rioya gilish lozim:

- birinchidan, ma’lum harakat texnikasini (agar noto"g‘ri
o‘rgatilgan boisa) gaytadan o‘rgatish holiga chek go‘yish mag-
sadida okgatish jarayonini boshlanishidayoq to‘g‘ridan-to‘g‘ri
harakat texnikasini eng samarali nusxasiga o ‘rgatish zarur;

- ikkinchidan, oigatish jarayonida nazarty mashglulotlarga
alohida e’tibor berilishi zarur, toki o‘rganuvchi o°‘rgatilayotgan
harakat texnikasining ijro etish tartibini fikran toiiq anglasin,
xotirada yaxshi eslab qolsin va tafakkurida tolg ‘ri bajara olsin;

- uchinchidan, o‘rgatish jarayonida o‘rganuvchi o‘rgatila-
yotgan harakat texnikasini har xil vaziyatda, har xil tezlikda, aniq
va magsadga muvofig bajarilish imkonini ta’minlovchi yetarli
rivojlangan jismoniy sifatlar poydevorini yaratishi shart. Chimki
o‘rganuvchi jismonan zaif boisa, o‘rgatilayotgan harakat texni-
kasi xatolar bilan ijro etiladi, samara bolmaydi, okgatish yo‘na-
lishini magsadga muvofiq tomonga burish imkoni chegaralanadi,
hatto yo“‘qgoladi.
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Texnik tayyorgarlikni amaliyotga joriy etish o°‘rgatish va
takomillashtirish jarayoni bilan bog‘lig bo‘lib. o‘z ichiga q'lyi-
dagi bosgichlami oladi:

1-bosgich. Harakat texnikasi, uni ijro etish tartibi hagida ilk
bor tushuncha hosil qilish va o‘rgatiluvchini ruhiy jihatdan
mazkur harakat texnikasini o‘zlashtirishga tayyorlash.

2-bosqgich. Harakat texnikasiga o ‘rgatish jarayonida boshlan-
g‘ich ko‘nikma malakalarini hosil qilish, tarbiyalash, o‘zksh-
tirishni sekin-asta murakkablashtinsh.

3-bosgich. Harakat texnikasini toTig va mukammal bajarssh.
Ortiqcha harakatlardan xoli bo‘lish.

4-bosqich. Harakat texnikasini bargaror, toTiq va tez baja-
rish.

5-bosgich. Harakat texnikasini turli o°‘zgaruvchan vaziyat-
larda magsadga muvofiq bajarish.

6-bosgich. “Chuqurlashtirilgan” - murakkablashtirilgan o‘r-
gatish va takomillashtirish jarayoni.

7-bosqich. 0 ‘rgatilgan malakalar texnikasining mukammal-
ligini ta’minlash, saglash va ulami ijro usullarini kengaytirish,
boyitish va takomillashtirish.

Texnik tayyorgarlikni maqgsad va vazifalarini amali>o!:ga
joriy etish ixtisoslashtirilgan vositalar (mashqglar) yordam da
amalga oshiriladi. Aslida “vositalar” keng ma’noga ega bc*’ib,
ulami turlari xilma-xildir. Asosiylari, tabiiyki, yondashtimv ;hi
mashqlar, texnikaga oid mashqglar (yoki asosiy mashqlar) va ildd
tomonlama tennis o‘yini bo‘lib hisoblanadi. Lekin masalani
muvafaqqiyatli va samarali hal etish uchun o‘rgatish va tako-
millashtirish jarayonida tayyorlov mashglari va taktikaga oid
mashglardan foydalanish magsadga muvofigdir. Boshgacha gisib
aytganda jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va taktikaga oid
mashqlami texnikaga o'rgatish jarayonida qoMlab borish, o°‘}in
jarayonida tennischiga o°‘z texuik imkoniyatidan foydalanish
darajasini orttiradi. Demak, texnik tayyorgarlik jismoniy va takik
tayyorgarlik bilan uzviy va chambarchas bog‘ligdir.

230



Yuqorida gayd etilgan vositalar ma’lum uslublar asosida
go‘llaniladi. Uslublar - bu trenemi o‘rgatish jarayonida (texnik
tayyorgarlikda) beradigan mashqglarni (vositalami) qo‘llash
texnologiyasidir.

Uslublar shartli ravishda 3 turga boMinadi: tushuntirish, ko‘r-
gazmali va amaliy.

Texnik tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilami yoshiga,
imkoniyatlariga, o‘rgatish bosgichiga garab u yoki bu uslublarni
ustunligi bo‘lishi mumkin.

Tushuntirishga oid uslublar o0‘z ichiga so‘zlab berish, suh-
bat, ko‘rsatma, tahlil va muhokama kabilarni oladi.

Kokrgazmali uslublar: o‘quv filmlari, tasviriy filmlar, surat-
lar, texnikani trener tomonidan namoyish qilinishi, o‘yinlami
kuzatish va hokazo.

Amaliy uslublar:

. Harakat texnikasini to‘lig holda o ‘rgatish.

. Harakat texnikasini gismlarga bo‘lib o‘rgatish.
Boshgaruv uslubi.

. Harakatli ko‘rgazma uslubi.

. Qaytarish uslubi.

. Murakkablashtirish uslubi.

. Charchoqg holatida o ‘yin malakalarini bajarish uslubi.
Qo‘shma uslub.

. Aylannm usulida mashq bajarish.

10. 0 ‘yin uslubi.

11. Musobaga uslubi.

© O NOUTAWN

17.2. Texnik mahoratni shakllantiruvchi omillar
Tennischining texnik mahoratini oshirishda shunday omillar
mavjudki, ularni o‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishda,
tashkil gilishda va boshqgarishda e’tiborga olish samara zaminidir.
Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:
1 Maxsus jismoniy sifatlami va qobiliyatlarni yuqori da-
rajada rivojlangan boiishi.
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2. 0 ‘yin malakalarining barcha usullarini texnik jihatdan
olzlashtirilgan bo‘lishi.

3. Musobaqganing o°‘zgaruvchan vaziyatlarida hamda tashqi va
ichki ta’sirlar sharoitida harakat (olyin) texnikasini bargaror va
mukammal bajarilishi.

4. Tennischining oz o‘yin uslubini yugori mahorat b lan
bajarishi.

5. O'yin goidalariga va o‘yin intizomiga rioya gilgan lit Ida
faollik ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini
namoyish gila bilish.

6. Tennischi o‘z shaxsiy nnkoniyatlaridan samarali foydal ina
olishi;

7. Organizmning funksional imkoniyatini yuqori daraj.ida
rivojlanganligini ta’minlash, uni yuklamaga bardosh berish <kra-
jasini oshirish.

Shuning uchun mazkur omillar sport tayyorgarligini bo>h-
garishda asosiy mo‘ljal bo‘lib xizmat qilishi kerak.

O'yin rnalakalari va ko‘nikmalarining shakllanishi ulcimi
o'zlashtirish tartibi va o'rgatish texnologiyasiga asoslanadi.

Harakat texnikasiga o‘rgatish quyidagi tartibda amalga oshi-
riladi:

1 0 ‘rgatiladigan harakat texnikasi bilan tanishish, uni iro
etish tartibini kuzatish va xotirada harakat izini (nusxasini) q 3l-
dirish;

2. Malakani oddiy sharoitda o ‘zlashtirish;

3. Malakani murakkablashtirilgan sharoitda o ‘zlashtirish;

4. Malakani o*yinda mukammal egallash va takomillashtirish.

0 ‘rgatish jarayonini qayd etilgan tartibda amalga oshirishda
go'llaniladigan vositalar (mashqglarni) quyidagi didaktik prins p-
larga asoslanishi shart:

- oddiydan rnurakkabga (ayrim hollarda murakkabdan cd-
diyga prinsipi ham qo‘llanilishi mumkin);

- yengildan og‘irga (yuklama nuqtai nazaridan);

- 0‘tilganidan o‘tilmaganiga.
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0 ‘rgatish jarayonida go‘llaniladigan barcha uslub va vositalar
aytib o‘tilgan prinsiplarga asoslanishi kerak.

Shakllangan malakalarni bargaroriashtirish
va mukammallashtirish

Shakllangan tcxnika tashqgi (ekzogen) va ichki (endogen)
ta’sirlar natijasida o‘zining tarkibiy (koordinatsion, biomexanik,
kinematik jihatlari) nusxasini yo'qotishi mumkin. Masalan, haro-
rat, havo namligi, atmosfera bosimi, tamoshabinlaming olgishi va
hokazo tashqi ta'sirlar yoki aylanma tezlanishlar vaqgtida tana
muvozanatining yo‘qolishi (chaygalish), charchash, psixologik
stress va hokazo ichki ta’sirlar natijasida yuksak shakllangan
o‘yin usullari texnik jihatdan yengil, tez va aniq ijro etilmasligi
mumKkin.

Bunday holatlar yuz bermasligi uchun o‘yin texnikasini
0°‘zgaruvchan vaziyatlarda, tashgi va ichki ta’sirlar sharoitida
bajarishni mashq qilish, sportchi organizmini yuklamaga bardosh
berish imkoniyatini oshirish kerak boMadi. Mashglulotlar davo-
mida goilaniladigan texnika va taktikaga oid mashglami char-
chash holatida, ruhiyatga ta’sir etuvchi (shovqin, issiglik) vazi-
yatlarida gayta-qayta takrorlash zarur.

Sport tayyorgarligining har davr va bosqichlarida o‘quv-
mashg‘ulot uslublari okziga xos ustunlikda qo‘llaniladi va “dam
olish - mashg‘ulot-yuklama”si tizimini boshqarishga qaratiladi.
Bular jumlasiga uzluksiz mashg-yuklama, “bekatma-bekat” ay-
lanma, qaytarma-o‘zgamvchan, oraliq (interval), “gotshma”
usiublar kiradi.

Yuqorida gayd etilgan o‘rgatish va takomillashtirish uslublari
va vositalari texnik tayyorgarlik jarayonida quyidagi o‘yin
usullarini ijro etishda qo‘llaniladi:

- raketkani ushlash usullari va texnikasi;

- raketka bilan ijro etiladigan dastlabki, o‘zgaruvchan, tur-
g‘un,vaziyat va gqarorga mos jangovor holatlar;

- 0'ng va chap tomonlardan sapchigan tolpga zarba berish;
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- 0‘ng va chap tomonlardan havodagi to‘pga zarba berish;

- baland uchib kelayotgan to‘pga bosh ustidan zarba berish;

- 0‘ng va chap tomonlardan yassi zarba berish;

- 0‘ng va chap tomonlardan kesma zarba berish;

- 0‘ng va chap tomonlardan burama zarba berish;

- gayd etilgan usullami to‘rdan uzoq joydan va to‘r yaginidan
ijro etish;

- yassi usulda to ‘p Kiritish;

- to‘pni kesma zarb bilan Kiritish;

- burama usulda to‘p kiritish va hokazo.

Mashg‘ulotlar jarayonida qo‘llaniladigan mashglar hajm,
shiddat, mazmun va muddat jihatlaridan shug‘ullanuvchi tay-
yorgarligiga va jinsiga qarab tanlanishi zarur. 0 ‘rgatish va tako-
millashtirish uslublari va vositalari har xil tartibda go‘llanilishi
mumkin.

Nazorat savollari:

1. Tennischilar texnik tayyorgarligining asosiy magsadi ni-
maga qaratiladi?

2. Texnik tayyorgarlik ganday bosgichlardan iborat?

3. Texnik tayyorgarlik uslublari va vositalari, ulamiiig
mohiyati nimalar bilan izohlanadi?

4. Texnik tayyorgarlikni tashkil gilishda ganday omillar;;a
asoslaniladi?

5. Texnik tayyorgarlik ganday nazorat gilinadi va bah )-
lanadi?

6. Tennisga xos usullar ganday komponentlardan iborat?

Texnik tayyorgarlik sport tayyorgarligi jarayonida jismoniy,

taktik va o‘yin tayyorgarligi jarayonlari bilan chambarchas
bog‘lig holda amalga oshirilishi lozim.

234



19-andoza

Tesaifc (xyytngariikiU sheiUisfcnJjadi?,*»
asaEsr ko&spos-escl&n

f

S Vs Bslsss te's
1 bois s -SVECKA"
I n W sV »l'ac<n>>
iBrhsklsl
i : ra&a vaui |
Hrdetaay
"avissi]).
@hana
bash
© Muwasd
1 rw~M\p ¢

19-andozada texnik tayyorgarlik davomida shakllantiri-
ladigan o”yin usullarining tarkibiy komponentlari aks ettirilgan.
Ushbu usullar komponentlari tarkibi texnik tayyorgarlik davo-
mida shug‘ullanuvehilaming yoshi, sport malakasi hamda tennis
texnikasi va taktikasi shakllana borishi bilan gisman o°‘zgar-
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tirilishi yoki ko‘paytirilish mumkin. Texnik tayyorgarlik jara-
yonida usullarga o'rgatish va ulami takomillashtirishda mazkur
andozada qayd etilgan texnik komponentlarga asoslanish tavsiya
etiladi.

F.Giampolo, J.Levey. Chempionship. Tennis.,, Human
Kineties, USA, 2013,-288 p - kitobidagi muvofig materiallarga
asoslanildi.
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XVIII BOB. TAKTIK-STRATEGIK TAYYORGARLIK

Taktik-stratcgik tayyorgarlik jismoniy, texnik, funksional va
psixologik imkoniyatlami o‘zida mujassam qilgan hamda mazkur
imkoniyatlarning integral ifodasi bo‘lgan uzoq muddatli, mun-
tazam va uzluksiz shakllantiruvchi pedagogik jarayon bo‘lib, 0‘z
oldiga yuksak taktik mahoratni o‘zlashtirish, musobaqalarda
foydali natija ko4satish va g4labaga erishishni yagona pirovard
magsad gilib qo4yadi.

Umumiy taktik tayyorgarlik, muayyan musobaga uchra-
shuviga yoki bir neeha musobaga sikllariga taktik tayyorgarlik
ko‘rish bo‘lajak raqib yoki ragiblar o‘yinlari xususiyatlariga mos,
musobaga o4kazish hududiga xos iglim, kun va tun bioritmiga
muvofig modellashtirilgan real strategik mashg4ulotlar asosida
amalga oshirilishi darkor.

Binobarin, tabaqalashtirilgan taktik-strategik jarayon samara-
dorligini ta’minlash uchun modellashtirilgan mashg4ulotlarda
quyidagi omillarga amal gilish magsadga muvofiq:

Birinchi omil - umumiy va maxsus jismoniy sifatlami rivoj-
langanlik darajasi hamda ulami o°‘yin jarayonida uyg‘un na-
moyish etilishi.

Ikkinchi omil - o4yin usullari texmkasining shakllanganlik
darajasi va ulami mahorat bilan ijro etilishi.

Uchinchi omil - taktik fikrlash *“boyligi” va taktik hara-
katlarini serqqirralligi.

To'rtinchi omil - texnik-taktik harakatning turg‘unligi, o4-
garuvchanligi, ko4variantliligi, tashqgi va ichki ta’sirlarga barga-
rorligi.

Beshinchi omil - psixofunksional (xotira, digqat, hissiyot,
tafakkur, ong, iroda, ko'rish kengligi, yurak, nafas olish va ho-
kazo organlar) imkoniyatlami shakllanganlik darajasi.

Oltinchi omil - o‘yin ixtisosligi (amplua)ni mukammal o°‘z-
lashtirilganligi;
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Yettinchi omil - o‘ng va chap go‘lda nisbatan bir xilda hu-
jumni amalga oshirish imkoniyati.

Sakkizinchi omil - raqib o‘yinchilari va ragib jamoa takiikasi
hamda boshga imkoniyatlaridan xabardor ekanligi.

To ggizinchi omil - musobaga o‘tkazilayotgan sport saro”iga
xos iqglim (harorat, havo namligi, tamoshabinlar va h.k.) shcro-
itlariga tez moslashish gobil iyati.

O ninchi omil - nazariy (intellektual) tayyorgarlik darajasi

Mazkur omillar doirasida qayd etilgan barcha imkoniyatlami
yuksak darajada shakllantirish ko‘p yillik sport trenirovkasida
amalga oshiriladigan taktik tayyorgarlikning strategik magsadi
hisoblanadi.

Taktik tayyorgarlik o‘ziga xos uslub va vositalar yordam da
shakllantiriladi. Taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining daraj isi
va dinamikasi maxsus test mashqlari hamda videotasviiga
tushirish asosida muntazam nazorat qilinishi va olingan nati-
jalarga muvofiq taktik mahoratni shakllantirish jarayoniga zaiur
o0‘zgartirishlar yoki qo‘shimchalar kiritilishi mumkin.

Taktik tayyorgarlik - uzog muddatli jarayon bo‘lib, u dast-
labki tayyorgarlik bosgichidan boshlab, toki oliy sport mahoratini
takomillashtirish bosgichigacha uzluksiz davom etaveradi. Keli-
jakda taktik mahoratni samarali o°‘zlashtirish uchun takt k
fikrlash, vaziyatni payqash, farglash, tahlil qilish va vaziyatga
mos yoki garama-garshi taktik usullarni ijro etish qobiliyatlari
dastlabki tayyorgarlik bosqichidan boshlab shakllantirilib bori-
ladi.

Taktik tayyorgarlik nazariy-intellektnal tayyorgarlik va psi-
xologik tayyorgarlik jarayonlari bilan o‘zaro chambarchas bog -
ligdir. Nazariy mashg‘ulotlarda shug'ullanuvchilaming nafaqat
xususiy (shaxsiy) taktik imkoniyatlari (taktik usullar, takti<
fikrlash, taktik reja tuzish, taktik qgaror gabul qilish va h.k.)
shakllantiriladi, balki bolajak raqib o‘yinchilar va ragib yoki
ragiblaming taktik va strategik andozalari (modellari) ham puxti
o'rgatilishi zarur. Muayyan ragib jamoaga qarshi model-
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lashtirilgan o'yin mashg‘ulotlari va nazorat musobagalari mun-
tazam tashkil etilib borilishi magsadga muvofig. Modellash-
tirilgan o‘yin mashg‘ulotlarida har o‘yinchining o°‘yin uslubi
(taktikasi va strategiyasi) e’tiborga olinishi darkor.

Taktik tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil gilish uchun
dastavval uslubiy mashg4ulotlarda tennischining shaxsiy o0°‘yin
uslubi va raqib yoki ragiblaming taktik imkoniyatlari video-
filmlar yordamida tahlil gilinadi.

Taktik savodhxonlik (bilimdonlik) va taktik mahoratni
takomillashtirishda xotira, digqgat, ong, hissiyot, tafakkur, iroda va
hokazolarm shakllantirish bilan bir qatorda zukkolik, udda-
buronlik, tashabbusni o‘z qoTiga olish, “ayyorlik” (yaxshi rna’-
noda) kabi xislatlami ham sayqal toptiruvchi vaziyatli mashg-
lardan foydalanish muhim ahamiyat kasb etadi.

Amaliy mashg‘ulotlarda texnik-taktik mahoratni integral ra-
vishda shakllantirish foydali natijaga erishish imkoniyatini
kengaytiradi. Quyida mavzuga doir andoza ilova gilingan.

20-andozada tennisning taktik-strategik tayyorgarligining
tuzilmasi keltirilgan.

Nazorat savollari:

1. Tennischilar taktik-strategik tayyorgarligining asosiy mag-
sadi nimaga qaratiladi?

2. Taktik-strategik tayyorgarlik ganday bosgichlardan Iborat?

3. Taktik-strategik tayyorgarlik uslublari va vositalari,
ulaming mohiyati nimalar bilan izohlanadi?

4. Taktik-strategik tayyorgarlikni tashkil gqilishda qanday
omillarga asoslaniladi?

5. Taktik-strategik tayyorgarlik ganday nazorat gilinadi va
baholanadi?
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XIX BOB. JISMONIY-FLNKSIONAL TAYYORGARLIK

19.1. Jismoniy va funksional tayyorgarlik hagida tushuncha

Sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, ulami sportchilar
tomonidan o°‘zlashtirish va yuksak texnik-taktik mahoratga eri-
shish sur’ati ustuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik darajasi bdan
belgilanadi. Shuning uchun ham ko‘p yillik sport trenirovkasir ing
barcha bosqgichlarida ushbu tayyorgarlik turiga alohida ahaimyat
garatiladi. Darhagigat, zamonaviy sport musobaqalarida sport-
chilar faoliyati maksimal jismoniy imkoniyatlar chegara:ida
amalga oshiriladi. Jismoniy imkoniyatlaming u yoki bu darajada
namoyish etilishi o0‘z navbatida sportchi organizmining funk-
sional tayyorgarligiga bogliqdir. Demak, jismoniy va funksic nal
tayyorgarlik erta yoshlikdan boshlab (dastlabki tayyorgarlik
bosgichidan) uzoq muddatli sport trenirovkasining eng so'nggi
(oliy) bosgichigacha muntazam va uzluksiz shakllantira boril shi
lozim.

Jismoniy tayyorgarlik yoki jismoniy sifatlarga xos ko'rsat-
kichlar - bu ish qobiliyatining (kuch, tezkorlik, chaqgqonik,
chidamkorlik, egiluvchanlik)ni ifodalovchi joriy mezonlardir

Funksional tayyorgarlik esa shu ish qobiliyatini aks ettiruvchi
ichki imkoniyatlar (yurak-tomir, qon aylinish, nafas olish, o'pka,
jigar, talog, buyrak, mushaklar va hokazo a’zolari faoliyati)
ko'rsatkichlar (puls, arteriya qon bosimi, o‘pkaning tiriklik si®‘i-
mi, nafas olish soni, PWS170 va h.k.) bilan ifodalanadi.

So‘nggi vyillarda funksional tayyorgarlik ko‘pchilik olitrlar
tomonidan mustaqil tayyorgarlik turi sifatida e’tirof etilmoqia.
Jumladan funksional imko-niyatlami shakllantirishda fiziolo{;ik
(kardio lider, elektrostimulyatsiya, veloergometr, massaj, sauna
va h.k.), farmatsevtik (vitaminlar, hoi mevalar, sharbatlar va
hokazo) uslublar gollanilmoqda.

Mushaklami taranglashtirish (stretching - bukilish-yozilis h)
va bo‘shashtirish (relaksatsiya), daryo, o‘rmon, tog‘ hududlarida
sekin shiddatda yugurish, asntistatik holatlarda mashqlar bajarish
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ish qobiliyatini tiklash, kuchaytirish vositalari sifatida joriy
etilgan.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni
shakllantirishga qaratilgan bo‘lib, muvofig sport turimng xusu-
siyatiga mos ravishda tashkil gilinishini tagozo etadi.

Ushbu jarayonning asosiy magsadi umumiy va maxsus jis-
moniy sifatlarni tarbiyalashga qaratiladi.

Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi maxsus
jismoniy sifatlarni samarali yoki samarasiz shakllanishiga bog‘lig
bo*‘ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining
funksional imkoniyatlarini oshirish va maxsus jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga qaratiladi. Barcha sport turlari kabi tennisda ham
o‘yin malakalarini tez, anig va vaziyatga nisbatan maqsadga
muvofiq ijro etish eng awalo maxsus jismoniy sifatlarga bog*-
ligdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli
yolnalishda ijro etiladigan maxsus mashqglar bo‘lib, sakrash,
hatlash, maydon bo‘ylab o‘zgaruv han tezlik va yo‘nalishlarda
yugurish, egilish, burilish kabi harakat malakalaridan iboratdir.

Ma’lumki, zamonaviy tennisda barcha o‘yin malakalari ak-
sariyat vaziyatlarda o‘ta katta tezlanish va kuchlanishda ijro
etiladigan zarba, to‘p kiritish va ularni turli usullaridan iborat.
Demak, maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda
sport tayyorgarligining davri va bosgichlariga qarab sakrash, turli
yo‘nalishda qisqa oraliqlarga yugurish, burilish, to‘xtash,
depsinish mashqglari alohida yoki o‘yin malakalarini ijro etish
bilan go‘llanilishi mumkin.

Maxsus kuchni rivojlantirish. Tennisda gator o‘yin mala-
kalari - zarba berish, to‘p kiritish aksariyat kuch sifatining yugori
darajada rivojlanganligini talab giladi. Binobarin, ushbu malaka-
lami samarali bajarish uchun qo‘l va oyoglar, umuman tana
gismlarining mushaklari tez va kuchli gisqarish imkoniyatiga ega
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bo‘lishi lozim. Boshgacha gilib aytganda mushaklarning gisga-
rishi portlovchi kuch bilan amalga oshirilishi kerak.

Demak, tennischi kuchini shakllantirishda asosiy e’tbor
tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashghrga
garatilishi darkor.

Ushbu maxsus mashglami o‘yin malakalari bilan bir vagtda
go‘llanilishi yaxshi samara beradi.

Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, aynigsa ulami og‘irlik
moslamalari (oyoq va belga qo‘rgkoshindan gilingan moslaina,
zarba berishda bilakka o‘mashtiriladigan og‘irlik moslama) va
turli trenajyorlar yordamida rivojlantirish umumiy jismoniy
tayyorgarlik bosgichida amalga oshirilishi magsadga muvofiqdir.

Quyida ayrim tana gqismlari mushaklarining kuchini ri\oj-
lantiruvchi namunaviy mashglar yoritilgan:

Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashglar:

- gantellami (1-3 kg) qollarda ushlab, bilak-kaft bo‘g‘im:da
0‘ng va chap tomonga aylanma harakat qildirish;

- shu bo‘g‘imda gantelni yugoriga va pastga harakatlantirish;

- toldirma to'pni uloqtirish (qo‘llar yuqoriga yozilgan
holatdan, bilak-kaft bo‘g‘imiga urg‘u berish lozim);

- toldirma to'pni ikki go‘llab yugoridan uzatish va hokazo.

Yelka mushaklari:

- har xil holatlardan turli uzoqglikka to‘ldirma to‘pni uiogQ-
tirish;

- o‘ng va chap qo‘l bilan amartizatorda zarba malakasini
taglid qilish;

- qoilarga tayanib yotgan holatda qo‘l bilan “yurish”, “siljib
yurish”, “sakrab yurish”;

- shu holatda - turli yo‘nalishlarga;

- tolp (yoki to'ldinna to‘p) bilan zarba berish;

- o‘tirgan holatda oldinga va orgaga to‘ldirma to‘pui
uloqtirish va hokazo.

Sakrovchanlik - hatlash. Tennis sakrovchanlik o‘ng va chap
tomonlarga, oldinga va orgaga shiddatli hatlash ko‘nikmalaii

244



bilan farglanadi. Mazkur sifatlar o‘ta tezlikda va o'zgaruvchan
yoknalishda uchib kelayotgan to‘pga hatlab yetishda hal giluvchi
ahamiyat kasb etadi.

Namunaviy mashqglar:

- 0‘z vaznidan 50-70% og‘irliklar bilan o‘tirib-turish;

- 50% dan ortmagan og‘irlikni yclkaga gqo‘yib yarim o ‘tirgan
holatdan shiddat bilan turish;

- turli og'irlikdagi moslamalar bilan sakrash, yon tomonlarga,
orgaga va oldinga hatlash;

- trenajyorlarda oyoq mushaklarini mashq gildirish;

- turli tezlikda va balandlikda skakalka bilan sakrash;

- turli balandlikdagi to'siglar osha sakrash va hokazo.

Maxsus tezkorlik. Tennischining maxsus tezkorligi uni gisga
muddat ichida maydoncha bo‘ylab harakatlanishi va o‘ym
malakalarini vaziyat talabiga mos ravishda samarali ijro etishi
bilan belgilanadi.

Tezkorlik tennisda 3 xil shaklda namoyon bo‘ladi:

- turli ishora va vaziyatni payqash tezligi (ragibning xatti-
harakati, o°‘yin vaziyatini o°‘zgarishi va uni baholash, ragib
o0 ‘yinchining joylashishi va hokazo);

- ushbu vaziyatlarga nisbatan tezkor va magsadga muvoliq
harakat qilish;

- harakatlanish yoki bir necha harakatlarni kokp martalab ijro
etish tezligi.

Namunaviy mashglar:

- murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va aniq
javob berish. Masalan, murabbiy bir marta ehapak chalsa - to'pni
o'ng tomondan zarba berish malakasini taqlid gilish, ikki marta
chapak chalsa - chap tomondan zarba berish taglidini bajarish, bir
go‘lini yugoriga ko‘tarsa - bosh ustidan zarba berish taqlidi va
hokazo;

- tennis maydonchasi maketida turli taktik vazifalami gisqa
muddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va to‘g‘ri qgaror
gabul qilish tezligini takomillashtirish);



Maxsus chidamkorlik. Zamonaviy tennisda turli mazmun-
dagi maxsus chidamkorlik (sakrash chidamkorligi, tezkor va
tezkor-kuch chidamkorligi, o‘yin chidamkorligi) hal qiluvchi
omil deb e’tirof etiladi. Ushbu sifatlar. aynigsa so‘nggi geym va
setlarda o“zini “merTligini ko ‘rsatadi. Chunki, chidamkorlik, shu
jumladan yugorida gayd etilgan chidamkorlik turlari tushunchasi
- uzoq vaqt davomida charchamasdan shu sifat yoki o0’yin
malakalarini yugori ish qobiliyati darajasida samarali ijro etish
demakdir.

Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi - bu kort bo >lab
harakatlanish va o‘yin malakalarini katta tezlikda ko‘p marta
samarali ijro etish imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlcmi
rivojlantirish yuqori tezlikda ijro etiladigan maxsus mashglarni
ko‘p martalab qaytarish yordamida amalga oshiriladi.

Bu sifatlarni rivojlantirishda o‘ta charchash yoki zo‘r,q!sh
hollarini oldini olish uchun katta tezlik bilan ijro etilayot*an
mashqlar (yoki mashglar majmuasi)ning bir marta gaytarilishi 20-
30 s bo‘lishi, mashqlarni ijro etish oralig‘i (dam olish) 1-3 dagiqga,
gaytarilish soni esa 4-10 martaga teng bo‘lishi maqgsadga
muvofiqdir.

Namunaviy mashqlar:

- “mokisimon” yugurish;

- “yulduzsimon” yugurish;

- maydon bo‘ylab diagonal yugurish;

- shu mashqlarni o‘yin usullari taglidi bilan bajarish.

Maxsus chagqonlik. Chaqgqgonlik integral jismoniy silat
bolib, olz tarkibiga tezkorlik, kuch, chidamkorlik va
egiluvchanlik sifatlarini kiritadi. Chaggonlik muayyan mudd.it
ichida o'zgaruvchan vaziyatlar ta’sirida turli tezlanish va
kuchlanishlar bilan ifodalanuvchi har hil harakatlarni magsadli
hamda anig ijro etishni talab qiladi. Tennis korti voleybnl
maydonidan Kkattaligi bilan deyarli keskin farq gilmasada,
voleybol maydonida 12 nafar o ‘yinchi harakat giladi, tennisda esa
2 ta yoki 4 ta. Demak, tennischiga Kkeskin o°‘zgaruvchan
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vaziyatlarda raqib tomonidan “uzatilgan” (zarba, chalg‘itib tash-
lash yoki to‘p kiritish) to‘pga yetib kelish va aniq hamda foydali
natija bilan tanlangan usulni ijro etish uchun chaqqonlik sifati
ustuvor ahamiyat kasb etadi. Binobarin, tennischiga xos
chaqgonlik sifatlarini maqgsadli shakllantirish uchun o‘yin xususi-
yatiga mos maxsus mashglardan foydalanish lozim, bunday
mashqglarni goMlashda quyidagi sharoitlami yaratish darkor:

vaziyatlarni  murakkablashtirish va o°‘zgaruvchanlik
miqgyosini kengay-tirish;

- ijro etiladigan harakat vazifalarini murakkablashtirish va
ijro etish muddatlarini gisqartirish;

- favqulotli vaziyatlarni yaratish va tashqgi ta’sirlar (2 ta
ragibga qarshi o‘ynash, chalg‘ituvchi vaziyatlar tug‘dirish va
hokazo) sonini oshirish;

- yangi harakat usullarini “ixtiro” qilishga va vaziyatdan
foydali natija bilan “chigishga” undash.

Maxsus egiluvchanlik. Tennis o‘yinida ijro etiluvchi texnik-
taktik malakalami samarali ijro etishda egiluvchanlik sifatining
ahamiyati alohida o‘rin egallaydi. Tennischining egiluvchanligi
0°‘ziga xos optimal amplitudada rivojlangan bo‘lishi lozim. Me’-
yoridan ortig yoki kam amplitudaga ega egiluvchanlik o‘yin
malakasining ijro etilish samarasiga salbiy ta’sir gilishi mumkin.
Masalan, o‘yinga to‘p kiritishda, agar orgaga egilish qobiliyati
chegaralangan bo‘lsa, incrsion kuch susayadi. Maxsus egiluv-
chanlikni tarbiyalash uchun egilish, bukilish, yozilish, burilish va
bo‘g‘imlami “gisish”ga oid mashqglarni bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar:

- o‘tirgan holatda gavdani bukish - peshona tizzalarga
imkoniyati boricha yaqinlashtiriladi, oyoglar bukilmaydi;

- “bukir ko‘prik” mashgini bajarish;

- tik turgan holatda tananing tos-bel gismidan aylanma (o‘ng
va chap tomonga) harakatga keltirish;

- ikki shug‘ullanuvchi turli holatlardan bir-birin bukish,
egish, burish, “yozish” mashglarini bajaradi va hokazo.
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19.2. Jismoniy sifatlarni baholash testlari va me’yoriy
ko‘rsatkichlar

Ko‘p vyillik sport trenirovkasining barcha bosqgichlari
jismoniy sifatlaming rivojlanish dinamikasini turli uslubkr va
test mashqglari yordamida nazorat qilib borish jisnoniy
tayyorgarlik jarayonida gayd etilishi mumkin bo‘lgan kamchi-
likiami aniqlash va ushbu jarayonga muvofig kiritish imkonini
yaratadi. Jismoniy tayyorgarlik jarayonini nazorat gilishning yana
bir muhim xususivat-lari shundan iboratki, olingan na::orat
natijalari  asosida jismoniy yuklamalami miqdorli  yoki
me’yorlash mumkin bo‘ladi, zo‘rigish holatlarini oldini olish
imkoniyati tug‘iladi. Aynigsa, olingan natijalar jism 3niy
mashqlarni shug‘ulla-nuvchilar  yoshi,  jinsi va real
imkoniyatlariga qarab tabagalashtirish chorasini belgilashga asos
bo‘ladi.

Quyida tennischilar jismoniy tayyorgarligini baholashga
moijallangan test mashqglari va muvofig me’yoriy ko‘rsatkichlar
aks ettirilgan (26, 27, 28-jadvallar va 21, 22-andozalar).

248



ws ‘yseuxes
|exnan  uepAor

ws ‘yseses
eyljunzn uepAor

O p C1

0

; B 1yony eg

,0

© eAluos

° ‘ysunbnA 1L g 3
© eAluos -
o ‘ysnbnA © L @

ysok g ysoA | Bo 150K 6 Bo
= e £ r £ % ¢ = = s

1aejbysew 1so]

ISUIT

(epJejeq) iselerep
Mijuebueriloals uaepeps Awuowsil epaein e 1ysoA Buluiejejog

o Oz o noch
1V ‘enslieapuod v'O) Jejyonjress, oy AuoA aw  bpoanw e iejbysew 1se1  uebuejpel},ow
ebysejoyeq 1uibijaebaohler Auotusil Aiwnwn  Buiuaepejoq epysijib |ngeb  ebigepew siuus |
lenpel-9z



w
‘yseayes epew G ebboAo
-uepboAo exjunzn
ws
‘yseaqes qepey £ uepAor
eAluos ‘ysunbnA
uowispjow @ w TTX9
eAluos ‘ysunbnA
uowispiow b w T X

Cc/

o
[Tel
o

6 Ooase Oop

uson gr- £ QIsok 016 ysoA g4
E - S = b
¥8 [YoI1est,, 03 AUOA,aW B\ IYsoA Jejejog

ISUIT

1uejbysew 1s9]

=g Mo P
1'V ‘ensfleapuod v'9) Jejyonfiess, o Auok,sw  byoanw e 1aejbysew 1591 uebuejel],ow
ebysejoyeq 1uxijaebaohAer Auowsil snsxew epaejejoqg iysanue|n,bnys epigepjew siuual



0¢11 06¢T 0LET

oom 4+ ¢
w ‘ysunbnA ebibep g
0LTT 0ceT 0LvT 0297 o
™
£8 o3 £98 00T Ho< w ‘ysu-nborn
© ud, 01 euuip|, 01 cepob
G¢eT 0'vT S'vT 0'sT Wm Pl uepiJo ysoq quni epAor
8 8 g - eAluos ‘ysnnbnA
SE £ = o W (g uepuels puepeg
0
zisaebiuod Ildebiuod 1Yysxe A .V suIp Lelbusew 1501
Jejyorqresa, o AuoA, s N

(uebjibiyo qejyst episeapajey Lejul,0 wods 11rdz, 0)
depyomnjyess, oy AuoA,aw  biyoanw e

Itejbysew 1591 uebuejel],ow ebysejoyeq 1uijaebioAler Awuowsil epiejiyssiuual Ijysok zz-8tr
leapel-gg

1



21-andvza

Uwwto-jimjowy sifatbar

£.
Kich Chi-dairiasdifc BT, ‘crenlk Epdiiilik Tszkerllk
TStam a’MafKidsfe 1
liibfciaii

JSiana tiv<g.k[1!ifUh
ve&ihri

JUtarnt nvcj lani fi5li
dkxartSctsm. rarcuw ailish

Tihiblin texchr-

22-andoza

M4 a jisaios j- sdatlar

INazorat savollari:

1 Jismoniy-funksional tayyorgarlik tushunchasining izohi.

2. Tennischilar jismoniy tayyorgarligining asosiy magsadi
nimaga qaratiladi?

3. Maxsus jismoniy sifatlar ganday vositalar bilan
rivojlantiriladi?

4. Jismoniy tayyorgarlikni tashkil gilishda ganday omillarga
asoslaniladi?

5. Jismoniy tayyorgarlik qanday nazorat qilinadi vi
baholanadi?
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XX BOB. PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Zamonaviy tennis “olishuvlari” - bu fagatgina keskin ragobat
ostida kechadigan va muayyan maqsadga garatilgan “mushak ar”
0‘yini emas, balki psixologik ustunlikni talab qiluvchi maxsus
jarayondir. Musobaqga uchrashuvlarida jismoniy va texnik-tal:tik
imkoniyatlar teng yoki o‘zgaruvchan ustunlikda namoyish etilshi
mumkin, lekin pirovard g"alaba yuksak psixologik tayyor-ga lik
“egasiga kulib bogadi”. Ma’lumki, tennisda rasmiy o ‘yirilar
aksariyat o‘ta uzog muddat davomida kechadi. Bunday holatlada
ko‘p hajmli texnik-taktik harakatlarni katta tezlikda, sifatli va
foydali natija bilan ijro etish zaruriyati tennischilarnng
psixologik faolligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi tabiiy hodisadir.
Binobarin, gaysi bir tennischida (yakkalik o‘yinlarda) yoki
tennischilarda (juftlik o‘yinlarida) psixologik faollik yuksak va
“rang-barang” bo‘lsa, o°‘sha tennischi (yoki tenuischilar) us-u-
vorlik egasi bo‘ladi.

Demak, kolp yillik sport trenirovkasi jarayonida psixologik
sifatlar va qobiliyatlarni shakllantirish masalasi boshga tayyor-
garlik turlari kabi ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Psixologik tayyorgarlikning bosh maqgsadi muhim psixik
sifatlar - xotira, digqat, hissiyot, tafakkur, ong, iroda, ko‘ri;;h
kengligi va chuqurligi kabi xislatlarni mustaqil mashq g;l-
dirishdan iborat bolishi lozim. Bu borada shug‘ullanuvchilar(;a
matonat, shijoat, qat’iyatlik. zukkolik, “makkorlik” va ixtirochil k
fazilatlarini sayqal toptirish darkor.

Psixologik tayyorgarlik uzog muddatli pedagogik jarayon
bo‘lib, bunda psixik sifatlar nafagat mashg‘ulot va musobaga
jarayonlarida o‘z holicha shakllanishi lozim, balki ular maxsus
uslub va vositalar (mashglar) yordamida alohida takomillash-
tirilishi zarur.

Tennischilami tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgarlik
quyidagi ikki yo“‘nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan:

-umumiy psixologik tayyorgarlik;
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- muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik. Tennisda o‘yin “qo‘l-
raketka-to"p” vositasida ijro etilishi, raketka gardishiga tortilgan
torlami tolpga nisbatan deformatsiya berishi, nisbatan Kkatta
maydonda ikki tennischini o‘ynashi to‘p va raketka “uchra-
shuvini” his qilish, oralig-vaqtni his qilish, tezkor fikrlash, o0z
jamoadoshi va raqib harakatlarini tezkor paygash hamda idrok
giiish va boshga psixologik xislat (xotira, diggat, tafakkur va
h.k.)laming shakllangan boiishini talab giladi.

Tennischiga xos ushbu psixologik xislatlar mashg”ulotlar
davomida o°‘z holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan,
shug”ullanuvehilarda jismoniy va funksional imkoniyatlar hamda
texnik-taktik mahorat shakllangan sari, mashg‘ulot va muso-
bagalarda o‘yin tajribasi ortgan sari ularda iroda, oralig-vaqtni his
gilish, ko‘rish doirasi, to‘pni yo-‘nalishi, tezligi, baland-pastligini
oldindan bashorat qilish, vaziyatga mos va ragib taktikasiga
garama-qarshi foydali taktikani tanlash xislatlari saygal topib
boradi. Agar bunday psixologik xislatlarning shakllanish mexa-
nizmi va qonuniyatlari nazariy-uslubiy mashg‘ulotlarda tushun-
tirilsa, amaliy mashg‘ulotlarda ularni maxsus yo-‘naltirilgan
mashglar (farazlar, ishontirish, mo‘ljal, ehtiinollar va bashorat
gilish mashglari) yordamida shakllantirilib borilsa, foydali natija
yanada salmogliroq bo‘lishi mumkin.

Olyin taktikasi va taktik fikrlash o‘yinchining psixologik
imkoniyatlari bilan bevosita bog‘ligdir. Agar texnika (usullar-
harakatlar texnikasi) o‘yinchi organizmining markaziy (nerv
sistcmasi) va periferik-ijrochi organlari mahsuli bo‘lsa, taktika
(usul-harakat taktikasi, taktik kombinatsiyalar, taktik fikrlash,
oldindan bashorat gilish va h.k.) oliy nerv faoliyati - intellektual
va harakat birligining mahsulidir. Demak, psixologik-jismoniy,
psixologik-funksional, psixologik-texnik va psixologik-taktik
tayyorgarlik integral mazmunli mashg‘ulotlarda shakllantirilishi
magsadga muvofiqdir.



Psixologik tayyorgarlikka yo‘naltirilgan mashg‘ulotl,irda
gator vazifalami hal etish tavsiya etiladi. Jumladan:

1. Sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyatida “sport
razvedkasi” deb nomlangan tushuncha mavjud. Uning asosiy
“burchi” turli bo‘lajak raqib o"yinchilar va raqgib jamoilar
jismoniy, texnik-taktik va psixologik imkoniyatlarini o‘rganish,
ushbu jamoalaming o‘yin modeli hagida ma’lumotlar to‘plas) va
to‘plangan barcha ma’lumotlarni nazariy-uslubiy mashg‘ulollerda
tahlil gilish va sinab ko‘rish.

2. 0 ‘z imkoniyatlarini o‘zga o‘yinchilar imkoniyatlari bilan
taqgqoslash, kamchilik va ustunliklami aniglash, modellashtirilj*an
mashg‘ulotlar davomida ragib modeliga garshi o‘yin modelini
shakllantirish, kamchiliklarni bartaraf etish.

3. Har bir joriy mashg‘ulot, muayyan musobagaga ta>-yor-
lovchi mashg‘ulotlar va musobagalar bo‘yicha vazifalar belgilash
hamda ulami maxsus yo‘naltirilgan mashqlar majmualari yar-
damida hal etish. Ushbu mashg‘ulotlarda ragibning kamchilik lari,
zaif jihatlari va ustunliklarini e’tiborga olgan texnik-taktik va
psixologik mashglarni modellashtirilgan mazmunda qo‘llcsh
zarur. Bunday mashglarni takrorlash davomida ulami mukammal
o0 ‘zlashtirilganligi e’tiborga olinishi lozim.

4. Shug‘ullanuvchilar tomonidan ragib texmk-tak ik
modellari va o‘zlarining o‘yin uslublari (texnikasi va taktikasi'ni
shu modellarga garshi yo‘nalishlarda o°‘zlashtirishda xotirjam-
likka, ortigcha ishonchga, *“manmanlikka” berilmaslik kerak.
0 ‘yinchilarda kuchli motivatsiyani shakllantirish darkor. ()‘z-
garuvchan vaziyatlarga nisbatan psixologik turg‘unlik xislatini
shakllantirish kerak. Ularda emotsional faollik hissini uyglotish
muhimligi diggat markazida bo‘lishi zarur.

5. Modellashtirilgan mashg‘ulot va musobaqa jarayoninirg
psixologik loyihasini ishlab chigish. Bunda mavjud “razvedkcs”
ma’lumotlariga asoslangan holda va favqulotda o‘zgarib qolishi
mumkin bo‘lgan vaziyatlami e’tiborga olib, psixologik jarayoit-
laming amaliy variantlari dasturga kiritiladi va sinab ko‘riladi.

256



Zaruriyatga qarab kerakli o‘zgartirishlar yoki qo‘shimchalar
kiritiladi.

6. Mashg‘ulotlar va musobaqaoldi jarayonlarida psixologik
mashglar (vositalar) yordamida o‘yin modellari mazmuni hamda
psixologik nusxasi aniglashtiriladi, ish qobiliyati, musobaqgaoldi
holati (hayajonlanish, talvasaga yoki tushkunlikka tushish,
gokrgish, xavotirlanish va hokazo) shakllantiriladi.

Bo‘lajak musobaqga o°‘tkazish joylari, iglim sharoitlari, kun-
tun bioritmi modellashtirilgan sharoitlarda o‘zlashtiriladi.

Muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.
Muayyan musobagaga tayyorgarlik ko‘rish o‘ta murakkab va
mas’uliyatli jarayondir.

Ma’lumki, har bir sportchi musobagalardan ancha barvaqt va
musobaqaoldi vaziyatlarda mahorati va tajribasidan qat’i nazar
turli xil psixologik holatlar (lixoradka - talvasaga tushish, apatiya
- tushkunlikka tushish, jangovor holat, hayajonlanish va
hokazo)ga duchor boiadi. Agar o‘yinchi uchun bo'lajak
ragibning o‘yin va psixologik modeli (jismoniy, funksional,
texnik-taktik, psixologik imkoniyatlar) yaxshi, batafsil tanish
bo‘lmasa, salbiy psixologik hissiyotlar kuchayishi, hatto o‘z-
0 ‘zini boshqgara olmaslikka olib kelishi mumkin. Shuning uchun
musobagaoldi mashg‘ulotlarida bolajak ragibning barcha imko-
niyatlari, shu jumladan uning psixologik imkoniyatlari puxta
o4ganiladi. Bunda videofilmlar, “sport razvedkasi” tagdim etgan
ma'lumotlar va boshga ma’lumotlardan keng foydalanish tavsiya
etiladi.

Imkoniyatlar va vaziyatlar o‘zlashtirilganidan so‘ng, ular
modellashtirilgan mashg‘ulotlar asosida mashq gilinadi.

Salbiy psixologik hissiyotlami bartaraf etish va jangovor
psixologik holatlami shakllantirish uchun quyidagi mashg-
formulalardan foydalanish magsadga muvofiqdir:

1. “Razvedka” ma’lumotlarini tasawur etish:

- ragibning har bir imkoniyatlari ko‘z oldimda gavda-
lanmoqda;
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- ragibning kamchiliklari va ustunliklarini birma-bir aniq
ko‘ryapman;

- kamchiliklar va ustunliklarni o‘z imkoniyatlarim bilan
solishtirdim;

- ragibning kamchiliklari va zaifjihatlari xotiramdan nustah-
kam joy oldi;

- ushbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unumli foydal mish
loyihasini ishlab chigdim va uni qo‘llash yo‘llarini rejalashtiidim;

- 0'zimni kamchiliklarimni bartaraf etish imkoniga erishdim,
ulami takrorlanmaslik choralarini belgilab go‘ydim;

- o0‘zlashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoniyat-
larni musobagaoldi mashg‘ulotlarida sinab ko‘rdim va yaxshi
natijaga erishdim;

- musobagaga barcha imkoniyatlar bo‘yicha tayycnnan,
jangovor holatga erishish sirlarini puxta o ‘zlashtirdim.

2. Musobaqaoldi vaziyatlarida ro‘y beradigan salbiy h)lat-
lami bartaraf etish:

- inenga tashqi va ichki *“stress-qo‘zg‘atkichlar” ta’sir eima-
yapti, men ulardan xolis bo‘Idim;

- 0‘zimni a’lo his gilyapman;

- ertangi musobaga meni gizigtirmaydi, men toza havo bilan
nafas olyapman;

- bugun tinch va osoyishta uxlayman, butun ichki a'zolaiim,
mushaklarim, digqgatim va xotiram chuqur dam oladi;

- uyqudan a'lo kayfiyat, a’lo hissiyot, yorgin xotira bilan uy-
g‘ondim;

- o'mimda bajargan gayishgoqlik va nafas mashglarim
kayflyatimni yanada ko‘tardi, o‘zimni yengil his gilmoqdatran,
“uchishga tayyoiTnan”;

- biroz yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantarb ya
-- chigilyozdi mashqglarim, toza nafas olish meni “qushdek” yergil
qildi;

- yuvinish mashqlari menga yangi kuch, a’lo kayfiyat va
ishtahamni kuchaytirdi;
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- ertalabki modellashtirilgan yengil mashg‘ulot meni a’lo
“sport fomnasida” ekanligimni eslatdi;

- tushlikdan so‘ng bir oz dam oldim, tanam, ruhim va
mushaklarimning dam olganligi menga orom bag ‘ishladi;

- musobaqa joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim va yotib,
ko‘zim yumilgan holatda jangovor holatga erishish mashgiga
kirishdim;

- mening xotiram, nerv tolalarim, asabim, ichki a’zolarim
osoyishta dam olmoqda;

- nafas olishim ravon, yuragimning urishi me’yorida, mu-
shaklarimda energetik zaxiralarjamlanmoqda;

- ragibim kamchiliklari va zaif jihatlarini esladim, kolz
oldimga keltirdim, ularga garshi kuchli va sirli imkoniyatlarim
shaylandi;

- hozir chigilyozdi, gayishqoglik va maxsus o‘yinoldi mash-
g‘ulotida ragibga garshi imkoniyatlarimni “charxlayman”;

- o‘yinoldi mashg‘ulotida barcha imkoniyatlarimni raqib
kamchiliklari, zaif jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga garama-
garshi kurashga shaylantirdim;

-jangovor holatga keldim, “jangga” tayyorman;

- barcha imkoniyatlarim yuksak psixologik faollik asosida
tayyoril

Yuqorida gayd etilgan “autotrening” - ishontirish mashq-
larini har bir sportchining psixologik va boshga imkoniyatlariga
garab dasturlash mumkin. 0 ‘guv-mashg‘ulot va musobagaoldi
jarayonlarida 23- va 24-andozalarda aks ettirilgan psixologik
sifatlar va musobaqaoldi holatlariga doir tasniflardan foydalanish
0‘ta muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.

259



23-anJoza

1ZXZ o
Qu laaikur nawt  TISWif
3 N
Pasctefik
1
Kiiajli isftLiltE! vack'ogaaliE; Gb vikt va dt vefctlajrs rlaxalr™dijrivili ted-tz
vaai.-actib¥
- - X - -pae
Xilit, dishvi Srilii$h Qxsi&rtVi m*h Qz?aci ij < 575h
e e BiZ00 iizrn
Icfmi InsBi-h

Nazorat savollari:

1. Psixologik tayyorgarlik tushunchasi nimani anglatadi?

2. Qanday psixologik sifatlar mavjud va ulaming gisqaocha
mazmuni nimadan iborat?

3. Tennisga xos ganday psixologik sifatlarni bilasiz va ulsmi
ganday tarbiyalash mumkin?

4. Musobaqaoldi psixologik tayyorgarligi mohiyati va in iz-
muni nimalar bilan izohlanadi?

5. Salbiy psixologik holatlami bartaraf etish ganday ama'ga
oshiriladi?
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24-andoza

1 slitiyluialUm biraa;
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XXl BOB. YUQORI RAZRYADLI TENNISCHILAR
BILAN MASHG'ULOT 0 ‘TKAZISH XUSUSIYATLARI

Zamonaviy sport musobaqalarida ragobatning keskinia»ha
borishi va ushbu vaziyat ta’sirida yuksak natijaga erishish zaru-
riyati sportchilaming jismoniy va psixofunksional imkoniyat ari
hamda ularda sport mahoratini maksimal shakllantirish muh;m-
ligiga e’tibor qaratadi. Lekin, yuksak biojismoniy imkoniyatlarni
ta'minlashga qaratilgan o‘quv-mashg‘ulotlar hajmi va shiddaiini
uzluksiz oshiraverish ko‘ngilsiz ogibatlarga olib kelishi mum-
kinligi isbot talab qilmaydi. Shunday ekan, bugungi sport
amaliyotida pirovard foydali (bezarar) natijaga erishish zaruri>ati
o~quv-mashg”ulot jarayoniga ish qobiliyatini (jismoniy, frmk-
sional, texnik-taktik imkoniyatlar) shakllantiruvchi (0‘stiruvchi),
tiklovchi va kuchaytiruvchi innovatsion pedagogik texnologiyalar
tadbiq etilishini taqozo etadi. Bunday texnologiyalarni him
to‘g‘ridan-to‘gki “ko‘r-koaona” qo‘llash foydali natija bcr-
masligi ehtimoldan holi emas. Demak, “trener-sportchi-trencr”
uzluksiz “aloga” tizimida foydali maqgsadga erishish uchun ushbu
texnologiyalar muayyan “subyekt” (sportchi)ning ko ‘pqirr;ili
imkoniyatlariga mos holda gayta ishlab chiqilishi yoki tamomila
yangi texnologik yondashuv ixtiro gilinmog‘i darkor. Boshgacha
gilib aytganda yugori malakali, ragobatbardosh sportchilani
tayyorlashga “bel bog'lagan™ trener o‘z kasbiy-pedagogik fao-
liyatiga “tadqgigotchi” va “ixtirochi” sifatida ijodiy yondashis li
lozim.

Ma’lumki, yuqori malakali sportchilar tayyorlash jarayoni
yuksak sport natijalariga erishish maqgsadiga muvofiglashtirilgsn
boiadi. Binobarin, o‘gituvchi-trener ehuqur va keng qirrali
nazariy bilimlarga ega boMishi, mashg”u-lotlar hajmi, shiddati,
takrorlanishi, davomiyligi va yo‘nalishini “subyekt” (sportchiiga
nisbatan qo‘llash qonuniyatlari hamda ulami aks ta’sir natijalaiir i
aniq bashorat qilish va pirovard foydali maqgsadni ko‘ra bilisli
darkor.
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Yugori malakali tennischilar bilan ishlash, ular bilan o‘quv-
mashg‘ulot va integral tayyorgarlik jarayonlarini maqgsadli tashkil
gilish jahon migyosiga mos model ko‘rsatkichlarga asoslanish,
yordamchi trenerlar va mutaxassis-olimlar tomonidan muntazam
0 ‘ztkaziladigan kuzatuv natijalaridan unumli foydalanishga bog*-
ligdir. Masalan, sport takomillashuvi guruhlarida shug‘ullanuvchi
yuqgori malakali tennischilarda tayyorgarlik turlari bo‘yicha
tagsimlanadigan soatlar hajmi quyidagicha bo‘lishi tavsiya etiladi
(29-jadval):

29-jadval
Yugqori malakali tennischilarga mo4jallangan namunaviy
yillik o‘quv rejasi (soat) (I.V. Vsevolodov, A.l. Shokin, 2005

bo‘yicha)
Sport takomillashuvi
TIr Tayyorgarlik turlari guruhlari
lyil 2 vil

1. Nazariy tayyorgarlik 35 40
2. Texnik-taktik tayyorgarlik 490 649
3. Jismoniy tayyorgarlik 264 278
4. Psixologik tayyorgarlik 42 50
5. Nazorat ko'chiruv test sinovlari 3 3
6. Musqbaqa . tayyorgarligi 16 18

(turnirlar soni)

Ish  qobiliyatini  tiklash va
7 shakllantirish mashg‘ulotlari 4 >
8. Tibbiy nazorat 12 12

Yillik yuklamalar hajmi 1008-
9. 828-900 1152

Jadvalda qayd etilgan tayyorgarlik turlari, ularga ajratilgan
mashg‘ulotlar yoki tadbirlarga ajratilgan soatlar hajmi uSport
mahoratini takomillashtirish guruhlari”ga moljallangan bolib,
ular malakali tenmschilarning real tayyorgarligi, imkoniyatlari va
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tajribasiga garab u yoki bu tomonga o“‘zgartirilishi mumkin. Hutto
bir vyillik tayyorgarlik siklida tennischilarni mashg‘ulotlar,
musobagalar va test sinovlarida ko‘rsatgan natijalariga a"-osan
rejaga go‘shimcha tadbir-yuklamalar (mashg‘ulotlar muddati,
musobaqalar soni kamaytirilishi yoki ko‘paytirilishi, mashg-‘u-
lotlar mazmuni va yo‘nalishi o‘zgartirilishi mumkin) Kiritilishi
mumKkin.

Tayyorgarlik siklida va bosqichlarida o‘tkaziladigan niash-
g4ilotlar samaradorligini ta’minlash uchun trener har bir mash-
glulotga va butun vyillik tayyorgarlik jarayoniga tashkiliy-sira-
tegik rejalar ishlab chigishi hamda ulardan maqgsadli foydalanishi
darkor. Agar masalaga ko‘p yillik sport trenirovkasi jihatidan
garaladigan boisa, unda trener tabagalashtirilgan tayyorgailik
xaritasiga asoslanishi darkor (25-andoza).

Yugori malakali tennischilarga mo‘ljallangan “yuksak malio-
ratni o'zlashtirishga yo‘naltirilgan inashgalotlar bosgichi’da
haftalik mashg‘ulotlar mikrotsikllarida quyidagi vazifalarga urg‘u
berish tavsiya etiladi:

Haftalik mashg‘ulotlar siklida trener har bir o'yinchini Imko-
niyatiga qgarab har bir mashg‘ulotga xos yuklama hajmi va
shiddatini aniglashi, olingan natijaga asosan mashg‘ulot loyilia-
sini moslashtirishi darkor.
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25-andoza



1 Umumiy va ixtisoslikka yo‘naltirilgan jis-
moniy mashqglar, turli o‘zgaruvchan tezlanish,
kuchlanish va yo‘nalishda ijro etiladigan max;us
dushanba mashglar.
2. Tolp Kkiritish va gabul qilish mashgk.ri.
Birinchi to‘p Kiritish sifati va samaradorhgi
shakllantirishga ustunlik berish.
1 Musobagalashtirilgan va modellashtirilgan
mashglar.
2. Kortning orga chiziglarida ijro etiladgin
usullarni turg‘unlashtirish va bargarorlashtiri‘h.
Juftlik o‘yinlariga xos to‘plami qabul gilishni
takomillashtirish.
chorshanba  Nazorat, sinov va shartli o‘yinlar.
1 Taqglid gilinadigan va to‘p bilan o‘ynaladig.m
erkin mashqlar.
2. Tanlangan va eng yaxshi o‘zlashtirilgan zarba
turlarini mashq qilish.
1 Sekin shiddatli va o‘zgaruvchan yo‘nalisHi
yugurish mashglari. Egiluvchanlik va qayish-
- juma goglik mashglari.
2. To‘p kiritish - gabul gilish. Tay-breyk o‘vin-
larini takomil-lashtirish.
- shanba Modellashtirilgan o‘yin mashg‘uloti.

seshanba

- payshanba

Umumiy fundamental (umumjismoniy), maxsus jismoniy /a
musobagaoldi tayyorgarlik bosqichlarida hamda musobaga sild-
lari davomida vyillik tayyorgarlik bo‘yicha ishlab chigilgan stia-
tegik rejaga asosan mashg‘ulotlar mazmuni, hajmi, shiddati,
yo‘nalishi va pirovard maqgsadlari muvofig ravishda moslash-
tirilgan bo*Imog‘i lozim.

Shiddatli mashglar va har bir mashg‘ulotdan so‘ng ish qoti-
liyatini tiklovchi, funksional a’zolami “tinchlantiruvchi” jismon y
va ruhiy imkoniyatlarni dastlabki muvozanatga olib keluvchi
gisga muddatli “stretching - relaksatsion - gipoksik - respirator”
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shakl-mazmunli mashglar majmuasini “statik-antistatik” holat-
larda muntazam ijro etish tavsiya etiladi.

Bundan tashqari haftada bir marta, ayniqsa, musobaqga
sikllaridan so‘ng tennischilar organizmining funksional faoliyati,
umumiy va maxsus ish qobiliyatini tiklash hamda salomatlik
zaxiralarini kuchaytirish magsadida massaj, vitamin, ko ‘katlar va
mevalar sharbatini iste’mol gqilish, sauna vositalaridan foyda-
lanish, shu jumladan kundalik autotrening mashglarini qo‘llash
maqgsadga muvofiqdir.

F.Giampolo, J.Levey. Chempionship. Tennis., Human
Kineties, USA, 2013,-288 p - kitobidagi muvofiq materiallarga
asoslanildi.

Nazorat savollari:

1. Yuqori razryadli tennischilar bilan mashg‘ulot o‘tkazish
ganday xususiyatlar bilan farglanadi?

2. Sport mahoratini takomillashtirish bosgichigacha bo'lgan
tayyorgarlik davrlari va bosgichlari ganday yo‘nalishlar bilan
ifodalanadi?

3. Yugqori razryadli tennischilarda haftalik mashg‘ulotlar sikli
ganday namunaviy tuzilishga ega?

4. Mashg‘ulotlar va musobaga yuklamalaridan so‘ng ish
gobiliyati ganday mashqglar yoki boshga vositalar yordamida
tiklanishi mumkin?
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XXI11 BOB. MUSOBAQA FAOLIYATINI BOSHQARISH

Tennisga xos musobaga faoliyati - bu bir yoki ikki ten-
nischining shunday sonli ragib yoki raqgiblariga nisbatan rasmiy
goidalarga muvofiq keskin ragobat ostida amalga oshiradigan
jismoniy, texnik-taktik, psixologik va intellektual xatti-harakatdir.

Mazkur jarayonning har bir lahzasi, geymlari, setlari va “tay-
breyk"larida foydali natijaga erishish ustuvor jihatdan tennischi
yoki tennischilarning fagat o‘zlariga bogMiqgdir. 0 ‘zga sport
o‘yinlari bo‘yicha o4kaziladigan musobaga uchrashuvlarida tre-
ncr o‘z o‘yinchilariga nalagat tanaffuslarda yoki majburiy
to‘xtalishlarda (o‘yinchining jarohat olishi, o‘yinchini almash-
tirish va h.k.)) ko‘rsatmalar berishi mumkin, balki uchrashuv
davomida ham ulaming xatolarini tuzatish, yangi rejani gqoMlash,
taktik harakatlarini o°‘zgartirish bo‘yicha muvofiq maslahat va
tavsiyalar berishga haqglidir. Lekin, tennis musobagalarida bunday
imkoniyatlar trener (yoki sardor) uchun chegaralangan. Tennisda
barcha taktik-strategik ko‘rsatmalar, ragib imkoniyatlari va
taktikasi, uning =zaif jihatlari va sir-asrorlari hagidagi yoi-
yo'riglar asosan musobaga oldidan beriladi. Demak, tennischi
uchrashuv davomida raqibga qarshi rejalashtirilgan taktik-stra-
tegik faoliyatini shaxsan o ‘zi boshgaradi.

Buning uchun tennischi uchrashuvda raqgobatlashadigan raqi-
bi hagida mumkin gadar ko‘prog ma’lumotga ega bo"lishi kerak.
Raqgibning zaif jihatlarini bilishi, ularga qarshi ijro etiladigan
harakat usullarini loyihalashtirishi va amalga oshirish choralarim
ko‘rishi, 0‘z kamchiliklarini esa oshkor gilmaslik yo‘llarini aniq
tasavvur qilishi lozim. Qisqa muddatli to‘xtalishlarda tennischi
0‘z raqibining navbatdagi garshi xatti-harakati, qo'llashi mumkin
bo‘lgan texnik-taktik usulini bashorat asosida aniglashga intilishi
va ularga qarshi ijro etiladigan o‘z usullarini fikran idrok gilishi,
agar bashorat natijasi asl vaziyatga mos kelsa, shu rejalashtirilgan
usul yoki usullami unumli amalga oshirishi muhim ahamiyat kasb
etadi.
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Uchrashuv oldidan yoki uchrashuv davomida tennischida
gator salbiy holatlar yiizaga kelishi mumkin. Jumladan, ortigqcha
hayajonlanish, xavotirlanish, qo‘rquv alomatlarini paydo bo‘lis;ii,
tushkunlikka tushish kabi holatlar ustunligi bilan jangovor ho at
ustiinligi o‘rtasidagi muvozanat u yoki bu tomonga o ‘zgarib
turishi mumkin. Ta’kidlash muhimki, salbiy holatlar ustunligi
yuzaga kelganda, aksariyat xotirani pand berishi (eslab qoiish
gobiliyatining zaiflashishi), diggatni “bo‘ysunmasligi”, vaziyatii
idrok gilishni “loygalanishi”, hissiyotni o ‘tkirsizlanishi va irodaii
zaiflashi ro‘y berishi mumkin. Bunday vaziyatlarda zukkolik,
“makkorlik”, topqirlik, uddaburonlik va vaziyatni aniq tasawur
gilish xislatlari ham o°‘z salohiyatini yo‘qotadi.

Boshga bir vaziyatlarda tennischida jazava va talvasaga
tushish, jahlni yuzaga kelishi, manmanlik, raqibni mensimaslil-,
undan o ‘zini yuqori go‘yish holatlari ham vujudga kelishi mum-
kin. Bunday vaziyatlarda tennischida bir garashda faollik yuqori
bo‘lsada, nazorat sifati kamayib ketadi, harakatlar vaziyatg.i
muvofiq bo‘Imaydi.

Musobagaoldi va musobaga uchrashuvlari davomida ro‘y
berishi mumkin bo‘lgan bunday holatlarda tennischi o0‘z-o0‘zin
ganday boshgarishi mumkin degan savol tug‘iladi. Mutaxassis-
olimlarning fikriga ko‘ra, musobagaoldi vaziyatlarda va uchra-
shuvlar davomida yuzaga keladigan bunday salbiy holatlar
ustuvor jihatdan *“autotrening” (xayolan mashq qilish, o°‘zini
ishontirish) mashg-formulalaridan foydalanish o°‘ta samarali
natija berar ekan.

Quyida musobagaoldi vaziyatlarida qo‘llaniladigan “autotre-
ning” formulalari keltirilgan:

- Tinchlantirish ”formulasi:

- chuqur nafas olish - kuchanish - mushaklami taranglash-
tirish va keskin bo‘shashtirish - “siltab” nafas chigarish;

- chuqur nafas olish - nafasni saglash va keskin nafas chi-
qarish;
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- chuqur nafas chigarish - nafasni saglash va chuqur nafas
olish;

- 5-6 marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish.

“Ichki”so z bilan takrorlanadi:

- ichki organlarim va mushaklarim “tozalandi”, “yengillash-
di”;

- 0‘zimni yengil xis qilyapman;

- hayajonlanish, xavotirlanish, titroq alomatlari yo‘qoldi;

- yod xayollar yo“qoldi;

- nafas olishim ravon, yuragim osoyishta ishlayapti;

- tanamda, mushaklarimda kuch yigilmoqda;

- yaxshi dam oldim, musobaqgaoldi razminkasiga shayman;

- razminkada tanam, ruhim va mushaklarim maksimal toza-
lanadi, kuchim safarbarlikka tayyor bo‘ladi;

- razminka natijalari a’lo bo‘ldi, o'zimni nihoyatda yengil
sezyapman, fikrim o ‘tkirlandi;

- razminka davomida raqibim xatti-harakatlari, uning
imkoniyatlarini kuzatdim;

- 0‘zimni va ragibim imkoniyatlarini taggosladim - men un-
dan ustunman, kuchli o‘yin ko‘rsatishga ishonchim komil;

- 5-6 marta chuqur nafas olib, nafas chigardim;

- musobagaga shayman, jangovor holatdaman - “jangga
olg‘a™!

Qayd etilgan ishontirish so‘z-mashqlari ko‘zni yumib fikran
takrorlanadi.

So‘z-mashglar mazmun jihatidan qisman otegartirilishi
mumkin, lekin holatni kuchaytirish tartibiga rioya qilish tavsiya
etiladi.

Uchrashuv davomidagi to‘xtalishlarda go‘llaniladigan tikla-
nish va shaylantirish so‘z-mashqlari (2-3 dagiga):

- orga bilan yotib, ko‘zni yumib, oyoqlar yuqoriga vertikal
koHariladi;

- oyoglar yuqoriga qarab silkitiladi;

- oyoglar gaychisimon harakatlantiriladi;
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- oyoglar tushiriladi - kuchanish barcha mushaklami tarang-
lashtirish va keskin bo‘shashtirish;

- fikran so‘z bilan takrorlanadi: tiklandim-kuchlandim -
“jangga shayman”, tik turib 5-6 marta chuqur nafas olib, keskin
nafas chigariladi.

Uchrashuv tugaganidan so‘ng bajariladigan ishontirish so‘z-
mashglari:

- ayni vaqtda uchrashuv natijalari meni gizigtirmaydi;

- 0‘tgan uchrashuv natijalari xayolimdan butunlay chiqarildi;

- men tanamda, ruhimda va mushaklarimda paydo bo'l;;an
charchoq - toligish asoratlarini tozalayman.

Tiklantiruvchi mashglar:

1 Uchrashuv davomidagi mashqglar uzogrog muddacda
takrorlanadi.

2. 0 “zini bukish, sigish, kuchanish, tanani burish, aylanlinsh
mashqlari chuqur nafas mashqglari bilan birgalikda bajariladi.

3. llig va sovuq suvda yuvinish.

Musobaqga natijalarini videotasvirdan tahlil qilish, kerakli
xulosalami kundalikka yozish va navbatdagi uchrashuv rejasini
tuzish.

Nazorat savollari:

1 Tennis musobagasining mohiyati va u boshga spurt
o‘yinlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalardan ganday xusu;;i-
yatlar bilan farglanadi?

2. Tennisda musobaga faoliyati qanday va nimalarga asos.in
boshqariladi?

3. Musobaga faoliyatini boshgarishda ganday omillarga asos-
lanadi?

4. Boshgarish samaradorligini oshirish uchun ganday chora-
lami go‘llash mumkin?

5. Musobagqaoldi holatlari va o‘yin faoliyati ganday bosh-
gariladi?
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XXI111 BOB. XALQARO TENNIS FEDERATSIYALARH VA
O ZBEKISTONDA TENNIS TARAQQIYOTINI
BOSHQARISH

Tennisning vujudga kelishi va taraqgiyoti davomidagi qis-
mati keskin “burilishlar”, kutilmagan o ‘zgarishlar, “to”xtalishiar”
va “to'siglar”dan iborat boigan. Chunonchi, rasmiy ma lu-
motlarga ko‘ra 1873-yilda Britaniya otlig qo‘shini mayori Loiter
Klonton Uingfdd tomonidan ixtiro gilingan “'kaua” tennis 18)6-
yilda Afmada o ‘tkazilgan birinchi Olimpiada o‘yinlari dasturidan
joy olgan boTsa-da, 1924-yilda Parijda boTib o4gan \ 111
Olimpiada o‘yinlaridan 2 yil o‘tgach Xalgaro tennis federatsiyasi
va Xalgaro olimpiya qgo‘mitasi o‘rtasida ro‘y bergan
kelishmovchilik tennisni Olimpiada o‘yinlari dasturidan “chiqgib
ketishiga” sabab boTdi. Tennisni o‘sha vaqtdagi Xalgaro
Olimpiya qgo‘mitasining Prezidenti Xuan Antonio Samararch
yana “dasturga” kiritish uchun ko‘p harakat qildi. Lekin
professional tennis rahbarlari bunga qarshilik ko‘rsataverishdi.
Nihoyat, 0‘z davrining yetakchi tennischisi bo‘lgan amerikalik
Djon Makinroy 1988-yili Seulda o4kaziladigan Olimpiadada
ishtirok etish istagini bildiradi. Oradan 64 yil o‘gandan
keyingina 1988-yilda Seulda o‘tkaziladigan Olimpiada dasturiga
gayta Kkiritildi. Ehtimol, tennisning rivojlanishida roly bergin
yugoridagiga o°‘xshash  turli  yondashuvlar, tomonlami Ig
boTinishi va rasmiy “rahbarlar” o‘ratasida kechgan ziddiyatlar
“katta” tennisni bir tomonlama yoki ko'p tomonlama, lekin
inoglik asosida shakllanishiga to‘siq bo‘lgandir va, ehtimol,
shuning uchun tennis taraqqiyotini boshgaruvchi federatsiyalar
bir necha yo‘nalishga boiingandir.
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23.1. Tennis taraqqiyotini boshgaruvchi tashkilotlar
23.1.1. ATP Tour

ATR - erkaklar professional tennisni boshqgaruvchi tashkilot
1990-yilda o‘yinchilarning tashabbusi bilan tennischilar manfa-
atini himoya qgilish magsadida tashkil etilgan.

Ushbu tashkilotning shtab-kvartirasi AQShning Ponte-Vedra
shahrida joylashgan.

Mintagaviy shtab-kvartiralari esa Sidney va Monte-Karlo
shaharlarida faoliyat ko ‘rsatadi.

Mazkur assotsiatsiya o°‘z faoliyatini xalgaro tennis federat-
siyasi (ITF) bilan yagin hamkorlikda olib boradi.

Assotsiatsiya faoliyatini boshgaruvchi yuqori organ - direk-
torlar Kengashidir. Kengash tarkibi: rais, o‘yinchilar kcngashi (13
kishi) va mintagaviy prinsipiga asoslangan musobaga tashkilot-
chilaridan iborat.

23.1.2. Xalgaro tennis federatsiyasi (ITF)

Xalgaro tennis federatsiyasi (International Tennis Federation)
jahon tennisini rivojlantirish, tennis qoidalarini ishlab chigish,
shakllantirish va nazorat qiluvchi bosh tashkilot bo‘lib, 0‘z
tarkibiga 190 dan ortig milliy fedcratsiyalami birlashtiradi.

ITFning shtab-kvartirasi London shahrida joylashgan.

Mazkur federatsiyaning faoliyati 4 ta asosiy chempionat -
“Katta dubulg‘a” (Bolshoy Shlem - GRAND SLAM Tour-
nament), erkaklar o‘rtasida “Devis Kubogi” jamoali norasmiy
jahon birinchiligi va ayollar o‘rtasida “Federatsiya Kubogi”
musobagalari, Olimpiada o‘yinlari dasturidagi tennis turnirlan,
yoshlar o‘rtasida jahon Kubogi va jahon chempionatlarini tashkil
gilish, okkazish va boshgarish bilan ifodalanadi.

ITF dastlab 1913-yilda *“Xalgaro laun-tennis federatsiyasi”
magomida tashkil etilgan bo‘lib, 1977-yilda *“Xalgaro tennis
federatsiyasi” deb gayta nomlangan.

ITFning yuqori rahbar organi Bosh Assambleya bo‘lib, u har
o‘tkaziladigan yigllishida jahonda tennisni rivojlantirishning
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dolzarb muammolarini muhokama etadi. Har ikki yilda Assam-
bleyaning ijroiy qo‘mitasi 13 nafar a’zolar tarkibidan saylanadi.

ITF Prczidenti 4 yil muddatga saylanib, shu davr icliida
federatsiyaning faoliyatini boshgaradi.

ITFning ma’muriy apparatini bosh menejer boshqgaradi. Bosh
menejer o‘ziga taallugli 10 ta boMimga (marketing, olimpiada
tumirlari, texnik va moliya bo‘limlari, OAVlari va h.k.) rahbarlik
giladi va erkaklar, avollar, faxriylar, o‘smir-yoshlar o‘rta: ida
tennis taraggiyotini boshqaradi.

23.1.3. WTA | our

Ayollar - tur tennis Assotsiatsiyasi (Woomens Tennis Asso-
ciation Tour) - ayollar professional tennisini boshqgaruvchi tash-
kilotdir.

WTA Tour 1973-yilda tashkil topgan bo‘lib, uning shtab-
kvartirasi Stemford (Konnektikut, AQSh) shahrida joylashgai.

WTA Tourning yugori rahbar organi ijrochi direktor torno-
nidan boshqariladigan WTAning direktorlar Kengashidir.

WTA Tour ayollar oTtasida o4kaziladigan Avstraliya. Fran-
siya, AQSh ochiq chempionatlari va Uimbldon turnirini tashkil
giladi va boshqaradi.

WORLD-CLASS TENNIS TECHIQUE. Paiul
ROETERT, Jack groppel. \ TeHHuc mupoBoro knacca. ATP,
WTA Ttypnapu, Aesuc Kyborn typnapu taxpubacu. Hrnms
TunugaH C.BonkoB TapXXumacu. M., 2004,-304 c. - Kkitobid igi
materiallardan foydalanildi.

23.2. O‘zbekistonda tennis taraqqiyotini boshgaruvchi
tashkilotlar
0 ‘zbekistonda tennisni rivojlantirish, uni bolalar va turli yosh
hamda gatlamga mansub aholi o‘rtasida ommalashtirish, sport
rezervlari tcnnischilari tayyorlash, mahalliy va xalgaro tennis
tumirlarini tashkil gilish va o‘tkazish, tennis bo‘yicha kadrlar
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tayyorlash ishlarini nazorat qgilish va boshqgarish davlat hamda
jamoat tashkilotlariga yuklanadi.

Mazkur jarayonga umumiy rahbarlik qilish 0 ‘zbekiston
Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi tomonidan
amalga oshiriladi.

0 ‘quv mashg‘ulotlarini rejalashtirish, tashkil gilish, mahalliy
musobaqalami o ‘tkazish muvofig davlat bo'limlari va boshgar-
malari, Respublika olimpiya rezervlari tennis maktabi, tennis
klublari, sport jamiyatlari, BO‘SMlar, BO‘OZSMlari va tennis
majmualarining ma’muriyati tomonidan uyushtiriladi.

Mamlakatimizning barcha hududlarida, shu jumladan ta’lim
muassasalarida, turli yoshga va gatlamga mansub aholi hamda
professional tennischilar o‘rtasida ushbu sport turini rivojlan-
tirish, mahalliy va xalgaro musobagalami tashkil qilish, xalgaro
tennis federatsiyalari bilan hamkorlikda professional tennisni
shakllantirish 0 ‘zbekiston tennis federatsiyasi rahbarligida
amalga oshiriladi.

0 ‘zbekiston tennis federatsiyasi (UTF) 1992-yilda xalgaro
tennis federatsiyasi (ITF) tarkibiga toiagonli a’zo bo‘lib gabul
gilinishi yurtimizda tennisni jadal sur’atlar bilan rivoj topishiga
turtki berdi.

26-andozada 0 ‘zbekiston tennis federatsiyasi tuzulmasi aks
ettirilgan.
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0 “zbekiston tennis federatsiyasi quyidagi tashkilotlar tomoni-
dan ta'sis etilib, bugungi kunda ular va boshga yangidan-yangi
tashkilotlar ushbu federatsiyaning sergirra faoliyatini har
tomonlama go‘llab-quwatlab kelmoqdalar:

- 0 “‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi;

- Milliy olimpiya qo‘mitasi;

- 0 ‘zbekiston Respublikasi markaziy banki;

- Toshkent shahar hokimiyati;

- “0 ‘zbekiston Havo Yo‘llari” milliy aviakompaniyasi;

- “0 ‘zbeksavdo” davlat aksionerlik ja’miyati;

- *0 ‘zbeknefitgaz” davlat korporatsiyasi;

- “0 ‘zbekturizm” davlat korporatsiyasi va h.k.

UTF yurtimiz hududlarida “F’yuchers”, “Chellendjer”, WTA
Tour, “Toshkent-Oupen”, Osiyo ehempionati, shu jumladan bola-
lar, olsmirlar va yoshlar o‘rtasida Toshkentda va Respubli-
kamizning boshga viloyatlarida o ‘tkazilib kelinayotgan nufuzli
tennis musobagalariga “bosh-qosh” bo‘lib kelmogda. Mazkur tur-
nirlarni o'tkazishda, jumladan “Aloga va informati-zatsiya”
agentligi, “0 ‘ztelekom” AJ, “0 ‘zbekiston Havo Yollari” MAK,
“0 ‘zbekneftgaz”, “Fonon”, “Sovplastital”’, “Nestle” va boshqga
tashkilotlar homiylik qilib kelmoqdalar.

27-andozada O ‘zbekistonda tennis taraqgiyotini boshqga-
ruvchi va qo‘llab-quvvatlovchi tashkilotlar nomi keltirilgan.

Nazorat savollari:

1 Xalgaro tennis assotsiatsiyasi va xalgaro tennis
federatsiyalari hagida qanday tasavvurga egasiz?

2. 0 ‘zbekiston tennis Federatsiyasi gachon ITFga gabul
gilingan va lining tuzilmasi qanday?

3. O‘zbekistonda tennis taraqqgiyotini boshgarishning ganday
davlat va jamoat organlari mavjud? Ularni ish faoliyatiga izoh
bering.

4. Tennis taraqqiyotini boshgaruvchi organlar ganday tuzi-
lishga ega va ular ganday ishlarni amalga oshiradi?

5. Ommaviy va professional tennis taraggiyoti gaysi yo‘na-
lishlarda boshqariladi?
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XXIV bob. TALABALAR ILMIY-TADQIQOT
KO‘NIKMALARINI SHAKLLANTIRISH

0 ‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sport tizimini shakllan-
tirish, uni yanada ommaviylashtirish hamda aholining kundalik
ehtiyojiga aylantirish ushbu sohani ilmiy asosda tashkil qilislrii
tagozo etadi. Aynigsa o‘zbek sportini ragobatbardosh bosgichga
ko‘tarish, uni xalgaro migyosga olib chigish fagat ilmiy izla-
nishlar, chuqur tadgiqotlar evaziga amalga oshirilishi mumkin.
Binobarin, soha bo‘yicha ta’lim olayotgan har bir boiajik
mutaxassis ilmiy-nazariy jihatdan to‘la-to‘kis qurollangan, c‘z
kasbining ustasi, zamonaviy, ilg‘or ilmiy-tadqigot uslublar ni
o ‘zlashtirgan boiishi lozim. Demak, institut talabalari, siu
jumladan tennis ixtisosliklari talabalari o‘quv rejasidagi bare m
fanlar qatori ilmiy-tadgiqot ishlari bo‘yicha ham zarur bilim,
malaka va ko‘nikmalami egallashlari shart. Talabalarning ilmi/-
tadgiqot ishlari birinchi navbatda sportchilaming umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarligi hamda texnik-taktik malakalariii
takomillashtirishga, o‘quv-trcnirovka jarayonini sliakllantirish,
jumladan qgo‘llaniladigan trenirovka va musobaqga yuklamalarini
sportchining jismoniy-funksional imkoniyatlariga muvofigligini
aniglashga qaratilishi darkor.

24.1. llmiy-tadqgigot ishlariga qo‘yiladigan talablar va ilmiy
ishlar turlari

Sport o‘yinlari bo‘yicha olib boriladigan ilmiy-tadqgigot isb-
lari maxsus yo‘naltirilgan murakkab jarayon bo‘lib, jismoniy
tarbiya va sport amaliyotidagi holat yoki muammolami o‘rga-
nishga qaratiladi. 0 ‘rganiladigan ilmiy mavzu mohiyati va yo‘nr-
lishi jihatidan dolzarb amaliy ahamiyatga ega bo‘lishi kerak.

Har bir ilmiy-tadgiqot ishidan avval o‘rganiladigan muamm)
yuzasidan ilmiy “ehtimol” (gipoteza) belgilanadi. Ushbu muam-
moni o‘rganish natijasida shu “ehtimol” isbot asosida tas-
diglanadi yoki tasdiqlanmaganligi e’tirof etiladi.
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IImiy ish o‘z maqgsadi va vazifalariga mos keluvchi muayyan
reja asosida amalga oshiriladi. Har bir ilmiy ishning pirovard
natijasi amaliyotga foydali ta’sir ko‘rsatishi lozim. Har bir ilmiy
ish o‘ziga xos bo‘lgan tekshiriluvchi obyekt, ilmiy uslublar va
kerakli uskuna-anjomlarga ega bo‘lishi shart. llmiy tekshirish,
asboblar yordamida o‘lchash, tekshiruvni o4kazish shart-sha-
roitlan yagona standart holatda boiishi muhim. Olingan ilmiy
ko‘rsatkieh va natijalar tekshirilgan jarayonni aniq ifoda etishi
zarur.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy ish olib boruvchi har
bir tadqiqotchi tekshiriluvchi obyekt inson ekanligini yoddan
chigarmasligi talab gilinadi.

lImiy tadqigotning yakuniy natijalari quyidagi ish shakllan
bilan ifodalanishi mumkin:

- ilmiy ma’ruza yoki uning tezisi (gisqacha matni);

- ilmiy maqola;
ilmiy tavsiyanoma;
ilmiy axborot;
referat;
ilmiy hisobot;

- ilmiy go‘llanma;

- diplom ishi;

- magistrlik dissertatsiyasi;

- doktorlik dissertatsiyasi;

- monografiya.

Ilmiy maYuza - seminar, konferensiya, simpoziumlarda
olimlar diggatiga tagdim etiladi va ok ichiga ilmiy-tadqgiqot
ishlari bo'yicha muayyan mavzu mohiyatini ochib berishga
garatiladi.

Ilmiy maqgola - muayyan ilmiy tadgigotning ayrim bosqgichi
yoki yakunlangan natijalari tahlilini ilmiy jumal, to'plam va
boshga nashrlar orgali e’lon gilinadi.

Ilmiy tavsiyanoma - bosqgich yoki yakunlangan ilmiy ish
natijalari. ulaming tahlili va xulosalari asosida amaliyotga tagdim
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etiladigan takliflar majmuasini o0z ichiga oladi. Odatda, bunday
tavsiyanomalar avval amaliyotga tadbiq etiladi, so‘ng ulaming
ahamiyati va amaliy samarasi tan olingach, rasmiy ravishda
tasdiglanadi.

Ilmiy axborot — aksariyat hollarda tezkor yig‘ilishlaida,
ilmiy rahbar, ilmiy xodimlar va amaliyot mutaxassislari oldida
ilmiy tadgigotning borishi yoki uning yakuniy natijalari hagida
gisqa og‘zaki ma’lumot berish bilan ifodalanadi.

Referat - ilmiy ishning ushbu shakli tanlangan ilmiy mavzu
doirasidagi yoki shu mavzuga bevosita alogador adabiyotlardan
ma’lumotlar to‘plab, ularni taqqoslash, tahlil qilish va
umumlashtirish orqgali o'rganiladigan muammo dolzarbligini
isbotlab beruvchi yozma fikr-mulohazalardan iborat bo‘ladi.

IImiy hisobot - to‘lig yakunlangan ilmiy tadgigot yoki umng
ayrim gismi bo‘yicha olingan natijalaming atroflicha tahlili va
xulosalarini aks ettiruvchi ilmiy ish bo”lib, yozma ravishda ilmiy
ma’muriyatga tagdim gilish uchun tayyorlanadi. Ilmiy hisobot lan
va texnika bo‘yicha davlat ma’muriyati tomonidan belgilangan
talablar asosida ishlab chigiladi hamda dissertatsiyalar Kkabi
barcha bo‘lim, bob va bandlar matnini o0‘z ichiga oladi.

IImiy qo‘llanma - ko‘p yillik ilmiy-tadgiqot natijalar: va
xulosalariga asoslangan holda yaratiladi. llmiy qgo‘llanma turli
mavzularga oid masalalar mobhiyati, nazariy asoslari, ulaini
o0 ‘rganish uslubiyati va vositalarini yoritib berishga garatiladi.

Masalan: sport tayyorgarligining turli davr va bosgichlari ia
0 ‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining ilmiy-uslubiy asoslari ochib
berilishi mumkin.

Diplom ishi, magistrlik va doktorlik dissertatsiyalari -
jismoniy tarbiya va sport sohasida muayyan dolzarb mavzuni
ilmiy tadqiqgot asosida chuqur hamda atroflicha ochib berish-.,a
garatiladi. Ushbu ilmiy ishlar o‘zinig maqgsad va vazifalari, ilmiy
yangiligi, amaliy ahamiyati va tavsiyalari, asoslangan xulosa-
lariga ega bo‘lishi lozim.
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Monografiya - k(¥p yillik ilmiy-tadgiqot va izlanishlar nati-
jalari asosida ishlab chigiladigan va kitob shaklida nashr qili-
nadigan yirik ilmiy ish mahsuli.

24.2. llmiy-tadqiqot uslublari, izlanuvchi obyekt va
o‘rganiluvehi predmet

IImiy-tadgiqot ishlarini tashkil gilish va o‘tkazishda eng
asosiy uslublardan biri pedagogik kuzatuv hisoblanadi.
Pedagogik kuzatuv oldindan puxta ishlab chigilgan maxsus reja
asosida amalga oshirilib, 0‘z magsad va vazifalariga ega bo‘lishi
darkor. Pedagogik kuzatuvni ma’lum tartibda muntazam olib
borilishi muhim shartlardan biridir.

Pedagogik nazorat muayyan obyekt (sportchi, jamoa, mash-
g‘ulot, musobaga va hokazo) ustidan ma’lum vazifa bilan bel-
gilangan jarayonlar (mashg‘ulot hajmi, shiddati, sportchining
funksional holati yoki uning o°‘zgarishi va hokazo) bo‘yicha
o‘tkaziladi. Har bir kuzatilayotgan jarayon statik qonuniyatlarga
ko‘ra aniq isbot gilish uchun yetarli darajada o ‘rganilishi kcrak.

Sport tizimida, jumladan sport o‘yinchilariga oid sport turlari
doirasida ilmiy-tadgigot ishlarini tashkil qilish dastavval shu
turlar amaliyotiga xos turli yo‘nalishdagi ilg‘or tajribalami
o‘rganishni talab giladi. Masalan: yetakchi trenerlar tajribasi, ye-
takchi sportchilar tajribasi, yetakchi jamoalar tajribalarini o"r-
ganish. Ushbu tajribalami o'rganish uslubiy jihatdan quyidagi
tartibda amalga oshiriladi:

1 Reja tuzish.

2. Magsad va vazifalami belgilash.

3. 0 ‘rganiladigan asosiy masalalarni belgilab olish.

4. Olingan natijalarni statistik jihatdan umumlashtirish.

O*ganiladiganjarayonlar:

- adabiyotlami tahlil qilish;

- rejalashtirish hujjatlarini o'rganish;

- pedagogik kuzatuv;

- trenirovka mashg‘ulotlarini qayd etish;
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- so‘rovnoma o ‘tkazish;

- suhbatlar o ‘tkazish;

- mashg‘ulot va musobagalar natijalarini (o‘yin malakc lari
soni, hajmi va samarasi) to‘plash;

- kundalik daftarlami o‘rganish.

IImiy tadgiqot uslublari:

- Xronometriya;

- stenografiya;

- dinamometriya;

- miografiya;

- pulsometriya;

- kardiografiya;

- spirografiya;

- radiometriya;

- entsefalografiya va h.k.

Muayyan ilmiy ish dastavval o°‘rganish uchun tanlab olin.”an
obyekt yoki jarayonning holati va lining dinamikasi belgilan”™an
maqgsadga mos ravishda uzoq vaqt davomida tadgiqot asosida
tekshiriladi. Olingan natijalar chuqur va atroflicha tahlil gilinadi.
Tekshiruv statistik jihatdan yetarli darajada amalga oshirilgariidan
so‘ng maxsus rejaga binoan pedagogik tadqigot 1-2 yil davomida
o'tkazilishi mumkin. Pedagogik tadgiqot o‘tkazish uchun tjk-
shiruvchilarning yoshi, jinsi, jismoniy va sport tayyorgarligi im-
koniyati boricha bir xil bo‘lgan ikkita guruh tanlab olinzdi.
Tekshiruvchilar soni ularning sport malakasi, belgilangan maq: ad
va vazifalarga garab 10-15 tadan 50-100 tagacha bo‘lishi mum-
kin. Tadgigotda ishtirok etadigan ikki guruhdan biri nazerat
guruhi, ikkinchisi esa tadgiqot guruhi deb ataladi.

Nazorat guruhi amaldagi dastur asosida shug‘ullanaveredi.
Fagat ushbu guruh tadgiqot boshida, o‘rtasida va yakun da
tanlangan ilmiy uslublar yordamida tekshiriladi.

Tadqiqot guruhi esa tadgiqotchi tomonidan ilmiy asosda
ishlab chigilgan maxsus reja dastur bo‘yicha shugullanisl ni
davom ettiradilar. Tadgiqotning maqgsad va vazifasiga qarab tek-
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shiriluvchilar har mashg”ulot davomida yoki bosgichma-bosqich
tekshiriladi.

Tadgiqot muddati ikki gumhda bir xil bo‘lishi maqgsadga
muvofiqdir.

24.3. llmiy-tadqigot va uslubiy ishlarni tashkil gilish

malakalarini ozlashtirish

Adabiyotlar bilan ishlash. Talaba ta’lim olish davomida
ilmiy adabiyotlar bilan ishlash, ma’lumotlami tahlil gilish, ulami
tagqoslay bilish, umumlashtirish va bibliografik ko ‘rsatkichlari
bilan o‘zicha referat tarzida bayon qilib olishni o‘rganishi lozim.

IImiy uslublarni o‘rganish, ularni tadgiqotda go‘llash texno-
logiyasini o ‘zlashtirish, tadgiqot natijalarining ilmiy mohiyatini
bilgan holda tahlil qgilish “ilmini” egallash, natijalami statistik
uslubda hisoblay bilish va boshga shunga o‘xshash bilim va
malakalami shakllantirish talaba uchun ilmiy-tadgiqotni samarali
tashkil gilishda muhim ahamiyatga ega.

Agar ilmiy uslublardan foydalanish murakkab texnik vosi-
talar (asbob, apparat, kompyuter, trcnajyor va h.k.) yordamida
amalga oshiriladigan bo‘lsa, unda shu texnik asboblami ishlatish
malakasini ham puxta o‘zlashtirish kerak bo‘ladi (28-andoza).

Nazorat savollari:

1. Talabalaming ilmiy-tadgiqgot ishlari ganday mohiyatga
ega?

2. Talabalaming ilmiy-tadqiqot ishlari ganday amalga
oshiriladi?

3. Talabalaming ilmiy-tadqigot ishlarida qanday uslub va test
sinovlaridan foydalaniladi?

4. llmiy ish (tezis, maqola, BMI va h.k.k) ganday tayyor-
lanadi?

5. Talabalaming ilmiy-tadqigot ishlari ganday magsadlarga
xizmat giladi?
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Glossariy

Tennisga doir atamalar ushbu sport turi 1873-yilda may )r
Uingfild Klonton (Buyuk Britaniya) tomonidan ixtiro gilingand<n
boshlab shakllanib kelgan.

Tennis amaliyotida aksariyat qo‘llaniladigan atamalar:

Tennis - inglizeha tennis - fransuzcha tenez so‘zid&n
olingan bo‘lib, “ushlash” yoki “ushla” ma’nosini anglatadi.

Raketka - inglizeha racquet - fransuzcha raquette so‘zlaridan
olingan bo‘lib, aslida arabcha rakhat (kaft) ma’nosini ifodalaydi.

Geym - inglizeha game - o‘yin yoki o‘yinning bir gismini
anglatadi.

Smesh - to‘pni baland urib obynashni ifodalaydi.

Kort - inglizeha court - tennis o'ynaydigan maydon.

Set - inglizeha set - geymni ayrim boMimlari.

Aut - inglizeha out - tashgari, ya’ni maydonni chegaralovcfci
chiziqdan tashqari joyga tushgan to‘p uchun qoilaniladi.

Strategiya - yunoncha strategia —boshgaraman ma’nosini
ifodalaydi.

Texnika - yunoncha techne - san’at ma’nosini anglatadi.

Taktika - yunoncha taktikus - tartib yoki tartiblashtirish
ma'nosini ifodalaydi.

Love, inglizeha tushuncha “O” - nol xisobini ifodalash uchur
go‘llaniladi (masalan, “40 - Love”).

Geymdagi “15”, “30”, “40” - hisob tizimi fransuzcha quinze
trente, quarante co‘zlaridan kelib chiggan boiib, ketma-ketlik
tartibi ma’nosini anglatadi;
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Fan bo”yicha qo‘llaniladigan namunaviy test topshiriglari

1 Tennis O'zbekistonda gachon va him tomonidan ilk bor
tashkil gilingan?

a) 1916-yilda Rossiyalik Smirnov tomonidan;

b) 1925-yilda Kaplan tomonidan;

c) 1945-yilda Doshevskiy tomonidan;

d) 1903-yilda Van Drachek tomonidan.

2. Yakkama-yakka o ¥in maydoni o ‘lchamlari:
a) 15,5 x 28,5 m;

b) 9,5 x 18,8 m;

) 8,23 x 23,77 m;

d) 12,5 x 20,5 m.

3. Juftlik o §¥in maydoni o 1chamlari:

a) 9,5 x 18,8 m;

b) 12,5 x 20,5 m;

¢) 155 x 28,5 m;

d) 10,97 x 23,77 m.

4. Yakkalik o {yinda maydon o rtasida to ‘mi balandligi gan-
cha?

a) 0,80 m;

b) 0,914 m;

c) 1,07 m;

d) 1,01 m.

5. Zarba berilgandan so hg to p yerga tushmasdan raqibning
kiyimiga tegib o tsa..?
a) to‘p qayta o*ynaladi;
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b) hisob gabul giluvchiga yoziladi;
¢) 0"yin davom etadi;
d) hisob zarba beruvchiga yoziladi.

6. O'zbekiston tennis federatsiyasi gachon ITFga a zo bo -
gan?

a) 1992-y

b) 1996-y

c) 1980-y

d) 1981-y

7. Hisob 15:30 bo'lganda to'p kirituvchi yutgazsa, ganday
hisob gayd etiladi?

a) tolp kiritish navbati ragibga beriladi;

b) 15:40;

c) geym qabul giluvchi foydasiga yoziladi;

d) geym to'p kirituvchi foydasiga yoziladi.

8. Juftlik o'yinlarda jamoaning bir o Yinchisi ikki mar a
ketma-ket zarbani gaytarsa..?

a) to‘p gayta o ‘ynaladi;

b) hisob to‘p gaytaruvchiga yoziladi;

¢) 0‘yin davom etadi;

d) hisob zarba beruvchiga yoziladi.

9. Hisob 40:40 bo 1ganda to p kirituvchi yutgazsa ganday hi-
sob gayd etiladi..?

a) kamroq;

b) ko'proq;

c) geym qgabul giluvchi foydasiga yoziladi;
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d) to'p kiritish navbati ragibga beriladi.

10. Zarba berish ganday kuchga bog 1ig?
a) tezkor-inertsion kuchga;

b) absolyut kuchga;

¢) dinamik kuchga;

d) statik kuchga.

11. Maydonda tennischilarning harakatlanish turi va tezligi

nimaga bog1ig?

him

a) to'pni uchish trayektoriyasi, tezligi va yo‘nalishiga;
b) tennischilar epchilligiga;

¢) texnik-taktik tayyorgarligiga;

d) olyin tajribasiga.

12.Hu.jum taktikasini samarali ijro etishda ganday sifat mu-
rol o ynaydi?

a) idrok;

b) ong;

C) iroda;

d) xotira.

13. "Taktika " tushunchasi gaysi tildan kelib chiqgan?
a) yunon tilidan;

b) lotin tilidan;

¢) nemis tilidan;

d) ingliz tilidan.

14.0 frgatishjarayonining obyekti:
a) shug‘ullanuvchilar;
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b) jismoniy mashqlar;
c) texnik mashglar;
d) taktik mashglar.

15. Qanday uslublar yordamida shug'ullanuvchilarda o {in
texnikasi to g'risida tasavvur shakllanadi?

a) namoyish qilish va so‘zlab berish uslublari yordamida

b) mashglar uslublari yordamida;

c¢) uqtirish uslublari yordamida;

d) ishontirish uslublari yordamida.

16. To 'psiz ijro etiladigan texnik mashg ganday nomlanadi7
a) taqlidiy mashq;

b) yondashtiruvchi mashq;

c) tayyorlov mashqi;

d) yordamchi mashq.

17. Harakat texnikasini tashqi omillar tasirida takomil-
lashtirish uning ganday xususiyatini shakllantiradi?

a) turg‘unlik xususiyatini;

b) har tomonlama mukammallik xususiyatini;

c) biomexanik xususiyatini;

d) koordinatsion xususiyatini.

18. Harakat texnikasini o zgaruvchan vaziyatlar ta'sirido
takomillashtirish uning ganday xususiyatini shakllantiradi?

a) har tomonlama mukammallik xususiyatini;

b) o~zgaruvchan xususiyatini;

c) biomexanik xususiyatini;

d) koordinatsion xususiyatini.
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19. Harakat texnikasini tashqi va ichki omillar tasirida ham
mahorat bilan ijro etish gobiliyati nima deb ataladi?

a) texnikaning garshilikka bardoshligi;

b) texnikaning turg'unligi;

¢) texnikaning o ‘zgaruvchanligi;

d) texnikaning mukammalligi.

20. O yin olib borish taktikasi vositalari nima?
a) texnik usullar va ulaming turlari;

b) o‘yindagi fikrlash;

c) taktik kombinatsiyalar;

d) joy tanlash va siljib ynrishlar.

21. Musobagalar gaysi hujjat asosida o ‘tkaziladi?
a) musobaqgalar to*g ‘risidagi nizom asosida;
b) jismoniy tarbiya jamoasi kengashi rejasi asosida;
c) musobagalarning kalendar rejasi asosida;
d) tuman tennis federatsiyasi garori asosida.

22. Mashg ‘ulot nechta gismlardan iborat?
a) uehta;
b) oltita;
c) to‘rtta;
d) ikkita.

23. Mashg 'ulotning tayyorgarlik gismida qo ‘1laniladigan
mashqglar nimaga muvofiglashtirilgan bo 9lishi kerak?

a) dars vazifalariga;

b) dars hajmiga;

c) dars shiddatiga;
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d) dars mazmuniga.

24. Xronometraj orqali darsning qaysi parametri amqg a-
nadi?

a) dars zichligi;

b) mashq samarasi;

c) dars nagruzkasi dinamikasi;

d) dars shiddati.

25. Darsningyakuniy gismida ganday vazifa qo yiladi?

a) organizmni liklash, darsga yakun yasash va uy vazifa e’lon
gilish;

b) dars samaradorligini tahlil gilish va umumiy baholash;

¢) o‘tilgan mavzuni so‘rash;

d) dars sifati bo‘yicha shug‘ullanuvchilar fikrini eshitish.

26.Dars bayonnomasining oxirgi ustuni ganday nom bilan
belgilanadi?

a) tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar;

b) tavsiyalar mazmuni;

¢) ko'Tsatmalar mazmuni;

d) mashglar andozasi va izohi.

27. Darsda go'llaniladigan yordamchi uskunalar, jihozlar va
texnik vositalar gaysi hujjatda ko rsatiladi?

a) dars reja-bayonnomasida;

b) dars jadvalida;

C) o‘quv rejasida;

d) o‘quv dasturida.
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28.Darsning yakuniy gismida “‘Quvlashmachoqg™ o'yinini
go ‘Hash mumkinmi?

a) mumkin emas;

b) mumkin;

¢) mumkin, agar o ‘quvchilar buni talab gilsa;

d) mumkin, agar o‘qituvchi xohlasa.

29. Darsni tayyorlov gismida kuchni rivojlantiruvchi o yinlar
go 'Hash mumkinmi?

a) mumkin emas;

b) mumkin;

c) mumkin, agar o‘quvchilar iltimos qilishsa;

d) mumkin, agar buni o‘gituvchi xohlasa.

30. Texnik vositalar asosida o fqitish orgali nima ta ‘min-
lanadi?

a) materialning yengilligi va chuqur o ‘zlashtirilishi;

b) egallanadigan bilimlarning mustahkamligi oshadi;

c¢) yodda qoladigan bilimlar mustahkamlanadi;

d) olgitish muddatlari gisqaradi.

31. Jismoniy tayyorgarlikni optimal oshirishda nimaga e ti-
bor berish kerak?

a) zaif tomonini rivojlantirish va kuchli tomonlarini tako-
millashtirish;

b) bir tekisda rivojlantirish;

¢) maksimal rivojlantirish;

d) ketma-ket rivojlantirish.
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32. Qoflarga tayanib yotgan holda qgo'llarni tezkor bukisa-
yozish ganday kuchni rivojlantiradi?

a) portlovchi kuchni;

b) slatik kuchni;

¢) absolyut kuchni;

d) inersion kuchni.

33. Tennischi chidamkorligini gaysi turlarini bilasiz?

a) tczkor-kuch, sakrash, o‘yin;

b) ko marta sakrash gobiliyatiga ega;

€) o‘yin vaziyatiga garab tez o‘z harakat faoliyatini mos-
lashtirish;

d) ocyin vaqtida charchogni yengish.

34. Tennischiga xos maxsus chagqonlik sifatini ganday tur-
larini bilasiz?

a) yangi harakatni tezkor o'zlashtirish, oralig va vaqtni tez va
aniq farglash, koordinatsion chaqqonlik;

b) yangi usullarni tez o‘zlashtirish, kerakli himoya harakat-
lari;

c) akrobatik, sakrovchanlik;

d) qiyin sharoitda to‘g‘ri chamalash, himoyadan hujum
harakatiga tez o ‘tish.

35. Musobaga siklida yoki butun o §in davomida tennischini
maxsus ish qobiliyatini uzoq vaqt saqglab qolishni ta minlovchi
maxsusjismoniy sifatning nomi nima?

a) o‘yin chidamkorligi;

b) kuch chidamkorligi;

c) organizm turg‘unligi;

298



d) tczkor chidamkorlik.

36. Juftlikda to ‘Idirma to 'pni otish ganday kuchni rivojlan-
tiradi?

a) go‘llarning tezkor-incrsion kuchini;

b) go‘llaming absolyut kuchini;

c) qo‘llaming statik kuchini;

d) gollarning dinamik kuchini.

37. Turnikda tortilish qo “Nami qgaysi kuchini rivojlantiradi?
a) goMlami bukuvchi mushaklar kuchini;

b) qo‘llarning portlovchi kuchini;

¢) qo‘llaming yozuvchi mushaklar kuchini;

d) go‘llarning dinamik kuchini.

38. Qo 1larga tayanib yotgan holatda ulami Ta lum muddat
ichida maksimal marta bukish-yozish ganday kuchni rivojlan-
tiradi?

a) go‘llarning tezkor-kuch chidamkorligini;

b) go‘llarning tezkorlik chidamkorligini;

¢) qo‘llaming kuch chidamkorligini;

d) goMlarning maxsus chidamkorligini.

39. 0 zgaruvchan yo'nalishlarda tezkor harakatlanish
mashglari gandayjismoniy sifatni rivojlantiradi?

a) chagqonlik;

b) maxsus tezkorlik;

c) tezkorlik chidamkorligi;

d) tczkorlik-kuch.
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40. Yugurish tezligi nimaga bog1ig?
a) mushaklami ishlash chastotasiga;
b) mushaklami gisgarish kuchiga;

¢) mushaklami gisqarish tezligiga;
d) mushaklar chidamkorlgiga.

41. Anaerob chidamkorlik ganday mashqlar evaziga rivy-

lanadi?

a) o‘zgaruvchan yo‘nalishli tezkor mashqglar evaziga;
b) uzoq masofaga yugurish mashqlari evaziga;

e) siklik mashqlar evaziga;

d) sekin shiddatli mashqglar evaziga.

42. Musobaqa to grisidagi nizom gachon ishlab chigilishi ‘a

tasdiglanishi lozim 7

a) har ganday kalendar yil boshlanishidan oldin;
b) musobagalar boshlanishidan 10 kun oldin;

¢) musobaqalar boshlanishidan bir hafta oldin;
d) oldindan, musobagalar migyosiga garab.

43. Musobagalarni tashkil qilish va o'tkazish magsadl,

vazifalari hamda boshga shartlari qaysi hujjatda gayd gilinadP

a) musobaqalar to‘g ‘risidagi nizomda;

b) tennis federatsiyasi rejasida;

¢) hakamlar hay’ati ish rejasida;

d) madaniyat va sport ishlari vazirligi ish rejasida.

44, Musobaga ishtirokchilari, g'oliblari va sovrindorlarini

rag'batlantirish tartibi gaysi hujjatda o z ifodasini topadi?

a) musobaga nizomida;
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b) musobagani yopilish dasturida;

€) musobaganing taqvim rejasida;

d) musobaqgani yopilish ssenariysida.

45. Tennis mashg ‘ulotlarining ustuvor magsadi bu:

a) sog‘lom va iqtidorli tennischilami tarbiyalash;

b) jismoniy baquvvat bolalami tarbiyalash;

¢) iqtidorli tennischilami tarbiyalash;

d) viloyat, shahar va respublika terma jamoasiga nomzod

tayyorlash.

46. Shug'ullanuvchilar harakat texnikasida yuz bergan

kamchiliklarni bartarafetish uslubi ganday nomlanadi?

a) xatolarni tuzatish uslubi;

b) oynasimon ko‘rsatish uslubi;

¢) qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi;

d) tushuntirish uslubi.

47. O rgatish jarayonini samarali tashkil gilish ganday prin-

siplarga bog'lig?

a) didaktik prinsiplarga;

b) psixologik prinsiplarga;

¢) mantiqiy prinsiplarga;

d) dialektik prinsiplarga.

48. Mashgulot jarayonida qo'llaniladigan barcha uslublar

necha guruhga bo ‘linadi?

a) so‘z, ko‘rgazmali va amaliy uslublar;

b) uzluksiz va oralig uslub;

c) o‘yin va musobaqa uslubi;

d) to‘ligligicha va gismlarga boiib o‘rgatadigan uslub.

49. Mashg ulotning tayyorgarlik davri ganday bosgichlarga

bo linadi?

a) umumiy tayyorgarlik. maxsus tayyorgarlik. musobaga oldi;
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b) jismoniy, integral, psixologik tayyorgarlik;

e) texnik, taktik, integral tayyorgarlik;

d) boshlang‘ich o‘rgatish, kelgusi o‘rganish.

50. Sport tayyorgarligining tayyorgarlik davri nechta bcs-
gichdan iborat?

a) uchta;

b) ikkita;

c) beshta;

d) to‘rtta.

51. Sport mashgulotining yillik sikli ganday davrlarga
bo finadi?

a) tayyorgarlik, musobaga, o ‘tish;

b) nazariy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish;

€) umumiy jismoniy, texnik, taktik;

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik.

52. Musobaqgaoldi tayyorgarlik bosqichi gaysi davrga kiradi >

a) tayyorlov;

b) musobaqga davri;

c) kolrsatmali;

d) o ‘tish.

53. Yillik tayyorgarlik reja-jadvalida birinchi bofib gays
tayyorgarlik turi qayd etiladi?

a) nazariy tayyorgarlik;

b) intellektual tayyorgarlik;

c) integral tayyorgarlik;

d) psixologik tayyorgarlik.

54. Tayyorgarlik davrining ikkinchi bosgichi ganday
nomlanadi?

a) maxsus jismoniy tayyorgarlik bosgichi;

b) rivojlantiruvchi bosqich;
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c¢) takomillashtiruvchi bosqich;

d) musobagalarga tayyorlash bosgichi.

55. Tayyorgarlik davrining uchinchi bosqichi ganday nom-
lanadi?

a) musobaqgaoldi tayyorgarlik;

b) yakunlovchi bosqich;

¢) tayyorgarlikni baholash bosgichi;

d) tayyorgarlikni sinovdan o ‘tkazish bosgichi.

56. O'tish davrida o tkaziladigan mashg ‘ulotlarda ganday
mashglar qo'llaniladi?

a) o‘zga sport turlariga xos mashqglar va ish qobiliyatini
tiklovchi mashqlar;

b) sekin shiddatda bajariladigan maxsus mashqlar;

¢) o‘rtacha shiddatda bajariladigan ixtisoslik mashglari;

d) yugori shiddatda bajariladigan siklik mashqglar.

57. Mashg‘ulotlarda jismoniy zo Tigish alomatlarini oldini
olish uchun ganday chora qo 1laniladi?

a) murabbiy ish kobiliyatini tiklovchi mashqlar qo‘llashi
lozim;

b) murabbiy shug‘ullanuvchilar kayfiyatini ko4arishi lozim;

¢) murabbiy shug‘ullanuvchilar diggatini chalgfitishi lozim;

d) murabbiy mashg‘ulotni to”xtatib, dam berishi lozim.

55. Nima uchun ayrim hollarda murabbiylar shug'ullanuv-

chilar charchaganda ham shiddatli mashqglar qo ‘llaydi?
a) chidamkorlik va irodani shakllantirish uchun;
b) harakatlanish va ongni shakllantirish uchun;
c) texnik-taktik harakatlar faolligini oshirish uchun;
d) jismoniy faollikni oshirish uchun.

59. Uzog muddatli o'yinlarda sportchi toligsa ham o'z

imkoniyatini safarbar eta olishi nimaga bog'lig?

303



a) sportchi irodasiga;

b) sportchining absolyut kuchiga;

¢) sportchi energetik imkoniyatiga;

d) sportchini chidamkorligiga.

60. O'quv mashg'ulotlarini samarali tashkil gilishga mo Ya -
langan rejalashtiruv hujjatlarini kim tuzadi?

a) trener-o‘qgituvchi;

b) sport maktabi direktori;

¢) o'quyv ishlari bo‘yicha direktor muovini;

d) trenerlar kengashi.

61. Sport amaliyotida boshqarish obyekti nima?

a) sport bilan shug‘ullanuvchilar;

b) sport klubi;

c) tennis federatsiyasi;

d) sport maktablari.

62. Sport amaliyotida boshqgarish predmeti nima?

a) mashg‘ulot va musobagqalar;

b) klubdagi mablaglar;

c) trenerlar kasbiy faoliyati;

d) trenerlar ilmiy faoliyati.

63. Tayyorgarlikni boshgarishga mo jjallangan strategik re-
jani kim tuzadi?

a) trencr;

b) vazirlik;

c) federatsiya;

d) trenerlar kengashi.

64. Trener o zfaoliyatida gandayjarayonlarni boshgaradi?

a) mashg'ulotlar va musobagalarni;

b) shug”ullanuvchilar tarbiyasi va mahorat dinamikasini;

¢) shug‘ullanuvchilar jismoniy tayyorgarligini;
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d) shug‘ullanuvchilar psixologik tayyorgarligini.
65. Mashg'u/otlarda go'llaniladigan musobaga mashgqlari-

ning shiddati qanday bo 9ishi kerak?

a) maksimal;

b) o‘rtacha;

C) yuqori;

d) sekin.

66. Mashgulotlarda go'llaniladigan o'rgatuvchi mashglar

shiddati ganday bo fishi kerak?

a) sekin;

b) yuqori;

c) maksimal;

d) o‘rtacha.

67. Tennischilar tayyorgarligi jarayoni nimaga asosan bosh -

gariladi?

a) rejalashtirish va pedagogik nazorat natijalariga asosan;

b) tennis federatsiyasining yo‘rignomasiga asosan;

¢) sport klubining ustaviga asosan;

d) trenerning bilimi va kashiy mahoratiga asosan.

68. Yuksak sport formasi darajasiga gaysi vaqtda erishish

maqgsadga muvofiq?

a) asosiy musobagalar boshlanishida;

b) musobaqa siklining so‘ngida;

e) musobaqaoldi tayyorgarlik bosqgiehi oldidan;

d) o‘tish davri boshlanishida.

69. Trener tayyorgarlik jarayonini nimaga asosan bosh-

garadi?

a) ilmiy asoslangan rejaga muvofiq;
b) o‘z tajribasiga asosan;
e) rahbariyatning ko ‘rsatmasiga asosan;
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cl) shug'ullanuvchilaming real mahoratiga asosan.

70. Boshgarishning natijasi nima?

a) moijallangan natijaga erishish;

b) tayyorgarlikni o ‘zgarishi;

c) tayyorgarlikni shakllanishi;

d) tayyorgarlikni bargarorligi.

71. Musobagalarda ishtirok etish tayyorgarlik dasturiga
kiritiladimi?

a) kiritiladi;

b) kiritilmaydi;

¢) musobaqga - bu mustaqil jarayon;

d) kiradi, agar musobaqgalar rasmiy bo‘lsa.

72.Sport maktabiga tanlov ganday o ‘tkaziladi?

a) maxsus test mashqlari natijalariga ko‘ra;

b) suhbat asosida;

C) so‘rovnoma asosida;

d) ota-onalaming arizasiga binoan.

73.Bolani tennis bilan shug ‘ullanishiga jalb gilish to g 'risi-
dagi garor nimaga asoslanishi lozim ?

a) barcha test natijalarini baholashga;

b) bolaning morfologik belgilariga;

) jismoniy tarbiya darajasiga;

d) o‘yinning texnik usullarini egallash darajasiga.

74.Tennis boyicha sport maktabi dasturiga muvofig o ‘quv
guruhlarining

to § 'ri nomlanishini aniglang.

a) boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot, sport tako-
millashuvi;

b) o‘g'il bolalar, giz bolalar, o*smir yigitlar, gizlar;
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¢) endi shughullanuvchilar guruhi, razryadlilar (I, 1, 1)
guruhlari;

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, 16 yoshgacha, 18 yoshgacha
tamoyiliga ko‘ra

75. Tanlov bu:

a) kolp bosqgichli pedagogik jarayondir;

b) uch marotobalik tadbir;

c) davomiy bo‘lib, bola soniga va ulaming mahoratini oshi-
ruvchi tadbirdir;

d) bir maratobalik jarayondir.

76. Tennis to 'garagiga tanlov o tkazishda bolalarning
kelajagidagi boVyi uzun bo 1ishi ganday bashorat gilinadi?

a) ota-onasining tana uzunligiga qgarab;

b) bolaning bo‘yi gancha o\sganligiga qarab;

e) bolaning tanlov paytidagi tana uzunligiga garab;

d) bola oyoqlarining uzunligiga garab.

77. Tanlov o'tkazuvchi trener tibbiy ko rikdan o'tmasdan
boladan amaliy test qabul gilishi mumkinmi?

a) mumkin emas;

b) mumkin;

¢) mumkin, agar bola baquvvat bo‘lsa;

d) mumkin, agar ota-ona iltimos gilsa.

78. Turli yoshga mansub tennischilarga mo f1jallangan
mashgulot yuklamalarini oshira borish qganday prinsipga
asoslanadi?

a) yuklamalami “toiginsimon” prinsipda oshirishga asos-
lanadi;

b) yuklamalarni zinapoyasimon” prinsipda oshirishga asos-
lanadi;
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¢) yuklamalami “bir tomonlik” prinsipda oshirishga
asoslanadi;

d) yuklamalarni “har tomonlik” prinsipda oshirishga asosla-
nadi.

79.Turli yoshga mansub tennischilarga mo ‘4jallangan mash-
g ulotyuklamalaniing mutanosibligi ganday aniglanadi?

a) test natijalariga asosan;

b) murabbiylik tajribasiga asosan;

c¢) shug‘ullanuvchilarning jismoniy holatiga garab;

d) shug‘ullanuvchilarning emotsional holatiga qarab.

Tennischining bolalik yoshida chaqgonlik sifatini rivojlai<-
tirish uchun gaysi vosita samarali hisoblanadi?

a) harakatli va sport o‘yinlari;

b) turistik sayrlar;

c) yengil atletika mashqlari;

d) suzish va suvga sakrash.

80. Testlash natijalandan nima uchunJoydalaniladi?

a) yuklamalarni rejalashtinsh va qo‘llash uchun;

b) murabbiy faoliyatini baholash uchun;

c) dam olishni rejalashtirish uchun;

d) jismoniy ish qobiliyatni aniglash uchun.

81.Harakat texnikasini baholashda eng keng targalgan ushit.
ganday nomlanadi?

a) ekspert uslubi;

b) videotahlil uslubi;

c) subyektiv tahlil uslubi;

d) biomexanik uslub.
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