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WAjoyib jismoniy fazilatlarga ega
bo‘lgan yigitlar — sog‘lom, bo ‘vdor, sport
mashg ‘wlotlarida chaqgon yoshlar har
ganday daviatning boyligidir.

ARASTU HAKIM
SO‘ZBOSHI

Hozirgi davrga kelib sport va jismoniy tarbiya yoshlar hayoti-
ning ajralmas gismiga aylanib bormoqda. Chunonchi, O‘zbekis-
ton Respublikasi Prezidentining ,,O‘zbekiston bolalar sportini
rivojlantirish jamg armasini tuzish to‘g‘risida“gi Farmonida:
..Bolalarni jismoniy va ma'naviy tarbiyalashning zamonaviy shakl
va uslublarini, jinsi va yoshiga qarab bolalarga sport ko‘nikmalarini
singdirish, sport sohasida iqtidorli bolalarni ixtisoslashtirilgan sport
maktablari va markazlaridagi mashg'ulotlarga tanlab olishning
ilmiy asoslangan tizimlarini ishlab chiqishni tashkil etish hamda
ularni tatbig gilishga ko'maklashish® lozimligi alohida ta’kidla-
nadi. '

Mazkur o‘quv go‘llanma o‘rta maxsus, kasb-hunar ta’limi
o‘quv muassasalarining murabbiylariga mo‘ljallangan. Unda
talabalarning (a’lim jarayonidagi o'quv va mustaqil sport
mashg'ulotlarini tashkil etish uchun zarur bo‘lgan nazariy va uslubiy
bilimlar ko*lami, ularda amaliy ko‘nikma va malakalar hosil gilishga
yordam beradigan zarurly materiallar o‘rin olgan va yoshlar hayotida
Jismoniy madaniyat va sportning ahamiyati, ganday gqilib yosh
o'spirin yigit kuchli, chaqqon va baquvvat bo‘lib rivojlanishini yaxshi
yo‘lga qo'yish mumkinligi, ranlab olingan sport turida kasbiy
mahoratni oshirish va kamolga yetkazishda qanday usul va vositalar
zarurligi kabi savollarga javob izlashda amaliy.yordan
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chi va ikkinchi poblarda ,,Sport masl?g‘ul'()ti as‘os-lari va uning
pedagogik gonuniyatlari® to‘g‘risjdaf UChlI'iF:hI va to‘ I‘tll‘_lChI bob_lardg
Sport mashg‘ulotining tuzihshl va .k“lCh}k‘—Q smir }{OSI]Idag]
,s’portchilar mashg‘ulotining xusymyatl_an to'g risida {na'lu.motlar
berilgan. Beshinchi bob esa ,,J]SlTlOIlly.QObl.llya'[lﬂi'nl.taljplya]as.h
asoslari®“ga bag‘ishlanib, yosh sportchilarning zarurly jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga mo‘ljal]angan. Xpsusa‘n, koordmatfslon
va unga uzviy-uzluksiz bog‘liq qobiliyatlarni tarb}yalash_: .slmnn?g-
dek, muskullar kuchini tarbiyalash !mmdg tez_h_k qobllly?ltlarlgq
xos harakatli tezkor-kuch sifatlarni rwo_;la.ntmsh uslublyatlan
belgilangan. Shu bobga tegishli yosh sp_oﬂcha_larga zarur c_hndam-
lilik hamda egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish masalalariga ham
to‘xtab o‘tilgan. _ _ _ o
O‘qituvchi va murabbiyning faoliyati asosida eng rr}U@m prinsip
yotadiki, ya’ni uning birligi biologik, yoshlarni rwoﬂamsh
xususiyatlari hamda vositalar, uslubiyatlar, sponga tayy'm:lashdagl
shakllar tizimida yoshi, jinsi va shaxsiy qobiliyatlarni inobatga
olishdan iborat. Ammo, bular to‘g‘risida har bir bobda' va a;:—
nigsa, o‘smir sportchilarni kopyillik mashg‘uloti asoslarida so'z
yuritilgan. o
Hozirgi zamonaviy bolalar sporti qat’iy bog‘langanhk_ Xusu-
siyatiga éga bo‘lib tuzilgan, ya’'ni murabbiy—yosh sporltchl—oﬂa.
Bunday birlik sportda katta yutuqlarga olib kelishi ayni Imlqda_o,
chunki ota-onalar bilan kelishilgan holda ish yuritilsa -IJOb_I}.’
natijalarga erishiladi. Shu masalada ota-onalarga eng ahamlyat_hm
murabbiyning maslahati o‘ta tushunarli bo‘lishi lozim. Buning
asosida bolalarning ko‘pyillik sport bilan shug‘ullanish bc?s-.
gichlaridan ma’lumot olishdir, ya’ni bolalarni yosh xususiyatlarini
gat’iy hisobga olib, birinchi bosqichini 5—7 yoshda belgilangan
sport turidan (suzish, gimnastika turlari) o‘tmasdan ikk'!nch!
bosgichga o‘tkazmaslik. Ya’ni 4—5 bosgichdan o‘tish prinsiplarl
azaldan isbotlanib berilgan. _
Qo‘llanmaning oltinchi bobida ,,Sport mashg‘uloti jarayonida
rejalashtirish, nazorat va hisobot* berilgan, chunki hozirgi davrda

yosh murabbiylar yosh sportchilarni tayyorlashda rejalashtirish
masalalarini yaxshi bilishlari shart.
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SPORT VA SPORT MASHG‘ULOTI
ASOSLARI

1.1. SPORTNING UMUMIY TAVSIFI

.Sport gisqa mazmunli so‘z bilan aytganda, bu — musobaga
olib borish faoliyati, mana shu ishlar jarayonida maxsus tay-
yorgarlik, maxsus oliy darajadagi yutuqlarga erishishga mo‘l-
jallangan ishlarni jamlaydi®. (L.P.Matveev)

Sport musobagalarsiz mavjud emasligiga garamasdan, uning
funksiyalari fagatgina musobaqalashish, bellashish bilangina
chegaralanib qolmaydi. Sport insonning komil bo‘lishiga, uning
jismoniy va ma’'naviy dunyoqarashining, tabiatining rivojlanishiga
vordam beradigan samarali usullarni taklif etadi. Undan tashqari,
sport o‘z-o‘zini tarbiyalash uchun yetakchi omil hisoblanadi.
Sportdagi ko‘rsatkichlarning o‘sish me’yoriga garab sportchi
nafagat jismoniy, balki ruhiy, aqgliy, axloqiy, ma’naviy va
vatanparvarlik tarbiya jarayoniga kirib boradi. Bu borada sportning
pedagogik ahamiyati ham nihoyatda kattadir.

Ayni paytda sport harakati orasidan ikkita asosly yo‘nalish
ajralib turadi: boshlang‘ich (ommaviy) sport va yugori ko‘r-
satkichlar sporti.

Ommaviy sport unchalik yuqgori bo‘lmagan natijalar va
ommaviylik bilan ajralib turadi. Ko‘rsatkichlarning bu bosgichida
sportchilarning tayyorgarligi ularning asosiy faoliyatlaridan bo‘sh
vaqtlarida, turli toifadagi murabbiylar, shu bilan birgalikda
ommaviy joylarda ishlovchi, ko‘rsatma beruvchi murabbiylar
rahbarligida amalga oshiriladi. Mashgulot tartibi va tarkibiy gismi
ko*pincha sport inshootining imkoniyatlariga bog ligdir.
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Ommaviy sportda natijalarning nisbatar} o‘si_shi_b.ilan birgqlikda
sog‘lomlashtirish masalalariga ham sezilarli e’tibor beriladi,
shuningdek, bolalar sportiga ham. Shuning uchun ommaviy sport
hukumatimizning sportdagi vazifalarni yechishda yetakchi rol o‘y-
naydi.

’ Oliy mahorat sporti — eng baland va yuqori natijalarga erishish-
ga bo‘lgan intilish bilan bog'liqdir (jahon rekordlari, Olimpiya
o‘yinlaridagi, Jahon, Osiyo va O‘zbekiston chempionatlaridagi
g‘alabalar). Birog, sportdagi muvaffagiyatlar qanchalik vuqori
bo‘lsa, shu darajaga chigadigan sportchilarning soni shunchalik
kam bo‘ladi. .

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

Sportdagi yuqori natijalar Davlatning jismoniy tarbiya va
sportining rivojlanishida katta o‘rin tutadi. Bu natijalarning o*sishi
insonning nimalarga qodirligi (qobiliyati) to‘g'risidagi tasavvurni
yanada kengaytirib, tayyorgarlikning yangi usul va vo‘llarining
ochilishiga turtki beradi. Sport nafosati, jozibadorligi betakror va
keskin sport bellashuvlari. harakatlar uyg‘unligi va boshqalarda
aks etadi.

Mahoratli sportchilar bilan o-tkaziladigan mashg‘ulotlarning
sog'lomlashtirish samarasi sinchkov shifokor nazorati. mashg‘u-
!otn_iqg aniq ketma-ketligi va yuklamalarning katta-kichikligi bilan
individuallik xususiyatini hisobga olean holda amalga oshadi
(ta’'minlanadi).

“\(quri toifali mahoratli sportchilar ko‘rsatayotgan sport
na_tljalaﬂ, ko*rsatkichlari, aynigsa, mashhur sport turlari bo‘yicha
olib borilayotgan mashg‘ulotlarning faolligidan darak beradi.
Shu tufayli sport faoliyati amaliyotiga ko*plab ishtirokchilar jalb
gg;m_b,hularkora'sxdan yugori sport mahoratini, natijalarini yangi

0sqichga Qldruvc_hl iste’dodli sportchilar yetishib chigishi
imkoniyatlari ortadj. Shuning uchun, har bir sport turining
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yuksalishi boshqga aspektlar bilan birgalikda sport harakatlarining
barcha tomonlari bilan uzviy bog'liqdir.

Sport nazariyasi sport faoliyatining asosiy gonuniyatlari
to‘g risidagi ilmiy asoslangan bilimlarning aniq tizimini o‘rgatadi.
Sport faoliyatining turli xillari mavjud: musobaqa faoliyati, sport
tayyorgarligi, sport saralashi, moddiy va axborot (ma’lumot)
ta'minlash jarayoni, musobaga hakamligi, sport ishgibozining
faoliyati va hokazolar. Shular bilan birgalikda, sport nazariyasida
ayrim bo‘limlar alohida farglanadi, ular orasidan, aynigsa,
musobaqa faoliyatining nazariyasi, sport saralashi nazariyasi ajralib
turadi.

1.2. MUSOBAQA FAOLIYATI NAZARIYASINING
ASOSILARI

Bellashuvlar — sportning zarur elementlaridan, uning talab-
lari esa sport nazoratining yetakchi bo‘limlaridan hisoblanadi.
Musobaqga faolivati nazarivasining asosiy muammosi, bu —
bellashuvlar jarayonidagi sport natijalarining yuqoriligi talablari
va ularni o‘rganish.

Sport musobagqalari va natijalari ko*p bosqichli tizimni yuzaga
keltiradi. Bellashuvlarning turli toifalilari mavjud: turli xil ichki
birinchilik va Chempionat musobagalaridan tortib, to Jahon
chempionati va Olimpiva o‘vinlarigacha. Hatto bitta toifadagi
musobaqalarda oraliq natijalar (dastlabki va final vugurish,
chempionatning alohida o‘vinlari yakuni, uchrashuvlarda esa
kiritilgan yoki o‘tkazib yuborilgan to‘plar va h.k.) aniq ajralib
turadi.

Albatta, biror musobagada qatnashishdan magsad —
rejalashtirilgan sport ko'rsatkichiga, yutug‘iga (omadga) erishish.
Misol uchun, g‘alaba. rekord o‘rnatish, sovrindorlar gatoridan
jov olish, razryadli yoki oliy toifali me’yorlarni bajarishni va
boshqalarni rejalashtirish mumkin. Ba'zida natija va ko‘rsat-
kichlardagi ma’lum farglanish bilan durang yoki mag‘lubiyat ham,
agar bu yakuniy natija yuqori bosqichli bellashuvlarda maqgsadga
erishishda kifoya bo‘lsa, yutuq hisoblanadi (masalan, finalga chigish
va shunga o‘xshash).
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Ko‘pincha musobaga ishtiquchis_i alohida _bi.tta sportchi
emas, balki sport jamoasi sangladn. Bu jamoa talrklb.lggl aS(?s;y va
zaxiradagi sportchilar, murabbw (musobaga faolyatmmg 13}'1bar}
sifatida), sport shifokori, ilmiy kompleks gur_uhllarl 11?utaxas§1sl_an.
(sportchi va murabbiylarga muso:baqalar Jaxayi)mlea bqa.101!a1_
qabul gilishlari uchun tezkor ma lumotlar yetkazib beruvchi
kishilar), shuningdek, bellashuviar p_a_yt]da jamoa yutuqilarlds'l
ishtirok etuvchi, oz hissasini go‘shuvchi jamoaning boshqa a’zolari
ham kirishi mumkin. Yana musobaqalar paytida tez-tez t_>oshqa
insonlarning magsadga intiluvchi faolligi ko‘zga tashlgnad1._ Ma-
salan, muxlislar va ashaddiy ishqgibozlarning harakatlari ko*pincha
bellashuv natijasiga butkul ta’sir etadi. ‘
Bellashuv jarayoni o‘zida musobaqgali hola t.l arning
ketma-ketlikdagi almashinuvini joriy gilgan. Musobagqali holatlar
bellashuvlarning turli jarayoni va bosgichlarida uchrashi va turli
vaqt oralig‘iga ega bo‘lishi mumkin. Futbol yoki xokkeyd_a jamoa.-
lar jamg‘argan ochkolariga ko‘ra aniglanadigan turnir holati,
dastlabki turdan so‘ng yiggan yoki yig‘ishi mumkin bolgan
ochkolarning sarhisobi bunga misol bo‘la oladi. Boshqa bir misol —
o‘rta va uzoq masofaga suzuvchilar yoki yuguruvchilarning ma-
sofa bo‘ylab harakatlanishidir. Bu yerda sportchining holati har
bir holatda masofa bilan uzviy bog‘liqligi, masalan, finishga yagin
golganda bor quvvatini ishga solish, energetik quvvatini saglay
bilish va ularning taktik o‘ylari, turli to‘siglar va h.k. Va nihoyat,
musobaqalar paytida, mashqni bajarish jarayonida uchrab
turadigan turli holatlar (tezlik olish, startdan chiqish, depsinib
balandlik yoki uzunlikka sakrash). Har bir musobaqali holatlarda
musobaga gatnashchisi musobagali imkoniyatga ega bo‘ladi.
Musobagali imkoniyat, bu — gatnashchining bellashuv jarayonini
yutugqa erishish uchun o‘zgartira olish qobiliyati. Qatnashchining
jamoaviy bellashuvlardagi musobaqali imkoniyati murabbiy va
Sponchilar o‘rtasidagi imkoniyatlarining kattaligi va daraja-
siga bog'liqdir. O‘z navbatida, ularning musobagqali imkoniyatidan
bir gancha komponentlarni ajratib olish mumkin. Masalan,
sportchining musobaqali imkoniyati uning bellashuvlarda orttir-
gan irodaviy va ruhiy. sifatlariga, to‘g'ri taktik garorlar gabul gilish
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qobiliyatiga, harakatli ko‘nikma va malakalarning takomil-
lashganida, harakatli gobiliyatning rivojlanish bosqichi, sport
anjom-uskunalarining sifati, ekipirovkasi, shuningdek, har bir
musobagali holatlardagi turli elementlarning bir-biri bilan uzviy
bog‘ligligiga ko‘ra aniglanadi.

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

Shunday qilib, sportdagi musobaqga faoliyati qoidalaridagi
reglamentga ko ‘ra ishtirokchilarning musobaga imkoniyatini amalga
oshirish jarayoniga ega va ishtirokchilaining barchasi rejalashtirgan
natijaga erishishga harakat giladi.

Yugori natijalarga intilishda ko‘pincha gatnashchi-sportchilar-
dan yuqori jismoniy va ruhiy sifatlarni namoyon qilish talab qili-
nadi. Aynan shu omil sport bellashuvlarining yanada jozibali
bo'lishiga, musobaqa faoliyatining sport tayyorgarligi sifatida
yugori natija berishiga sababchi bo‘ladi.

Bellashuvlarda omad, yutugqa erishish imkoniyati bir gancha
sabablar bilan ko‘rsatiladi:

1) rejalashtirilgan natijaning kattaligi bilan: natija ganchalik
yuqori bo‘lsa. unga erishish imkoniyati shunchalik past (kam)
bo‘ladi;

2) bellashuv qatnashchilarining musobaqa imkoniyatining
kattaligi va tuzilishi bilan: musobaga imkoniyati ganchalik katta
bo‘lsa (to'siglarni, ragiblami inobatga olgan holda), yutuqga erishish
imkoniyati shunchalik yuqori bo‘ladi;

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

4) gatnashchilar, ishtirokchilarga bog‘lig bo‘lmagan boshga
omillar bilan (aynigsa, kutilmagan): musobaqalar shartlari va
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1- rasm. Qatnashchini vutuqqa bo‘lgan imkonivatining
oshishi va kamayishi.

ob-havoning o-zgarishi, anjom-uskunalar va asboblarning
nosozligi, hakamlarning xatolari va boshqalar.

Aytilganlar orasidan sport natijalarining bosqichini. darajasini
belgilavdigan musobaga imkoniyati  ko'proq qizigish uvg otadi.
Bu yerda shuni aytib o'tish zarurki, yutugqa erishish uchun
fagatgina musobaga imkonivatining kattaligi, yuqoriligi emas. balki
uning bir necha qismlarining tavsifi ham orin tutadi. Ragiblar-
ning musobaga imkoniyati hech bir vaqtda tamoman bir xil
bo'lmaydi va tabiiyki har bir gatnashchining bellashuvni olib
borishdagi o'zining turli, 0'ziga xos usullari mavjud, (bellashuvdagi
holatga qarab), bu usullarning to'g'ri yoki noto'griligiga garab
gatnashchining yutugga bolgan imkonivatini oshiradi yoki
kamaytiradi (1- rasm). )

‘Musobaga imkoniyatini amalga oshirishning ushbu asoslari
ratsional taktika hisobiga g*alaba qozonish uchun keng amaliy
imkoniyatlami ochadi, ya'ni musobaga imkoniyati ragibnikidan
katta bo'lgan holatlarga o'tishga yordam beradi.
faonz:tcilgir;iuazgglz;t:' (t))‘.tlﬂgan jarayon]arn.ing ;zll'zlkte.ri mu.-s_ob.z:‘qii
o mulral;tj'n (bflsketbol turi og'ir atletika turi _E]J_l 11lt
jamlanmgsini L et'ld'ly va Sportcl1.1_n1|1g .boshqa C]Ot')l._l}/c

adi) va sport natijalarining rejalashtirilgan
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bosqichi bilan aniqglanadi (rejalashtirilgan natija yoki ko‘rsatkich
ganchalik yuqgori bo‘lsa, unga tayyorgarlik shunchalik murakkab,
gat’iy, qadrlidir).

1.3. SPORTCHI TAYYORGARLIGI NAZARIYASINING
ASOSLARI

Sport tayyorgarligi nazariyasining asosiy muammosi, bu —
sport gonuniyati va imkoniyati bo‘lgan sportchining musobaga
imkoniyati (potensiali)ni oshirish usullari va yo‘llarini ko‘rsatib
berish. Darhaqiqat, musobaqgalarga nafagat sportchilar, balki
murabbiylar, hakamlar va boshgalar ham jiddiy tayvorgarlik ko‘-
radi. Biroqg, bellashuv paytida bajariladigan jismoniy harakatlarni
doimo sportchi bajarganligi uchun, aynan uning musobaqa
imkoniyati sport natijasining o°sishiga, o‘zgarishiga katta ta’sir
o‘tkazadi. Shuning uchun, sport tayyorgarligi nazariyasida sport-
chini tayyorlash masalasiga asosiy ¢’tibor qaratiladi (2- rasm).

Sportchini tayyorlash — sportchining sport vutuglariga
tayyorligining zaruriy bosqgichini ta’minlashga imkon beruvchi bir
gancha moslashgan omillarni ishga solishning ko*pqirrali jarayoni-
dir. Tayyorlik — jismoniy va ruhiy ish qobiliyatining bosqichiga
erishish va zarurly bilim va uquv malakasini oshirish bosqichi
bilan ifodalanadi.

Rejalashtirilavotgan Musobaqa faoliyati Musobaqga gonun-
sport natijalari xususivatlari qoidalari

/ Axborot ta'minoti J [ Boshga omillar —I

l Sportchini tanlash l

" Sport ko' rsatkichi
Sportchini D o'rsatkichi ]
/ Sportchi Musobaqa potensiali

[ Moddiy ta'minot }-— tayvorgarligi hajmi

2- rasm. Sportchining musobaga potensialini shakllantirish.
I




Sportchining tayyorgarligi, Pi_ri}ld}id?‘?{ musobaqa imko.-
niyatining tarkibiy gismlaridan b_1r.m1 0z ichiga C?_ladl‘, 1kk_11}chi-
dan, saralashdan o‘tgan sportchmmg_ maqsad sarl yo naltirilgan
tayyorgarlik natijasida orttirgan holatining tavmfn_omas;. hisobla-
nadi va uchinchidan, turli komponcntlz}rc':lan kelib chiqadi. By
komponentlar ichida, xususan, sponchlm tayyorlash_ga tegishlj
bolimda orttiriladigan jismoniy, texnik, taktik, ruhiy-irodaviy
tayyorgarlik ajralib turadi. _

Tayyorlikka erishishni ta’minlash, avvalambor, sport mash-
g‘uloti hisobiga, shuningdek, musobaqalar (tayyorgarlik sifatida)
va boshqa omillar (nazariy ma’lumotlarni yetkazish, ish qobiliyati-
ni oshirishni rivojlantirishning turli usullarini qo‘llash va bosh-
galar) hisobiga amalga oshiriladi.

Sport mashg‘uloti sportchi tayyorgarligining shunday
qismiki, u mashglar usuli asosida quriladi. Agar sportchi qaysidir
mashqni bajarsa, bu tayyorgarlik jarayonida sport mashg‘uloti
amalga oshayapti demakdir. Masalan, videoyozuvlarni ko‘rish
orgali ragiblar musobaqa faoliyatining xususiyatlarini o‘rgana-
yotgan bo‘lsa, unda bu paytda tayyorgarlik olib boriladi, mashg‘ulot
esa — yo‘q. Mashg‘ulotning ijobiy natijasi sportchi organizmini

funksional imkoniyatlarining yuqori bosgichida, umumiy va
spetsifik ish qobiliyati, harakatli bilim va uquv orqali amalga
oshadi (ko‘rinadi). Sportchi holatining ushbu xususiyatlari
uning tayyorligini aniglab beradi. Demak, sportchining holati
mashg‘ulot jarayonidagi asosiy obyektdir.

Har bir mashg‘ulotda, har bir siklda, har bir bosqgichda va
boshqa holatlarda magsad va vazifalarning to‘g‘ri yo‘lga qo'yilishi
yetarlicha giyinchilik tug'diradi. Shuning uchun, murabbiyga ishonch-
l yo'nalish zarur, ya'ni musobaqa potensialining tuzilishi va kat-
tallgl_ nafaqat bellashuvlar sharoitida, balki sportchining xohlagan
dav'nd'a.va sharoitida qanday bo‘lishi to‘g‘risida maksimal daraja-
g?li ibr;:unga ega bo‘lish'i lozim. ]_3unday a_soslax?gan talapla‘r il_(kita_

Yo'nalishga ega: malakali murabbiylarning nazariy iqtidori
va sport bo'yicha axborot yoki ma’lumotlar bilan ta’minlovchi
yo ?allsl?lardan birini 0‘zida aks etuvchi maxsus ilmiy tadgiqotlar
natijalari. Sport ko‘rsatkichlar; dinamikasi hagidagi ma’'lumot
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muhim va gimmatli sanaladi, ya'ni ko‘rsatkichlar dinamikasi
tufayli sportchi tayyorgarligini rejalashtirish sifati oshadi.

Sport mashg‘ulotida, birinchidan, sportchi organizmidagi
ko‘nikish. o‘rganish jarayonlarining bir gancha gonuniyatlariga
tayanish, ikkinchidan, sportning bir turi bo‘yicha mashg‘ulotning
eng yaxshi uslubini go‘llash zarurdir. Hatto, mashg‘ulotning tez-
kor va aynigsa, kelajak rejalarini yaxshilab tuzib chiqilishida ham
sportchining holatini bajarayotgan ishining ta’siriga ko‘ra o‘zga-
rishini anig aytib bo’Imaydi. Sportchi rejalashtirilgan yuklamani
(vazifani) kutilmaganda ancha oson va tez bajarib o‘tadi yoki
aksincha, texnikani juda sekin o‘zlashtirishi mumkin. Bunday
holatlarda mashg‘ulotdan maksimal foyda olish uchun ishlatila-
digan rejalarni o‘z vagtida amalga oshirish zarur. Shuning uchun
murabbiy o‘z sportchisining holati va faoliyati xususiyatlari
to‘g‘risida doimiy ravishda ma’lumotga ega bo'lishi lozim (2- rasmga
garang).

Sport mashg‘uloti nazariyasi sport nazariyasining eng chu-
qur ishlab chigilgan bo‘limlaridan biridir.

1.4. SPORTCHINI TAYYORLASH TIZIMINING UMUMIY
XUSUSIYATI

Sport mutaxassisligidan gat’iy nazar sportchini tayyorlashning
umumiy magsadi uning jismoniy va aqliy sifatlarini rivojlantirish-
dan iborat. O‘z navbatida, uning spetsifik magsadi yuqgori sport
natijalariga erishish tegishlicha musobaga imkonivatini tashkil
qilishni talab giladi.

Sportchini tarbiyalash va tayyorlash jarayonida quyidagi
vazifalar yechiladi (hal etiladi):

1. Ongli, shaxsiy, axlogiy sifatlarni tarbiyalash va ruhiy
tayyorgarlik sohasidagi vazifalar.

2. Jismoniy tayyorgarlik sohasidagi vazifalar.

3. Texnik va taktik tayyorgarlik sohasidagi vazifalar.

Sportchini tayyorlash tizimi o'zida quyidagi jarayonlarni
jamlaydi: bellashuvlar (tayyorgarlik sifatida), sport mashg‘uloti va
moddiy hamda axborot (ma’lumot) ta’minotini ishlatish. Bella-
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shuvlar yordamida tayyorgarlikning foydasi musobaq_a faoliyati-
ning barcha talablarini inobatga olgan holda musobaga imkoniyati-
ning oshishi bilan tushuntiriladi. Shunm‘g uc.hun, shartlari bella-
shuvlardan farg qiladigan sport mashg‘uloti ~albatta musobaga
amaliyoti bilan to‘ldiriladi, chunki uning roli sport natijalarining
o'sishiga qarab oshadi. _ v

Moddiy ta’minot sportchiga zarur bo’lgan sport bazasi
(stadionlar, basseynlar, maydonchalz}r. zgl]ar), anpm-uskuna]ar,
sport kiyimi va oyoq kiyimini yetka21§hn_|, ovqatle_mlsh,‘ yo'l hagqi,
tibbiy xizmat va nazoratni, kompleks 1lm13_/ gurul_l '|shlar1, tiklanish
va sog‘lomlashtirish va boshgalarni tashkillashtirish, moliyalash-
tirish bilan bog'lig. Moddiy ta’minot nafaqat tayyorgarlikning
muvaffagiyatiga ta’sir ko‘rsatadi, balki musobaqga imkoniyati-
ning kengligini aniglaydi (masalan, qurol-aslahaning sifati).
0‘z-o'zidan ma’lumki, yetarlicha moddiy ta’minot zamonaviy
sport yutuglarining zarur talablarini o‘zida namoyon etadi. Shuning
uchun, hozirda mamlakatimizda sportning rivojlanishi uchun
moddiy bazalarni yaratishga katta e’tibor berilmoqgdaki, bunga
mamlakatimizda jahon standartlari darajasidagi sport bazalarining
qurilishi yagqol misol bo‘ladi.

Sportda ma’lumotlar ta’minoti o‘zida murabbiyga (shu-

ningdek. sportchiga) maxsus ma’lumotlarni yetkazish, sportchi-

ning (jamoaning) musobaqa faoliyatining tayyorgarligi va uni
nazorat gilish maqgsadida ishlatiladigan nazariv holatlar, texnik
vositalar va amaliy yig'ilishlarning tizimini jamlagan. Masalan,
murabbiy barcha professional bilimlarni ma‘lumotlar ta'minoti
tufayli oladi. Bunga ularning ma’lumoti, sport sohasidagi maxsus
uquvi, magsad va vazifalar hamda gonuniyat faolivatini, sportchini
tayyorlash va tarbiyalashning ilg'or usullari, vositalarini o‘rga-
nishlari, shaxsiy ilmiy izlanishlarini, ilmiy guruhlar jamlanmasi
to‘g‘risifiagi materiallarning tahlilini ham kiritish lozim.

'Ma lumotlar ta'minotining ba’zi bir maxsus turlari, ya'ni
ragiblar, musobaga o‘tish joylari, optimal taktikani tanlash
magsadida ishlatiladigan hakamlar xususiyatining musobaga
lt;i)ogl‘ll}ﬁ]nms?)i ?lrl;l;\rgél}l:at]gri to‘g.‘r-isidagi ma’lu moFla'mi olish bilafl

» asi* nomini olgan. Sportchini tayyorlashda
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ma’lumotlar ta’minotining muhim bo‘limi musobaqga faolivati,
mashg*ulotlar yuklamasi va sportchi holatini kuzatishni (ku-
zatuvini) o'z ichiga olgan kompleks nazorat hisoblanadi.
Ma’lumotlar ta’minotining yuqori darajasi sport natijalariga
crishishda nihoyatda zarur, chunki na sportchining tajribasi, na
uning tayyorgarligini vaxshi moddiy ta’minlovi murabbiyning
vetarli yoki to‘liq bo‘lmagan bilimining o*rnini to'ldira olmaydi.

1.5. SPORT MASHG‘ULOTINING VOSITALARI VA
USLUBLARI

Sport mashg ulotining asosiy spetsifik vositasi jismoniy
mashglar hisoblanadi. Ular kelishishiga garab uch toifaga bo‘linadi:
umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik va musobagali mashqlar
(sxemaga qarang).

Sport mashg‘uloti vositalari

P

Og zaki va ko'rgazmali Umumtay- Maxsus Musobagali
vositalar, gigiyenik vorlov mashq- tayvorgarhk mashglar
vositalar, trenajyorlar va lari mashglari
h.k.

Musobaqa mashqglariga aynan musobaqali mashglarning o‘zi
(uning bajarilishiga qarab bellashuvlar jarayonida sport natijasi
aniglanadi) va ularning mashg‘ulotli tuzilishlari (bajarilish
davomiyligi, harakatlarning bajarish mumkin bo'lgan variantlari,
ragib bo'lish xususiyati va boshqalar) kiradi. Ma'lumki, ba’zi sport
turlarida musobaqali mashglar soni chegaralangan (yugurish.
sakrash, suzish), ba’zilarida esa ancha keng bo‘ladi (sport o‘yinlari).

Maxsus tayyorlov mashglari harakatlanish strukturasi yoki
uning alohida sifatlari, quvvatlilik xususivatlari orgali musoba-
qali mashglarga o*xshaydi. Shu bilan birga, unda yetakchi (ular

vordamida musobagali mashqning bir voki bir nechta fazalari
o‘zlashtiriladi) va rivojlantiruvchi (tanlangan sport turi bo'yicha
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musobaqga imkoniyatini rivojlantiri§h ucl.mn zarur bo‘lg_an Jismoniy
gobiliyatlarni tarbiyalash magsadida xizmat giluvchi) mashqlar
ajralib turadi. _ _

Umumtayyorlov mashglar keng qamrovli, harakatli tarkibiga
ko'ra, nospetsifik, ya'ni maxsus tayyorlov mashqlar va musobagalj
mashglar bilan kam bog‘liqdir. Mana slm maxsus Xususiyatlarga
ko‘ra, umumtayyorlov mashgqlari turli ta}.fyo_rgarhklar uchun
qollaniladi va shu kabi mashglarning pajanhshx mashg‘ulot
monotonligining kamayishiga yordam beradi ha_m_da faol dam olish-
ga xizmat qiladi. Umumtayyorlov mashqglarining mashg‘ulotga
kiritiladigan natijalari birinchi o‘rinda musobaqga imkoniyatining
oshishi bilan emas, balki uni mashg‘ulot jarayonida ijobiy tuzili-
shining yaratilishiga qaratilgan.

Sport mashg‘ulotida mashqlardan tashqari, qo‘shimcha
vositalar ham ishlatiladi, jumladan, ko‘rsatishni, tezkor
ma’lumotlarni, tog’ hududlaridagi mashg‘ulotni ta’minlash
vositalari, tiklanish jarayonlari tezlashishining turli-tuman
vositalari, trenajyorlar shular jumlasidandir.

Sport mashg‘uloti uchun asosan jismoniy tarbiyalash
nazariyasida ko‘riladigan wuslublarni qo‘llash xarakterlidir: aniq
reglamentlashtirilgan mashglar, o‘yinli va musobaqali uslublari.
Birog, sport faoliyati sharoitlarida (uning samarali bo‘lishi
uchun go‘yiladigan yuqori talablar bilan) ularning har birini
qo‘llash maxsus asoslashni talab qgiladi. Mashg‘ulotli vazifa baja-
rish natijasini yanada aniq dasturlashtirishni o‘zida mashq, ma-
sofa, harakat tezligini bajarish uslublarini jamlagan gat'iy
tartiblashtirilgan mashq uslubi bajaradi. Bu kabi reglamentlash-
tirish har doim ham yuqori samara bermasligi bois, ko pincha
mashg*alotli mashqlar sharoitida yugori natijaga erishish
ko‘_rsaymgsi bilan sportga xarakterli bo‘lgan bahslashuv element-
lari kiritiladi (tezlik, harakatlar anigligi, qaytarilishlar soni,
mashqgni bajarish sifati bo‘yicha).

: ’Musobaq’a uslubining bunday xususiyatli belgilari birinchi
ine. moneg ulanuvchilarning faollgini oshiradi, mashg'ulol-
musobaqa'lér"shalr%)']iltjilcia F b, sianrkilarg) 0'te 280

Ry omadli yoki foydali harakatlarga tayyor
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laydi. Agarda murabbiy belgilab qo‘ygan magsadning bir emas,
bir nechta varianti kiritilsa yoki qo‘llansa, shuningdek, gandaydir
sujet* mavjud bo‘lib, shu tufayli g‘alabaga erishilsa, bu endi o‘yin
uslubi hisoblanadi. U mashg‘ulotlarning sifatini yanada oshiradi,
buning natijasida u sport mashg‘ulotida, aynigsa, o‘smir
sportchilar bilan bo‘ladigan mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi.

Shuni aytib o‘tish kerakki, oxirgi ikkita uslub doimiy ravish-
da qo‘llanaverilmaydi. Musobagali va o‘vinli uslubni qo‘llashda
yuklamani nazorat qilish va aniq o‘lchash murakkabrog, buning
natijasida bitta sportchi boshqa sportchilarga qaraganda ko‘proq
hajm va intensivdagi ishni bajarishi mumkin. Bu yerda murabbiy-
ning vazifasi sport mashg'ulotining qonuniyatlari hamda
sportchining individual qobilivatlari bilan birlamchi vosita va
uslublarni tanlashdir.

1.6. SPORTCHI TAYYORGARLIGINING BO‘LIMLARI VA
MASALALARI

Avval aytib o‘tilganidek, sportchi tayyorgarligining to‘rtta
bo'limini ko‘rib chiqgish kerak: jismoniy, texnik, taktik va ruhiy
tayyorgarlik. Har bir bo'limda ikki tomon ajralib turadi (umumiy
va maxsus), ularda tayyorgarlik vositalarining qo‘llanishi (ishla-
tilishi) nazariy va amaliy yo'nalishlarga ega bo‘lishi mumkin.

Jismoniy tayyorgarlik harakatli sifatlarni tarbiyalashga bog*-
lig bo‘lib, u sportchiga zarur tezlik, kuch, davomiylik bilan
harakatlanish imkonini, shuningdek, har tomonlama jismoniy
rivojlanishga va sog‘ligni mustahkamlashga yordam beradi. Sport-
chi tayyorgarligining ushbu bo‘limi tayyorgarlikning mehnat va
muhofaza (himoya) amaliyotidagi vazifalarni yechishda katta
ahamiyatga ega.

Umumiy (har tomonlama) jismoniy tayyorgarlik to*g‘ridan-
to‘g'ri musobaga potensialiga kirmaydigan harakatli sifatlar
majmuyini tarbiyalashga xizmat qiladi (masalan, yadro uloqti-

*riviasaian - shugtullanuvehilar waxchilarfva L0 rdakiar g botlmishadi v,
qoidalhrgg psdsanTil g ynathmdpketiv 4 HERIY g}"”}t ﬁ"qﬂe“&"
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ruvchining aerob chidgmlili.gi): Birog, umumiy jismoniy tayyor-
garlik evaziga sportchi keymg! te;(mk layyo‘rgar.hk uchun zaryy
harakatli bilim va uquvlar zaxirasiga ega bo le_ldl .hamc‘ia maxsus
jismoniy, texnik va taktik taworgal'lllfnlhsgmargll Qllb bO.l'iShi uchun
yordam beradigan maxsus bosq1ch'm 0°ziga 1a nn-nla.ydl- MZ}salan,
yadro ulogtiruvchining aerob _ch'ldarphllk posqlchl vetarli bo‘l-
masa, u tezkor-kuch mashglarini bajarganldg ez _charc_haydi va
holdan toyadi. Umumiy jismoniy tayyor‘garhk vositalari umum-
tayyorlovchi mashglar bo‘lib hisoblanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — sportchiga musobaca sharoi-
tida samarali gatnashish imkoniyatini ta’minlovchi harakatli
sifatlarni, qobiliyatlarni tarbiyalashdan iborat. Shuning uchun,
maxsus jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ridan-to‘g’ri sport imkoniyatiga
tegishli va tabiiyki, sport natijasiga ta’sir etadi. Tayyorgarlikning
bu turi maxsus tayyorgarlik (rivojlantiruvchi) va musobaqali
mashglar yordamida olib boriladi.

Texnik tayyorgarlik sport texnikasi va uning mukam-
mallashishini o‘rganishni 0'z ichiga olgan.

Sport texnikasi yuqori samaradorligi bilan ajralib tu-
ruvchi harakatli vazifalarni yechish usullaridir. Samarasiz
harakatlar sportchiga maksimal natijalarga erishishga yo'l qo'y-
maydi. Harakatli vazifalar sportda turli xildagi xususiyatga ega
bo‘lgani kabi, texnikaga talab ham shunchalik turli-tumandir.
Ko*pincha sportchining harakatlari tejamkor bo‘lishi, ya’ni beril-
gan tezlik bilan harakatlanishda minimum quvvat ketkazilishni
(energotrat) ta’'minlashi lozim (suzish, uzoq masofalarga vugurish
va boshqalarda). Boshqa holatlarda harakatlar aniqgligi va joziba-
dorligi texnikaga bo‘lgan asosly bosh talab hisoblanadi. Ko'pin-
cha_birinchi o‘rinda magsad sari texnikani musobaqali holat bilan
uzviy bog'liq holda, samaradorlikni kamaytirmasdan to°g'ri
yo'lga qo°yish zarurligi turadi va ragib holatini, harakatini mak-
]S;rrgz; darajada murakkablashtiradi (sport o‘yinlari va bellashuv-

U_mur_niy Ya maxsus texnik tayyorgarlikning turli sport
turlaridagi o‘mi birda

o o5 D Toirday emas va asosan musobagali mashqlarning
SN, ‘“ﬂ"tumgnhgl, yaginlik darajalariga bog'liq. Masalan, akrobat
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yoki gandbolchining texnik tayyorgarligiga yengil atletikachi
(uzog masolaga yuguruvchi)dan ko‘ra ko‘prog vaql ajratiladi.
Aynigsa, sportchining o*zlashtirishiga osonroqg bo'lishi uchun katta
hajmdagi turli harakatlardan faqat ganchadir gismini tanlashga
to'g'ri keladigan, murakkab vazifalarni yechadigan shunday sport
turidagi murabbiylarga qiyin (kurashning turli turlarida). Bun-
day hollarda, o‘zlashtirilgan usullar soni. har birini bajarishda
ustalik darajasi musobaqga imkonivatining tuzilishiga va kattaligiga
ta’sir ko'rsatadi. bu esa sport natijasiga turlicha ta’sir ko'rsatishi
mumkin (I- rasmga garang).

Texnik tavyorgarlik jaravonining tuzilishi harakatli holatlarni
o'rganish jarayonidan unchalik katta farq gilmaydi. Birog, mak-
simal natijaga erishish uchun intlish tayyorgarlikning bu turiga
spetsifik talablar go*vadi. Bunda muhim jihat — harakatlarga o rea-
tishga to'lig tayvor bo-lishlikni ta'minlashdan iborat. Agar
sportchining jismoniv tayvorgarligi vetarl bo'lmasa. unda texni-
Kasida muammolar ko'pavadi. Masalan, vosh volevbolchining
tezkor-kuch tayyorgarligi juda kam (sakrovchanlik). hujumkor
zarba berish texnikasini o'rganishda giynaladi, buning natijasida
sportchiga qaytadan o'rganish kerak bo'ladi.

Texnik tayyorgarlik xususivatlaridan vana biri — xatolarni zud-
lik bilan topish va ularni bartaraf etishdir. Uchrab turadigan xato-
larmi totg'rilash  faqatgina vaqini oladigan murakkab jaravon
emas. Sportchi murakkab musobaqga jaravonida charchab.,
cmotsional toliqgganda doimo harakatlarida o'sha-o'sha xatolarga
vo'l go'vish xavii tug'iladi, natijada sport ko'rsatkichlari pasavadi.
Shuning uchun, harakatli uguvni (boshlang-ich o'qitish bos-
gichida) va bilimni (chuqurlashtirilean bosgichda) shakllantirish
albatta to'g'ri harakatlanishning nazorati bilan birga olib bori-
lishi kerak.

Sport mashg‘uloti uchun spetsifik bosgich — sport poydevorini
mustahkamlash va rivojlantirish bosqichi hisoblanadi. ya'ni
harakathi uquvni shakllantirish paytidan boshlab to butun sport
faoliyati davrigacha davom ctadi. Musobaga mashqlari va ularning
mashg ulot shakllari texnik tayyorgarlik vositalari bo'lib xizmat
qiladi.
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Taktik tayyorgarlik, bu — .taktikz‘m_i‘o‘zlashtirish, ya’'ni
musobaga yoki bellashuv jarayonida to'g'ri qaror qabul qiligh
uchun zarur (muhim) bilim, uquv va til_].l'ﬂ.)El orttirishdir.

Umumiy taktik tayyorgarlik sportchining sportdagi muse-
baga faoliyatini shakllanishining asosiy negizini yo‘lga qo‘yadi,
Maxsus taktik tayyorgarlik esa tanlangan sport turi bo‘yicha
bellashuvlar jarayonida to‘gri qaror gabul qilish san’atini egal-
lashga yordam beradi (ta’minlaydi).

Sport taktikasi bellashuv olib borish usullarining sama-
radorligini o‘zida aks ettirsa, taktik tayyorlik ma’lum bir paytda,
lahzalarda kelasi harakatlar uchun garor gabul qilishda namoyon
bo‘ladi (yugurishda oldindagi ragibni izma-iz ta’qib qilish yoki
undan o‘zib ketish, futbolda to‘pni yakka holda olib borish yoki
sherigiga uzatish, hujum gilish yoki aldamchi harakatlar,
o‘zgartirish qilish yoki gilmaslik). Ma’lumki, sport natijasi ko‘p
jihatdan bu qarorlarning to‘g‘riligiga bog'liq, aynigsa, bellashuy
jarayonida harakatlanishning turli variantlari mavjud bo‘lgan
sport turlarida (l-rasmga qarang). Demak. agar 1500 m ga
yugurishda noto‘g'ri qo'yilgan taktikani yaxshi jismoniy tay-
yorgarlik bilan o‘rnini qoplay olsak, taktik xatolarga yo‘l qo‘vadi-
gan gilichbozning deyarli g‘alabaga imkoniyati golmaydi.

Shunday qilib, taktik qaror gabul qilish (tayyorgarlikning
boshga usullarini amalga oshirgandek) yutuqqa erishish imko-
niyatini maksimal darajada oshirishi lozim. Shuning uchun, to‘g'ri
taktika musobaga imkoniyati raqib imkoniyatidan va boshga
to’sqinlik giluvchi omillardan ustun bo‘lgan musobagali holatlar
ketma-ketligini tanlashdan iboratdir. Bundan kelib chigadiki, doim
ham fagat yaxshi o‘zlashtirilgan, qulay variantlarni qo‘llash kerak
mas, agar u raqibga giyinchiliklar tug‘dirmasa. Odatda, yutuq
racgib harakatla_rining murakkablashishiga olib keladi, kerak
i;(:ﬁlsillz:?;ifa O‘Zlngizg_a ham qiyinphnﬂ.(larpi yengishga to‘g'ri ke-
harakatlani:ﬁgabyukgl lgshda vl b SAlmE ! ?zmda
. Aoy e ool presing (iaib aflsh) 2

i]lik' e I ‘a_S'c.lmE‘irah qarshl holatga o'tishda ragibga yen-
& ug'dirib qo'yilishi mumkin (ustunlikni berib qo‘yish).
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Undan tashgari, ko‘pincha taktik harakatning bir turidan ik-
kinchisiga o'tish, shuningdek, harakatlar maskirovkasi (zarba
berishdan oldin gisqartma silkitma, darvozabon ko‘rish may-
donining chegaralanganligi) yoki yolg‘on, aldamchi harakatlar
(chalg‘ituvchi harakatlar) go‘llaniladi.

Shaxsiy (individual), guruhli va jamoaviy taktikani ajratish
lozim. Shaxsiy taktika bitta sportchi bajaradigan mashqda garor
gabul gilishda ishlatiladi. Guruhli taktika yutugqga erishish uchun
Jjamoaning bo‘laklarini birlashtirishda qo‘llaniladi (estafetani
topshirish yoki tezkor jamoaviy hujumda). Jamoaviy taktika
bellashuvda (musobagada) gatnashayotgan butun jamoa
harakatlarining xususiyatlari bilan asoslanadi. Jumladan, sport
o'yinlarida jamoaviy taktika avvalo o'yin tizimiga bog‘lig:
sportchilarni maydonda joylashishining umumiy ko‘rinishi va ular
orasidagi funksiyalarning bo‘linishi. Masalan, 1-4-2-4 futbolda bitta
darvozabon. to'rtta himoyachi, ikkita yarim himovachi va to‘rtta
hujumchini ifodalaydi.

Taktik tayyorgarlik uslubiyatida nazariy va amaliv yo‘nalish
yaqqo! ajralib turadi.

Nazariy yonalish sportchini bellashuv jarayonida to'g'ri
qarorlar gabul qilishida muhim va zaruriy bilimlarni o‘zlashtiri-
shiga bog'liqdir. Bunda adabiyotlar o‘rganiladi, yetakchi muta-
xassislar ma’ruzalari tinglanadi, videomagnitafon yordamida
musobaqa faolivati yoki maxsus blankalarda kuzatuvlar natijasini
yozib borish (sport razvedkasi) o‘rganiladi. Sportchining bunday
oldindan ma’lumotlarga ega bo‘lishi. odatda musobaqa jarayonida
uni tezroq va ancha to'g'ri garorlar gabul gilishiga. yutugga
erishishiga imkon vyaratib beradi, sport mashg‘uloti sharoitlarida
taktikani o'zlashtirishni tezlashtiradi.

Amaliy yo'nalish musobaqali mashqglarni bajarish paytida
garorlar gabul gilishda sportchining bilim va uquvini shakllanti-
rishga yordam beradi. Bunda mashg'ulot sharoitlarini sodda-
lashtirish, yengillashtirish (himoya taktikasini o‘rganishda oldiniga
hujum variantlari sonini cheklash lozim), sharoitlarni murak-
kablashtirish (charchogning ortishi yoki raqgiblar sonining ortishi
va h.k.lar hisobiga) va mashg‘ulotni kelgusi musobaqa sharoitlariga
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yaginlashtirish, shu bilan birga]ikda' ,,rafqibni o'rganish® ishlaj-
Jadi. Bularga yana musobaga amaliyotida qarorlar qabul gilish
tajribasini egallashni ham kiritishimiz mumkm. Unc.lap tashqari,
sportchini taktik tayyorlashda musob_aqah.holatlarm ifodalovehi
(ekranda) maxsus trenajyorlar keng ishlatilmoqda. ularga garab
sportchi iloji boricha tezroq garor gabul QIllS‘hl.. bir necha
tugmachalardan birini bosish bilan ma‘lumot berishi mumkin,

Ruhiy tayyorgarlik. Sportchining ruhiy tayyorgarligi* keng
vazifalaming vechimiga, ya'ni fikriy, aqgliy, vatanparvarlik, axlogiy
tarbiya va musobaga hamda mashg‘ulot sharoitlarida samarali harakat
qilish uchun uning psixikasini tayyorlashga bog‘liq.

Avval aytib o‘tilganidek. sportning e’tiborli jihatlaridan
biri — uning tarbiyaviv jihatidir. Bu, eng avvalo, fikriy va aqliy
tarbiyaning samarali amalga oshirilishida namoyon bo'ladi.

Sportning maxsus xususivati (spetsifikasi) sporichidan eng
avvalo sport axlogiga (etikasiga) rioya qilishni talab giladi, va’ni
ragiblar, hakamlar. sheriklar, murabbiylar bilan aloqalar
jamlanmasining me’vorlari, gaysiki, sport turining rasmiy gonun-
qoidalari chegarasidan chigib ketadi. Sport axlogi musobagani
halol olib borish, ma’n etilgan harakatlarga yo'l go‘ymaslik. sport
haiakatining barcha ishtirokchilariga bo‘lgan hurmatni, shu
Jjumladan, ragibni ham nazarda tutadi. Ushbu masalaning dolzarb-
ligi sport tomoshalarida katta mashhurlikka ega, va’ni har bir
qo‘pollik, axlogsizlik. yutugga erishish uchun yolg'on harakat va
gonun-qoidalarga amal gilmaslik muxlislarda salbiy munosabatni
uyg otadi.

Ruhiy tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlikka
ajratiladi.

Umumiy-ruhiy tayyorgarlik shaxsni g'oyaviy vo'nalishini
shakllantirishni, intizomni. 0*z-0'zini tartibga solishni. sport turi
uchun zarur bo‘lgan irodaviy sifatlarni shakllantirishni. ruhiy
holatni nazorat gilishni o*zlashtirish va boshgalarni o'z ichiga oladi.

Maxsus-ruhiy tayyorgarlik gatnashchini aniq bir musoba-

* . . . . 1 i
; _O_da_ldfq sportchi tayyorgarligining ushbu bo'limini uning tarbiyaviy
yo'nalishini ajratib ko'rsatgan ho

Ida ruhiy-irodaviy tayyorgarlik deb ataladi.
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qaga yoki bellashuvga tayyorligini shakllantirishning bir gismi
hisoblanadi.

Sportchi ruhiy tayyorgarligining muhim jihatlaridan biri —
irodani tarbiyalashdir. Sport faoliyatida irodaviy sifatlar (magsad
sari intiluvchanlik, sabrlilik, yutugqa erishish va jasurlik, ta-
shabbuskorlik va mustagqillik, chidamlilik va o‘z-o‘zini nazorat
gilish) to'siglarni yengib o‘tishda yaqqol ko‘rinadi. Bularga misol
gilib masofaning uzunligi, ragib garshiligi, meteorologik (iglimiy)
shart-sharoitlar, sport inshootlarining holati, musobaga yukla-
masining katta hajmi, o‘rganilayotgan harakatning murakkabligi,
sport rejimi talablari va boshgalarni olishimiz mumkin.

Irodaviy sifatlarni tarbiyalashda sportchining sport mashg‘u-
loti va musobaqa amaliyotini inobatga olish lozim. Ya'ni, uning
yugori aqgliy faolligining rivojlanish uyg‘unligi hamda uning
diggatini uchraydigan to‘siglardan o‘tishga garatish bilan
uyg unlashtirishdir. Irodaviy sifatlarning emotsional kompo-
nentlarini shakllantirish musobaqalarda giyinchiliklarni yengishda
to'plangan tajribaga asoslanib olib boriladi. Mashg‘ulotga yetarli
tezlik. kuch, chidamlilik. digqat-e'tibor, salbiy emotsional
holatlarni (o‘ziga ishonchsizlik, go‘rquv, o'zini yo*gotib qo'yishlik)
yengib o'tishga qaratilgan maksimal irodaviy jihatlarga boy
mashglarni kiritish mumkin. Bunda o°zini tarbivalashni samarali
tashkillashtirish va yakkalik harakat zarur. Sportchi o'zini ruhiy
boshgarishni o‘rganib olishi va shu asnoda irodaviy sifatlarini ish-
lata bilishi kerak.

Musobaga imkoniyatini shakllantirish jarayonida sportchini
tavyorlashning barcha bo‘limlari (bosqichlari) uzviy bog'liqg.
Demak, sportchi taktik yo‘nalishdagi mashqni bajarayotgan
bo‘lsa. unda u nafaqat to‘g'ri qarorlar gabul qilishni o‘rganadi.
balki texnikani ham vyaxshilab boradi (harakatlarni ko‘p bora
qaytarish hisobiga), shuningdek, jismoniy tavyorgarligini oshiradi
(yuklamaga ko‘nikish hisobiga), bunda esa vujudga keladigan
qiyinchiliklarni yengib o‘tishda o'zining irodaviy sifatlarini
tarbiyalaydi. Shunday qilib, sportchini tayyorlash butun bir
jarayon bo‘lib, uning ayrim (alohida) tomonlari bir-birini uzviy
to'ldirib turadi.

N
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Il BOB

= SPORT MASHG‘ULOTINING ASOSIY
PEDAGOGIK QONUNIYATLARI VA
UMUMIY TAMOYILLARI

2.1. SPORT MASHG‘ULOTI QONUNIYATI VA
NEGIZINING ALOQADORLIGI

Yugori natijalarga erishish magsadida shug‘ullanayotgan
sportchi 0°zida juda murakkab tizimni aks ettiradi, unda turli xil
jarayonlar yuzaga keladi. Ushbu jarayonlarni boshgara turib,
murabbiy mashg‘ulotli yuklamalar xususiyati va hajmi, mash-
g‘ulot vositalari va usullari, sportchi holatini muhim tomonga
o‘zgartirish uchun mashg‘ulotni o‘tkazish shart-sharoitlari ha-
gida asosli qarorlar gabul qilishi lozim. Ma’lumki, to‘g'ri qaror
gabul qgilish fagatgina shu holda amalga oshiriladi, gachonki,
murabbiy sport mashg‘ulotidagi obyektiv gonuniyatlarning
harakatiga tayangan o'z faoliyatining magsad va vazifalarini aniq
ifodalay (bajara) olsa.

Ko*p sonli ilmiy izlanishlar, yetakchi murabbiylarning amaliy
ishlari natijasida gayd etilgan ushbu qonuniyatlar eng avvalo,
spc?nc.:hining musobaqa imkoniyatini shakllantirish xususiyat-
lan. bllgn bog'liqdir. Sportda yuqori natijalarga erishish yo'lidagi
majburiy harakatlar, ko'nikish jarayonining o'tish qonuniyatlari,
harakatli 0°yin hamda bilimlar va boshqalar shular jumlasidandir.
Yuqonda_gn}a‘mmg pedagogik tahlili esa murabbiy faoliyatidagi
negizlarni aniq shakllantirishga yordam beradi.
tarbisyz(s)ri;gm;?’ﬁ;u]mi' pedagogik jarayon sifatida jismoniy

m bir tizimida amalga oshiriladi. Shuning
uchun, sport mashg‘ulotining negizlari jismoniy tarbiya negiz-
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lari hamda sportchining yuqori natijalarga erishishida jismoniy
tarbiya uslubiyatining bir turi hisoblanadi.

2.2. MAKSIMAL KO‘RSATKICHLARGA INTILISH

Sportning asosiy farg qiluvchi tomonlaridan biri musobaga
gonun-qoidalari tizimi bilan biriktirilgan musobaga faoliyati
hisoblanadi. Shuning uchun, sportchini tayyorlashda doimo
yuqori natijalarni ko‘zlab va kelajakdagi g‘alabalarga intilish,
harakat qgilishga e’tibor qaratiladi va sportchini fikriy, ongli, es-
tetik, aqgliy, vatanparvarlik ruhida tayyorlashning ko‘p tomon-
lama vazifalarini yechish ma’lum jihatdan tayyorlash jarayoni-
ning bosgichlari, musobaga shartlarida yuqori natijaga erishishga
bog‘lig. Shuning uchun, sport yutuqlari barcha bosgichlarda (oliy
mahorat sporti, ommaviy sport) butun bir sport rivojiga xizmat
giladi.

Demak, sport mashg‘ulotining yetakchi omili maksimal
yutuglarga erishish bo‘lsa, bundan o‘z navbatida bir gancha
taxminlar, holatlar yuzaga keladi. Eng avvalo, bu yerda gap faqat-
gina maksimum sport natijalariga erishish hagida bormay, yuqori
natijalarga, yutuqlarga intilish faqat tajribali yoki yugori mala-
kali sportchilarga emas, balki ommaviy sport bilan shug‘ul-
lanuvchilarga ham tegishlidir.

Oliy mahorat sportida sportchining zamonaviy natijalar bos-
gichiga chigishi uchun unga katta harakatlar, tayyorgarlik uchun
ancha vaqgt kerak bo'ladi. Yuqori malakali sportchilar orasida
yiliga 1200— 1500 soat mashq giluvchilar kam emas, lekin yana
bir sport turi bilan shug‘ullanib., unda ham xuddi shunday
yuqori natijalarga deyarli erishib bo‘lmaslik anigq. Ayni paytda
samarali bog'liglik faqatgina sportchining musobagadagi imko-
niyatiga yaqgin talablarni ko‘rsatuvchi, ifodalovchi sport turlarida
mavjuddir. Masalan, 100 va 200 m ga yugurish, 800 va 1500 m ga
suzish kabilar. Bu narsa chuqurlashtirilgan sport ixtisosligi
(mutaxassisligi) negizini shakllantirishga asos bo‘ladi, ya’ni bu oliy
mahorat sportida nihoyatda zarurdir.
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Shuni ta’kidlab o‘tish kerakki, zamonaviy sportda IXtisos-
lik yanada keng ifodalangan shaklda amalga oshirilad;. Chunk;
sportda jamoaviy hamjihat harakatlar ham mavjud. Masalan’
futbolda maydondagi o‘yinchilar hujumchi. yarim himoyach; v;:

himoyachilarga bo'linadi. Oz navbatida, ushbu o'yinchilar B

bir o'yinda ancha keng vazifalarni amalga oshiradj (markaziy
voki yon chiziq o‘yinchisi bo’lib). Agar shunday jamoady
musobagalar davomida o'yin intizomiga amal qgilinsa, O'vinchilar
orasida uzviy aloga saqlanib turilsa. bu holda har bir sporichidy
o'zining musobaga imkoniyatini eng kuchli tomonlarini ko'r-
satish imkoniyati tug'iladi, jamoa esa xuddi shunday kuchga ega
ragib jamoasiga qaraganda ustunligi seziladi. Biroq. 0'yinda
bog'liglikni buzishda (ragibning kuchli ta'qib gilishi yoki ta’siri
tufayli) sportchilar o‘zlariga xos bo‘lmagan harakatlarni baja-
rishlariga to‘g'ri keladi, bu esa givinchiliklar tug'dirib, salbiy
natijalarga yetaklashi mumkin. Sportchi turli xil texnik-takiik
tz{yyorgarlikka ega bo'lishi, har qanday vaziyatda ishonchli. shu
bll&n| birgalikda yuqori sur’atda harakat gila olishi lozim.
Ko'rilayotgan negizlarning amalga oshirilishi, har tomonlama
chpqur_ tayyorgarlik bilan bog‘ligligi sport natijalarining o'si-
s]}ldagl shartlardan biridir. Sportchining sport imkoniyati-
ni shakllantirishning individual asoslari ham asosiy shart-
. [e X ) C

ie:rc(ijqn hisoblanadi. Bu chuqurlashtirilgan individuallik negizida aks
adi. ' )

2.3. SPORTCHI MAXSUS VA UMUMIY
TAYYORGARLIGINING BIRLIK NEGIZI

insoﬁpg’r’du- mc.zx:vus va -umumi}_z f((y%porgarﬁgl‘”[”g birlik negizi
e S%amiin'umng.u'lrll funksiyalari bilan uzviy bog‘ligligi va
imkoniy;:;;tia:eg;?hlg'lda yaralgan. Ko'rinishidan musobaqa
vukiahialam: o‘ill o ll_OShlra'dlgan, fagat maxsuslashtirilgan
sporichining qikkianmi'“da kl.ml_l‘?aganda shunday payt bo'ladikl:
o'sishiga Io‘sq’;nlik ‘;l_‘}?lafalali s@at]ari uning sport natijalar!
Bt ik \‘/’I Shi va sportchining holatiga turli talablarni

n. Masalan. 100 m ga vugurish bir necha soniya
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ichida maksimal quvvatni, kuchni talab gilsa (bunda charchog
bo‘lmaydi), unda mashg ulotni bajarish uchun yuguruvchi
(sprinter) nafaqat tezkorlikka. balki chidamlilik sifatlariga ham
ega bo‘lishi lozim. Demakki. yuqori natijalarga erishish uchun
ham maxsus, ham umumiy tayyorgarlik bo‘lishi kerak, gaysiki,
odatda musobaga imkoniyatiga kirmaydigan, lekin usiz sportchi
jjobiy natijalarga erisha olmaydi.

Ko‘rilayotgan negiz boshqa koplab sohalarga — sport o'yin-
larida universalizatsiya va ixtisoslik muammolariga. mashg‘u-
lotli vazifalarning asosiy va tayyorgarlik bosqgichiga oid hamda
ko'pyillik mashg'ulot tuzilishiga oid savollarga javob beradi.
Amalivotda sportchini maxsus va umumiy tayyorgarligining birlik
negizi har tomonlama va ixtisoslashgan yuklamalarning ma’lum
bir ketma-ketligi vo‘li bilan amalga oshiriladi.

2.4. MASHG‘ULOT JARAYONINING
UZVIYLASHTIRILGAN NEGIZI

Mashg'ulot jarayonining uzviylashtirilgan negizini amalga
oshirish shundan iboratki, unda mashg ulot yuklamalariga ko'ni-
kish tanaffuslarsiz boladi, ya'ni har bir kelayotgan yuklama ol-
dingi yuklamaning davomi (izi) sifatida boshlanadi. Agar dam
olish oralig'i juda katta bolsa. unda sportchining holati dast-
labki boshlang-ich bosgichga kelib goladi va mashg'ulot natija-
sining o'sishiga erishib bo'lmavdi. Ma'lumki. bunday uzviy-
lashtirilgan negizni buzishda vuklama sportchi imkoniyatlari-
ning oshishiga vetarli bo'lmavdi.

Bundan tashqgari. vana ikkita shart-sharoitni hisobga olish
kerak. Birinchidan, kevingi yuklama tiklanishning, shu bilan
birgalikda vetarli bo‘lmagan tiklanishning turli fazalarida bajari-
lishi mumkin. Bu holda. bir gqancha yuklamalar yig'indisining
ta’siri sportchi holatida juda katta siljishlarga olib keladi va tik-
lanish jarayonini sezilarli darajada faollashtiradi. Mashg'ulot-
ning bunday rejimi yetarli tayvorgarlikka ega sportchilar uchundir.

Ikkinchidan. turli xildagi yuklamalardan iborat tiklanish
jarayonlari bir vaqtda davom etmaydi (sekin-asta. ketma-ketlikda)
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* va parallel ravishda o‘tadi. Ana shunday tiklanish jarayonlar;
wufayli yuqori malakali murabbiy sport fnashg‘ulotini shunday
rejalashtiradiki, sportchi boshga xildagi yuklamadan keying;
tiklanish jarayonlari ketayotgan paytda ma’lum yo‘nalishdagj
ishni bajarishi lozim. Ularning ketma-ketligi va jadallik bilan kat?a
hajmda bajariladigan ishning me’yoridaligida (hatto bir kunda bir
necha marta) sportchi charchamaydi hamda uning spor
tayyorgarligi oshib boradi.

2.5. DOIMIYLIK BIRLIGI VA
CHEGARALANGAN YUKLAMANING NEGIZI

Doimiylik biriligi va chegaralangan yuklamaning negizi
sportchi organizmini yuklamaga bo‘lgan ta’sirining xususiyat-
lariga ko'ra yaratilgan. Musobaqa imkoniyatini o'stirish niyatida
sportchi holatini o‘zgartirish uchun nafagat ma’lum bir ko‘nik-
mali yo'nalishni aniqlash zarur, balki ularning yetarli hajmi
(katgaligi) ham lozim. Ma’lumki, kichik yuklamalar mashg‘u-
lotning yetarli samaradorligini ta’'minlay olmaydi, bu esa k:ma
yukl_amalarni bajarishga majbur qiladi. Zamonaviy sportga taal-
lugli mashg'ulotning hajmi va jadalligining oshishi (o'sishi) mana
shularning aksi hisoblanadi. Biroq, chegaralangan yuklamalar
nafaqat‘yangi shogirdlar bilan ishlashda. balki yugori malakali
SpOl’tC}:)llal' mashg‘ulotida ham doimiy ravishda qo‘llanilmaydi,
it el oshgalar kUZal.l]]Shl mun_1k1n. Shumng

: gan yuklamalarga sekin-asta o‘tish lozim.

2.6. YUKLAMALARNING TO‘LQINSIMON
DINAMIKASI NEGIZI

(Chizmal' i 1 RN
yuklama]]a),’-?i(rll b°lf.‘*‘°'.‘" o S_‘Sh) Sportchining imkoniyatlariga garab
& kichik hajmlisida go‘llanilishi mumkin, bu esa
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yetarli darajada ko‘nikish jarayonlarini ta’minlay olmaydi. Katta
(chegaralangan) yuklamalarni davomli qo‘llashga urinib ko‘rish
salbiy ogibatlarga olib keladi. Demak, chegaralangan mashg‘ulotli
yuklamalarni o‘z vaqtida dam olish bilan almashtirib turish,
kamaytirish lozim. Shu kabi yuklama dinamikasi ,,to‘lgin® hosil
giladi (avval o'sish, keyin pasayish), bunda ularning davomiyligi
turli xil hajmlardan iborat bo‘ladi — bir necha o*nlab soniyalardan
tortib to bir necha yilgacha. Har bir ,to‘lginli“ yuklamani
ajratishning obyektiv sabablari mavjuddir.

2.7. MASHG‘ULOT JARAYONINING SIKLLIK NEGIZI

Mashg‘ulot jarayonining sikllik negizi yuklamalarning
to‘lginsimon dinamikasi negizi bilan uzviy bog‘ligdir. Gap
shundaki, yuklamaning har bir to‘lqini ikkita fazaga ega: kattaligi
(hajmi)ning o'sishi, keyin pasayishi. Shuning uchun sport
mashg‘ulotining sikllik xususiyatlari bu yerda ko‘rinib turadi.
Birog, shuni hisobga olish lozimki, har bir kelayotgan sikl oldin-
gisiga xuddi shunday ko‘rinishda o‘xshamasligi kerak, unga
yuzaga keladigan vazifalarni yechimi uchun yangi elementlar ki-
ritish ma’qul (mikrosikl kelayotgan yuklama jadalligining o‘sishi
bilan ajralib turadi; mezosiklda esa umumiy jismoniy tayyorgar-
likdan maxsus jismoniy tayyorgarlikka yoki jismonivdan texnik
tayyorgarlikka va boshgalarga o‘tish mumkin).
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SPORT MASHG'ULOTINING TUZILISH]

3.1. SPORT MASHG‘ULOTI TUZILISHINING UMUMIY
XUSUSIYATLARI

Sportchi holatini boshqarish samarasi ma’lum jihatdan
nafagat qo‘llaniladigan vositalarga, balki vazifalarni ketma-ket-
likda bajarishga ham bog‘liqdir. Masalan. bajariladigan mashqlar-
ning noto‘g'ri ketma-ketligi texnik layyorgarlikda goshimcha
qiyinchiliklar tug'diradi. Bunday holat har ganday yoshdagi va
toifadagi sportchi tayyorgarligining barcha bo*limlarida aks etadj
hamda mashg ulotning davomiyligidan qat’iy nazar barcha bos-
gichlarning gat’iy ketma-ketligini talab qiladi. Sportchi holatini
boshgarishning bunday Xususiyati sportchi layyorgarligi naza-
riyasining muhim bir asoslarida, ya'ni sport mashg'ulotidagi
ma’lum bir tuzilishning ajratilishida yotadi.

Mashg ulot tuzilishi o°zida komponentlarning (gismlari,
tomonlari, a’zolari) birligini ma'lum bir ketma-ketlikda va umu-
miy ketma-ketlikda bir-biri bilan uzviy bog'ligligini aks ettiradi.
Sport mashg ulotining tuzilishj bo‘yicha hosil bo*lgan tushunchaga
asosan mikro, mezo va makrotuzilish bosqichlarini ajratib
ko'rsatish mumkin. I-jadvalda sport mashguloti zilishining turli

komponentlari lo'g'risida gisqacha ma’lumotlar, 3- rasmda esa uning
umumiy sxemasi keltirilgan.

N N

A Q 7. N :
E‘i\\\&\\: AR

3- rasm. Sport mashg ulotining tuzilishi.
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3.2. SPORT MASHG‘ULOTI TUZILISHINING ALOH{p,
TARKIBIY XUSUSIYATLARI

Avval 1a’kidlanganidek, tayyorgarlikning osishij Sportchi
organizmida o'z navbatida tegishli faoliyat orqali yuzaga kelgan
ko‘nikish jarayonlarining to‘g‘ri shakllanganligi natijasida amalga
oshadi. Bo‘lib o‘tayotgan jarayonlarning hajmi va yo*nalishj ko‘p-
lab sabablarga ko'ra aniglanadi, jumladan, dam olish davomiyligi
va xususiyati bilan. Masalan, masofaning gisqa gismlarini ma‘lu;q
bir chegaralangan tezlikda gayta yugurib otishda yoki tezlik sifat-
larini (dam olish oraliglari bilan) yoki tezkorlikka bo‘lgan
chidamlilik sifatlarini tarbiyalash vazifasini yechish mumkin.
Shunday qilib, agar mashg‘ulotda ma’lum vazifa yechilayotgan
bo‘lsa, buning uchun bajarilayotgan mashqgning eng batafsil
yoritilganligi ham yetarli bo‘lmaydi, chunki uning samaradorligi
sportchining mashq oldidagi holatiga, dam olish parametriga va
boshqga shart-sharoitlar (dengiz sathidan balandligi. shamol kuchi
va yo‘nalishi va h.k.lar)ga bog‘liqdir. Bularning barchasi birgina
xulosaga olib keladi, ya'ni sport mashg uloti tuzilishining dastlabki
elementi mashq emas, balki mashg‘ulotli vazifa hisoblanadi.

Mashg ‘ulotli vazifa deb, ma’lum pedagogik vazifani yechishga

yordam beradigan, uni bajarishga bo‘lgan barcha zarur shart-
sharoitlarga ega jismoniy mashqqa aytiladi. Mashg‘ulotli vazifalar
harakatli sifatlarni tarbiyalash, texnik va taktik harakatlarga o'r-
gatish, yengil mashg‘ulotli vazifalarni yechish, tiklanish vazifalarini
yechish va boshqalar bilan bog'liq turli yo nalishlarga ega. Yo'na-
lish mashg‘ulotli vazifalarning boshqga xususiyatlarini ham anig-
lab beradi, jumladan, uning davomiyligini. Demak, vengil mashq
uchun qo'llaniladigan alohida vazifalar bir necha soniya ichida.
aerob chidamliligini tarbiyalashga yo'naltirilgan vazifalar esa 1.5—
2 soat va undan ko‘p vaqtda bajarilishi mumkin.

Mashg‘ulotli mashglarning gismi qoidaga ko‘ra bir nechta
“?aSh_g‘_Ul_Dl!i vazifalardan shakllanadi. Mashg‘ulotli mashglar
qismini ajratishning obyektiv sabablari — sportchining mashgulot
Jarayonidagi ishgacha bo‘lgan dinamikasi, avvaliga maksimum-
gaE:ha oshadi, keyin bir gancha vaqi muvozanatda turadi. undan
izzr;t%ai?aggbog tufayli pasayadi. Eng avvalo har bir mashg ulotli

jarishda sportchining ishchanligiga bo‘lgan talablar
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maxsusligining katta bosqichini ta’kidlab o‘tish kerak. Masalan,
harakatli holatlarni o‘rganishning boshlang‘ich bosgichida fizio-
Jogik funksiyalarning yetarli darajada faolligi, ma’lum bir psixik
yo‘naltirilganlik talab etiladi. lekin qattiq charchoq bo‘lishi kerak
emas. Undan tashqari, egiluvchanlikni rivojlantirish, tarbiyalash
muntazam ravishda qat’iy mashq bajarishni talab etadi. Shuning
uchun, mashg‘ulotli mashqlarning asosi, mashg‘ulotli vazifalar-
ning mazmuni va ketma-ketligi umumiy ishchanlikning ganday-
dir bosgichini emas, balki ketma-ketlikdagi vazifalarni samarali
bajarish uchun spetsifik imkoniyatlarini ta’minlashi lozim.

Sport mashg‘ulotining tayyorlov gismi — sportchining ish-
chanligini, mashglarni, vazifalarning foydali yechimini ta’min-
Jaydigan, shuningdek, jarohatlanish xavfini kamaytiradigan
bosgichga olib chiqgishni ta’'minlashga xizmat qiladi. Juda qisqa
yengil mashg ulot sportchini asosiy ishga tayyorgarlik ko‘rishiga
yordam bermaydi, lekin juda ko'p vaqt davomlisi esa charchogga
olib keladi.

Miashg‘ulotning asosiy gismi — o‘zida ancha muhim vazifa-
larning vechimiga garatilgan yo‘nalishni ifodalaydi. Uning maz-
muni, tuzilishi turlicha shakllanishi mumkin. Masalan, devarli
bitta vazifani qo‘llash (kross yugurish) yoki aksincha, katta
hajmdagi, turlicha yo‘nalishda bo'lgan vazifalarni go‘llash
mumkin. Oxirgi holatida asosiy gism tuzilishi, vazifalarning ketma-
ketligi (chunki bitta bajarilgan vazifaning natijasi samarali
bo‘lsa, boshqgasiniki samarasiz bo’lishi mumkin) juda zarurdir.

Mashg‘ulotning yakuniy qismi — sportchining funksional
faolligini pasaytirishga vo‘naltirilgan vazifalarni, tiklanish jara-
yonlarini faollashtirish, ba'zi mashg‘ulotli vazifalarni bajarishda
uchrab turadigan salbiy holatlarni yo'qotish vazifalarini yechadi.
Unga mushaklar tonusining kamayishi, nafas olishni tiklash,
noan’anaviy Koordinatsiyada nospetsifik faoliyatni biridan-biriga
o‘tkazish kabi vazifalar kiradi.

‘Mashg'ulotli mashq qoyilgan pedagogik vazifalarni samarali
yechishni ta'minlashi lozim. Ularning soniga garab mashglar
tanlangan yoki kompleks yo'nalishga ega bo"ladi.

Tanlangan yo‘nalish sportchi holatiga qaysidir bir yo‘nalish
bo‘yicha katta bosgichda ta’sir ko'rsatishini ta’'minlaydi (o‘ziga
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faqat chidamlilik va k.uch.ni_tarl')iyala?h%a qara.tilgan Vazifanj
kiritadi). Kompleks Yo nalishidagi mas 1qlar yoki mashgulotja,
bir emas, bir ncchta_masa!alarm yechadi, }‘)L.mdan €sa sportch;
holatiga bo'lgan ta’sir tur.h tomonlama bo ht_), mashg‘uloming
monotonligi kamayadi. Blroq,.bu 1_nasala.larnmg har biri xuddj
maxsus tanlangan yo'nal'ishdag_l ka.bl. yechlm_ge_l cga bo‘_ladi. Shu-
ning uchun, musobaga imkoniyatining [a‘l'](Ib.l bir u_lrh bo'lishinj
talab etadigan sport turlarida tanlangan yo n_ahshdagl mashg‘ulot-
lar sport o‘yinlaridan ko'ra ko‘prog qp‘]lal_nladL

Mikrosikl bir gancha mashg‘ulotli vazifalardan tashkil topadi
va ular yordamida yechiladigan masalalar va vazifalarning xarak-
teri yoki xususiyatiga ko'ra farq qiladi.

Mashg‘ulotli vazifalarning asosiy hajmi odatda ko‘proq
mashg ‘ulot mikrosiklida bajariladi, qaysiki, yuklamaning hajmiga
ko‘ra oddiy yoki zarbali bo‘ladigan.

Yetakchi mikrosikllar kelayotgan musobagalar foaliyatining tartibi
va shartlarini modellashtiradi (start yoki o’yinlar jadvali va h.k.).

Musobaga mikrosikllari eng avvalo juda muhim, javobgar
musobagalarda qatnashishni o‘zida jamlaydi. Undan tashgqari,
unda go'shimcha mashg‘ulotli mashglar, ragiblar musobaqa
faoliyatini o'rganish, tarbiyalash tadbirlari qollaniladi.

Tiklanish mikrosikllari yuklamani bir tckisda kamaytirishga,
bu esa 0'z navbatida kelayotgan yuqori intensiv mikrosikllarning
samarasini iloji boricha to‘ligroq o llashga yordam beradi.

Agar mashg'ulotlar mikrosiklining tartibi charchash va
tiklanish jarayonlarini boshqarish zaruratiga bog'lig bo‘lsa. unda
mezosikllar umumiy mashg‘ulot samarasi yutuglarini ta'minlaydi,
bu esa kuchni, chidamlilikni va musobaga imkoniyatining boshga
komponentlarining ancha ortishida namoyon bo'ladi. Umumiy
samaradorlik asosi, bu — sportchi organizmining yuklamaga
ko*nikishidir. Bu jarayon bir tekisda kechmaydi: avvaliga tez. keyin
esa borgan sari sekinlashadi. Shuning uchun, mashg ulotli
sufaﬂ%}rmng o'sish suratini saglash uchun mashg‘ulot mazmunim
d::wrh amalga oshirish (har 3—4 haftada) va yuklama xarakterin!
O'zgartirish zarur. Buning uchun turli ko'rinishdagi va tipdagi
mezosikllami mashg‘ulotga kiritish amalga oshiriladi.

36

Tortuvchi mezosikllar yuklamaning yuqori bo‘lmagan jadal-
ligi (intensivligi) bilan farglanadi va tayyorgarlik davrining bosh-
larida (sportchi kasalligidan keyin) amalga oshiriladi. Bazaviy
(boshlang ‘ich) mezosikllar jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlik-
ning oshishi vazifalarini yechishga xizmat qiladi va shuning
uchun ham ular tayyorgarlik davrining asosini tashkil giladi.

Nazorat-tayyorgarlik meZosikllari ikkinchi darajali muso-
bagalarda musobaqga imkoniyatini shakllantirish to'g'riligini
aniglash magsadida gatnashish va kerak bo‘lsa, uning alohida
tarkibiy gismlariga jiddiy e'tibor garatish lozimligini o‘ziga
go‘shimcha ravishda kiritadi.

Musobagalardan oldingi mezosikilarning xususiyatlari bo‘lajak
musobaqalar talablarini. shart-sharoitlarini modellashtirishdan iborat
(iglimiy shart-sharoitlar va boshqgalar). Musobaga mezosikli mazmuni
zarur hamda javobgar musobagalami ¢‘tkazish tartibida aks etadi.

Tiklanish-go‘llash va tiklanish-rayyorgarlik mezosikilari
sportchining yuklamalarga va ishga berilishi vazifalarini yechishga
yordam beradi (masalan, musobaqalar orasidagi mezosikllar),
bu mezosikllarning ikkinchi tipi, turi katta hajmdagi yuklamalar
bilan farglanadi.

Makrosikl davrlari va ularning bosgichlari ma’lum bir sport
ko‘rinishining fazasini shakllantirishga xizmat giladi.

Sport ko ‘rinishi, bu — sportchi musobaga imkoniyati barcha
tarkibiy gismlarining garmonik birligi. Masalan. bu holatda
o'zlashtirilgan texnika sportchining antropometrik va harakatli
xususivatlariga, uning shaylanishiga va qurollanganligiga to'li-
g'icha tegishlidir. Demak. fagargina sport Ko-rinishi (formasi)
holatida sportchi uchun zarur bo‘lgan mashg ulotning mazkur
katta siklidagi musobaga imkoniyatining maksimal hajmi (katta-
ligi) ta'minlanadi. Bu birlik uzoq vaqt davomida amalga oshiriladi
(haftalar va oylar), keyin erishilgan bosqichda ushlab turiladi va
nihoyat buziladi (sport formasini yo‘qotish va mustahkamlash).

Makrosikllarda bu fazalarga tayyorlov, musobaqa va o'tish
davrlari tegishlidir.

Tayyorlov davri (uning umumtayyorgarlik hamda maxsus
tayyorgarlik bosqichlari) sport formasini umumiydan maxsus
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jismoniy tayyorgarlikka sekin-asta o‘lishdagi V'dZ‘ifaIE}I'ni, masala-
larni yechadi, so‘ngra unga texnik va taktik yo'nalishdagj kata
vazifalarni kiritish. Boshga ketmq—kethk unchalik samaral; emas,
chunki jismoniy tayyorgarlikning sezilarli darajada oshishi,
ko‘payishi musobagali mashqlal_' XUSUSlyatla_Tlll}ﬂg 0'zgarishinj
talab giladi, bu esa bo'lajak texnik tayyorgarlikni qisman bo‘lga-
da. qadrini yo'qotadi. .

Musobaga davri (musobagadan oldingi bosgichni ham hj-
sobga olgan holda) sport formasini rejalashtirilgan sport natija-
lariga erishish magsadida tiklash tufayli yugori musobaqa
imkoniyatini yaratishni ta'minlashi lozim. Buni amaliyotda qo‘l-
lash o'ziga yarasha, ya'ni sportchi holatini musobaqalar ta’sirida
nazorat gilish kabi murakkabliklarga ega. Qo‘shimcha qiyinchi-
liklar ko‘pincha bir gancha sport turlari bo‘yicha musobagalar
taqvimining chozilishiga olib keladi hamda bir necha ov davomida
musobaga imkoniyatini yuqori bosgichda ushlab turish zaruratini
uyg'otadi.

O'tish davri musobaga yuklamasi o‘zgarishining vo'nalishi,
maxsus tayyorgarlik vositalarining gisqarishi, faol dam olish bilan
bog‘lig. Shu tufayli, keyingi makrosikida avvalica musobaqa
imkoniyatining alohida komponentlarini oshirish mumkin, keyin
esa sport formasiga erishish orgali uni yugori bosgichga olib chi-
gish -mumkin. Bundan kelib chigadiki, o‘tish davrini sport
mashg'uloti tuzilishiga kiritish makrosiklni kerakli holatda
saglashning zaruriy talablaridan biridir.

Mashgulotning ko‘pyillik jarayonining turli yo'nalish va

bosqichlaridagi vazifalari va mazmunlari keyingi bobda gisqacha
k?‘fib chigiladi, fagat sportning ko*pyilligidan tashqari. Bu bos-
qich sport mashg‘ulotining ko'pyillik jarayonini vakunlaydi va
erishilgan natijalarni ko'nikish jarayonini, texnika, taktika va
musobaqa tajribasi orqali pasayishini, yosh bo‘yicha o'rnini
to‘ldirish tufayli barqaror holatda bo‘lishini ta’minlaydi.
. Keyingi bosgichda (umumiy ishchanlikni saglab turish)
Jismoniy tarbiya mashgqlarining sistematik vazifalarini davom
ettirish zarur, z?k_s holda3 harakat faolligining birdaniga o‘zgarishi
Inson salomatligiga salbiy ta’sir ko'rsatadi.
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1V BOBS
— KICHIK VA O*SMIR YOSHIDAGI

SPORTCHILAR MASHG‘ULOTINING
XUSUSIYATLARI

4.1. O‘SMIR YOSHIDA SPORT MASHG‘ULOTI
NEGIZINI AMALGA OSHIRISHNING XUSUSIYATLARI

Sportchini tayvorlash tizimining muhim tomonlaridan biri
sport o'rinbosarlarini rejaga asosan tavvorlash hisoblanadi.
Buning uchun mamiakatimizda ROZK, BO'SM, OSMM va
boshgalarning keng gamrovli faolivati varatilgan. Shuningdcek.
o'rinbosarlarni tayvorlashda sport turlari bo‘vicha maxsus for-
malar ham gollanilmogda. Bu esa, umumta’lim maktablarida
maxsus jadval bo*vicha bir kunda ikki mahal mashg‘ulotni samarali
olib borishga yordam beradi.

Sport o rinbosarlarini tayvorlash nafaqgat oliy mahorat sporti
talablarini qondirish uchun muhim. balki maktab yoshidagi
bolalarning jismoniy tarbivasiga oid vazifalarni vechishga ham sa-
marali yordam beradi.

Kichik voshdagi sportchilarning vosh xususiyatlari sport
mashg uloti negizlariga maxsus vondoshishni talab qiladi. Birin-
chi o'rinda shuni hisobga olish kerakki, o’smir sportchi uchun
vuqori natijaga crishish ko'pincha uzoq magsad bolib qoladi
(M.Y. Nabatnikova, V.P. Filin). Shuning uchun tayyorgarlikning
dastlabki bosgichlarida musobaga imkoniyatini oshirish va unga
asosly urg'u berish fovdasiz. uni shakllantirish uchun maksimal
kenglikdagi bazani iloji boricha kechroq yaratish lozim. O‘z-
o‘zidan ma’lumki. tor doiradagi yuklamalar oldiniga yosh
sportchiga tengdoshlariga nisbatan yugoriroq natijalarni olib kelishi
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mumkin. Demak. suzish'da noPr_oporsio‘nal b_o‘lgan ka}tFa hajm-
dagi tezkor ishlarni bajarish ‘ko pmphg 0 .rgamshnmg' _blrlx}clxi vili
davomida 1T sport razryadi darajasidagi s;?ort 11a11Jalz}ana eri-
shishga olib keladi. Birog, bunday mashg ulgtda natijalarning
o'sishi keskin sekinlashishi va bu sportchilarning birontasi ham
terma jamoa tarkibiga kira olmas!lgl mumKkin. Xle'dl shuqday sport
o'yinlarida ham avvallari o‘smlrlar v‘a'yoshlar Jamoasidagi eng
yetakchi, mahoratli sportchilar ko' pincha k_atlalar Jjamoasida
unchalik yaxshi va samarali harakat gila olmaydilar.

Yakka (individual) maksimal natijaga erishish tamoyili muso-
baqa imkoniyatini chegaralangan tarzda os_hishiga bo'lgan talab
sifatida garalishi kerak hamda sport turining spetsifikasi va
sportchining yakka (individual) xususiyatlari nuqtayi nazaridan
optimal bo'lishi kerak. Shuning uchun. chuguriashiirilgan
mutaxassislik tamoyili o‘smirlar sportida kechki ko pyillik
mashg'ulot bosgichlarida ko'zga tashlanadi.

Sportchi umumiy va maxsus tayyvorgarligining birlik
ramoyilini amalga oshirish ham muhim o'rin wtadi. O smir
sportchining yoshi va sport malakasi qanchalik kichik bo'lsa.
uning har tomonlama tayyorgarligiga shunchalik katta ahamivat
berilishi lozim. chunki o'smirlar sportida bolalarning har tomon-
lama garmonik o'sishi zarurligi muhim ahamiyatga ega. Shuningdek,
yosh sportchilarning bir xil ishdan tez charchab qolishini va unga
bo’lgan gizigishning yo‘golishini. boshqa sportga o-tishini. o'yin
mavgeyini o' zgartirishi va boshqalarni ham inobatga olish lozim.

O'smirlar sportida chegaralangan yuklamalarga bo‘lgan
doimiylik va solishtirma birlik tamoyili doimiylikka urg'u berib
amalga oshiriladi, bunda katta yuklamalar katta sportchilar
mashg'ulotiga solishtirganda, tabiiyki, kam ishlatiladi.

4.2. O'SMIR SPORTCHILARNING KO‘PYILLIK
MASHG‘ULOTI ASOSLARI

Q‘sm_if sportchilarning ko'pyillik tayyorgarligi o‘ziga to'rt
bosq!c.hn] jamlaydi va ularning har biri ma'lum bir vazifalarning
vechilishini talab etadi (M.Y. Nabatnikova).
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Saralash tayyorgarlik bosgichi sport mashglariga bo‘l-
gan qiziqishni shakllantirish, sog'ligni- mustahkamlash, turli
tomonlama jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lish masalalarini
(vazifalarini) hal etadi. Texnik tayyorgarlikda harakatli bilim va
uquvlarning zaruriy zaxirasini yaratish uchun turli sport turlari-
dan turli xil mashqlarni o‘zlashtirishga, yangi harakatlarning tez-
da o‘zlashtirishni rivojlantirish sifatlariga muhim ahamiyat beri-
ladi. Bu bosqichda keyingi mashglarni bajarish uchun qaysidir
bir sport turi tanlanadi. Bosgich kamida ikki yil davom etadi.

Boshlang ‘ich sport ixtisosligi bosgichi turli tomonlama jis-
moniy tayyorgarlikni davom ettiradi. biroq maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalari ham ishlatila boshlaydi. Bunda yosh sportchi
tanlangan sport turining texnikasi asoslarini o‘zlashtirishi lozim.
Taktik tayyorgarlik sport bellashuvini olib borishning oddiy,
sodda usullarini o*zlashtirish bilan cheklanadi, musobaga tajribasiga
ega bo'lish boshlanadi. Bu bosgichda ko*riladigan muhim vazifalar
sport sifatlarini mukammalroq aniqlash. zarur paytda sport
ixtisosligini aniglash hisoblanadi. Bosaich davomiyligi ikki-uch
vilni tashkil etadi.

Chuqurlashtirilgan mashg'ulot bosqichi tanlangan sport
turida mashg'ulot va musobaga yuklamalari hajmining ortishiga
bog'liq. Turli xil jismoniy tayyorgarlik bilan bir gqatorda maxsus

Jismoniy tayyorgarlikka ham katta e'tibor qaratiladi. Texnik tay-

yorgarlikning vuqori talablariga javob beruvchi harakatli bilim va
uguvlar shakllanadi. Taktik tayyorgarlik tanlangan sport turiga
va sportchining ixtisosligiga mos kelishi lozim. Musobaga tajri-
basiga ega borlish davom etadi. Bosqich ikki-uch yil davom etadi.

Sporming mukammallashish bosgichi sportchining maxsus
tayvorgarligini oshirishga qaratilgan. Mashg‘ulot yuklamalari-
ning hajmi va jadalligi sezilarli o'sadi. texnika mukammallashishi
davom etib, uning individuallashishi va har qanday musobaga
holatidagi samaradorligi oshadi. Taktik tayyorgarlikda sportchi
musobaga bellashuvini olib borishning barcha jihatlarini, sirlarini
o‘zlashtirishi kerak. Boshqga bosgichlardan farqli ravishda. bu
bosgichda yosh sportchidan uning kelajakdagi vutuqglarini ishonchli
bashorat qilishga yordam beradigan ancha yuqori natijalar kuti-
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ladi va talab etiladi. Bu bosqich_ ko.‘pincha tayyorgarlikning tort
yillik Olimpiya sikliga ko‘ra quriladi.

4.3. SPORT SARALASH1 NAZARIYASI VA
USLUBIYATI ASOSLARI

Sport saralashi, bu — mavjud gatnashchini sport faoliyatiga
kiritish yoki kiritmaslik va uni amalga oshirish hagidagi ilmiy
bashorat jarayonidir.

Sport saralashidan sport foaliyatining barcha gatnashchi-
lari: sportchilar, murabbiylar, hakamlar, sport shifokorlari, ilmiy
kompleks guruhlarining mutaxassilari o‘tishadi. Ko'pincha, ma’-
lum bir murabbiyning terma jamoaga tayinlanishi, unga kiritiladi-
gan kuchli sportchidan ko'ra, sport natijasiga seziiarli ta'sir
ko‘rsatadi. Har bir nomzodga saralash oxir-ogibat qoniqarli yoki
gonigarsiz natija berishi mumkin. Qoniqarli saralash — guruh va
jamoaga kiritilish, o'yinga zaxiradagi sportchini kiritish, murab-
biyni layinlash; qonigarsiz saralash esa haydalish (chetlatilish),
chiqarib yuborilish, 0'yinga gatnashish huqugidan mahrum etish,
asosiy sportchining zaxiradagilar orasiga o'tib golishidan iborat.

Sport saralashi sport faoliyati jarayonida doimiy ravishda da-
vom etadi. Demak, yangi o‘yinchi sport guruhiga qo‘shilsa, u bilan

~ishlash qaysidir sabablarga ko‘ra, mashg‘ulotlarni tugatishi
(to‘xtatishi) to'g‘risidagi qaror gabul gilinmaguniga qadar davom
etadi. Sport saralashi amalga oshirilishi davomidagi vaqt turli
hajmda bo‘lishi mumkin (bir necha soniyadan tortib, to bir necha
yilgacha). Masalan, yosh sportchilarni boshlang'ich saralash
kelajakdagi kopyillik sport faoliyatini hisobga olgan holda o‘tka-
ziladi. Aksincha, musobaqa faoliyati davomida sportchilarni
almashtirish, ko‘pincha bir necha soniya davomidagi kelajak
-faoli_yaming o'zida aks etadi (gandbolda raqibni 7 metrli jarima
to’pi otayotgan paytda darvozabonni almashtirish singari).

Sport saralashi jarayoni o'ziga uch bosgichni gamrab olgan:
talablar mazmunini aniqlash (kelajak faoliyatni ko‘rsatib bera-
digan); aniq nomzodlar imkoniyatining bashorati; qonigarli yoki
qoniqarsiz qaror gabul gilish.
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Zamonaviy sport saralashi nazariyasida sportchini sara-
lashiga katta e'tibor beriladi. Bunda quyidagi atama va tushuncha-
lar ishlatiladi.

Sport oriyentatsiyasi — sportchining imkoniyatlari eng ko'p
darajada yoritiladigan, namoyon bo‘ladigan sport turining
aniglanishi.

Seleksiya — sportchilarni tajribasiga ko‘ra tanlanishi;

Jamoalarni jamlash — jamoalarni musobagalarda gatnashishi
uchun shakliantirish, shu bilan birgalikda jamoa tarkibining
bellashuviar paytidagi jamlanishi.

Stabil ko‘rsatkichlarning namoyish etilishi yosh sportchining
individual rivojlanishini aniq bashorat qilishga yordam beradi,
chunki tengdoshlari orasida har qanday ko‘rsatkichlar bo‘yicha
tashabbuskorligi kelajakda ham saglanib goladi. Masalan, sportchi
tanasining uzunligini 9—11 yoshidayoq deyarli anig aytib berish
mumikin. Aksincha, tana og'irligini aniq aytib berish ancha murak-
kab. Shuning uchun, har bir sport turida zarur va muhim ko‘rsat-
kichlar guruhi aniglanadi, ularga garab ko'pyillik tayyorgarlik

jarayonidagi saralash amalga oshiriladi. Masalan, yengil atletika-

chilarni tanlashda ovoq va tana, gavda uzunligi, jismoniy
tayyorgarligi va harakat faolligi katta ahamiyatga ega. Murakkab
koordinatsiyaga ega sport turlarida (masalan, gimnastika) sport-
chining yangi harakatlarga o‘rganishi. ko'nikishi alohida gizigish
uvg‘otadi. Sportchining tayyorgarligiga ko‘ra, saralash uchun sport
natijalari yanada katta ahamiyatga egadir.

Sport saralashini to‘g’ri amalga oshirish musobaqa imkoniyatini
samarali yaratish va amalga oshirishni (qo‘llashni) ta’minlaydi.
Bunda saralashning boshqa holatlarini ham esdan chigarmaslik
lozim.
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vV BOB
= JISMONIY QOBILIYATLARNI
TARBIYALASH ASOSLARI

5.1. KOORDINATSION VA UNGA BOG‘LIQ
QOBILIYATLARNI TARBIYALASH

5.1.1. Koordinatsion qobiliyatlar va uning mazmuni
to‘g‘risida umumiy tushuncha

Koordinatsion qobilivatiar (KQ) o‘zida anig harakatli
vazifalarni yechish uchun organizmni harakatning maxsus element-
larini butun bir narsaga bo‘lgan tegishliligini aks ettiradi. Ushbu
tegishlilik yaxshi uqiganlikda, harakatlarning bir tekisda va
aniqgligida, ularning o‘z vaqtida bajarilishida namoyon bo’ladi.

KQ hayotiy zarur bo’lgan harakatli uquvlarni, bilimlarning
tezligi va samaradorligini, sport texnikasini talab giladi. Shu bilan
birga yuqgori sport natijalariga erishishga zamin yaratadi.
Koordinatsion yetuklik yoshlarni zamonaviy rivojlanishning mu-
rakkab shart-sharoitlari va hayotning yuqori tempi tayyorgarligiga
yo‘naltirilgan.

_KQ bosgichi shaxsning quyidagi qobiliyatlariga ko'ra anigla-
nadi:
~ — turli tovushlarga (signallarga) tez ahamiyat berish.
jumladan, harakatdagi obyektga:

—'_Cf_legal‘ﬂlangan vaqt davomida harakatli holatlarni aniq va
tez bajarish:

~ — harakatning joy. vaqt va kuch parametrlarini differen-
sivalash:

— O'zgarayotgan holaiga, vazifalarning o'zgacha ko‘rinishiga
ko‘nikish;
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— harakatlanayotgan obyekt holatini kerakli vaqtda oldindan
bilish;

— vaqt va joy anigligiga qarab ish ko'rish.

Harakat vazifasi spetsifikasidan qat’iy nazar KQ turli ko‘ri-
nishda namoyon bo‘lishi mumkin. Masalan, turli muvozanatni
saglash, berilgan ritmda harakatlarni bajarish. kutilmaganda
o‘zgaradigan jarayon talablariga asosan harakat holatini o'z vaqtida
to‘g'ri qo'yish, o'zgartirish va boshqalar. _

KQ ning ancha tabiiy, jadal o'sishi hayotning 4—35 yili ichida
aks etadi. Bu davrni koordinatsion gobiliyatlarning rivojlanish
tempi, tezligini inobatga olib, odatda ,.oltin davr* deb aytishadi.
Agar shu davrda KQ ga maqsad sari intilsa, 7—10 yilga kelib orga-
nizm uning yuqgori rivojlanishiga tayyor bo‘ladi. Shu narsa aniglan-
ganki, KQ ning rivojlanish bosgichi gizlarga nisbatan yigitlarda
yil sari ancha ortib boradi.

5.1.2. Koordinatsion gobiliyatlarni tarbiyalash
vositalari

KQ ni mustahkamlashning asosiy vositasi jismoniy mashq
hisoblanadi. Bunda KQ ning samarali rivojlanishi quyidagi uslu-
biy harakatlarni bajarish bilan yengillashadi:

— koordinatsion tayyorgarlikning ancha yuqori bosqichini
ta’minlovchi magsad sari yo'naltirilgan alohida sifatlar, gobi-
liyatlarning rivojlanishi (tezlik, o‘zgaruvchan jarayonlarga ko*nikish
va h.k.):

— mashg'ulot vositasi sifatida qo-llaniladigan harakatli bilim
va uquvlarni to'g'ri texnik o‘rganiladi. aks holda ular yangi xato-
lar asosi bo'lib goladi;

— KQ bosqichining sezilarli darajada o'sishiga yordam beruv-
chi funksiyalashtirilgan analizator (tashxis)ni yaxshilash. Ayla-
nadigan stulni yoki arg'imchoqni qo‘llash tayanch harakat
apparati funksiyasini mustahkamlashga va muvozanatni saglash
gobiliyatining o‘sishiga olib keladi.

Qo'llanilayotgan jismoniy mashglar koordinatsion murak-
kabligining oshishiga joy, vaqt va dinamik parametrlarning
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o'zgarishi hisobiga erishiladi. Masalan, variatsialar — qo|jq,
oldinga, qo'llar tepaga, qo‘llar yonga; vaqt variatsialari — qo‘llarda
tez aylanma harakatlar, sekin aylanma harakatlar; kuch variatsis.-
lari — maksimal balandlikka sakrash, yarim tepalikka sakragh
kabilar.

Jismoniy mashglarning murakkabligini ichki shart-sharojs-
lar hisobiga oshirish mumkin, ya'ni snaryadlar o‘rnini, tartibi-
ni, og'irligini, balandligini o‘zgartirgan holda. Undan tashqari
tayanch maydonini o‘zgartirish yoki mashglarda muvozanam}
saglash; yurish va sakrashni, yugurish va ilib olishni 0zaro bog*-
lash kabilar hisobiga ham jismoniy mashqlar murakkabligini
oshirish mumkin. Aynigsa, qo‘shimcha axborot va ma’lumot
berishga garatilgan metodik usul ancha samarali hisoblanadi.
Harakatlarni nazorat gilish uchun oyna yoki oriyentirni go‘llash
o‘rganishni osonlashtiradi. Ko‘rish qobiliyati, ma’lumotining
chegaralanganligi (ko‘zoynak, ko‘zni yumish, xira yoki qorong'i
xona) harakatli holatlarni bajarishni sezilarli darajada giyinlashtiradi.

Koordinatsion mashglarni bajarishni mashg'ulotni asosiy
gismining birinchi yarmiga rejalashtirish lozim, chunki ular tez
charchatadi. Mashqlar o‘rtasida dam olish oraliglari to'liq o*zini
tiklab olishni ta’minlashga yetishi kerak.

_ l{.Qni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar avtomatik tarzda
b{ijanlmgguniga gadar samarali hisoblanib, keyin ular o‘zining
gimmatini, gadrini yo‘qotadi.

5.1.3. Aniq vaqt-makonni bilish gobiliyatini
tarbiyalash

_ i‘nsonmng vaqt-makonni aniq bilish xususiyati uning fao-
l!yatl dayomidagi o‘zgarishlar to'g'risida aniq tasavvurga ega bo'-
hsl‘} qobiliyati bilan ifodalanadi. Insonning vagt-makon xususiyati
uni o‘rat turgan tashqi sharoitlarga garab o‘zgaruvchan xarak-
;ei;g.a egadir. Bunda asosan to'rtta holatni ajratib ko‘rsatish mum-

1) msqn va uni o‘rab turgan narsalar o‘zgarishsiz (turg'un)
holatda bo‘ladi (masalan, 0'q otuvchi);
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2) faqatgina tashgi sharoit, omillar o‘zgaradi (masalan, o'yin
jarayonida sportchining to‘xtashi):

3) insonning fagat vaqt-makon holati o‘zgaradi (masalan,
suvga sakrovchilar, gimnastikachilar, parashutchilar);

4) inson va uni o'rab turgan tashgi va ichki omillar va narsalar
o‘zgarib turadi (masalan, sportchi turli o‘yin holatlariga o*tishi,
joy almashtirishi).

Aniq vagt-makonni bilish gobiliyatini tarbiyalash bir nechta
bosgichda o*tadi:

1. Quat’iy anig pedagogik rejani go‘llash. Buning mazmuni
shundan iboratki, mashglarni bajarayotganda uning muhim tuzi-
lishi sifatida asosiy urg uni vagt-makon holatiga ham qaratish lo-
zim. Bunda asosan dastlabki tahlil va vagt-makonni tashqi va ichki
muhitga garab o‘zgarishi tashkil giladi. Shunday usulni go‘llash
natijasida jismoniy mashglarni ancha sifatli va samarali bajarish
mumkin.

2. Harakai korreksiyasini go‘llash. Korreksiya insonga aniq
vaqt-makonni nazorat qilishni oshirishga qaratilgan. Korreksiya
s0°'z bilan yoki biror-bir asbobda ifodalab berilishi mumkin. So‘z
bilan ifodalanadigan harakatni bajarishda aniqglikni yoritib be-
radi (erta, kech, kamrog, ko'prog), asbobli ifoda esa aniq sonni
ko'rsatib berishi mumkin. Korreksiyadagi samaradorlik harakat-
lar orasidagi to'xtalishlarga ketgan vagtga bogliq. To xtalishlar
qanchalik kam bo‘lsa. samara shuncha yugqori bo'ladi.

3. O'z-0'zini nazorat gilish. Bu yo‘nalish inson faoliyatining
turli ko'rinishlarida keng foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada o'z-
o0'zini nazorat qgilish uchun turli obyektlar go‘llaniladi (rasmlar,
predmetlar va h.k.), ular harakat yo'nalishini va amplitudaning
chegaralangan nugqtalarini ko‘rsatadi.

5.1.4. Muvozanat saqlash gobiliyatini tarbiyalash

Ma'lum bir bosgichda ‘mashqlarni sifatli bajarish tananing
turli holatlarida muvozanatni saqlay olish qobiliyatiga bog'lig.
Muvozanatni saglash gobiliyati statistik (o‘q otish, gimnastika)
va dinamik (yugurish, sakrash) mashqlarda farglanadi.
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Statistik xususiyatga ega mashglardagi yuqori tanglikka tay.-
langan sport turi uchun xarakterli hisoblanadigan shart-sharoit-
Jarga sekin-asta o‘rganish, ko‘nikish yo'li bilan erishiladi. Bu mag-
sadda ruhiy giyinchiliklarni oshiruvchi (sekin-asta snaryad balang-
ligining oshishi) yoki mashqlarni bajarishda biomexanik shart-
sharoitlarni o‘zgartiruvchi bir gator metodik usullar (tayanch may-
donining o‘zgarishi, bitta holatni saqlab turish vaqtining oshishi,
qarshilik ko‘rsatish ko‘rinishidagi holatlarning Kiritilishi) qo"lla-
nilmoqda. _

Dinamik xususiyatga ega mashglar asosi bo'lib — umumiy
dinamik muvozanat deb ataladigan umumiy holatni saglab turish
bilan bir paytda sportchining holatini tinmasdan o’zgarib turi-
shi hisoblanadi.

Dinamik xususiyatlarga ega mashqglarda muvozanatni mustah-
kamlash variativ shart-sharoitlardagi jismoniy mashqlar hisobiga
amalga oshadi: kesib o‘tilgan joydan yugurish. giyshiq joyda
harakatlanish. Undan tashqgari, muvozanatni saglash uchun ancha
yugori talablarni go*yadigan sport turlaridagi mashqlarni go‘llash
ham zarur.

5.1.5. Noratsional mushak tarangligining pasayishi

Mushak taranglashishining yuqoriligi (kuchliligi) harakatli
vazifani yechishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. U harakatlanish texni-
kasini o‘rganish jarayonini va mustahkamlashni qiyinlashtiradi,
ortiqcha kuch-quvvatni ketkizadi hamda tez charchashga, toli-
gishga olib keladi.

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

— mashqlarni sekin tempda, kuchga tayanmagan holda
ko'pkarra bajarish;

— shug‘ullanuvchilar motivatsiyasining pasayishi; musobaga
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holatini, tanbehdan go‘rqishni yo‘qotish (yangi holatni yuzaga
keltirish); :

— ritmik strukturaga diggatni jamlagan holda harakatlana-
yotgan obrazni xayolan, aglan yaratish, ayniqgsa, bo‘shashish
paytlarida;

— umumiy taranglik aks etib turgan yuz ko‘rinishini nazorat
qilish.

Biroq, koordinatsion taranglik hatto o‘zlashtirilgan jismoniy
mashgqlarni bajarishda ham yuzaga kelishi mumkin. Ko*pincha bu-
ning sababi toligish holati, shug'ullanuvchining haddan tash-
qari ko'p harakatlari, noqulay shart-sharoitlar (sheriklar, sport
zali. anjom-uskunalar), javobgarlik hissi bo‘ladi. Mushakning
bunday yuqori taranglashuvini ruhiy o‘z-o'zini boshgarish va
mashglarni biroz murakkablashgan, shu bilan birga toligish
holatlariga moslab bajarish bilan yvengish mumkin.

Ba'zi bir sportchilarning mushak taranglashuvining vuqo-
riligi tug'ma bo-ladi. Undan xalos bo‘lish uchun quyidagilarni
amalga oshirish kerak. ya'ni turli mushaklarni bo*shashtirish va
taranglash uchun mashglarni sistematik bajarish (ketma-ket).
mashqlarni nafas yo'llari uchun boshqa jismoniy mashglar bilan
almashtirib bajarish. shuningdek, suzish, sauna va massajni
qo‘llash va boshqalar.

5.1.6. Koordinatsion qobiliyatlarni ko‘pyillik mashg‘ulot
jarayonida mustahkamlash

Boshlang'ich maktabda mashg‘ulotlarni koordinatsiva qobi-
livatlarini tarbiyalashga asoslab olib borish tavsiya etiladi. Jum-
ladan, yurish va yugurishda gadamning uzunligi va chastotasini,
sakrashda uzunlik va balandlikni. ulogtirishda otish masofasini va
boshqalarni farglashni bilish lozim. Shu narsa aniglanganki, qa-
dam uzunligini baholashni bilish, joyni sezish qobiliyatini,
xususiyatini, qadam chastotasini. vaqtni sezishni tarbivalar-ekan.

Kichik maktab yoshida KQni uzluksiz mustahkamlab borish
kelajakda yuqori harakat uquvini va o'zlashtirilgan zarur harakatli
bilimlarning rivojlanishini ta’'minlaydi.
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O‘rta maktab yoshida (5—-9—slinﬂar) asosiy vazifa turlj
signallarga tez ahamiyat berishm_ musta-hkam_lasl?, ritmik
gobiliyatlarni rivojlantirish hisoblanadi. Shu bllz.m bn‘g{tllkda, doi-
miy ravishda mo'ljalni ham mustahkamlab t_aopsh lozim.

Yugori sinflarda (10—11- sinflar) variativ shart-sharoitlar
uquvini rivojlantirish zarur, chunki bu narsa kelajakda KQ
ko‘lamining o‘sishiga yordam beradi.

5.2. KUCH QOBILIYATLARINI TARBIYALASH
5.2.1. Kuch qobiliyatlarining asosi va mazmuni

Inson kuchi — uni mushak yordami bilan tashqi qarshilik-
larni vengish qobiliyati sifatida qaraladi. Kuch mushaklaming
taranglashuvi natijasida yuzaga kelib, ular gramm va kilogramm-
larda o‘lchanadi. Mushak taranglashishida qisqarishning dina-
mik ko‘rinishi deb ataladigan mushak uzunligining o‘zgarishi
ham mavjud yoki gisqarishning statistik ko‘rinishi deb ataluvchi
mushaklar o‘zgarishsiz bo'lishi mumkin.

Mushaklar faolligining tashgi aks etishidan qat’iy nazar
mushak gisqarishining bir gancha rejimlari ajratiladi. Otish re-
jimi tana va uning a'zolarining o‘tishi, o‘zgarishi vazifasini
bajaruvchi mushaklarning gisqarishi bilan xarakterlanadi. Shu-
ningdek, tashqi shart-sharoitlar, tashqi yuklamalarning mushak
va uning taranglashishiga ta'sir etishi ham bu yerda alohida
ahamiyatga ega. Bunday holatda harakatlanish tezlikda amalga
oshadi, mushaklar tashqi ishni bajaradi, mushak gisqarishining
turi esa miometrik rejim deb ataladi.

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

Agar mushakka bo'lgan tashqi yuklama, mushakning o‘zini
taranglashishidan ko‘proq bo‘lsa, mushaklar cho‘ziladi, bo'-
g'imlar harakati sekinlashadi, mushaklar boshqa tashgi vazifani
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bajaradi (og'irlik bilan o‘tirish). Qisqarishning bu usuli ortda qolish
deb ataladi.

Tashgi yuklama mushak tarangligiga teng bo‘lsa yoki bo‘g‘imda
harakatlanishga imkoniyat, sharoit bo‘lmasa, gisqarishning statistik
ko‘rinishi yuzaga keladi. Bu holda mushaklar uzunligi o‘zgarmas-
dan taranglashishi rivojlanadi. Qisqgarishning bu turini ushlab
turuvchi (izometrik) rejim deb ataladi (2-jadval).

2- jadval
Mushak gisqarisiti turli ko‘rinish va rejimlarining asosiy
xususiyatlari
Qisgarish Mushak Bo'grimdagi Tashqi Tashqi vazifa,
ko‘rinishi qisqarish harakat yuklama ish
rejimi
Dinamik
Statik

Kuch atohida anjom-uskunada. ya’ni dinamometrda o’lcha-
nadi. Ularning ichida eng ko'p targalgani va qulayi V.M. Abalakov
ishlab chiggan soatsimon indikatorli dinamometrdir (4-rasm).

Mushak alohida guruhlarining kuchini maxsus usulda anigla-
nadi. Sport amaliyotida B.M.Ribalko uslubi keng go‘llaniladi.
Usulning asosiy ustunligi o‘lchovchi anjom-uskunalar va ommavly
izlanishlarning samaradorligidan iborat (4-rasmga garang). Olin-
can ma’lumotlar barcha mushaklar: pastki va yugori bo‘g'in
mushaklari, gavda mushaklari, shuningdek, tananing chap va
o'ng qismidagi va boshqa mushaklar yig‘indisining kuchini
aniglashga yordam beradi.

Dinamometriya mushakning vaqt va hajmni inobatga olma-
gan holda maksimal darajada harakatini ifodalovchi mushaklar-
ning mutlag kuchi to‘g‘risidagi ma’lumotlarni olishga yordam
beradi. Shuningdek, tegishli (fargli) kuch to‘g‘risidagi ma’lu-
motlarni olishga ham yordam beradi.

Sportchining og'irligi oshgani sari uning mutlaq kuchi ham
ortadi, tegishli kuchi esa kamayadi. Ba’zi bir sport turlarida
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4- rasm. a—tos-son bukiluvchan mushaklari: /—yelka bukiluvchan
mushaklari; d, e—tana va gavda bukiluvchan mushaklari kuchini o*lchash.
D — soatsimon konstruksiya ko'rinishidagi indikatorli dinarnometr

(V.M.Abalakov).
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5‘_"35“_1- A—yuqoriga sakrovchi va B—uzoq masofaga yuguruvehi
sportchilaming dinamometrik harakatlanishi: /—gavda bukilishi; 2—gavda
egilishi; 3—son bukilishi; 4—boldir bukilishi: 5—tovon bukilishi.

(yakkakurash va uloqtirishda) avvalo birinchi o‘rinda mutlaq
kuch myhimdir. Birog. boshga sport turlarida (gimnastika yoki
a_krobauka) sportchining faoliyati uning tanasini harakatiga bog’-
lig bo'lsa, tegishli kuch asosly ahamiyatga ega bo'ladi.
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Sportchining ixtisosligi mushak kuchining shakllanish topo-
grafivasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Yuguruvchilarning bilak buki-
lish kuchi 43 kg ga, yurishga ixtisoslangan sportchilarda 27 kg ga
teng. Sport malakasi. tajribasi ortishi bilan sportchi mushaklari
guruhining mutlaqg va tegishli kuchi ham ortadi. Kuch yo*nalishi-
dagi tizimli mashg‘ulotlar kuch tayyorgarligi spetsifikasini har
bir sport turida shakllantiradi (5- rasm).

5.2.2. Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslubining asosiy
yo‘nalishlari

Kuch mashglari garshilikni hisobga olgan holda ikki guruhga
bo‘linadi. Birinchi guruhga predmet og‘irligidan. sherikning qgarshi
harakatidan, gattig jismlarning qarshiligidan, tashqi muhitni va
turli texnik anjomlar garshiligidan yaratiladigan tashqi garshilik
mashqlari kiradi. Ikkinchi guruhga o'z tanasining og'irligidan yuzaga
keladigan mashqlar kiradi.

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

Statik xarakterdagi mashqlarni bajarishda mushak qisqa-
rishining izometrik rejimi katta ahamiyatga ega (2- jadvalga qarang).
Har bir mashgni ko'p karra maksimal darajada tirishib bajarish-
ning 2/3 gismi amalga oshirilsa, bu kuch oshishiga yordam beradi.
Yana shunga e'tibor garatish lozimki, kuch oshishining o'sishi
bo'g'imda bukilish burchagiga ham bog'lig. Agar qo'l kuchini
rivojlantirish mashqini bajarishda tirsak bukilishi burchagi 90°ni
tashkil qilsa. kuchning o'sishi shu burchakka ko'ra bo‘ladi va boshqa
bukilish burchagida payvdo bo’lmaydi (masalan, 35° yoki 135° da
emas). Demak, statik xarakterdagi mashqlarni bajarayotib shuni
e'tiborga olish kerakki, mushak kuchi fagat aniq pozitsiyada o‘sadi.

Dinamik mashglar bir-biridan tashgi qarshilik tufayli farg-
lanadigan uch turga ajraladi. Bular doimiy, o‘suvchan va
ko‘nikuvchan (izokinetik mashglar) qarshilikdagi mashglardir.

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

Ko‘pgina tadgigotchi-olimlar kuchni oshirish uchun doimiy
garshilik evaziga bajariladigan yanada samarali usullarni ishlab
chigishga harakat qilishdi, intilishdi. Shu narsa aniglandiki, kuch-
ning o'sishi sarflangan mehnatga proporsionaldir. Birog, doimiy
maksimal yuklamalarda sportchi oldingi vaznni, og'irlikni ko‘tara
olmaydi, buning natijasida keyingi gaytarish uchun yukiamani
kamaytirish zarurati tug‘iladi.

Agar mashglar chegaralanmagan og‘irlik bilan bajarilsa,
sportchi maksimaldan kamrog yuklamani his giladi. Bu holda har
bir keyingi harakat yuklamaning ortishiga hamda ko'proq meiinat
gilishga, ishlashga sabab bo‘ladi. Bir tajriba o‘tkazilgan: sportchilar
unda ikki guruhga ajratilib, ular har bir bosqichda mashqlarni 10
karra qaytarish bilan bajarishgan. Bitta guruhdagilar 10 ta
qaytarishni bir xil og'irlikda bajargan, ikkinchi guruhdagilar esa
birinchi harakatni maksimal garshilikda bajarib, keyin sekin-asta
og'irlikni pasaytirishgan. Tajriba natijalari shuni ko‘rsatganki,
ikkinchi guruhdagi sportchilarning o‘sish darajasi ancha mazmunli
bo‘lgan.

Har bir bosqichdagi gaytarilishlar uchun garshiliklarning
o‘zgarishi ma’lum bir murakkabliklar bilan bog'ligligini hisobga
olsak, kuch tayyorgarligi amaliyotida shug‘ullanuvchining
vuklamasi garshilikning ortishida emas, balki har bir qaytarishlar
soni bilan oshadi. Doimiy garshilikdagi dinamik xarakterga ega
mashglar kuch qobiliyatlarini yaxshilaydi. Doimiy qarshilikdagi
mashg‘ulot evaziga mushak to‘gimasining og‘irligi ortadi va ko‘p
hollarda yog' qatlamlari kamayadi.

Kuch tayyorgarligining muhim va yetakchi omili mushak
taranglashuvining hajmi sanaladi. Maksimal kuch taranglashuvi
turli yo‘llar bilan amalga oshadi. Birinchisi — chegaralanmagan
garshiliklarni chegaralangan qaytarishlar soni bilan yengib o'tish.
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Mazkur usul plastik almashishga sabab bo'ladi, shuningdek,
kuch oshishiga vordam beradi. Ikkinchisi — chegaralangan
hamda taxminiy chegaralangan og‘irliklarni go‘llash. U asab-
muvofiglash holatlarning mustahkamlanishini ta’minlaydi, bunda
mushaklarni almashinuv jarayonining muvozanatiga ta'sir
gilmaydi, shuningdek, sportchi kuchining sezilarli darajada
o‘sishini ta'minlaydi.

O‘suvchan garshilikdagi dinamik mashglar yuklama
(qarshilik)ning doimiy ravishda o‘sishiga sababchidir. Ishning bun-
day rejimi rezinali va prujinali amortizatorlar yordamida amalga
oshiriladi. Izlanishlar jarayonida shu narsa yuzaga keladiki,
o‘suvchan garshilikdagi kuch mashg‘uloti kuch o'sishiga turtki
bo‘ladi. Birog, bunday mashg ulotlarning sport natijalariga ta’siri
hozircha yetarli darajada o‘rganilmagan.

Ko'nikuvchan qarshilikdagi dinamik mashglar izokinetik
mashglar nomini olgan. Ularni harakatning doimiy tezligini
ta'minlashga, maxsus texnik vositalar yordamida butun amplitu-
dadagi tezlanishni yo'qotishga asoslanib qo‘llash mumkin. Ishning
izokinetik rejimi harakatning barcha hajmidagi maksimal tarang-
likni saglashga garatilgan.

Statik xarakterdagi mashglarda maksimal taranglashuv
rivojlansa-da. lekin harakat yo'q dinamik xarakterdagi mashqlarda
esa aksincha, harakat bor. lekin maksimal taranglashuv yo'q.
Mutaxassislar ta'kidlashicha. ko*nikuvchan qarshilikdagi mashg-
lar dinamik va izometrik rejimda bajariladigan mashqlardagi
yutuglarni birlashtiradi hamda bir paytning o'zida kamchiliklarni
bartaraf etadi.

Ko‘nikuvchan qarshilikdagi mashqlarning samaradorligi
quyidagi tajribani ifodalaydi. Sakkiz hafta davomida to'rt guruhga
bo‘lingan sportchilar turli usullar bo‘yicha, kuch tayyorgarligi
bo'yicha mashglar bajarishgan.

Birinchi guruh — statik xarakterdagi mashglarni, ikkinchisi
doimiy qarshilikdagi dinamik xarakterdagi mashglarni, uchinchisi
izokinetik xarakterdagi mashglarni qo’llashgan. Kuchning o'sishi
tegishlicha ko‘rsatkichda bo'lgan — 9.2%, 27,5%, 35,4%. Shu
davr oralig'ida yugori malakali o‘nkurashchi izokinetik mashqlar
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evaziga kuch tayyorgarligini ancha yaxshiladi, ya'ni disk ulogtirishdy
natijani 9,5 metrga, nayzani 7 metrga, yadro ulogtirishni 2 metrgg
oshiradi.

Undan tashqari. izokinetik mashg‘ulot paytida mushak
og'irligining 2—4% ga o'sishi yog' gatlamining 19—209% o4
kamayishi bilan ifodalanadi. S

Maxsus tajriba va vuqoridagi amalivotlarning natijalariga
asoslanib, ko‘pgina mutaxassislar shu to’xtamga kelishdiki.
izokinetik mashglarni katta kelajak kutmogda va ular sportchi
kuch tayyorgarligining asosiy vositasi bo‘lishi mumkin.

Kuch tayyorgarligini amalga oshirayotib shuni hisobga olish
kerakki, mutlag kuchning tabiiy o'sishi o'g"il bolalarda 16—17
yoshda, gizlarda 10—11 va 16—17 yoshda kuzatiladi. Bu davrlar
oralig'ida kuch tayyorgarligi tayyorgarlikning yugori sur’atda
bajarilishi bilan ifodalanadi.

5.2.3. Kuch tayyorgarligi davrida ovqatlanish asoslari

Kuch tayyorgarligining samaradorligi ko'p jihatdan ovqat-
lanish xarakteriga bog'lig. Shunday fikr mavjudki. mushaklar-
nipg gipertrofivasiga | kg vazn uchun organizmga bir kunda ka-
mida | gramm ogsil tushishi lozim. Albatta, shug ullanuvchining
quatlanishi fagat ogsildan iborat bo‘lishi kerak emas. Ovqatla-
msh'dzt ogsillar, vog'lar. uglevodlar quyidagi foiz ko‘rinishida
b0'.115hi lozim: 14:30:36. Shunda ham hayvonlar ogsili (go-sht,
13;\lxq._ sut. tuxum) ovqat tarkibidagi umumiy ogsillarning kamida
30% ini l_ashkil qilishi va ovgatlanish soni kuniga 5 martadan kam
bo‘l‘ma.shgl kerak. Undan tashgari. mushaklar kuchiga organizm-
gagl rr.unem.l l?a]ansi ham 1a'sir ko'rsatadi. Aynigsa, organizmdagi
: ;_lilhgl:gllla_rlgn?g lo‘yipgfmligi katta a.hami_v‘atga_ egadir: ular asab
T an _oylab hissiyot va hayajonlanish jarayonida gatna-
;;?n‘}-mil;l;l}l::i?;;, mu?'haklar bo‘shashishida ..javobgar~ natriy
£a ega.
Lo fanadi, Ch}_ll’lkl vitaminlar mushak massasi 11voj-
i tezlashtiradi. Og'ir kuch tayyorgarligi davrida, sport
X o = *
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saralashi sharoitlarida va musobagalar jarayonida vugqori biologik
ozuqalarni ishlatish ham juda zarurdir.

5.2.4. Tana og‘irligini nazorat qilish uslubi

Tana og'irligining asosiy komponentlari mushak, suyak va yog'
to'gimalari hisoblanadi. Ularning mutanosibligi ko‘p jihatdan
harakat holatlari va ovqatlanish shart-sharoitlariga bog‘liq (3-

jadval).
3- jadval
Tana og'irligi tarkibi (%)
Tana og'irligining asosiy
Kontingent komponentlari

mushakli suyakli yog'li
Gimnastikachilar 52.7 17.8 9.5
Volevbolchilar 52,6 16.8 10.8
Yarim vengil vazn toifali og'ir
atletikachilar 47.9 18 9.9
[kkinchi og'ir vazn toifali og'1ir
atleukachilar 445 14.3 12,2
Sport bilan shug ullanmaydiganlar 42 18 12

Sportchi tanasi tarkibining tahlili shuni ko'rsatadiki, sport
tajribasining oshishi bilan yog' komponentining soni kamayadi,
mushak og'irligining soni esa ko'payadi. Sportchi tayyorgarligi
jarayonida ko‘pincha tana og'irligi va uning komponentlarini na-
zorat qilish zarurati tug‘iladi. Tana og‘irligini nazorat gilishning
vositalari — jismoniy mashqlar va ovgatlanish rejimi hisoblanadi.
Shularga monand bajariladigan jismoniy mashglar tanada quv-
vatni sezilarli harakatga keltiradi.

Umumiy og'irlikning kamayishidan shunday xulosaga kelish
mumkinki, yog' gatlamlari kamayib. tananing ortigcha og'irligi
oshmogda. Yog' to°qimalari tanada notekis rivojlanadi. To'qimalar
soni 13 yoshgacha yuqori sur'atda o'sadi, 20 yoshga yetib ular-
ning soni barqarorlashadi. Yana bir omil ham mavjudki, bu
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shakllangan yog' to‘gimalarining ancha murakkab parchalanigh;.
dir. Hatto kam ovqatlanish tufayli ancha vazn yo*qotilgan taqdirda
ham, yog' to‘gimalarining hajmi kamayishi mumkin, leki;1
ularning soni o‘zgarmaydi.

Kaloriya organizmning talabidagl quvvatdan oshib ketga
semirish yuzaga keladi. Demak, semirishga qarshi eng samarq;
vosita ovqat kaloriyasining kamaytirilishi yoki quvvat ketishining
oshishi bo‘ladi. Ovqatni chegaralangan me’vorda yeyish yog
massasining kamayishiga va shu bilan birgalikda umumiy tana
ogirligini 45% gacha kamayishiga olib keladi.

Jismoniy mashglarning kam ovqat veyishdan foydali tomonj
shundaki, jismoniy mashglarni bajarganda oqsil kamaymaydi. yog'i
bo‘lmagan to‘gimalar massasi kamaymaydi, va’'ni jismoniy
yuklama organizmni salbiy balansdan saqlaydi.

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

Tajribalarda shu narsa aniglanganki, haftasiga 40 dagigadan
3 marta bajariladigan mashqlarda 6 oy mobaynida ortiqcha vazn
sezilarli darajada oshib, teri-yog® gatlamlari hajmi va og'irligi
kama)_/ar ckan. 4 oy mobaynida 3 dagigadan haftasiga 3 marta
yugunsl? mashqlari yog' to‘qimasini 23,7 dan 20 ke ga kamaytiradi
\)’a tﬁO“anl‘d mass.asi o‘zgarishsiz qoladi. 30 dagiqadan haftasiga
2—3 marta 2 yil mobaynida sekin yugurish og'irlikni 6% ga
kami\yllrl§llgz1 yordam berib, yog' to‘qimalarini 20% ga oshiradi.
5 S‘:aum csdan ch.iqafmaslilf kerakki, harakzlu faolligini b%l'dﬂ-

ga kamaytirish ogibatida ko'p hollarda semirish boshlanadi.

5.3. TEZLIK QOBILIYATLARINI TARBIYALASH

N II" ezh;'(.qf)brl_ufaﬂari. bu — harakatli holatlarni bajarish tezligini
?\Zvc.n ’”d{"’d”a"_ (vakka) xususiyatlar yig ‘indisidir.

B kESE’ tezlik qobiliyatlari sirasiga quyidagilar kiradi: oddiy va
akkab harakatli holatlarning tezligi; tashgi garshilikka ega

bo‘lmagan alohida h L .
arakatlar tezligi; harak: *ati (che asi)da
aks etadigan tezlik. gi; harakat sur’ati (chastotasi)de
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5.3.1. Harakatli holatlar tezligini rivojlantirish uslubi

Oddiy harakatli holat tezligi qaysi bir holatga bo‘lgan reaksiya
vagti bilan xarakterlanadi. Agar reaksiya oldindan aniq, kutil-
maganda paydo bo‘ladigan signalga ma’lum harakat orgali amalga
oshsa, unda bu reaksiya oddiy reaksiya hisoblanadi. Bunga misol
tarigasida start olayotgan sportchini tovush yoki muxlislar ta’siriga
bo‘lgan reaksiyasini olishimiz mumkin.

Holat xarakteri oddiy harakat reaksiyasi tezligiga sezilarli
ta’sir ko'rsatadi (4- jadval).

4- jadval
Oddiy harakatli turli signallarda reaksiya vaqti
Kontingent Signal xususiyati Reaksiya vaqti (sek)
Sportchilar Tovush 0.05—0,16
Yorug'lik 1,10—0,20
Sport bilan Tovush 0.1 5—0.2§
shug'ullanmaydiganlar Yorug'lik 0.20—0.35

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

— retseptorda his-hayajonning pavdo bo'lishi;

— his-hayajonning markaziy asab sistemasiga o'tishi;

— his-hayajonning asab yo‘llariga o‘tishi va effektor signalning
shakllanishi; o

— signalning markaziy asab sistemasidan mushaklarga o'tlsh_1:

— mushaklarning his-hayajonlanishi va unda mexanik
faollikning paydo bo‘lishi. o

Oddiy harakatli reaksiyasi yetarli darajada r1v0j_1angar!
sportchilar ancha murakkab harakatli holatlarni_. vamfa}ann
boshgalarga nisbatan osonroq o'zlashtiradilar. Reaksiyaga bo‘lgap
gobiliyat tegishli mashglarni pajarishda mustahkamlanadi.
Mustahkamlashning birinchi bosgichida kutilmaganda paydo
bo‘ladigan signalga qayta javob berish ancha samaralidir (yugu-
rishda start olish, signalga ko‘ra harakatning boshlanishi va o'zga-
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rishi, hujumkor va himoyaviy harakatlar). Aynigsa, juda foydgj;
usullardan — sportchining oxirgi bo'lib reaksiya ko'rsatganlig;
uchun musobaqgadan chiqib ketishi bilan bog'liq musobaqa usylj
hamda ruhiy konsentratsiyani yarata oladigan o‘yin usulj hisob-
lanadi. Ushbu uslublar bo‘yicha 4—6 hafta mashg ulotlar baja-
rilsa, qoniqarli natijalarga erishiladi. Keyinchalik esa reaksiya tez-
ligi bargarorlashadi va uni mustahkamlash muammoga aylanadi.

Mustahkamlashning ikkinchi bosqichida texnik vositalardan —
elektrosekundomer va sportchining alohida vaziyatlarda harakat
reaksiyasi to'g'risida ma’lumot beruvchi turli kontakt maydon-
chalardan foydalanish zarur. Bu ma’lumot sportchining vaqtni
aniq sezishini rivojlantirishga qaratiladi hamda uning reaksiva tez-
ligini yaxshilaydi. Sportchi boshlang’ich signalga juda tez javob
qaytaradi. So‘ng, mashqning keyingi gismida o°zi reaksiva tezli-
gini baholashga harakat qiladi, undan keyin murabbiy unga
vaqtni aytadi. Agar o‘zi taxmin gilgan subvektiv baholar tezlik
ko*rsatkichi bo'yicha obyektivga 10°g'ri kelsa, sportchi oldindan
shartlangan reaksiya tezligi bo'yicha mashq bajaradi. Natijada
sportchi harakat reaksiyasi tezligini boshqara bilishni o'rganib
oladi, bu esa uning samarali natijalarga erishishiga yordam
beradi.

Uchinchi bosgichda harakat reaksivasi ruhiy nazoratlovchi va
ideomotor (obrazli) mashg‘ulotlar hisobiga mustahkamlanadi.

Murakkab harakar reaksiyasi tezligi noaniq holat va javob
harakati bilan ifodalanadi. Murakkab harakat reaksivalarining
ko*pi o°ziga xos vaziyatli sport turlarida ko'rinish beradi (sport
o‘yinlarida, yakkakurashlarda va boshqgalarda). Bu holda qoidaga
ko'ra, sportchining oldiga harakatlanayotgan obyekiga (10°p.
ragib, qurol) javob qaytarish va bir qancha mavjud harakat-
lardan yagonasini. eng magbulini tanlash vazifasi qo'yiladi.
Masalan. darvozabon 0°p darvozaga tepilayotgan paytda to'rtta
vazifani bajarishi lozim: 10'pni ko rishi. 10'p yo'nalishi va uchish
tezligini aniq baholashi, harakat rejasini tanlashi va nihoyat o‘sha
rejant amalga oshirishi. Kutilmaganda paydo bo'lgan. hara-
katlanayotgan obyekiga javob gaytarish (reaksiya) tezligiga 0.23
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dan to 1 soniyagacha vaqt ketadi. Bu y.erda‘ ketadig_an vaq‘%ning
ko'p gismi harakatlanayotgan obyektni ko'z orqali kgzansh'ga
sarflanadi. Katta tezlikda hara}.mtljanayotgan narsani ko'‘rish
ham alohida mashg‘ulot talqb qiladi va shu mgqsad.dg maxsus
mashglar go‘llaniladi. ya'ni sekin-asta tkezhk'n} OShlirlb, kutil-
maganda paydo bo‘ladigan 'n'arsalarn_l ko*paytirib, to'p hajmini
kamaytirib, masofani o‘zgam'nb._te,j\'mk vositalardan va trenajyor-
lardan foydalanib mashglarni bajarlsh.tavswa qllma'dx.
Murakkab harakat reaksiyasida bir qanchg }’arlantllarqan ra-
gib harakatiga va o'vin jarayoniga garab kequluavobm aniq tan-
lashda asosiy aiyinchiliklar paydo' boladi. Ya.kkaktlrasl1la§da
hujum gilishning bir gancha variantlaridan javob qaytarish
(reaksiya) vagu ma’lum (6- rasm): . o
Turli hujumkor harakatlarning .qa}lchallk ortishi bxlan
himoyalanuvchi shuncha ko‘pln_ogmqhkka .du-ch ke:lacél, b.u
murakkab harakat reaksiyasi tezllglpmg_ka_ma_ylshi_gq olib Lelqd|.
Shuning uchun, murakkab reaksw{ml r'lvo_llantlns'h_ uslub}da
saralash bilan mavjud holatlar sonini se}un-asta o§111r1§11 lgznm.
Masalan, sportchini ikkita mavjud hLu_umda'n bittasiga _}E’l\tOb
qaytarishga (reaksiya qilishga) o‘rgatishadi, keyin 'uchtada.n,_ so'ng
to‘-madan va h.k. Sekin-asta uni yakkakurashm_ng _haqlq:y l‘lxicl—_
latiga olib chigishadi. Mazkur uslub samaradorhgmmg’ zarurll,,l
shundan iboratki. bir vaqtning o'zida ham sport-texnik u’quv ar,
ham koordinatsion (muvozanat) qobiliyatlar hamdf} taktik ﬁ}i(r{)
lash gobilivati mustahkamlanadi. Undar} tashqan_,dmura;qi_
reaksiya trenajyor uskunalaridan foydalanish ogibatida muste

T harakat vaqu
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0.2
i 1 § . 1
1 2 4 6 [
6- rasm.
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kamlanadi. Yakkalik harakat tezkorligi va harakat :

tezlik ko‘rinishining biridir. chastotasi ham

5.3.2. Ayrim harakatlar tezligi va harakat chastotasip;i
rivojlantirish uslubi m1

Harakatlarning tezligini rivojlantirishga qaratilgan maghge:
lotli mashglarni tanlashda, ularning o‘zlashtiristl} boscsnlg'u‘-
inobatga olish lozim. Agar sportchi o‘zlashtirmamglc”m
ko_‘nikmagan mashglarni bajarishga o‘tsa, u diqoatini:(m
bajarish tezligiga emas, uni qanday bajarishga qara‘ltadik

Mgshqni bajarish tezligini rejalashtira turib shuni L',mutma lik
kequkl. harakat jarayonida mushaklarning tez qisqarishi mstl
gonist-mushaklar tonusining oshishi bilan ifodalanadi b:l ei—
tormozlanishni yuzaga keltiradi. Bu reflektor tormozlanisimi uzoa
va mashaqqalli mehnat orqali yo'qotish mumkin. Undan so‘n :
sekin-asta samaradorligi maksimaldan 90—100% bo‘lean 'ﬁdﬂllg!;
bosqichiga chigishi mumkin. R

Ish'davomiyligi shunchalik hisob-kitobli olib boriladiki
spo_rtc'hl mashgni bajarish vaqti davomida yuqori tezlikni ushiat;
tpr.ls}}l ker-ak. Alohida qaytarishlar orasidagi to*xtalishlar davomiy-
lllgl Flklamshga ygtishi kerak. Yuqori jadallikdagi tezkor mashg-
f?;?l:-l;z_mo ye'tarh_c'l']a dam olish bilan ko‘p bora bajarish tanadagi
kamaygﬁl\’;}]’igl]l(ﬂfhdg'a ha_mdq ish q'obiliyati (1shchanlik)ning
e a eladi. HaJn.nung oshishi bilan mashglar gismlar
4X5)0 a rejalaglmnlz}dl (suzish 8—10x12.5 m; 6—8x25 m: 3—
kerakl:nl)-l'asl':ll(lqt[)l:;“z]l'bl'rgfillkda dam _oliish oraliglarini ham oshirish
e a 1g1 va chqstota@nmg asosiy uslublari: gaytari-

- 11 rpusobaqa uslubi, o‘yin uslubi.

i stil;zo?il:; ﬁ?;:;lgliéll?sghikom‘pka;ira qaytariljshi natijasida dina-
tezligining bir tekisda bo‘lishiga U;t?) . Va_bU iy ﬂ_aVb_ﬂUd? s amchi
samarali usullaridan biri & ‘0 ,l ?(eladl. Uni yo'qotlshnl_ng Aol

N qo‘llanilayotgan mashglarning keng

turliligi hi i
yorda%n bles;l::llgnadl. S_hu rpaqsadda harakat tezligini oshirishga
18an quyidagi usullardan foydalaniladi:
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1) tashqi shart-sharoitlarning yengillashishi va harakatni
tezlatuvchi go'shimcha kuchlarning qo‘llanilishi (snaryad og'ir-
ligining kamayishi, tog'ning tepasiga yugurish, shamol bo'yicha
yugurish, gimnastik lonjlardan foydalanish va boshgalar);

2) .tezlatuvchi kuchlar® samarasini go‘llash va og'irliklarning
turlanishi. Bajarilayotgan harakat tezligi xuddi shunday harakatga
va og'irlikka ega bolgan keyingi harakat ta’siri ostida vagtincha
oshadi (og‘irlashtirilgan vadroni yengil yadrodan keyin uloqtirish
va shunga o‘xshash):

3) yetakchilik qilish va tezlik jihatlarining sensor faolligi
(oldinda yetakchilikni qo‘lga olgan sherigini ketidan yugurish,
tovush va yorug'lik belgilarini qollash);

4) .tezlashish*ni go‘llash va mashqda tezlatuvchi fazalarni
kiritish (joydan yugurish, uloqtirishdan oldingi harakat):

_5) mashqni bajarishda o‘rin-vaqt chegaralarini qisqartirish
(o‘yin vaqgtini, maydon o'lchamini chegaralash, musobaqa
masofasini gisgartirish va h.K.).

5.3.3. Alohida mashg‘ulotlarda tezlik gobiliyatlarini
rivojlantirish uslubi

Alohida (maxsus) mashg ulotlar boshida tezlik gobiliyatlarini
rivojlantirishda sportchining asab-mushak apparatini tayyorlash
hamda uning ruhiy holatini faollashtirish lozim. Mashg'ulot
asosiy gismining mazmuni quvidagi metodik talablarga monand
bo‘lishi lozim:

— beriladigan mashglar shugullanuvchilar tomonidan yetarli
darajada o'zlashtirilgan bo‘lishi kerak:

— tezlik yo'nalishidagi mashglar davomiyligi uning butun
jarayonidagi ishning yugori jadalligini ta’'minlashi lozim:

— tezlik xarakteridagi mashglar jadalligi maksimaldan ka-
mida 88 % bo'lishi kerak:

— dam olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki. keyingi
mashqqa gadar fizik-kimyoviy siljishlar neytrallashishi va asab
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ori bo'lishi lozim. Sezilarli darajadagi

dallik faoliyati ko'rinishida faol dam olish v m/s S 3- zona

l, =]J

sistemnasi hissiyoti Yud
charchog paytida past Ja

Jozim. .
Mashg'ulotlarning

mushaklarni bo‘shasht .
mashglar majmuyini go‘llash lozim.
.

2- zona

yakuniy gismida nafas olishni tiklash va
irishga yo‘naltirilgan past jadallikdagi

5.3.4. Tezkor-kuch qobiliyatlarining mazmuni va
ularning yaralishi

Tezkor-kuch gobiliyatlari, bu — insonning iloji boricha gisqa
vagt oralig'ida va optimal harakatda imkon gadar mumkin bo ‘-
gan intilishining paydo bo Jishidir. Amaliyotda bu qobilivatni
portlovchi kuch® deb ham atashadi.

.Portlovchi kuch™ gobiliyati asab-mushak apparatining
umumiy qobiliyatini gisqa vaqt oralig'ida yuzaga keladigan tarang-
likka bo‘lgan ta'siriga hamda taranglashish natijasida paydo
bo'ladigan mushaklarning mutlaq kuchiga va mushaklarning tez
o'sish gobiliyatlariga bog'liqdir.

Tezkor-kuch sifatlarining keng tarqalgan ko‘rinishlaridan

biri sakrash va uloqgtirish xarakteriga ega mashglar hisoblanadi.
Bu mashglardagi sport natijalari ko'p jihatdan sportchining
tezkor-kuch tayyorgarligi qandayligiga bog'liq. Lekin, wrli sport
wrlari alohida komponentlarga turlicha talablar gqo'yadi. Qaysidir
sport turida natija ko'p jihatdan harakatning kuch komponent-
lariga bog'lig bo'lsa. boshgalarida tezlikka bog'lig bo'ladi. Masalan,
nayza ulogtirishda sportchi mutlag hajmdan 20 % kuch sifatlarini
va 90 % tezlik sifatlarini amalga oshiradi. Shtanga ko‘tarishda esa
80 % kuch sifatlarini va 30 % tezlik sifatini amalga oshiradi. Bu
omillardan kelib chigib shuni aytish mumkinki, harakat tezligi va
yuklama og'irligi (kuchi) proporsional bo‘ladi — ko'tarilayotgan
og'irlikning vazni oshgan sari mushaklar gisgarish tezligi kamayadi.
7.—rasmdagi chizma asosida mashg‘ulotning uchta yo‘nalishini
ajratsa bo'ladi.
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7- rasm. i—_zonctda kam tashqi qarshilikka ega bo‘lgan yuqori tezlikdagi
harz_ﬂfallamsh ifodalanganki, bu yo‘nalishdagi vazvifa tézlikjjhailarirﬁ
95]11!‘1sl1ga qaratilgan: 2—zonada kichik tezlikda bo‘lgan og'ir vuklama
ifodalanadi, bu esa kuch sifatlarining o*sishiga olib !feladi:" 3—7onL'1d"1

harakatlanish tezligi va og'irlik bir xilda ifodalanadi va [Hbii\-‘ki BLI :m:'sq

tezkor-kuch sifatlarining mustahkamlanishiga zamin 3;;1rz;121di. L

Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bosqichini baholash
uchun turli nazorat mashglari (testlar) go‘llaniladi. Sportchiga
no‘rmal §1mroitda uchtadan imKoniyat beriladi. Ulardan eng yaxsTli
ko‘rsatkich tanlab olinadi va yakuniysi hisoblanadi. Tezkor-kuch
;aY}forg.arligiping universal testlariga (M.V.Abalakova tizimi)
Sg]l;grzis'lhjoy;%a 1]3(1(()1 oyoqdan tepaga itz?rilish, jovdan turib uzunlikka

. 20—30 m ga yugurib kelish, yadroni bosh tepasidan,

orgasid: i Gl - . 5 T
kilgflis-ld‘lm pastdan to‘g‘riga ikki qo‘llab uloqtirish va boshqalar
Ji

5- 189 &5



5.3.5 Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uslubiga
s bo¢lgan asosiy talablar

Yugorida aytib o‘t.ilganidc.k, yuk‘lgm_a og‘ir}igi va_ mushak
gisqarishi tezligi o‘ﬁasu_ia_ uzviy bog'liglik mavjuddir. Tezkop-
guch sifatlarini rivoj]an'tmsh va mustahkgmlashda yuzaga kela-
digan masalalardan biri _shu rllqrsa}ga borib taqalad%. Yuklaman;
anlashda optimal ogirlik bo‘lishi kerak va shu bilan birgalik-
da tezkor-kuch tayyorgarligining bosgichi ganday tarzda o‘zga-

2
radl.Shu narsa aniglanganki, maxsus yuklamali mashglarni
maksimaldagidan 30—50% og‘irligi bilan go‘_ﬂash tezlik sifat-
Jarini, qobiliyatlarining sezilarli darajada oshishiga yordam beradi
(taxminan 18 % gacha). Maksimaldagidan 70—90 % qollanilishida
kuch gobiliyatlarini oshiradi (19 % gacha). Maksimaldagidan 50—
70 % qo‘llanilishda esa tezlik, kuch va tezkor-kuch sifatlarining
proporsional rivojlanishiga sabab bo‘ladi.

Bir mashg‘ulot paytida tezlik ham kuch tayyorgarligi vosi-
talarini kompleks tarzda qo‘llanilishi ancha samara berishi
aniglangan.

Tezkor-kuch sifatlari (qobiliyatlari)ni amalga oshirish konkret
bir sport turining maxsusligiga bog'liq. Bu degani, mashgulot
vositalari musobaqa mashglarining dinamik tamoyillariga
(negizlariga) mos bo‘lsagina samarali bo‘ladi. Buning uchun bir
gancha harakatning xususiyatlari go‘llaniladi: am plituda va yo‘na-
lish; maksimum dinamik harakat, shuningdek, harakat vaqti bilan
baholanadigan o‘rtacha hajm; rivojlanish tezligi; mushaklarning
ish rejimi. Shunday gilib, mashg‘ulotli mashgning neyromotor

" spetsifikasi tezkor-kuch tayyorgarligi jarayonining zarur Lol
laridan biri hisoblanadi.

5.4. CHIDAMLILIKNI RIVOJLANTIRISH

(_:hid“m_h:“k deb, gaysidir bir faoliyat davomida charc_hoqﬂf
yengish gobiliyatiga aytiladi. Ma’lumki, charchoq tanada himoya
funksiyasini bajaradi hamda ishlab turgan organlarni butkul
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holsizlanishidan ancha oldin ishchanlikni (ish qobiliyatini)
vaqgtincha kamaytiradi.

Insonning har qanday faoliyatida organizm to‘liq ishtirok etadi.
Lekin ishning yoki faoliyatning gandayligiga garab tananing
qaysidir a’zosi yoki sistemasi keng hajmdagi katta vazifani baja-
radi. Masalan, agliy ish faolivatida charchog bosh miya po‘stlo-
g'ida, sensor ishda tegishli bo'lgan analizatorlarda, intensiv
mushak faoliyatida mushak gismlarida paydo bo‘ladi. Undan
tashgari, charchoq xarakteriga mashglarda ishtirok etadigan
mushaklarning hajmi sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Tana alohida bir gismining ishida charchoq asab-mushak
apparatining o‘zgarishida yuzaga keladi. Barcha mushaklarning
2/3 qismi ishtirok etuvchi global xarakterdagi ishda esa, charchoq
nafas olish yo‘llari va yurak-gon sistemalariga bog‘liq. Charchoq
mexanizmi ish paytida ishning jadalligi, hajmi va boshqa omillarga
ko‘ra aniglanadi.

Shunday qilib. harakatli vazifani yechish jarayonida sportchi
har bir alohida holatlarda charchogni yengishi lozim. Bundan
shu narsa kelib chigadiki, charchoq spetsifik bo‘lsa, chidamli-
lik doimo maxsusdir. Demak, chidamlilikni tarbiyalash uslubini
mustahkamlash uchun, aniq faoliyatda charchogning fiziologik
mexanizmini o‘rganish lozim.

Chidamlilik bosgichi turli omillar kompleksi bilan bog’lig:
tana a’zolari va sistemalarining funksional imkoniyatlari; texnik
mahorat darajasi; sportchining irodaviy sifatlari va tanada quvvat
zaxirasining ganchaligiga bog'liq.

5.4.1. Chidamlilik turlarining tasnifi

Chidamlilikni aniglovchi eng muhim omillardan biri —
mushak faoliyatini quvvat ta’minlovchi mexanizmining kuchli-
ligidir. Chidamlilik aerob, anaerob va aralash (aerob-anaerob)
xarakterga ega turlardan iborat. Jismoniy yuklamaning davomiy-
ligiga ko‘ra, mushak faoliyatini quvvat (energiya) bilan ta’min-
lashda anaerob va aerob jarayonlar yoki ularning kombinatsiyalari
yetakchi o‘rin tutadi (5- jadval).
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Anaerob va aerob jarayonlar

5- Jadvq]

Maksimal Quvvat ajralishi (kkal) Tegisth
yuklama | Anaerob Aerob Jami Anaerob | Acrop ]
vaqti jarayon jarayon jarayon jarayon

10 soniya 20 4 24 83 {7
| dag. 30 20 50 60 40
2 dag. 30 45 75 4() 60
5 daq. 30 120 150 20 80
10 daq. 25 245 270 9 9]
30 daq. 20 675 695 3 97
60 dag. 15 . 1300 1315 | 99

Aerob chidamlilikning fiziologik asosi tananing kislorodni
yutishi, o‘tishi va harakatlanishi bilan bog‘liq vositalar hisobla-
nadi. Shuni esdan chigarmaslik kerakki, aerob chidamlilik kam
spetsifik hisoblanib, uning bosgichi mashq texnikasiga deyarli bog'-
liqg emas, shuning uchun u yugori o‘zgaruvchanlikka ega. Bu
omillarga asoslanib, ko‘pchilik uni umumiy chidamlilik deb
ataydi. :

Anaerob chidamlilik (uni tezkor chidamlilik deb ham
aytishadi) tananing kislorod yetishmaslik sharoitida ishni baja-

rish imkoniyatini ta’minlab beruvchi bir gator funksional vosi- -

talarini, vazifalarini aniglab beradi.

Anaerob chidamlilik juda ahamiyatli hisoblanib, harakat
faol.J'yatini ancha tejaydi. Ish quvvati ganchalik kamaysa, uning
natijasi harakat holati (vazifasi)ga shunchalik kam bog‘liq bo'-
1a‘di. _Chidamlilikni o'lchash magsadida ko'plab usullar qo‘lla-
niladi, ulami 5 ta asosiy guruhga bo‘lish mumkin:

: 1) to'xtovsiz spetsifik yuklamani bajarish. Bunday mashglar
ko*pincha laboratoriya yoki tabiiy sharoitlarda, turli anjom-
uskunalarda bajariladi:

i 2) bir gancha parametrlarga ko‘ra, asosiy yuklamalardan aj-
ralib turadigan mashg‘ulotli to*xtovsiz yuklamalarni bajarish. BU
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guruhga tegishli testlarni yakkakurashlarda va sport o‘yinlarida
go‘llash mumkin;

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

4) chegaralangan vagt davomida katta hajmdagi mashg‘ulot-
nazorat vazifalarini bajarish. Bu guruhga tegishli testlar gqoidaga
ko‘ra laboratoriya sharoitlarida, ergometrik vositalarda qo‘llaniladi;

5) musobaga uslubini qo‘llash.

Chidamlilik bosgichi ish hamda tiklanish jarayonida yurak
qisqarishi, nafas olish chastotasi, kislorodni maksimal qo‘llash,
mashg‘ulotli mashglar va nazorat mashglarini, o‘rin-joy va dinamik
xarakterdagi harakatlarni bajarish orqali aniglanadi.

5.4.2. Aerob (umumiy) chidamlilikni mustahkamlash
usuilari

Aerob chidamlilikni mustahkamlash magsadida amalivotda
standart to‘xtovsiz va interval yuklamali gat’iy reglamentdagi
mashglar keng qo‘llaniladi.

To‘xtovsiz yuklamali standart qat’iy reglamentlashtirilgan
mashglar uslubi aerob (umumiy) chidamlilikni oshirishni ta’-
minlaydi va turli uslubdagi mashg ulotlarni go‘llashda mustahkam
baza yaratishga yordam beradi. Qat’iy reglamentlashtirilgan
uslubga ko'ra bajariladigan mashg‘ulotli mashglar 10 dan 30
daqiqagacha davom etadi. yurak gisqarish chastotasi shu jara-
vonda | dagiqada 150—175 martaga yetadi. Mashqgni bajarishning
bunday rejimi yurak urish va kislorod bilan oziglanish hajmini
oshiradi. Lekin shuni ham esdan chiqarmaslik kerakki, haddan
tashgari ko‘p davom etadigan (to‘xtovsiz) ishda aksincha, Kis-
lorod hajmi ancha kamayib, salbiy ta’sir otkazadi. Shuning uchun,
gat’iy reglamentlashtirilgan mashqlar uslubini chidamlilikni
rivojlantirishning ilk davrlarida keng qo‘llash va unga ko'nikish
lozim.

Interval yuklamali qat’iy reglamentlashtirilgan mashglar us-
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Jubi bo‘yicha mashg‘ulot yurakning funksional imkoniyatlarin-1
oshirishga qaratilgan. .

Interval yuklamali mashg‘ulotlarda bir gancha uslubiy talah-
larni bajarish lozim. Ish davomiyligi.l.—3 dagiqa atrofida bo‘ladj,
Ish jadalligi yurak gisqarish chastotas.mmg o‘sishiga (mashgq oxiriga
yaqin | dagigada 170—180 ta uradi) yordam beradi. Dam oligh
intervali har bir mashq oralig'ida taxminan 45—90 soniya.

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

Ikkala uslubda go‘shimcha omil sifatida mashgning past jadal
bo‘lgan gismida yurak gisgarish chastotasining ish jarayonida 1
dagigada 170 dan, ish oxiriga kelib 140 marta urishga tushishi va
jadallik almashishi kuzatiladi.

5.4.3. Anaerob chidamlilikni mustahkamlash wsuilari

Ushbu uslub anaerob sharoitda quvvat ta’minlashning ikkita
asosiy yo‘llarining hajm darajasini oshirishga garatilgan bo'lib,
ular alaktat va laktat yo‘llardir. Shu magsadda yuklama quyidagi
usulda tagsimlanadi (6- jadval).

6- jadval

Anaerob chidamlilikni mustahkamlashga qaratilgan yuklamaning
asosiy parametrlari
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—
Mashg‘ulot | Mashqlar Mashglar Damolish | Qaytarishlar
samarasining | davomiyligi jadalligi vaqti soni
yo‘nalishi
I
Alaktat | 5—10 soniya | 90—100 % | 2—3dag., Bir qismda
har bir gism 3=
orasida (5—b1a
4—6 daq. qism)

6- jadvalning davomi

1 2 3 4 5
Laktat 30 son.—2 85—95% 10—45 4—12 bir
dag. soniya, gism gismda
orasida (4—10 ta
chegaralan- gism)
magan

Anaerob xarakterdagi yuklamalarni ratsional qo‘llash natiyja-
sida mushaklarda anaerob almashinuv fermentlari faolligini oshi-
shiga va glikoliz jadallikni faollashishiga yordam beradi. Yuqori
malakali, tajribali sportchilarda anaerob chidamlilik o‘sishi
taxminan 8—12 hafta davomida 15—20 % ga yetadi.

5.4.4. Kuch chidamliligini mustahkamlash
usullari

Ushbu usul tananing kislorodni samarali ishlatishga, mu-
shaklardagi anaerob va aerob jarayonlar, sportchining og‘rigqa
bo‘lgan ruhiy chidamliligi kabilarga bo‘lgan qobiliyatiga kom-
pleks ta’sirini ta’minlaydi.

Mushaklarning ishchi guruhlariga yuqgori talablar go‘yadi-
gan, maxsus tayyorgarlik mashglarini bajarishda kuch chidamliligi
ancha tez rivojlanadi. Bunday mashglarni bajarishda shart-
sharoitlarni ham hisobga olish lozim.

Mushaklar ishining asosiy rejimi sifatida dinamik rejimni
go‘llash tavsiya etiladi. Ayrim hollarda statik rejimdagi mashqlar
go‘llaniladi. Davomiy mashqlarda og'irlik hajmi submaksimal va
katta quvvatli ishlarda 40 dan 60 % gacha bo'ladi. Maksimal va
gisqa vaqtli submaksimal quvvatdagi mashqlarni bajarishda gar-
shilik 70—100 % ga yetadi.

Mashglarni bajarish sur’ati musobaqali mashglarnikiga yaqgin
bo‘lishi lozim. Mashglarning davomiyligi sportchining gancha-
lik tayyor ekanligiga bog‘lig. Qoidaga ko‘ra, mashq davomiyligi
taxminan 30 soniyadan to 2 dagiqagacha, ayrim hollarda 5—10
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dagiqa. statik xarakterdagi ishda esa 10 dan 30 soniyagacha daye
etadi. m

Uzoq davom etadigan mashg ulotlarda qaytarilishlar orag;
dagi dam olish oraliglari ishlash qobiliyatini tiklashga Yetish1
kerak. Yurak gisqarish chastotasi bunda ish darajasiga yetadi yoki
undan 3—35 % ga oshadi.

Kuch chidamliligini mustahkamlash uslubi bb‘inila
mashg'ulot natijasida mushaklarda qisqartiruvchi ogsillar
kapillarlar va mioglobinning oshishi, kislorodni gcmoglobinda,;
mushak to‘qimalariga o‘tish funksiyasining mustahkamlanishi
ruhiy muvozanatni tananing ichki va tashqi muhit o‘zgarishigz;
ko' nikishi va organizmning anaerob qobilivati o'sishi kuzatiladi.

5.5. EGILUVCHANLIKNI RIYOJ LANTIRISH
5.5.1. Egiluvchanlik tavsifnomasi

Egiluvchanlik, bu — insonning bajarilayotgan harakatda katta
amplitudaga erishish gobiliyatidir. Nazariya va amaliyotda .,egiluv-
chanlik® atamasi bo‘g'imlar (bo‘g‘inlar)ning harakati to‘g risida
gap ketganda keng qo‘llaniladi. Shunga ko‘ra ,egiluvchanlik®
atamasini to'g'ri, ya'ni alohida bo‘g'im Jharakatchanligini™ nazarda
tutgan ho'da qo‘llash lozim. Egiluvchanlikni bir gancha turlarga
bo‘lish mumkin.

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

Passiv egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni
tashqi kuchlar yordamida bajarish qobiliyatidir: og'irliklar, sherik
kabilar. Fassiv egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlik ko'rsat-

kichlaridan yuqori bo‘ladi.

Dinamik egiluvchanlik — dinamik xarakterdagi mashqlarda
yuzaga keladigan egiluvchanlikdir.

S?atik egiluvchanlik — statik xarakterdagi mashgqlarda yuzagd
keladigan egiluvchanlikdir.
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Umumiy egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni
ancha yirik bo‘g‘imlarda va turli yo‘nalishlarda bajarish qobili-
yatidir.

Maxsus egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni
sport ixtisosligiga to‘lig mos keladigan bo‘g'im va yo‘nalish-
larda bajarish gobiliyatl.

Katta amplitudadagi harakatlarni bajarish bir qator ichki
omillarga ham bog‘liq, ya'ni bo‘g'imlarning tormoz elementlari va
boshqalar. Lekin inson bo‘gimlarida harakatning eng asosiy
chegaralanganligi bo‘gimlarni o‘rab turuvchi mushaklarning
o‘zaro qarshiligidir. Tormozlanish mushaklar taranglashishi,
cho'zilishi, tonusining o'sishidan yuzaga keladi, bu esa harakat
amplitudasining qisqarishiga olib keladi.

lchki omillardan tashgari, tashqi omillar ham egiluvchanlikka
ta'sir o‘tkazadi, jumladan, yosh, jins, gavda tuzilishi, kun vaqti,
charchogq, yengil mashglar va boshgalar.

Tajribalardan aniglanganki. 15—20 yoshdan keyin harakat
amplitudasi kamayadi. Egiluvchanlikni rivojlantirishda shuni
esdan chigarmaslik kerak: u sutkali davrga ham bog'liq bo‘ladi.
Egiluvchanlikning eng samarali ko‘rsatkichi 12 dan 17 gacha vaqt
oraligtiga borib taqaladi. Tana qanchalik yosh bo‘lsa, sutkali
o‘zgaruvchanlik shuncha ko'p bo‘ladi, bu narsa harakatga ham
bog‘liq.

Lokal charchog ta'sirida faol egiluvchanlik ko*rsatkichlari
11.6 % ga kamayadi, passiv egiluvchanlik esa 9,5 % ga oshadi.
Faol egiluvchanlik mushaklar kuchining kamayishi natijasida
pasayishi kuzatiladi, passiv egiluvchanlik elastik mushaklar
yaxshilanishi natijasida oshadi.

Bo‘g‘imlardagi harakatchanlik burchak birligida, chizg‘ich
yordamida goniometr o‘lchovida o'lchanadi.

Turli harakatlar amplitudasi to'g‘risida aniq ma’lumotlarni
olish uchun kinoga olish, siklografiya, rentgen tasvir, ultratovush
lokatsiya va shunga o‘xshash uslublar go‘llaniladi.

Harakatchanlikni aniglashda bir qator uslubiy talablarni

bajarish lozim:
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— o'lchovni kunning ertalabki soatlarida
— o‘lchashdan oldin o'suvchan amplitudali mashalarmn; rak;
jamlagan yengil mashq bajarib o‘tish kerak- qlarni o'zig,
— o‘lchovni charchoq paytida bajarish tavsiy

olib borish ke

a etilmayqj.
5.5.2. Egilavchanlikni tarbiyalash uslubining asoslarj

. Ch_a‘ziluvchqn matvhqla:_'ni bajarish. Egiluvchanlikn; fivoil

tirishning asosiy vositalari cho‘ziluvchan (oddiy harak"ftl ”
prujinasimon, silkitma, tashqi yordam orqali va boshga harak(atlar’
mashglar hisoblanadi. Bu mashglar asosan markaziy asab sis?er)
masi orqali amalga oshiriladi. )

Bu mashglarni bajarishda bir qancha uslubiy shartlarni bajarib
o‘tish lozim:

1) mashglarni bajarishdan oldin albatta yengil mashqni kiri-
tish:

2) aniq magsadlarni qo‘yish (tananing yoki predmetning
maxsus bir joyiga tegishga harakat qilish);

3) maxsus ketma-ketlikda bir necha marta cho‘ziluvchan
mashglarni bajarish: gavdaga tegishli, pastki yoki yugorigi gismlarga
garatilgan;

4) cho*ziluvchan mashglar orasida bo‘shashtirishga qaratilgan
mashglarni ham bajarish;

5) mashglarni bajarishda ularning amplitudasini sekin-asta
oshirish;

6) harakatchanlikni rivojlantirishning asosiy uslubi takror-
lanuvchi uslub ekanligiga asosan ish ko‘rish; _

7) egiluvchanlikni mustahkamlashning asosiy omillaridan
biri bo‘lgan ruhiy tayyorlikni, faol 0‘z-0‘zini qo‘llab-quyvatlashn
amalga oshirish; .

8) faol-dinamik harakatchanlikni rivojlantiris
gan mashg‘ulot jarayonida faol-dinamik va izometrik mas
bajarish. _

Shu narsa aniglanganki, bir-ikki oy davomi

martadan katta hajmdagi (25—50 marta qay
mashgulotlarni bajarish natijasida egiluvchanli
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hga qaratil-
hglarn

da har kuni. ikki
tarishlar pilan)
k ancha tez va

mustahkam rivojlanib boradi. Egiluvchanlikni faqat ratsional
sport texnikasiga ega bo‘lish darajasiga yetishgunga qgadar yaxshi-
lash lozim, undan yugori bo‘lsa jismoniy jihatdan ancha murakkab
bo‘ladi. Undan tashqari, egiluvchanlik zaxirasi ham bo‘lishi
lozim.

Cho'‘ziluvchan mashglar ham faol, ham passiv egiluv-
chanlikni oshiradi. Katta amplitudadagi kuchli mashglar faol
egiluvchanlikni yaxshilaydi. Bunday mashglarni kompleks ba-
jarish natijasida egiluvchanlik sekin-asta mustahkamlanib boradi.
Eng yaxshisi o‘rtacha hajmda bo‘lgan yuklamalarni bajarish
lozim.

Yugorida aytib o‘tilganidek, charchoq paytida faol egiluvchan-
lik yomonlashadi, ya'ni bunda harakatni amalga oshiruvchi
mushaklar kuchi kamayadi. Passiv egiluvchanlik esa mushaklar-
ning elastikligi va qizishi natijasida oshadi. Shunga ko'ra, kuch
gebilivatlarining pasayishi davrida faol egiluvchanlikni oshirishga
garatilgan mashglarni bajarish tavsiya etilmaydi.

Dinamik mashglarni bajarishda faol egiluvchanlikni o‘rtacha
19 % ga, passiv egiluvchanlikni esa 11 % ga o'sishiga olib keladi.
Statik mashqglarni bajarishda esa faol egiluvchanlik 13 % ga.
passiv egiluvchanlik esa 20 % ga o'sishi kuzatiladi. Dinamik va
statik xarakterdagi mashglarni ketma-ketlikda bajarish natijasida
faol egiluvchanlik 18 % ga, passiv egiluvchanlik esa 19 %ga o'sishi
mumkin. Tabiiyki, dinamik (mushak-antagonistlar kuchini
oshiruvchi) va statik (mushak-antagonistlar cho‘ziluvchanligini
oshiruvchi) xarakterdagi mashglarni ketma-ketlikda bajarish
eng samaralisi hisoblanadi. Ularni gaytarib bajarish ham o'z
samarasini berishi shak-shubhasiz.

Egiluvchanlik ko‘rsatkichlarining oshishi, yuklama hajmining
o'sishi, ya’ni mushak-bog‘lam apparatini sekin-asta ortib bo-
rishi natijasida kuzatiladi. Dinamik mashqlarda bu narsaga mashg-
larni 40—60 marta gaytarib bajarishda, statik xarakterdagi
mashglarda esa iloji boricha mashglarni mushaklarni cho‘zilish
holatida 30—40 soniya vagtgacha ushlab turishda erishish mumkin.

Doimiy eski uslublar har doim ham zaruriy egiluvchanlik
jarayonini ta’minlamasligini hisobga olib, jismoniy tayyorgarlikni
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rivojlantirish magsadida yangi uslublar, yo_‘n.alishlar ishlab
chidilmoqda. Ularga mushgk]argg_butun uzgnhgl bo'yicha ta’siy
o‘tkazadigan mashglarni misol qilish mumkin.

.N. Skopinsovaning (1970) elektromiografik tajribalari
shuni ko‘rsatdiki, ishning l]ajmi va turiga garab mushaklarning
bir ganchasi alohida, erkin rawshda_harakaFlanar ekan. Shuning
uchun, barcha mushaklar ham bir xilda o'sishga erisha olmaydi.
Natijada qaysi bir mushaklar to‘xtashi, gaysilaridir ancha fag]
ishtiroki bilan biror-bir joyda og‘rig paydo bo‘lish ehtimoli bor,
Mushaklar ofsishiga qaratilgan bir xilda bajariladigan mashqlar
egiluvchanlikni rivojlantirishda unchalik ham samara bermaydi,
Buning uchun turlicha mashglar kompleksi bajarilishi lozim.

2o

a b d

8- rasm. Mushaklarga ta’sir o‘tkazuvchi mashqlarni bajarish uslubi:
a—bukilgan boldir bilan; b—biroz bukilgan boldir bilan; d—tekis
boldir bilan.
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Mushaklar har bir gismining maksimal darajada o‘sishiga
qaratilgan mashglar jamlanmasini bajarish bilan egiluvchanlikni
to‘liq rivojlantirish mumkin (8-rasm). Bunday uslubni go‘llash
bilan jarohatlar va og'riglarni yengishga, mushaklarni mustah-
kamlashga, harakatchanlikni rivojlantirishga erishiladi.

Faol va passiv mashglarning samaradorligi ularni bajarish
hajmi va tezligiga bog'liq. Mushaklar taranglashgan paytda asosan
sekin harakatlar, passiv xaraklerdagi mashglarni bajarish tavsiya
etiladi.

Mushaklarning biomexanik stimulatsiyasi. Oxirgi yillarda
biomexanik stimulatsiya deb atalmish bo*g‘imlar harakatini osish
uslubi rivojlanmogda. Biomexanik stimulatsiva mushaklarning o‘r-
tacha taranglashuvida maksimal samara beradi, mushaklar tonusi
rejimi oshadi. unda qon aylanishi yaxshilanadi, og‘riglar yo‘qoladi.
Mushaklarni biomexanik stimulatsiyasi kopyillik ish jarayonida
egiluvchanlikni ancha mustahkamiavdi. Qizlarda 14—15va 16—17
yoshda yugori sur'atda kuzatiladi. o‘g‘il bolalarda esa 9—14 va
15—16 voshda (A.A.Gujalovskiy).

5.5.3. Qaddi-gomatni shakllantirish

Qaddi-gomat inson tanasining doimiy holati bo‘lib, normal
gaddi-gomat uchun quyidagilar xarakterlidir: gavda va boshning
tayanch mavdoniga nisbatan perpendikular holati, bo'yin va velka-
larning simmetrikligi, kuraklarning bir tizimda bo‘lishi. butun
bir umurtga pog onasining fiziologik bukilishi, gavda tuzilishining
yon tomonlarini bir xilda bo‘lishi, oyoglarning bir xil balandligl.
skelet muskulaturasining simmetrikligi. tananing vertikal o°qi
kabilar. Tananing tog'ri holati umurtga pog onasini o'rab turuvchi
mushaklar va bo'g'imlarning to‘gri jovlashganligi bilan ifo-
dalanadi.

Bunday qomatga ega insonlar tekis va to‘g'ri yurishadi. Tog"ri
gaddi-qomat umurtga pog‘onasining amortizatsion xususiyatlarini
oshiradi, tananing ichki a‘zolari va harakat apparatining ishini
yaxshilaydi; mushaklar taranglashuvini kamaytiradi va o‘z-o*zi-
dan ancha erkin, yengil harakatlanishga yordam beradi.
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Qaddi-qomat buzilishining eng asosiy sababidan birj _
umurtqa pog‘onasining noto‘g'riligidadir. Asosiy buzilishiar — bel
orga gismining yassiligi, yoysimonligi va assimetrik qomat
hisoblanadi.

Yassi bel umurtga pog‘onasi fiziologik bukilishining tekisligj
bilan ifodalanadi. Undan tashqari, ko'krak qafasining me’yordap
kamligi. Bunga sabab — bolaning hali baquvvatlashmagan umurtqa
pog‘onasida ko‘p o'tirib, egilishi, harakat apparati, bel mushak-
lari hamda tos-son bo‘g‘imlarining kuchsizligidir.

Yoysimon bel orga belning tashqaridan normal ko‘rinishdan
farglanishi bilan ifodalanadi. Og'irlik markazi bel gismiga tushadi,
ko‘krak gafasi kuchsiz, yelkalar oldinga chiggan. Bunga sabab —
umurtga pog‘onasiga ish paytida ortigcha yuklarna berilganligi
(partada yoki stanok oldida), shuningdek, umurtga pog‘onasining
yuk bilan haddan tashqgari ko‘p bukilishi.

Assimetrik (skoliotik) qgomat gavda o'ng va chap gismlarining
noproporsional tuzilganligi bilan ifodalanadi (umurtga pog‘onasi
chapga va 0'ngga bukiladi). Yelka va kurak bir tomondan pastga garaydi.
Bunday qomatga asosan noto‘g‘ri o‘tirganlik. og'irlikni doim bir
qo‘lda ko‘tarish, umurtqa pog‘onasi mushak-bog‘lam apparatining
kuchsizligi sabab bo‘ladi.

5.5.4. To‘gri qaddi-qomatni saqlashni o‘rganish

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

'Ma’lumkj, to'g'ri gaddi-qomat o‘z-o‘zidan shakllanmaydi.
Un.l yoshlikdan boshlab doimiy ravishda shakllantirib borish
102‘{“- Buning uchun eng ma’qul yo'l — jismoniy tarbiya. Asosan,
stat.1k xarakterdagi mashqlarni bajarish tavsiya etiladi (devor
oldida to'gri turib, turli predmetlarda bajarish va h.k.). Keyinchalik
€sa umumrivojlantiruvchi mashqlarga o'tiladi. Lekin, unutmaslik
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lozimki, jismoniy yuklama berilganiga yarasha dam olish va shunga
yarasha ovgatlanish ham kerak. Ovgatlanishda ogsillarga va
vitaminlarga boy bo‘lgan ovgatlardan ko‘proq iste’mol gilish
magsadga muvofiq hisoblanadi. Bolalarni suvga, iloji boricha
qattigroq joyda yotishga, umumrivojlantiruvchi gimnastika va
badantarbiyaga o‘rgatish zarur.

Qomatni shakllantirishda barcha mushaklarni mustahkam-
lash, tos-son gismlarining egiluvchanligini rivojlantirish, bo‘g‘im-
lar harakatini mustahkamlashga e’tibor qaratish yaxshi natija
beradi.

Qaddi-gomatni to‘g'ri shakllantirishda ikki muhim bosgichni
ajratib ko‘rsatish mumkin: tayyorlov bosgichi va asosiy bosgich.
Tayyorlov bosgichida maxsus mashglar orgali umurtga pog‘onasi
egiluvchanligini oshirish va ayrim jismoniy gobiliyatlarni
mustahkamlash vazifasi hal etiladi. Asosiy bosgich vazifasi esa,
vuqorida aytib o‘tilgan barcha amallarni mustahkamlash va
rivojlantirishdan iborat. Bunda o‘z-o‘zini nazorat qilib turishni
ham kanda gilmaslik kerak, ya'ni oyna oldida turib, barcha
mashqlarning to‘g‘ri bajarilayotganini ko‘rish va xatolarni
to‘g'rilash lozim (qo'l, oyoq. bel, tos harakatini ko‘rish). Yana,
mushaklarni bo‘shashtirish hamda muvozanatni saqglay bilishga
ham alohida e’tibor garatish kerak. Qaddi-qomatni to'g'ri shakl-
lantirishda yugoridagi amallarga tayanib ish ko‘rilsa, albatta o‘z
samarasini beradi.
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VI BOB |
—  SPORT MASHG‘ULOTI JARAYONIDA
REJALASHTIRISH, NAZORAT VA

HISOBOT

6.1. REJALASHTIRISH MAZMUNI VA UNING TURLARI

Rejalashtirish, nazorat va hisobot sportchini tayvorlashni
boshqarishning tarkibiy elementlaridir. Sportchilarni rejalar
ishlab chigishga. bajarilgan ishlarni ma’lum vaqtda tahlil gilishga
e’tiborlarini garatishda, jalb qilishda shug'ullanuvchilar reja-
lashtirish va nazoratni qay tarzda tushunishlari, uni mazmuni va
texnologivasining ahamiyati qandayligini anglashlariga alohida
e’tibor berish kerak.

Rejalashlirish deganda, avvalambor, turli vaqt oralig‘iga
mo‘ljallangan rejalar tizimini ishlab chigish jaravoni tushuniladi.
Ushbu rejalar tizimi asosiga bir-biri bilan uzviy bog‘liq magsad va
vazifalar majmuyi hamda sport mashg‘uloti mohivati kiradi.
Spqrtchini tayyorlash jarayonida mashg‘ulotning magsad va
vazifalari, vosita va usullari. mashg‘ulotlar va musobaqalar
yuklamasi hajmi, sportchi tanasidagi ichki va tashqi o'zgarishlar,
mgshg‘ulotlar samaradorligi, o‘quv-mashg‘ulot ishlari, dam
ohsl".;lar -so_ni. tiklanish jarayonlari tizimi, nazorat normativlari,
tarbiyaviy l_S»h]ﬂF, mashg‘ulot va musobaqa shartlari rejalashtirish
predmetlari hisoblanadi.

¢ X
unde(i) rzn:s?;?llgtah Tashg‘ulot‘ rejasi alohida hugjat hisoblanib,
larning ma’lum YO‘nil'n]l?-lShg ulotlar_dal? .tas'hqarldagl mfrls-hq,_
i _; 18 1]1. maanul?l, tizimi, ketr_na-ketllgl \lfc}
e k'lttaj \)’ 05a|1 bo*ladi. Ular murabbiy va SPOVFIC 1
bog‘ligdir Dllmi)c' asos.al o 4 uzoq_vazlfﬂlﬂf l‘jl “"‘“_
. angan rejalar murabbiy va sportchi
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harakatlarida kutilmagan noqulayliklar, salbiy ogibatlarni daf
etishga yordam beradi. Shuningdek, ortigcha vaqt, kuch va moddiy
xarajatlarning sarflanmasligiga, tanlangan sport turidan yuqori
natijalarea erishishda ham yordam beradi. Mashg‘ulot alohida
sportchiga yoki bo‘lmasa jamoaga rejalashtirilayotganiga garab
individual hamda umumiy (guruhli) rejalashtirishga bo'linadi.
Aralash rejalar (individual-guruhli) kamdan-kam hollarda ishlab
chiqiladi.

Rejalashtirilayotgan davr uzunligiga garab quyidagi turdagi
rejalarni ajratish mumkin: ko'pvillik, yillik, oylik (mezosiklga),
haftalik (mikrosiklga), bir kunlik, bitta mashg ulotga atalgan.
Individual rejalar qisqa davrga ham (mikrosikl, mezosikl. bosqich,
davr, vil), uzoq davrga ham (4 yil va undan ko'proq) ishlab
chigilishi mumkin. Uzoq muddatli individual rejalar asosan juda
tajribali sportchilarga tegishli bo’ladi (sport ustaligiga nomzod va
undan vuqori). Guruhli rejalashtirish avvalambor jamoaga ishlab
chigiladi (sport o‘yinlarida).

Shuni e'tiborga olish lozimki, rejalashtirish — murabbiyning
o'quv-mashg‘ulot jarayonini boshqarishdagi eng yetakchi va mu-
him omil hisoblanadi (jadvalga garang). Boshqarishning marka-
ziv nuqtasi, yadrosi mashg ‘ulot dasturi, mashg ulot dasturl esa
sport pedagogi (murabbiy) va uning o'quvchilariga boshqaruv
hisoblanadi. Uning yordami bilan murabbiy sportchilar tayyor-
garligining rivojlanishi. natijalarning o’sishini boshqarib turadi.
Ba'zi paytlarda murabbiy dasturga voki rejaga majburiy vyoki
majburiy bo'lmagan o'zgarishlar kiritishi kuzatiladi. Bunday
paytlarda sportchi rejalashtirilgan vazifani yoki ortig‘i bilan
(oldinroq) bajaradi voki kechrog yakunlashiga to’g'ri keladi.

Yugorida aytib o‘tilganidek, rejalashtirish. nazorat va hisobot
(bashoratlash) uzviy bog‘liq va bir-birini to'ldirib turadi. Sportchi-
lar mashg ulotini rejalashtirish jarayoni bir-biri bilan bog’liq
bo'lgan quyidagi bosgichlarni o'z ichiga olad:

1) sportchining bo'lajak holati modelini tuzishga garatilgan
mashg ulot loyihasini ishlab chigish bosqichi;

2) tayyorgarlik rejasini amalga oshirish bosgichi:

3) uni o‘zgartirish va unga tuzatishlar Kiritish bosqichi.
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Mazkur bosgichlar sportchi mashg ulotini rejalaShtirishnmg
barcha ko'rinishlariga tegishlidir. Birog, bosqgichlaming tuziligh;
bajarilish rejasiga garab turlicha ko‘yinishda bo‘lishi mumkin.
Masalan, ko'pyillik mashgulot rejasini tuzish tarkibi, biryillik
mashg‘ulot rejasidan farglanadi. Bunda bosgichlar soni, yosh
chegarasi, davomiyligi asosiy farglab turuvchi hisoblanadi.

Mashg‘ulotni ko‘pyillik rejalashtirish

Sportchilarni tayyorlashning ko‘pyillik rejasi 2—3 va undan
ko'p yilga mo‘ljallanib, sportchilarning yoshi, tayyorgarligi, sport
staji va boshga omillarga qarab tuzib chiqiladi. Ko‘pyillik reja
ishlab chigishda quyidagilar asos bo‘ladi: yugori natijalarga eri-
shish uchun tayyorgarlik davomiyligi, sportchilarning optimal
yoshi, individual xususiyatlari, moddiy-texnik ta’minot va boshqa
omillar.

Har bir sport turida sport ustasi normasini bajarish muddati
u gaysi sport turi ekanligiga bog‘liq. Masalan, ayollar uchun
gimnastikadan sport ustaligini bajarish uchun taxminan 6 yildan
ko‘prog vaqt talab etiladi (albatta bu sportchining o‘ziga ham
bog‘lig), voleybolda esa 3,5 yil. Demakki, ko*pyillik reja tuzishda
har bir sportchiga yuqori natijalarga erishishda taxminiy yil o'r-
natish mumkin. O'rtacha hisobda olganda bitta razryaddan bosh-
ga razryadga o‘tishda 1—1,5—2 yil mashq qilish talab etiladi.
Shuningdek, sport turiga qarab sport mahoratining oshish davri
ham turlicha. Masalan, suzish sportini olamiz (9-rasm).

Yil

3

at 11 1 SUN SU XTSU

9-rasm. Suzish sportida mahoratni oshirish davri.
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Suzishda 111 razryaddan II ga o‘tish uchun taxminan 1 yil
kerak yoki Sport ustasidan XTSUni bajarish uchun 2,5 yil vaqt
kerak (albatta bu sportchi mahoratiga bog‘liq).

Ko‘pyillik rejani to‘g‘ri qurishda ganday yosh davri yugori
natijalarga erishishda eng magbuli hisoblanishini bilish kerak.
Hozirgi paytda sport natijalarining ko‘pyillik dinamikasida uchta
yosh zonalari ajralib turadi: 1) birinchi katta yutuqglar zonasi;
2) optimal imkoniyatlar zonasi; 3) yuqori natijalarni (yutuglarni)
saglab turish zonasi.

Turli sport turlarida sport natijalari zonalarining yosh che-
garasi turlicha bo‘ladi. Bunda erkak va ayollarning ko‘rsatkichlari
olinadi. Ko‘pyillik rejalashtirish sportchilarning ,Sport ustasi®
normasini iloji boricha birinchi zonada bajarishga qaratilishi
lozim.

7- jadval
Turli sport turlarida sport yutuglarining yosh zonalari
(Z.Vajni va D.Mishev bo‘yicha)
Sport turi Birinchi katta Optimal Yugori natijalarni
yutuglar zonasi imkoniyatlar saqglab turish
zonasi zonasi
Erkaklar | Ayollar | Erkaklar| Ayollar | Erkaklar| Ayollar
Suzish 11—17 | 12—15| 18=22 | 16—20 | 23—25 | 2123
Gimnastika 19—21 | 15—18 | 22—27 | 19—24 | 28—32 | 2530
Qilichbozlik 19—21 | 17—19 | 22—28 | 20—26 | 29—32 | 2730
Velosport 19—21 | 17—19 | 22—26 | 20—14 | 27—30 | 2528
Yakkakurashlar | 20—23 — 24-28 — 29-32 —
Og'ir atletika 20—24 — 2530 - 31-34 -
Boks 18—20 - 21-25 — 26—28 —
Eshkak eshish 17—20 | 16—18 | 21—25 | 19—24 | 26—28 | 25—28
Basketbol 20—22 | 16—18 | 23—26 | 19—25 | 27—30 | 26—28
Futbol 21-22 — 23-26 — 27—-30 —
0O'q otish 20—25 | 18—20 | 26—30 | 21—30 | 31—40 | 31—40
Ot sporti 23—25 | 20—22 | 26—30 | 23—25 | 31—40 | 26—30
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7- jadvalning davom;i

1 ) 3 4 5 6 7
Suv polosi 2021 — 22-25 — 2730 —
Yengil atletika:
100 m ga yugurish 19—21]17—19} 22—24 | 20—22 | 25—206 | 23—25
1500 mga yugurish [23—24] — 25-27 — 28—29 ]
Marafon 2526 — 2730 = 31==35 —
Baland.sakrash 20=21117—18| 22—24 | 19—=22 | 2526 | 23—24
Uzunl.sakrash 21-22|17—19] 2325 | 20—22 | 26—27 | 2325
Disk uloqtirish 2324 | 18=21| 2526 | 22—24 | 2728 | 2526
Beshkurash — 2122 — 2325 — 26—28

U yoki bu sport turi spetsifikasini ko'p jihatdan kelajak reja-
ning alohida bo‘limlari aniglaydi. Natijalari obyektiv haymlarda
o‘lchanmaydigan sport turlarida sportehilarning ko'rsatkichlari
dinamikasini bir qator nazorat ko‘rsatkichlari yoritib beradi. Misol
uchun yakkakurashlarda bu: 1) harakatlar texnikasi hajmi; 2)
ko'pgirralilik; 3) samaradorlik; 4) jismoniy gobiliyatlarning o'sish
bosgichi; 3) ruhiy rivojlanish holatlarida ko‘rinadi.

Qoidaga ko‘ra, individual perspektiv rejalashtirish quyidagi
bo‘limlami oz ichiga oladi:

1. Sportchining gisga tavsifnomasi.

2. Ko*pyillik mashg'ulotlarning asosiy magsad va vazifalarl.

3. Tayyorgarlik bosgichlari va ularning davomiyligi.

4. Har bir bosgichdagi asosiy musobagalar.

5. Mashg‘ulot jarayonining asosiy yo‘nalishlari.

6. Har bir bosqichda mashg‘ulotlar, bellashuvlar va dam
olishning belgilanishi.

7. Sport-texnik ko‘rsatkichlar.

8. Sportchi tayyorgarligining turli tomonlarini tavsiflovehi
nazorat me’yorlar.

9. Mashg‘ulotning asosiy vositalari.
IO lMashg‘uloI yuklamalarining taxminiy hajmi va samara-
dorligi (bosgichlar bo‘yicha).

I'1. Pedagogik va tibbiy nazorat (tekshiruv).
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Yillik reja, uning tarkibi va ishlab chiqish uslubi

Yillik reja odatda quyidagi bo‘limlardan tashkil topgan bo‘ladi:
sportchining qisqacha tavsifnomasi; bir yilga mo‘ljallangan asosiy
magsad va vazifalar; yil davomida bo‘ladigan asosiy musobaqalar
taqvimi; tayyorgarlik sikllari; nazorat me’yorlari; qo‘shimcha
vositalarni qo'llash; pedagogik va tibbiy tekshiruv va boshqalar.

Yillik rejalashtirish ishlari kelayotgan joriy yil uchun mash-
g‘ulot tavsifnomasini tuzishdan boshlanadi. Bu esa sportchining

jismoniy xususiyatlari, tayyorgarligi dinamikasi, sport formasi,

mashg ulotlar yuklamasini o'z ichiga oladi. Tavsifnoma albatta
asosiy xato va kamchiliklar, tegishli xulosalarning tahlili bilan
yakunlanishi lozim. Bu kelajakdagi ishlar yo‘nalishini aniglab be-
radi. Keyin, aniq magsadlarga qaratilgan yilning barcha
musobagalarining aniq tagvimi kiritiladi (asosiy, saralash, ikkinchi
darajali mashg ulotli musobaqalar). Masalan, asosiy va saralash
musobagalarida ma’lum bir natijani ko'rsatish, ikkinchi darajali
musobaqalarda vangi taktik variantni qo‘llab ko‘rish, vangiliklarni
tekshirib ko‘rish.

Keyingi bosgich — tayyorgarlikning siklliligini hamda sport
formasi dinamikasini aniglash. Tayyorgarlik siklini o‘rnatib
bo‘lgach, tayyorgarlik turlari bovicha (jismoniy. texnik, taktik va
boshgalar) mashg‘ulot jarayoni tarkibini. so‘ng esa yuklamalar
hajmi va xususiyatini aniglashga o‘tiladi.

Yillik rejalashtirish reja-grafik. jadval yoki jadval-grafik
ko'rinishida bo‘lishi mumkin. Amaliyotda go‘llanadigan mash-
g‘ulotni ko‘pqirrali rejalashtirish murabbiyga ancha keng im-
koniyatlarni yaratib beradi.
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Oylik (mezosiklli) va haftalik (mikrosiklij)
rejalashtirish

Yillik rejalashtirish asosida mashg*ulot rejasini, ancha qisqa
davrdagi mashg‘ulot jarayonini tuzib chigish mumkin (bosqich
oy (mezosikl), hafta (mikrosikl), mashg‘ulot kuni va alohidé
mashg‘ulot).

Sport amaliyotida mashg'ulotni oylik va haftalik rejalashtirish
keng go‘llaniladi. Mashg'ulotni mezo va mikrosikllarda rejalagh-
tirishda quyidagilarni inobatga olish zarur:

1. Mashg‘ulotni rivojlantirishga qaratilgan yo‘nalishi (chidam-
lilik, kuch, tezlik va koordinatsion sifatlarni rivojlantirish; texnik
tayyorgarlikni mustahkamlash).

2. Mashg‘ulotda qo‘llaniladigan vosita va usullar xarakteri.

3. Har bir mikrosiklda mashg ulotlar tarkibini aniglashda
jismoniy sifatlar xususiyatlari.

4. Mashg'ulot yuklamalari hajmi va jadalligi parametrlari,
mashg‘ulot jarayonida ularning o‘zgarishi. '

5. Yuklamalarning turli yo‘nalish va hajmdagi ketma-ketligi
(joylashishi).

6. Sport formasining to‘g'ri rivojlanishiga yordam beruvchi
nazorat mashgqlari yoki ko‘rsatkichlari.

'Oy_lik va haftalik rejalashtirish shakllari (formalari) turlicha
bOi]lShJ mumKin. Bu ko‘p jihatdan sport turiga, sportchi maho-
ratiga, l}olatiga, tayyorgarlik talab va shartlariga, murabbiyning
15.1_1 mjn_basiga, uning dunyogarashi va mashg‘ulot jarayonini
Fejalas_;htlrishga bo’lgan munosabatiga bog'lig. Bunda ancha samarali
ichlatiladigani reja-jadval yoki reja-grafik sanaladi.

6.2. SPORTCHINI TAYYORLASHDA NAZORAT

: Nazorat mashg‘ulot jarayonining real holati hamda sport-
chining haqiqiy holati hagidagi zarur ma’lumotlarni yig'ish,
baholash va tahlil gilishga garatilgan. U tayyorgarlik jarayonining
barcha jabhalarini qamrab olib, uni boshqarishga yordam beradi.
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Rejalashtirish va nazorat bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Sport
amaliyotida ishonchli va to‘liq ma’lumot olish uchun
nazoratning turli usullari mavjud: sportchi va murabbiylar fikri-
ning yig'indisi; mashg‘ulot jarayonining ish hujjatlari bo‘yicha
tahlil; mashg‘ulot va musobaqga paytidagi pedagogik kuzatuvlar;
mashg ulotlarda sportchi faoliyatini tavsiflovchi kuzatuvlar
(xronometriya, pulsometriya, dinamometriya, videoyozuvlar va
h.k.): turli testlar; tibbiy-biologik o‘lchovlar va boshqalar.
Sportchilar tayyorlashda nazorat avvalambor, mashg'ulot va
musobaga yuklamalarini baholashga qaratilgan bo‘lishi lozim.
chunki ularning sport ish qobiliyatini oshirishda sportchilar holati,
tayyorgarligi (jismoniy, texnik va boshq.), sportchilarning
musobagalardagi natijalari va ularning o‘zini tutishi asosiy omil
hisoblanadi.

Mashg'ulot va musobaga yuklamalari ustidan nazorat hagida
gap ketganda, uning quyidagi tavsiflari baholanadi: 1) maxsus-
lashtirilgan yuklama, ya’ni joriy mashg‘ulot vositasining muso-
baqali mashqlar bilan o‘xshashlik tomonlari (o‘lchovlari), ularning
ma'lum davr oralig'idagi alogadorligini aniglash (yil. oy. hafta,
bitta mashg ulot); 2) vuklamaning koordinatsion murakkabligi.
Bunda harakatlar tezligi va amplitudasi, vaqt tig'izligi, vaziyatlar-
ning kutilmaganda o‘zgarishi va boshqalarni ajratib ko'rsatish
mumkin; 3) yuklamaning yo'nalishi (u yoki bu sifatlarni rivojlan-
tirishga qaratilgan yoki tananing funksional tizimi). Yo nalishi
bo'yicha quyidagi guruhlarga ajratish mumkin: anaerob alaktat
(tezkor-kuch). anaerob, glikilotik (tezkor) chidamlilik, aerob-
anaerob (jismoniy sifatlarning barcha turlari). aerob (umumiy
chidamlilik), anabolitik (kuch va kuch chidamliligi); 4) yukla-
malar hajmi, yuklamaning tashqi (jismoniy) va ichki (fiziologik)
tomonlari hajmi va jadalligining mutlaq yoki taxminiy ko‘rsatkich-
larini aniqlash. Tabiiyki, yuklamalar nazorati ko‘rsatkichlari
sport turiga qarab turlicha bo‘lishi mumkin.
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9- jadval
Sport o‘yinli turlarida yuklamalar nazorati
(ML.A. Godik bo‘yicha)

Maxsusligi Murakkabligi Yo'nalishi Mikrosikl kunlari
1- 2- N
Maxsuslashti- |Zarba bilan
rish mashglari |yakunlanadigan
o'yinli mashglar Aralash 43 15 60
Yakunsiz bo'lgan
o'yinli mashglar Aralash ’ 35 30
Standart Aralash,
kombinatsiyalar aerob 20 10
1kki. uch kishi
bo'lib o'ynala- Tanlovli 30
digan individual
mashglar
Maxsus Siklik mashqglar Tanlovli 10 15
bo‘lmagan Koordinatsion
mashqlar mashglar Aralash 30 15

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha nazorat kuch, tezlik, chi-
damlilik, egiluvchanlik, chaggonlik va ular bilan bog‘lig bo'lgan
sifatlarning rivojlanish darajasini o‘lchashni o‘z ichiga oladi. Bunda
nazoratning asosiy usuli nazorat mashgqlari usuli (testlar) hisob-
lanadi. Testlarni tanlashda quyidagi talablarga amal gilish lozim:
testlashtirish magsadini aniglab olish; o‘lchov protseduralarini
ta'minlash; testlarni yugori ma’lumotlash bilan qo‘llash; testlar
chuqur o‘zlashtirilishi lozimki, sportchilar yuqori natijalarga
erishish uchun harakat gilishlari lozim; testlarni baholash tizimiga
ega bo‘lish.

Jismoniy qobiliyatlarning rivojlanish darajasi ikki guruh
testlar yordamida aniglanadi. Birinchi guruh nospetsifik testlar
(umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) ni baholash uchun);
ikkinchisi guruh spetsifik testlar (MJT ni baholash uchun).

: Texnik tayyorgarlik bo'yicha nazorat sportchi nimalar gila
olishi, o‘zlashtirilgan harakatlarni qay tariga bajarayotganligini
baholashdan iborat. Shuningdek, bajarayotgan harakatlar sama-

20

radorligi, natijalarning ijobiyligi (yuqoriligi)ni ham baholashga
garatilgan. Nazorat jarayonida harakatlar texnikasining hajmi,
turli girraligi, samaradorligi va o‘zlashtirilganligi baholanadi.
Birinchi ikki toifa (hajmi va turliligi) texnik tayyorgarlikning son
jihatini ifodalasa, keyingi ikkitasi (samaradorlik va o‘zlashtir-
ganlik) sifat darajasini ifodalaydi.

Texnika hajmi sportchining musobaqga va mashg‘ulot davrida
bajaradigan harakatlarining umumiy soni bilan aniglanadi. Bu holda
aniq texnik harakatlarni ganchalik aniq bajarganligi bilan baho-
laniladi.

Turli qgirralik sportchi bajaradigan texnik harakatlarning har
xilligi yuzasidan aniglanadi. Masalan, sport o‘yinlarida yoki
yakkakurashlarda bu — hujumkor va himoyaviy harakatlar darajasi.

Texnikaning samaradorligi bajariladigan vazifaning optimal
natijaga eng yagin bo‘lgan ko‘rsatkichi bilan aniglanadi. Texnika-
ning samaradorligini uch turi bilan ajratish mumkin: absolut
(mutlaq), solishtirma va amalga oshirilish. Texnika samaradorligini
baholashning ham uch turi mavjud: integral, differensial va
differensial-yig'indili.

10- jadval

Ayrim sport turlaridagi harakatlar texnikasining absolut
samaradorligi ko‘rsatkichlari

Sport turi Baholash usullari
Suzish. eshkak |Harakatlanishning bir xil turidan foydalanmaslik usuli
eshish
Yugurish Yugurish qadamlarining umumiy vaqti foizi; tayanch

fazalari davomiyligi; gadamlar chastotasi va uzunligi

orasidagi munosabat

Balandlikka sakrash |Plankadan sakrash paytida tananing og‘irlik

markazidan to plankagacha bo'lgan oraliq

Og'ir atletika Podsed (o'tirish) paytida shtangani ko‘tarish

balandligi; shtangani harakatlantirish trayektoriyasi

Voleybol, tennis, [Zarba beruvchining zarbadan oldingi tezligi bilan
futbol zarbadan keyin to‘pning tezligi orasidagi munosabat

al




Nazoratning asosiy ko‘rinishlari va tashkillashtirilishj

Nazoratning to‘rtta asosiy ko'rinishlari ajratiladi — yijljk
bosgichli, jorly va operativ (tezkor). '

Yillik nazorat bir yilga rejalashtirilgan tayyorgarlik dasturi
bajarilishining tekshiruvida quyidagi ko‘rsatkichlar baholanadj:
sportchini tayyorlashning asosiy vazifasini amalga oshirish dara-
jasi. Bu yerda asosiy va tayyorlovchi musobagalardagi sport
natijalari, jismoniy, texnik, funksional va boshga tayyorgarlikdagi
normativlarni bajarish darajasi, mashg'ulot va musobaqa yukla-
malari rejasini bajarish kabilar ko‘rib chigiladi.

Bosgichli nazorat yillik siklning gaysidir bosgichi boshida yoki
oxiridagi bir qator ko‘rsatkichlarning doimiy tekshiruvi. Bosqich-
ning davomiyligi 2—5 mikrosikldan tortib (20—40 kun), bir
yilgacha bo‘lishi mumkin. Bosgichlar soni sport turiga, sportchi-
lar mahorati, mashg‘ulot jarayonida yechiladigan vazifalarga bog*-
lig. Nazoratning bu turi sport natijalari tahlilini, mashg‘ulot va
musobaga yuklamalari to‘g'risidagi ma’lumotlar tahlilini, test
natijalariga ko‘'ra umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik dara-
jasini baholashni o‘z ichiga oladi. Quyida bosgichli nazorat
jaray(_)n.idagi tayyorgarlikning alohida tomonlarini o'lchashning
taxminly sxemasi beriladi.

11- jadval

Suzuvchining bosgichli nazorat jarayonidagi tayyorgarligining
taxminiy sxemasi (T.M. Absalyamov bo‘yicha)

Bosqich Hafta Tayyorgarlikning Nazoratning ko'rinish va
asosiy vazifalari usullari
Dnstlz}bki 1—4  |l.Sporichilaring 1.Psixologik
bosgich dastlabki holatini anketalashtirish
baholash
2.Umumiy jismoniy 2.UJT bo'yicha
; tayyorgarlik musobagalar
P‘olens_ml' 5-8 l.Suzis.h usullari orqali |1.Suzishning asosiy usuli
lo p!a.msl'n umumiy chidamlilikni |orgali 4x400 m ga
bosqichi rivojlantirish

kontrol suzish (30 sek

interval)
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Jadvalning davomi

1 2 3 4

2. Spetsifik kuch va  |2.Suvda va quruglikda
kuch chidamliligini og‘irlikning maksimal
rivojlantirish kuchini o'lchash. Maxsus
trenajyorda test

Potensialdan 9—12 [1.Suzish usullari orqali |I. Asosiy usul orgali

foydalanish maxsus chidamlilikni  [6x100 m ga kontrol
bosqichi rivojlantirish suzish (1 daq.interval)

2.Suzuvchi 2. Suvosti kinosyomka
texnikasining
mustahkamlanishi

3.Musobagalarga 3. Psixologik
bo'lgan ruhiy anketalashtirish

tavyorgarlik

Joriy nazorat sportchining kun davomidagi holatidagi
o‘zgarishlarni, uning tayyorgarligi, mikrosikldagi yuklamalar
parametrini o‘zgarishini baholashga garatilgan. Joriy nazorat
jarayonida olingan ma’lumotlar yaqin (kelayotgan) mashg'ulotlarni
rejalashtirish uchun asos bo'lib xizmat giladi. Bu narsa, aynigsa.
ancha jadal (intensiv) mashg‘ulotlar olib borish bilan birgalikda
asosiy musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish bosgichida juda muhim
hisoblanadi.

Sportchining joriy holati mashg ulot vazifalarini bajarishda
o‘zgarib turishi bilan baholanadi. Masalan, lczkor—kuch. xarak-
teridagi yuklamalardan so'ng (sakrashlar, og'irlik bilan 1shlash)
bo'shashgan mushaklar mustahkamlanishi kuzatiladi. Bu kp'r-
satkich joriy nazorat testi hisoblanadi. Joriy nazorat tes_tlar_l va
uslublari turlicha bo*lishi hamda tayyorgarlik davri va bosgichidan
iborat bo‘lishi mumkin.
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12- jadval

Yuklamalar ko‘rsatkichlari va sportchilarning joriy holati dinamikasi

(M_.A. Godik bo‘yicha)

iz o~ < (=N sl <t >
g = N ) < [ ™ e ~
‘B
bz}
&
=
O < — | D o O
S o I | < | < b =
172)
c
[
==
m&ﬁ o <r o~ | — o~ —
E ol g o I = ) < | < A oy
> =l 0
EVQ_
O w .
o]
<r o~ vy | O N e
£ o S “ < | ™ = ~
)
=)
T
= s o =) 20 o
8 < S & e = I
=
£ nino|lo S oo e
< O~ 2| Slo|wn >»
x
= ~
= B =
s5e|l|les|lz X|2zs
o= s BE|B|FEFE|T Ll E
7] 8E€x|3|00|R SRR
b Mggo &) EOO
2 =
=
w2
= \ s
= = o &
& = = ~ =
g z olSZ|®_GlelsSG
E. = c|= &l Ve B8la|= 2
iz & clezsl2=sZ=l5]lo=
= = onE C:EEOE
= o = ; » e
> >~ 5%{::. < §3<
=t = c
< < <
o =l =
2 | ¢ = 2| e | s g =
o— Z | = ‘A = e | = = OO 2=2]l e
= == « Sl=1lx = =S| 9
5 glz |s @lzlz [23E|8
; sl & = =
— vl D (=% ol o| o 0 & = | @
215 |2 3|88 [2E§2
£ = wnlwn|lwn :E
_“:..-
E,{.’—O- ' ' T i 1
=] ] = i ks | o
)
=z E x| e 2 VR IV v a
B = L 1 1
= S N e g i

Tezkor (operativ) nazorat sportchining funksional holatini,
uning o‘zini tutishi, mashqlar bajarib bo‘lgandan so‘nggi hara-
katlar texnikasini darhol baholashga garatilgan. U tezkor tarzda
mashg‘ulot samaradorligini rejalashtirish asosi bo‘lib xizmat qi-
ladi. Sportchi holatining tezkor baholanishi muhim ahamiyatga
ega, ya’ni mashglarning davomiyligi, uning bajarilish jadalligi,
qaytarilishlar soni, dam olish oraliglari, mashg‘ulotlarning ratsional
ketma-ketlikda bajarilishini aniglashda muhim rol o‘ynaydi. Tez-
kor nazorat olib borishda testlardan foydalanish zarur. Bu yerda
ko'prog biokimyo, fiziologik va boshqa ko‘rsatkichlar ma*qulrog.

6.3. SPORT MASHG‘ULOTI JARAYONIDA HISOBOT
YA UNING TURLARI

Hisobot sport mashg‘ulotini samarali rejalashtirilishining
muhim shartlaridan biri bo‘lib, u bajarilgan ishlar natijasini ko‘rish
imkoniyatini beradi.

Rejalashtirish va hisobot bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Rejaviy
ishlar deyarli to‘g‘ri va aniq hisobotsiz mavjud emas. Biroq, bu
degani ish hisoboti fagatgina reja tuzishda kerak degani emas.
Masalan, berilgan nazorat sinovlarining yaxshi qo‘yilgan hisoboti
sportchi tayyorgarligining bo‘sh tomonlarini ko‘rsatib berishga
hamda ularni yo*gotish magsadida mashg‘ulot vositalari kompleksini
tuzishga imkoniyat yaratib beradi.

Qachonki o‘quv-mashg‘ulot jarayoni hisoboti sportchi holatini
sistematik tarzda, obyektiv, aniq, yetarli darajada to‘liq ifodalasa,
shundagina u samarali hisoblanadi. Hisobot ham nazorat singari
bosgichli, joriy va tezkor turlarga bo‘linadi.

Bosgqichli hisobot odatda gaysi bir davr, bosqgich, yillik siklning
boshida va oxirida o‘tkaziladi. Birinchi holatda u dastlabki
(boshlang‘ich) deb atalsa, ikkinchisida so‘ngi, yakuniy deyiladi.

Dastlabki (boshlang‘ich) hisobot sportchilarning tayyorgarlik
darajasini aniglashga yordam beradi. Uning asosida mashg‘ulotning
kelajak rejalari ishlab chigiladi. Yakuniy hisobot ma’lumotlari sport
mashg‘uloti jarayonida o‘quv-mashg‘ulot va tarbiyaviy ishlar sifatini
baholash imkonini beradi.
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Joriy hisobot mashg‘ulotning mikro va mezosikllaridagi o‘quyv-
mashg‘ulot mashglari jarayonida tinimsiz amalga oshiriladi. U o'z
ichiga quyidagilarni oladi: mashg ulotlarga gatnashish tekshiruvi,
o‘tilgan materiallar sarhisobi, mashgulot jarayoni ko‘rsatkichlarini
aniglash, sportchi tayyorgarligi va sog‘lig'ining holatini baholash.

Tezkor (operativ) hisobot sportchi holatidagi o°zgarishlar,
mashg‘ulot olib borish paytidagi talablar, sharoitlarning o‘zgarishi
to'g‘risida zarur ma’'lumotlarni olishga yordam beradi. Bu
ma’lumotlar mashg‘ulot jarayonini ratsional boshqarish uchun
muthimdir.

O'quv-mashg'ulot mashglari hisobotining asosiy hujjatlari,
quyidagilar hisoblanadi (masalan, BO*SM yoki sport kollejlarida):
1) darslarda gatnashishni nazorat qilish jurnali: 2) mashg ulotlar
kundaligi: 3) toifalilar (razryadniki). instruktorlar, hakamlar
hisoboti jurnali; 4) rekordlar jadvali: 5) musobagqalar bayon-
nomasi: 6) o'quvchi-sportchilarning shaxsiy va tibbiy-nazorat
kartochkalari.

Mashg'ulot jaravonining samaradorligini mustahkamlash
uchun sportchi tomonidan tutiladigan mashg ulotlar kundaligini
sistematik tarzda olib borish katta ahamivatga ega. Doimiy ravishda
kundalikni anig ma‘lumotlar bilan to‘ldirib borish murabbiy va
sportchi o'rtasidagi uzviylikka asos bo‘lib xizmat qilishi mumkin.

Qoidaga ko‘ra, kundalikka sana, mashg'ulotning vaqti va
davomiyligi, o‘quv-mashg‘ulot joylari va shart-talablari. vukla-
maning hajmi va jadalligi yoziladi. Shuningdek. kun tartibiga
ganday rioya gilinyapti, tiklanish jarayonlari qay tarzda olib
borilayotganligi ham yozib boriladi. Aynigsa, musobaqalardan
oldingi so‘nggi kunlarni to‘liq yozib borish lozim. Bunda
avvalambor, mashg'ulot mazmuni va xarakteri, umumiy ruhiy
holatiga e’tibor garatish lozim. Musobaqa kunlarini to‘lig‘icha
(samarali vaziyatlar, xatolar va boshqalar), shuningdek. nazorat
mashglari (testlar)ni ham voritib berish kerak.

Kundalikdan quyidagi bo‘limlar joy olishi shart: 1. O‘quv-
mashg‘ulot darslarining individual rejasi; 2. Mashg ulot ja-
rayonining tavsifnomasi: 3. Musobagalardagi ishtiroki; 4. Sport-
chining jismoniy, texnik, taktik tayyorgarligi bo‘yicha nazorat
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sinovlari ma’lumoti; 5. Tibbiy tekshiruvlar ma’lumoti; 6. Yillik.
davriy, bosqichli, oylik mashg‘ulot to‘g‘risida ma’lumotlar.

Albatta, sport turiga qarab kundalik alohida bo‘limlarining
mazmuni o‘zgarib borishi mumkin.

SPORTCHINING MASHG‘ULOTLAR KUNDALIGI

(Familiyasi, ismi-sharifi)

sport mahorati (kvalifikatsiyasi)

(sport sohasi)

boshlangan (kun, oy, yil)

tugagan (kun, oy, vil)

Murabbiy (F.i.sh.)

1. Tayyorearlikning individual rejasi.
[1. Mashg‘ulot jarayonining tavsifnomasi.

Sana. | Mashg'ulot | Mashg'u-| Mashg'ulot Mash- O-zini |Murabbiy

vaqt mazmuni | lot vukla- | yuklamasi- | g'ulot his ko‘rsat-
masining |ning jadalligi| usullari | qilishi malari
hajmi (asosiy va | (metodi)
go'shimcha
vositalarda)

Jami haftada: 1) mashg‘ulotli kunlar soni: 2) mashg‘ulot
soatlari soni; 3) mashg'ulot vositalari va ularning o‘lchovi: 4)
asosiy (spetsifik) va go‘shimcha (nospetsifik) vositalarda mashg‘ulot
yuklamalarining hajmi va jadalligi; 5) mashg ulot usullari (% da):
6) tiklanish jarayonlari.
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[I1. Musobagalardagi qatnashuvi.

(]

LF%)

Ne

Sana va vaqti

Musobagalar nomi

Ruhiy

w o =

Musobaqa faoliyati turi (Yengil
atletikada ma’lum masofaga yugurish,
gimnastikada majburiy dasturni
bajarish, og‘ir atlctikada shtangani
itarish, siltash)

Nazariy

W

Ko'rsatilgan natijalar

V. Tibbiy tekshiruvlar ma’lumotlarining hisoboti (tibbiy
nazorat kartalari tuziladi).

Egallagan o‘rni

Musobagalar sharoiti va kechish
jarayoni (havo harorati, ichki va
tashgi muhit, omillar, ruhiy holat va
h.k.)

Musobaga jarayonida kuzatilgan
tayyorgarlikdagi kamchiliklar
(texnik, jismoniy, taktik, ruhiy)

Qatnashuvdagi xulosalar va baholar

IV. Nazorat me’yorlarining bajarilish natijalari hisoboti

Ne

Sana

Tekshiruvlar nomi

Belgilanadigan
alomatlar

Shifokor
xulosasi

VI. A) O‘quv-mashg‘ulot ishlari bo'yicha oylik hisobot.

(sportchining tayyorgarlik darajasini baholash uchun).

Tayyorgarlik turi

Nazorat mashqlari

Sana. natija

(testlar)
Jismoniy 1.
2.
3
Texnik I
2.
3
Taktik 2
2.
3.
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bo‘yicha ,,__“ 200 ga
(F.i.sh.) (sport turi) kun oy
No Mashg'ulot O’Ichov Haftalar Jami,
vositalari birl. bir
1 3 4 5 oyda

(O o

Mashg‘ulotli kunlar soni
Mashg'ulotli mashqlar soni
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R

Musobagalar va kontrol mashg‘ulotlar soni
Mashg‘ulot soatlari soni
Mashg ulot yuklamalari hajmi va jadalligi
Musobaqalarda gatnashuv natijalari
O‘tkazib yuborilgan mashg‘ulotlar soni
Murabbiy xulosalari

(imzo)

_—

—_—

_—

_—

—_—

B) O*quv-mashg‘ulot ishlari bo‘yicha oylik hisobot.

. bo‘yicha
(F.i.sh.) (sport turi)

Nl =
S | E - Tayyorlov Musobaqali Owvehi | =
23 |55 | 3 -
= il &z -S
=2 |cz S 1 2 1 2
°F |[5F | @ B )
2 Y

w
Jami,

VIIVITIVITI XX XX 1 (v v

Murabbiyning vakuniy xulosasi

(imzo)
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XULOSA

Qo’lingizdagi ,,Bolalar va o‘smirlar sporti mashg‘ulotlari
nazariyasi va uslubiyatlari deb nomlangan o‘quv go‘llanma siz-
larga ma'lum darajada bilim asoslarini ochib berishga ko‘mak-
lashadi. Bu bilimlar amaliy mashg ulotlarda o‘zlashtirilgan ko‘-
nikma va malakalar bilan chambarchas bog‘lanib, sizning shaxsiy
rivojlanishingizda asos bo‘lib xizmat giladi.

Albatta, bu bilan Siz ganoat hosil gilmasligingiz mumkin,
chunki sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanish nazariyasi tu-
shunchalari. bu hech gap emas. Faraz gilingki, Siz o‘z oldingizga
irodangizni mustahkamlashni magsad qilib badantarbiya mashg-
lari bilan doimiy va muntazam, ya'ni ertalabki gimnastika, atletika,
maxsus gimnastika hamda biron-bir tanlab olingan sport turi bilan
shug‘ullanishingiz turgan gap.

Ulug* bobokalonimiz, tibbiyot ilmining sultoni Abu Ali ibn
Sino aytganlaridek: ,,Badantarbiya bilan muntazam shug'ullan-
gan inson, hech ganday tabib muolajasiga muhtojlik sezmaydi*.
Siz ham o‘z tanangizni chinigtiring, buning uchun alohida
imkoniyat, sharoit qidirmang, hammasi o°z qo‘lingizda. Uyda,
maydonchada, trenajyor zalida, dalahovlida, suv havzasida
bemalol shug'ullanishingiz mumkin. Albatta, bir o'zingiz emas,
do'stlaringiz yoki oila a’zolaringizni bu mashg ulotlarga jalb
eting, o‘zingiz esa ko' proq o‘rnak bolib, olgan bilimlaringiz, ko*-
nikma va malakalaringizni o‘rnating, ilhomlantiring, ular ham
harakat gilishsin. Shunday qilingki, jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlari nafagat o'zingizga, balki yaqgin do‘stlaringizga ham
rohat bag‘ishlab, odat tusiga aylansin, ruhiy tetiklik bag'ishlasin.
chunki bular insonni ilmga, ijodga va faol mehnatga chorlaydi.

Demak, aytish o‘rinliki, agar yoshlarning sog‘lom. kuchli,
chagqon, chidamli, xushqgomat bo‘lishini istar ekanmiz, ularga
jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanishlari uchun
barcha shart-sharoitlarni yaratishimiz kerak.

Ushbu kitobdan olingan bilim va malakalar Siz azizlarga
dasturilamal vazifasini o‘taydi, degan umiddamiz.
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