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SO*Z BOSHI

Hsmoniy tarbiya va sport — xalqning umumiy madaniyatining
ajralmas qismi, mamlakatning har bir fuqorasining jismonty hamda
ma’naviy kamolotini ta’minlash asosidir.

Milliy g'oya asosida vosh aviodning ma’naviy — ma’rifily
tarbiyasi, shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni mulohaza qilish
hamda mustahkamlashni,” sog‘lom turmush tarzi asoslarini
shakflantirishni nazarda tutadi. Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya,
vuksak ma’naviyat, yaxshilik va gumanizm g‘oyalarini tarbiyalash
Jarayonida jismoniy tarbiva va sport vositalari, shakllari hamda
uslublaridan foydalanish ustuvor magqgsadlardan biriga aylanishi
kerak.

lismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istigbollari
O‘zbckiston Respublikasini rivojlangan davlatlar qatoriga qo‘shish,
bozor munosabatlariga o‘tish konsepsiyasi bilan bevosita bog'lig.

Mamlakatimizda mustaqillik yillarida sport bilan ommaviy
tarzda shug‘ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar va o‘quvchi-
yoshlarning bo‘sh vaqgtlarini tashkil qilishning faol shakllari
ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosqich amalga oshirib
kelindi. O‘zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda jismoniy
tarbiya va sportning vanada rivojlanishi, sog‘lom aviodni
tarbiyalash ustuvor yo‘nalishga aylandi. ‘

O*zbekiston Respublikasining birinchi Prezidenti 1.Karimov
rahbarligida sportni rivojlantirish borasida mutaxassislar tornonidan
katta ishiar amalga oshirildi. Zamonaviy sport inshootlari qurildi,
yangi sport turlari rivojlanib bormoqda, turli miqyosdagi
musobaqalar va turnirlar o‘tkazilmogda hamda ularda aholining turli
qatlamlart vakillari ishtirok etmoqda, sportchilarimiz Xalgaro
maydonlarda yuksak natijalarni  go‘lga  kiritmoqda. Soha
rivojlanishining ~ huquqiy = bazasi  yaratildi.  O‘zbekiston
Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonuni,
(‘zbekiston Respublikasi Prezidenti farmonlari, futbol, tennis, boks
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va boshqa sport turlarini rivojlantirish to‘g‘risidagi hukumat
qarorlari shular jumlasidandir.

E’tirof etish joizki, jismoniy tarbiya va sport muammolarini hal
etishga dasturli yondashuv soha rivojlanishining xususivatlaridan
biri hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil
24-oktyabrdagi “O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish
dasturini tuzish to‘g‘risida®gi farmoni rahbariyatning osib
kelayotgan avlod, uning jismoniy rivojlanishi to‘g‘risida
g‘amho‘rligining yana bir namunasidir. Bizningcha, farmon bolalar
uchun eng ommabop va sevimli bo‘lgan sport turlarini rivojlantirish
uchun keng yo‘l ochadi, shuningdek, turli yoshdagi o‘quvchi-
yoshlarning orasida sport turlarini ommalashuviga va sport bilan
shug‘illanishning erta davrlaridanog eng igtidorli yoshlarni aniglash
imkoniyatini beruvchi mezonlami xalq va sport ta’limi tizimiga
Jjoriy etishga yordam beradi.

Bolalar-o‘smirlar  sportini  rivojlantirish uchun  majburiy
Jjismoniy ta’lim tizimida o‘smirlaming yugori salomatlik darajasiga
hamda bazaviy jismoniy tayyorgarlikka erishishlari, o‘quvchi-
yoshlar jismoniy imkoniyatlarining vyoshga xos rivojlanish
xususiyatlariga mos holda sport tayyorgarligi texnologivalaridan
foydalanish, sportda igtidorlilarni aniglash va rivojlantirishning
vanada mukammal uslublaridan foydalanish, sport turlarini
individual tarzda tanlashda ilmiy asoslangan holda yo‘naltirish
mazmuniy asosni tashkil etadi.

O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti 1.Karimov
ta’kidlaganidek, o'z salomatligi haqida g‘amho‘rlik gilish
madaniyatini erta yoshdan, oila, mahalla, sog‘ligni saqlash tizimi
jismoniy tarbiya va sport ko‘magida singdirish lozim. Muhimi
kishilar so‘zda emas, amalda oz salomatliklarini qadrlashlari hamda
uni milliy qadriyat sifatida avaylab-asrashlari zarur.

Hozirgi paytda jahonda yirlk miqvosda aholini sport-
sog‘lomlashtirish ~ harakatini  yaratishga  bo‘lgan  ehtiyo)

shakllanmoqda. Turli xil davlatlar prezidentlarining maxsus
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dasturlari ishlab chiqish va amaliyotga joriy etilishi, uning isboti
bo'lib xizmat qiadi. O‘zbekistonda bu vazifalarni amalga
oshirishda faol magsadli ishlar olib borilmogda. “Ta’lim
to‘g‘risida”gi  Qonuni, “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”,
“Sog’lom avlod wuchun” xalgaro fondining ta’sis etilishi,
shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi  birinchi  Prezidenti
tashabbusi bilan ishlab chigarilgan jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish ~ dasturi  bolalar va o‘quvchi-yvoshlarni  “Umid
nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada™ uch bosqichli sport
o‘yinlari fikrimiz dalilidir. Ular jamiyatda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, kasalliklarni oldini olish, aholi turli gatfamlarini,
aynigsa, yoshiarni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga jalb
qilishga qaratilgan.

Jismoniy tarbiva va sport sohasi shaxsning jismoniy va
ma’naviy kamolotining muhim omili sifatida mamlakatning
jjtimoty-igtisodiy rivojlanishining ustuvor yo‘nalishiga aylanmogda.

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida
jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik litsey va kasb-hunar
kollejlari o‘quvchilarining harakat qobiliyatlarini rivojlantirish
hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish bilan
bog‘lig bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmogda. Bu
ta’lim  muassasalaridagi  o‘quv  jarayoni bazaviy jismoniy
tayvorgarlik asoslarini yaratishni o‘quvchi-yoshlarda harakat
ko‘nikma va malakalarining yetarli zaxirasini shaklantirishi, ularni
har tomonlama rivojlantirishini nazarda tutadi.

Mahalliy va xorijiy otimlarning fikricha, kollej va litseylardagi
maviud “an’anaviy” jismoniy tarbiya tizimi o‘sib kelayotgan
organizmning harakat faolliligiga bo‘lgan ehtiyojni mustaqil
gondira olmaydi. Jismoniy tarbiva jarayomini jadallashtirish va
yuzaga kelgan ziddiyatlarni hal ctish magsadida ayrim mutaxassislar
o‘quvchi-yoshlarning harakat qobiliyatlarini  hamda jismoniy
sifatlarini rivojlantirish uchun sensitiv (qulay) davriarda tanlab

yo‘naltirilgan yuklamalardan foydalanishni taklif etadilar.
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Agar o'rta maxsus va kasb-hunar ta’limi muassasalarida tahsil
oluvchi o*quvchilarning yoshi aksariyat sport turlarida ixtisoslashu-
vining boshiga to*g‘ri kelishini ¢’tiborga olsak, bu vaziyat alohida
ahamivat kasb etadi.

Ushbu yoshda egallangan harakat ko‘nikma va malakalarning,
shuningdek, intelektual va jismoniy qobiltyatiarining katta zaxirasi
kash-amaliy harakatlarini tez hamda to‘liq egallab olishi va katta
voshda yanada jismonan barkamolikka erishishi uchun asos bo‘lib
xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida har bir o‘quvchining salomatlik
holati, jismoniy tayyorgatligi va ehtiyojlarini qat’iy e’tiborga olish
zarur. Bu talablarning buzilishi salomatlikka putur etkazadi va
mashg‘ulotlar  samarasini  kamaytiradi.  lismoniy  tarbiya
o‘quvchilarda o'z organizmiga, 0°z tanasiga nisbatan noto'gri
munosabatda bo‘lishni  shakilantiruvchi, irodaviy va axloqty
sifatlarni tarbivalashga ko‘maklashuvchi, sog‘ligni mustahkamlash-
ga bo‘lgan ehtiyojni shakllantiravchi yagona o‘quv jarayondir,

Magsadli jismoniy tarbiva jarayoni o‘quv jarayonining
magsadli rejalashtirilishiga bog’liqdir. (‘quvchilarda jismoniy
tarbiya va sportga ijobiy munosabatni shakllantirish o‘quv
jarayonini samarali tashkil etilishiga va aniq qo‘yilgan pedagogik
vazifalarga bog ligdir.

Taklif etilayotgan o*quv-uslubiy go‘lianma zamonaviy talablar
asosida tayyorlangan va umid gilamizki, o‘quvchi-yoshlar o‘rtasida
ushbu sport turining yanada ommalashuviga vordam beradi.

O‘zbekiston Respublikasi Oliy va orta maxsus
ta’lim vazirining birinchi o‘rinbosari,
texnika fanlari nomzodi U.Z. Salimov



I-BOB. TENNISNI VUJUDGA KELISHI VA RIVOJLANISH
TARIXI

1.1. Tennisni paydo bo‘lishi va uni shakllanish bosqichlari

Tarixty ma’lumotlarga qaraganda, agar tenmisni 1555-yilda
italiyalik  Antonio Skayno tomonidan ixtiro gilinganiga
asoslantlsa, unda ushbu o‘yin 458 yoshda, bordiyu uni 1873-yilda
britaniyalik Uolter Klonton Uingfild “yordamida™ tug‘ilganligi
e’tiborga olinsa, unda tennis 140 yildan beri “yashab™ kelmoqda
deb aytish mumkin.

Har holda bu jozibador o‘'yin uzoq o‘tmishdan beri yer
sharining turli mintagalarida millionlab kishilarning eng sevimh
sport turi sifatida shakllanib kelmoqda. Lekin, unmi ik bor
“tbtidoiy” ko‘rinishda vujudga kelishi va rivojlanish “ildizi”
yanada uzoq o‘tmishga borib tagaladi. Mazkur o°yin aslida tennis
nomi bilan tanilmagan bo‘lsada, qadimiy Rim va Yunonistonda
kichik to'p bilan o‘ynash ko‘plab nafagat oddiy insonlar o‘rtasida
katta qizigish uyg'otib kelgan, balki qator shoir, faylasuf, olimlar
(Ovidiy, Seneka, Gorasiy va hk) digqatim o‘ziga jalb qilgan
XII-XVI asrlarda Evropada hozirgi gandbolni eslatuvchi kichik
to‘p o‘yini shaklianib bordi. Ammo aksariyat tarixiy ma’lumotlar
tennis o‘yinining Fransiyada vujudga kelganiga ¢’tibor qaratadi.
Aslida, shu bugungi kungacha zamonaviy tennisning ixtirochisi
kim c¢kanligi uzil-kesil o*z javobini topmagan. Har helda aksariyat
tarixiy xujjatiarda tennisni Vatani yagona qilib ko‘rsatilmagan.

Qadimda tennis turlicha nom va mazmunda shakilamb
kelgan. Bu holat tennisni gayerda, gaysi yurtda va qanday
ko‘rinishda vujudga kelganiga bog‘liq deb faraz qilish  mumbkin.
Masalan, bu o‘yin Farangistonda “kort-tennis” {qumfuproq —
tennis) nomi bilan tanilgan. Farangiston kort-tennisi ochig va
yopiq maydonlarda tashkil gilinib, ochiq maydonda o‘ynaydigan
tennis “uzun tennis” yopiq kortda o‘ynaydigani “qisqa tennis” deb
atalgan. Avvaliga, kort-tennisni  qo‘l bilan o‘ynashgan,
keyinchalik raketkasimon moslamalar qo‘llana boshlangan.

Tennis raketkasi haqidagi ilk bor tushunchani italiyalik
Antonio Skayno 1555-yilda o‘zining “To‘p o‘yim tafsifi” deb
nomiangan risolasida gayd etgan. Skaynoning yozishiga hatto
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uning davrida ham tennis o‘yinida hisobni olib borilishi 15
ragamidan boshlanib, ikkinchi ochko yutug‘idan so‘ng 30,
uchinchi yutuq — 45 deb belgilangan ekan. Keyinchalik, uchinchi
yutugqa berilgan 45, 40 ragamiga o‘zgartirilgan. Nima uchun
aynan yutuglarga beriladigan ochkolar 15, 30, 40 ragamlari bilan
ifodalanishi haqidagi ma’lumotlarni Skayno ham o‘z kuzatuv-
larida uchratmagan ekan.

Tennisni yanada shakllana borishida XIX asming 50-60-
villarida Anglivada keng ommalashgan badminton va gandbol
o‘yinlari turtki bo‘lgan deyilsa mubolag‘a bo‘lmaydi. Tarixiy
xujjatlarda qayd etilishiga XIX-asming 60-yillarida inglizlar
T.Gemm va A.Pereralarnt chim maydoncha ustida *‘laun-tennis™
o‘ynayotganlarini kuzatishgan (laun-chim).

Lekin, tennis o‘yinini “ixtiro” qilgan kim ckan savol
ko‘pchilikni qizigtirib kelgan. Ko*pchilik tarixchilaming fikriga
ko'ra, zamonaviy tennisning otasi Britaniya otliq qo‘shini mayori
Uolter Klonton Uingfild (1833-1912). Aynan Uolter Klonton
tomonidan 1873-yilning oxirlarida mazkur o‘yinning qoidalari
chop etilgan. Bu qoidalarni ishiab chigishda Ubolter ochiq
maydonda o‘ynaydigan kort tennisga asoslangan bo‘lsada, o‘yin
qoidalari chim maydonda o‘ynaydigan tennisga mo‘ljallangan edi.

1874-yilda Uingfild o‘zining “sferistika” deb nomlangan
tennis o‘yimini ixtiro qilgani uchun rasmiy patent olishga
muyassar bo‘ldi. Keyinchalik bu o‘vin Angliyada “laun-tennis™
sifatida jadal taraqqiy cta boshladi va bugungi juda ommalashgan
sport turlari qatoniga kiradi. Ta’kidlash joizki, aynan Uingfild
birinchi bo’lib tennis uskuna va anjomlarini (to‘r, to‘p, raketka)
ishlab chigarilishiga asos solgan.

Professional tennischilar orasida birinchi jahon chempioni
fransiyalik Edmon Barr bo‘lib, u shu unvonni 1829-yildan 1862-
yilgacha wushlab turgan. Ishgiboz tennischilar o‘rtasida esa
anghyalik Xit Kot 1867-yildan 188%-yilgacha 17 marta oltin
medalga sazovor bo‘lishga erishgan. Tennisni “hayotiy” taqdirida
Ummbldon turniri — Angliyaning chim tennisi bo‘yicha ochiq
birinchiligi va Fransiyaning “qumtuproq” tenmisi bo‘yicha ochiq
birinchiligi jahon birinchihgi miqyosida juda katta ahamiyat kasb
etib kelmogda, 1900-yilda Devis Kubogi musobaqalari erkaklar
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uchun deyarli jahon birinchiligi deb tan olingan bo‘lib, tennisni
mavqeini yuqori ko‘tarilishida alohida o‘rin tutadi.

Tennisning rivojlanish xronologiyasim shartli ravishda 8
davrga bo‘lish mumkin,

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

Ikkinchi davrda (1891-1905) tennis milliy va xalgaro mig-
yosida rivojlana bordi. O°yin texnikasi va taktikasi yangicha
mazmunga cga bo‘ldi. Mashg ulotlar o°tkazish uslubiyatiga asos
solina boshlandi. Umumdavlat va xalgaro boshgaruv tashkilotlari
tuzildi. Tennis jismoniy tarbiya vositasi sifatida keng ommalasha
bordi. Tlk bor rasmy musobaqgalar tagvimlari gabul qilindi.
Tennischilar malakasini baholovchi mezonlar (klassifikatsiya}
talablari ishlab chiqildi.

Uchinchi davr (1906-1939) tennis o‘zining Jahon migyosida
yanada ommalashuvi bilan ajralib turadi. Bu davrda mahalliy va
minlagalararo musobaqgalar o‘tkazish tizimi deyarli to°lig
shakllandi.

1939-1945-yiilarda bo‘lib o‘tgan ikkinchi jahon urushi
ko‘pgina davlatlar o‘rtasidagt nafagat siyosiy-iqtisodiy, imiy-
texnika va ijtimoty-madaniy aloqgalarni to‘xtatib go‘ydi, balki
“ichki™ va “tashqi” (xalqaro) sport musobagalarini ham muntazam
o‘tkazilishiga to‘sig boldi.

Ana shu bosqinchilik urushi tufayli barcha sport turlan kabi
tennis ham o'z taraggtyotini 1946-yildan boshlab “davom” etishga
majbur bo‘ldi. Shu muddatgacha xalqaro tennis tashkilotlan
faoliyatida xalqaro tennis musobagalan deyarli o‘tkazilmadi.

Demak, tennisning navbatdagi rivojlanish davri - to‘rtinchi
davr — 1946-yildan 1970-yillargacha deb belgilanadi. Bu davr
tennisni rivojlanishida alohida ahamiyat kasb etadi. Chunonchi,
tennis mashg‘ulotlari, tennis anjomlari va inshootlarini yangi
avlodlarini yaratish, bunyod etish aynan shu davrga xosdir.
Xalgaro tennis tashkilotlari ofrtasidagi alogalar yanada
kuchayishi, “ichki” va “tashqgi” musobaqalarning bir-biriga mos
tizimga tushishi, tennism professional pog‘onaga ko*tarila borishs,
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uni atletizm sport turlari gatoridan joy olishi mazkur davrning
asosiy xususivatlaridan biridir.

Beshinchi  davr (1971-1990-villar)da tennisni tamomila
professional pog‘onaga ko‘tarilishi, tamoshabinlarni xushnud
giluvchi, ularga rohat, yaxshi kayfiyat va quvvat bag‘ishiovchi
vosita sifatida tadbirkorlik vositasiga aylanishi bilan ajralib turadi.
1971-1990-yillarmt o‘z ichiga kiritgan oltinchi davr tennisming
ommaviylik va geografik miqyosini yanada kengayishi bilan
farglanadi. Aynan shu davr mobaynida Andre Agassi, Shteffi
Graf, Djon Makinroy, Maykl Chang, Boris Bekker, Mixael Shtix,
Monika Selesh, A Metreveli, O.Morozova, M. Kroshina,
A Cherkasov, A Chesnokov, V. Yegorov, S.Lixachyov,
T.Kakuliya, N.Zvereva va boshga shular kabi tennis yulduzlari
yetishib chigdi.

Tennis taragqiyotining ushbu bosgichi “tezkor va uzoq
muddatli o‘yin”, “irodali va chidamkor tennischi” xususiyatian
bilan ajralib turadi.

XX-asmming so‘nggi 10 yillik davrida (6 bosqich) zamonaviy
tennis o‘zining yuksak “ruhiy-taktik” cho‘qqisiga ko‘tariladi.
Yangi, oldindan aqliy-strategik rejalari va sir-asrorlarini payqab
bo‘lmaydigan, bashoratga bo‘ysinmaydigan “raketka schrgarlan
voyaga yetdi”. Bular jumlasiga A.Agassi, P.Sampras, B.Bekker,
M.Chang, E.Kafelnikov, D.Kur'e, S.Edberg, I.Lendl, SH.Graff,
M.Navratilova, M. Xingis, M.Selesh va boshgalar.

XXI - asr (2001-2015 y.v.) tenmisda yuz bergan katta
o‘zgarishlar bosqichi (7 bosgich) bilan farglanadi.

Zamonaviy tennis musobagalan nafaqat ulkan ko‘ngil ochar
tadbir bo‘lib hisoblanadi, balki millionlab insonlar digqatini
o‘ziga rom qiluvchi betakror tamosha sifatida ham barchaning
ko‘nglidan joy olib bormogda. Tele va radiokompaniyalar, muhbir
va reportyorlart esa ertayu-kech mazkur tadbirlar xizmatida.

Umuman, tennisni nisbatan gisqa davr ichida, aynigsa, 1970-
yillardan  so'ng  keskin rivojlanishiga, um  professional
cho‘qqilarga erishishiga qanday tennischilar asos solishgan degan
savol tug‘iladi?

Tennis o‘ziming o‘tmish faoliyatida o‘zga sport turlaridan
farq giladigan o‘chmas tarixiy qismatni boshidan kechirgan.
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Ma’lumki, tennis muayyan sabablarga ko‘ra bir vaqtlar Olimpiya
o‘ymlari dasturidan chigarilgan bo‘lib, ko'p yillar mobaynida
sportnt Olimpiya turi degan nomni ololmay keldi.

Tarixiy ma’lumotlarga garaganda, 1896-yil aprel oyida
Afinada bo'lib o‘tgan 1 Olimpiadada yengil atletika, suzish,
velosport, yunon-rim kurashi, gimnastika, qilichbozlik, og'ir
atletika, o‘q otish kabi sport turlari bilan bir qatorda tennis ham
dasturdan o‘rin olgan edi. O‘shanda yakkalik musobaqalarda 13
nafar sportchi qatnashgan bo‘lsa, juft musobagalarda 8 nafar
sportchi 1shtirok etgan. Tennis bo‘yicha binnchi Olimpiada
chempioni degan nom angliyalik Djon Bolendga nasb etgan.

1924-yilda Parijda o‘tkazilgan 8-Olimpiada o‘yinlari
tennischilar uchun oxirgist bo‘lgan edi. Mazkur Olimpiadada 27
ta davlat vakillari (ayollar va erkakiar) yakkalik, juftlik va aralash
(ayol-erkak) musobaqalarida ishtirok etishgan. Amerikalik
Vinsent Richards va Elen Uills golib chigishgan. Fransiyalik to rt
nafar sporichi Anri Koshe va Rene Lakost, Jan Borotra va Jak
Bryunon kumush va bronza medallariga sazovor bo‘lishgan. Bu
sportchilarni kelajagi juda porlog edi. Ammo ming afsuslar
bo‘lsinki, 8-Olimpiadadan 2 il o‘tgach Xalgaro fennis
federatsiyasi (XTF) bilan Xalgaro Olimpiya qo‘mitasi (XOQ)
o‘rtasida nizo chigdi va natijjada bu sport turi Olimpiada
dasturidan chiqarilib tashjandi. Tennisni gayta Olimpiya sport tun
bo‘lib tiklanishiga Xuan Antonie Samaranch juda ko‘p bosh
gotirdi. Lekin professional tennis rahbarlari “aravani” boshga
tomonga haydashga harakat gilaverdi. Nihoyat, o'z davrining
yetakchi  tennischisi  amerikalik Djon  Makinroy  Seul
Olimpiadasida ishtirok etish ishtiyoqi borligini ma’lum qildi. U
jurmnalistlarga “Men Olimpiada o‘yintarida qatnashishni gat’iy
rejalashtiryapman. Yoshligimda men bunday o‘yinlarda ishtirok
ctishni hayolimga ham keltirmas edim, ammo hozir juda bo‘lmasa
bir marta gatnashish niyatim bor” deb xabar gilgan edi.

Yillar, kunlar, tunlar tez o‘tib, Seul Olimpiadasi alangasi
ham yoqildi va nihoyat, oradan 64 yil o'tkandan so‘ng tennis
1988-yilda o*tkazilgan mazkor Olimpiada dasturidan o*rin oldi.
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Rossiyada birinchi chempionat 1902-yilda Peterburgda
o‘tkazilgan. Rossiyant tennis bo‘yicha birinchi chempioni Mixail
Sumarckov-Elston bo‘lib hisoblanadi.

Rossiya tennmisi  1958-yildan boshlab keskin nvojlana
boshladi.

Sobiq Ittifoqda nomlari jahonga mashhur tennischilar
yetishib  chigqan A .Metreveli, T.Kakuliya, S.Lixachyov,
V. Ycgorov, A.Dmitrieva, O.Morozova, M.Kroshina,
A.Cherkasov, A.Chesnokov, N.Zvereva, A . Volkov, E.Kafelnikov,
Leyla Mesxi va boshqalar xalgaro tennis olamida o‘chmas iz
goldirib, Djon Makinroy, Boris Bekker, Mixael Shtix, Martina
Navratilova, Andrey Agassi, Shteffi Graff, Maykl Chang, Ivan
Lendl, Monika Selesh kabi jahon tennis yulduzlari qatoridan o‘rin
olishga haghidirlar.

1.2. O‘zbekistonda tennisni vujudga kelishi va rivojlanishi

Tennis O°zbekistonda XX-asming boshlarida vujudga kela
boshladi. Birinchi tennis maydonchasi 1903-yilda Toshkent
shahrida barpo etildi. Bu maydoncha, tennis to‘ri va uni ikki
chetiga o‘rnatilgan ustuncha hunar bilim yurtining o‘qituvchisi
bo‘lmish chexiyalik Van Drachek tomonidan “go‘l bola™ shaklida
tayyorlangan.

Asta-sekin tennis maydonchalari  Skobelev  (Farg‘ona),
Xo‘jakent (Leninobod), Qo‘gon va Samarqandda paydo bo‘la
boshladi. Oktyabr inqilobigacha Turkistonda rasmiy musobagalar
o‘tkazilganligi haqida hech qanday rasmiy ma’lumotlar qolmagan.

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

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

1960-1970-yillarda tennis maydonchalari  Samarqgand,
Andijon, Farg‘ona, Olmaliq, Chirchig, Namangan, Surxondaryo
va Xorazm viloyatlarida barpo etildi.
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1985-yilga qadar Respublika viloyatlanida 22 ta maydoncha,
Toshkent shahrida 71 ta maydoncha mavjud edi.

Oxirgi 2-3 yil ichida davlat tomonidan O‘zbekistonda sport
va jumladan, tennisni rivojlantirishga juda katta ahamiyat
berilmogda. Toshkentda qurilgan zamonaviy tennis maydonlari
xalgaro talablarga javob beradi. Hozirgi paytda bu yo‘nalishda
Respublikaning boshqa shaharlarida ham katta ishiar olib
borilmogda. Bu degani, vaqin kunlarda yosh avlodni tennis
sirlariga o‘rgatuvchi mutaxassis — murabbiylami tayyorlash
zaruriyati kuchayadi.

O‘zbekiston  tennisni  shakllanishida va  mahoratii
tennischilarm  tayyorlashda 50-yillarda faoliyat ko‘rsatgan
A.E.Plotnikov, A.V.Kaplan, N.EXKozlov, M.F.Yachmenev kabi
murabbiylar alohida o‘rin egallaydi. So‘ngra G.SH.Dashevskiy,
V.N.Kamefzon, V.A_Pushkaryov, S.K.Abidov, I1.G.Limakina,
N.ILProkofeva, A.G.Elxinlar yuqort malakali tenmschilamy
yetishtirishda sezilarli xizmat ko‘rsatdilar.

O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiva institutida tennis
bo‘yicha mutaxassislar tayyorlash 1959-yildan boshlangan.
Hozirgi kungacha 350 dan ortiq mutaxassislar tayyorlangan.

Ko‘pgina tennischilarimiz uzoq yillar davomida xalqaro
musobagalarda yuqori natijalarga erishib kelganlar. Shulardan
E.Larina, A Kolyaskin, A.Podolskiy, V. Kaplan, V.Bezverxov,
N.Prokofeva, ILimakina, G.Sorokotyaga, V.Ovchinnikov,
R.Almakaeva, V.Bogatiryov, 0.Ogorodov, D.Tomashevich,
N.Stepanova, T.Ganivev, D Mazur va LTo‘laganovalar o‘zbek
tennisini  yuksak cho‘qqilar sari  yetaklab kelgan bo‘lsalar,
F.Dustov, A Amanmuradova, va D.Istomintar bugungi kunda ham
xorijiy tennis ustalanni lot qoldirmogdalar.

Bu borada aynigsa, Denis Istominning yuksak natijalari
tahsinga sazovordir. Aynan shu tennischimiz 2010-y1l davomida
o‘tkazilgan xalgaro musobaqalar yakuniga ko‘ra, “Eng zo‘r zarba”
muallifi degan sharafli nomni olishga muyassar bo‘ldi.

O‘zbekiston o'z mustaqilligiga erishgach barcha sport turlari
kabi tennisga ham alohida davlat ¢’tibori qaratildi. O*zbek tennis-
chilari nafagat son jihatidan, balki sifat borasida ham cho‘qqi sari
shahdam gadam tashlay boshladi.
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Mamlakatimiz birinchi prezidenti I.Karimovning jismoniy
tarbiya va sport sthat-salomatlikni ta’minlashda, jismoniy va
intellektual jihatlartdan barkamol avlodni tarbiyalashda eng
kafolatli vosita ekanligini chuqur tushunganligi hamda uni mazkur
sport turi bilan muntazam shug‘ullanib turishi tennisni misli
ko‘rilmagan pog‘onalarga ko‘tardi. Nafagat yurtimiz poytaxti
Toshkentda, balki viloyat shaharlari, tumanlari hatto uzoq gishloq
hududlarida ham zamonaviy sport inshootlari barpo etildi. So‘ngi
yillarda jahon standartlariga mos tennis sport saroylarida eng
pufuzli bo‘lgan “Satellit” “Chellenjer”, “Toshkent-Oupen”,
*“Prezident Kubogi”, yoshlar va kattalar o‘rtasida Osiyo
pusobaqalari, “Devis Kubogi” saralash turnirlari va boshga
ko‘pdan-ko‘p musobaqalarning o‘tkazilib turilishi ushbu sport
turining Davlat siyosati nazarida ekanligidan dalolat beradi.

1992-yiilda O‘zbekaston tennis federatsiyasining Xalgaro
tennis federatsiyasi ITF tarkibiga to‘lagonli a’zo bo'hb gabul
gilinishi va shu yili Dominikan Respublikasida o‘tkazilgan butun
jahon tennis Kongressida O‘zbekiston bilan bir gqatorda Rossiva
va Ukraina davlatlarining ITF tarkibiga kirtilishi yurtimiz tennisi
mustahkam poydevorga ega ckanligini isbotladi. Yana ikki yildan
so'ng mamlakatimizga ITFning xalqaro tennisni rivojlantirish
bo‘limi bhoshlig®i Devid Meyl tashrif buyurib, u Toshkent,
Samargand va boshqa shaharlarimizdagi tennis inshootlarini
ko‘zdan kechirdi hamda tennis uchun yaratilgan shart-sharoitlarga
yuksak baho berdi. 1993-yilda ITF Respublikamizda tennisni
yanada rivojlantirish uchun uni xalqaro migyosdagi mavgeini
oshirish magsadida O‘zbekiston tennis federatsiyasi ixtiyoriga
katta migdorida homiylik mablag'larini hadiya etdi.

Urnuman, 1993-yil o‘zbek tennisi uchun keskin burilish yili
bo‘lib qoldi. O‘zbekiston tennis federatsiyasi ITFning teng huquqli
a’zosi bo'ldi. Tennis olamida homiy sifatida keng tanilgan shvetsa-
rivalik virik tadbirkor. “GTR-LTD” firmasining rahbari Sasson
Kakshuri bilan o‘zbek tennisini rivojlantirish borasida shartnoma
tuzildi. O‘zbek tennischilarining xalgaro mayvdonga chigishi,
yurtimizda yirik, pufuzli musobaqalarni muntazam o‘tkazilib
kelishi aynan shu tadbirkor nomi bilan bog‘ligdir. Uning
tashabbusi bilan 0.Ogorodov, D.Tomashevich, T.Ganiyev va
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boshga qator iste’dodli tennischilarimiz jahonning cng kuchli
tennischilari bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda ishtirok eta
boshladilar va yuqon reytingli tennis musobaqalariga jalb
qtlindilar. O°zbekistonlik raketka ustalani “Devis Kubogi”, “Chel-
lendjer”, *“Toshkent-Oupen”, “Prezident Kubogi” wva boshqa
xalqaro musobagalarda jahon tennischilari bilan bir gatorda
bellashish imkoniyatiga muyassar bo‘ldilar. Avstraliva, Chexiya,
Qatar, Ispaniya va boshga davlatlarda o‘tkazilgan musobagalarda
yurtdoshlarimiz alohida o‘rnak ko‘rsatdilar “Devis Kubogi”ning
final bosqichi sari bo‘lib o‘tgan musobaqalarda (1994-2002 y.y.)
terma jamoamiz Xitoy, Janubiy Koreya, Yaponiya, Tailand,
Pokiston, Indoneziya kabi davlatlarning yetakchi tennischilari
bilan tengma-teng bahs vyuritdilar va ko‘pchiliklarni dog‘da
goldirgan edtilar.

Yurtboshimizning shaxsty tashabbusi tufayh tennis rivojlan-
tirishga doimo davlat &’tibori garatilib keldi.

Jumladan, 1997-yil 25-avgustdagi “O‘zbekiston Respublika-
sida tennismi rivojlantirishni go‘llab-quvvatlash jamg‘armasmi
tuzish to‘g'nisida”, 1998-yil 11-sentyabrdagi “Ofzbekiston
Respublikasida tennisni yanada rivojlantirish  chora-tadbirtari
to‘g'risida™ va 2008-yil 27-apreldagt “Respublika olimpiya
zaxiralari tennis maktabini tashkil qilish to*g‘risida™ qabul qilingan
qarorlar o‘zbek tennisining nafagat huqugiy-me’yoriy, moddiv-tex-
nik poydevorini yaratishga imkon berdi, balki butun Respublika
hududlart bo*ylab yosh tennischilami tayyorlashga asos bo‘ldi.
Quyidagi tarixiy ma’lumotlar e’ tiborga loyiqdir.

1985-yilda Respublikamizning barcha viloyatlarida 22 ta
tennis korti faoliyat ko‘rsatib kelgan bo‘lsa, poytaxtimiz
Toshkentda 71 ta kort stadioni xizmatda bo‘lgan. Aynan
mustaqillik tufayli yurtimizning hatto eng uzoq qishloglarida ham
zamonaviy tenmis saroylari barpo etila boshladi. Agar 1991-
yilgacha mamlakatimiz bo‘ylab 184 ta tennis maydonlari
ro‘yxatidan joy olgan bo‘lsa, bugungi kunga kelib jahon
standartlariga mos tennis majmualari soni 600 tadan ortib ketdi.
Eng quvonarli joyi shundaki, mazkur tennis kortlarida yuqorida
gayd etilgan eng nufuzli xalqaro musobaqalar uzluksiz otkazilib
turibdi, bo‘sh vagtlarda esa ushbu kortlarda eng yosh bolalardan
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boshlab, cng keksa faxriylarimiz ertayu kech o‘z salomatliklarini
“charxlaydilar”, sport mahoratlarini shakllantirib boradilar.

Ayniqsa, tennisni borgan sari ommaviylashib
borayotganligida ko‘p bosqichli “Umid nihollari”, “Barkamol
avlod”, “Universiada”, “Xotin-qizlar spartakiadasi”, “Faxriylar
turniri” kabi sport musobagalari dasturidan joy olganligi, ushbu
sport turini o‘ziga kundalik ehtiyoj qilib olayotganlar doirasini
vanada kengayib borishiga turtki bo‘layapti. Albatta, tennis bilan
“Yashovchilar”, o‘zini shu sportning yuqori cho‘qqisiga
tortayotganlar sonining uzluksiz ortib borishi nafagat “ichki”
musobagqalar bilan bog‘ligdir, balki uni Olimpiada va Osiyo
o‘yinlarida, Jahon binnchiligiga tenglashtirilgan (Amerika,
Avstraliya, Fransiya, Germaniya ochiq chempionatlari)
musobaqalar va albatta, yurtimizda oftadigan “Satellit”,
“Chellendjer”, “Toshkent-Oupen” va boshqa turnirlarda tutgan
o°‘rni ham o‘ta kuchli ta’sir etuvchi manbadir.

Quyida qayd etilgan musobaqalaming o‘tkazilgan joyi,
muddatlari, natijalan va “qahramonlari” gayd etilgan.

Prezident Kubogi
0 tka.:c 3lgan 1 o‘rin 2 o‘rin
yili
1994 CH.Adams (AQSH) | F.De Vulf (Belgiya)
1995 K.Allami (Marokko) | X.Aresse {Ispaniya)
_ _ . L Rexman
1996 F.Mantilla (Ispaniya) (Germaniya)
T.Xenman .
1997 (Buyuk Britaniya) M.Rosse (Shveysariya)
1998 T.Xenman E.Kafelnikov
{Buyuk Britaniya) (Rossiya)
1999 N.Kifer (Germaniya) | D.Bastal (Shveysariya)
2000 M.Safin (Rossiya) D.Sanginetti (Italiya)
: E Kafelnikov
2001 M.Safin (Rossiya) (Rossiya)
500 E.Kafelnikov V.Voichkov
{Rossiya) {Belorussiya)
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Tennis bo‘yicha Olimpiada musobaqalari natijalari

1988-yil Seul — Janubiy

1992-vil Barselona —

Koreya Ispaniya
Erkaklar Erkaklar

L o'rin M.Mechir 1 M.Rosse
{Chexoslovakiya) 0°rin (Shveysariya)

2 o'rin T.Mayot (AQSH) o‘f’in X.Arrese (Ispaniya)
Ayellar Ayollar

1 o‘rin SH.Graf (FRG) o‘i‘in D.Kapriyati (AQSH)

2 o*rin| G.Sabatini (Argentina) o‘zin SH.Graf (FRG)

1996-yil Atlanta — AQSH

2000-yil Sidney — Avstraliya

Erkaklar Erkaklar
lorin|  A.Agassi (AQSH) O‘im E(KR?‘;::?;:)O"
2 o'rin] S.Brugeyra (AQSH) 0‘%1'11 T.Xoast (Germaniya)
Ayollar Ayollar
1 o'rin] L.Devenport (AQSH} o":'in V.Uilyams (AQSH)
2 o‘rin{ A.Sanches (lspaniya) o‘%in E.(II);T;;;&:)W

2004-yil Afina — Gresiya

2008-yil Pekin — Xitoy

Erkaklar Erkaklar
{orin| MNikolas (CHili) | . Rafael Nadal
o‘rin {Ispaniya)
. - 2 Fernando Gonsales
2 o'rin| Merdi Fish (AQSH) o'rin (Chili)
Ayollar : Avollar
1 o' ,gg_s_ten'E@-in__Ardenn 1 Elena Dementeva
O T (Belgiya), o'rin (Rossiya)
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5 o'rin Ameli Mgﬂsmo 2. Dinara Saﬁna
(Fransiya) o‘rin (Rossiya)
2012-vil London — Angliya 2015-yil Rio de Janeyro
Erkaklar Erkaklar
1 o'rin Endi ME_HTC).] 1.
(Buyuk Britaniya) o'rin
o Rodjer Federer 2
20rn . O
(Shveysariya) o‘rin
Avollar Avollar
{ o'rin Serena Uilyams 1_
(AQSH) o‘rin
3 orin Mariya Sh.arapova ‘2.
{Rossiya) o‘nn

Tarix lavhalarini va so‘nggi yillarda tennis taraqqgiyotida ro‘y
bergan ozgarishlarni tahhl ettb, quyidagi xulosalarga kelish
mumkin:

1. Hozirgi paytda yuqori malakali va oddiy havaskor
tennischilar uchun yurtimiz hududlarida barcha shart-sharoitlar
yaratilgan, ularga xalgaro standarilarga mos, moddiy-texnik va
texnologik vositalar bilan ta’'minlangan zamonaviy temnis
inshootlari xizmat korsatmoqda.

2. Kelajakda O‘zbekiston tennischilari jahon migyosidagi
musobaqalarda gatnashib, yuqori natijalarga erishishi malakali
murabbiylarga bog'ligqdir. Shuning uchun bu borada iste’dodli
mutaxassis-murabbiylarni tayyorlashga alohida e’tibor berish
lozim.

3. Yuqori malakali, ragobatbardosh tennischilar tayvorlash
bolalami tennis to‘garaklariga keng migyosda jalb gilish, ulardan
eng iste’dodlilarini tanlov asosida tennis maktablariga, shu
jumladan, Respublika olimpiya zaxiralari tennis maktabiga gabul
qilish hamda dastlabki o‘rgatish, takomillashtiruv va mahorat
bosgichlari jarayenlarini magsadga muvofig tashkil gilish bilan
bevosita bog*ligdir.
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II-BOB. O*YIN TEXNIKASI ASOSLARI VA UNING
TASNIFI

2.1. Texnika haqida tushuncha

“Texnika” atamasi aslida yunoncha (texnus) so‘z bo‘lib, turli
sohalarda juda keng ma’noda qo‘llaniladi va o*zbek tilida “san’at™
tushunchasini  anglatadi. FEtimologik Jug‘atdan shu narsa
ma’lumki, miloddan avval 776-yildan boshlab har 4 vyilda
Gresiyadagi Olimp tog‘larining etagida joylashgan Olimp
qishlog‘ida Xudo Zevs sharafiga bagishlab otkaziladigan
umumyunon bayram musobaqalari ishtirokchilari 2 g‘ildirakli
aravachada poyga, mushtlashish, beshkurash sporti bo‘yicha o'z
san’atlarini (texnikasini) namoyish etganlar. Qizig‘t shundaki, har
bir ishtirokchi musobagadan oldin o‘z qaddi-qomatini, tana, go‘l,
oyoq mushaklarining shaklan va mazmunan go‘zal ko‘rinishda
taragqly etganligini namoyish etishi mazkur musobaqalarning
shartlaridan biri bo‘lgan ckan.

Musobaqalardan 4 yil muqgaddam ishtirokchining qaddi-
qomati, mushaklarning shakh, ularning ish bajarish (qisgarish)
mazmuni ma’lum, dastlabki ko‘rinish va rivojlanganiik darajasiga
hos bo‘lsa, 4 yil muntazam jismoniy mashqlar bilan magsadli
shug‘ullamish natijasida qayd etilgan ko‘rsatkichlar salohiyati
vanada  kuchayadi, gaddi-qomat yanada  go‘zallashadi,
mushaklarning qisqarish (bo‘shashish) kuchi va tezligt ortadi,
chidamkorligi va qayishqogligi kuchayadi, organizmning barcha
ichki a’zolari funksional jihatdan shakllanadi. Ana shu
o‘zgarishlar muayyan harakatni (aynigsa, musobaga uchun
tanlangan harakatni) samarali va yuksak mahorat bilan ijro
etilishiga imkon tug‘diradi. Qadimiy yunon musobagalaridan
aynan mazkur mahorat “san’at” (texnika) sifatida baholangan.

Masalaning yana bir muhim tomoni shundan iboratki, ilg‘or
texnika va texnologiyalar yordamida ishlab chiqarilayotgan
hamda uzluksiz shakllanib boradigan turli vositalar (samolyot,
raketa, televizor, sovutgich, lift, traktor, avtomobil va h.k)ning
har bir aviodi o‘ziga xos tashqi ko‘rinishga, shaklga, mazmunga,
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muayyan o‘lchamlarga egadir. Ma’lumki ushbu ko‘rsatkichlar shu
vositalarning texnik pasportida qayd etiladi.

Ta’kidlash joizki, har bir sport turiga oid harakat malakalari
ham o‘z texnik ko‘rsatkichlar, o‘lchamlari va ularni yjro etishda
o‘ziga xos texnik tartibga asoslanadi. Boshqacha qilib aytganda,
sportchi muntazam shug‘ullanish natijasida musobagada ishtirok
etadi va o‘zining texnik mahorati darajasi tufayli ma’lum orinni
egallaydi, texnik pasportini esa sekin-asta yangilab boradi.

Zamonaviy tennis o‘yimi ham ko‘pdan-ko‘p harakat malaka-
laridan iborat bo‘lib, shug‘ullanuvchilardan ixtisoslashgan kuch,
tezkorlik, chidamkorlik, chaqqgonlik, egiluvchanlik sifatlarini,
iroda, matonat, o‘tkir zehnlik, zukkolik, “ayyorlik™ (yaxshi sport
ma’nosida) va boshga shu kabi hislatlarni shakliantirishni talab
giladi. Bugungi tenmisda g‘alabaga erishish fagat uzluksiz va
maqsadli go‘llanadigan katta yuklamali mashg‘ulotlar evaziga
amalga oshirilishi mumkin. Shug‘ullanuvchilar organizmining
imkoniyati ham chegarasiz emas, binobarin, yuklama va ish
gobiliyatini tiklash (charchoqni bartaraf etish va organlami
tiklash) orgali shu organizm ish gobiliyvatini, uni funksional
faoliyatini  muntazam  shakllantirib  bortsh  zarur bo‘ladi
Mashg‘ulotlarga aynan shunday yondashuv tufayli sportchining
texnik mahoratini samarali shakllantirish mumkin, shundagma
turli o‘yin vaziyatlarida go‘llanilishi zarur bo‘lgan taktik yoki
strategik masalalarni hal gilish imkoniyati tug*iladi.

2.2. Tennis texnikasi, uni tasnifi va mazmuni

Tennischining texnikasi ko‘pdan-ko‘p turli tezlanish va yo‘na-
lishlarda ijro ettladigan harakatlanishlar bilan bog‘lig bo‘lgan zarba-
lardan iborat. Har-bir harakatlanish va zarbalar texnikasi muayyan
tartibdagi harakatlar tizirm (klassifikatsiyasi) bilan izohlanadi
(andoza).

Rasmdan ko‘rinib turibdiki, o‘yin malakalari texnikasining
eug asosty ko‘rsatkichlaridan biri uning samaradorligi bo'lib
ko‘rsatkichlar o‘z navbatida quyidagilardan tarkib topadt:

- texnikaning o‘zgaruvchanligi va uni o'yin vaziyatlari
talablariga mos bo‘lishi;
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- texnikaning taktik jihatdan ustuvorligi;

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

~ zarba kuchi va anigligi;

- harakatlanish tezligi va zarbalar faolligi,

- texnikaning turg‘unligi.

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

Bu fazalar 4 gismdan iborat:

a) tayyorlanish fazasi;

b) zarba oldi fazasi;

v) zarba fazasi;

g) yakuniy faza.

Zarbaning turi, kuchi, yo‘nalishiga qarab tennis to‘p o°ziga xos
aerodinamik qonuniyatlar asosida harakatlanadi. Bunda to‘pning
uchishi, uni maydon yuzasiga urilishi va yerdan sapchishi €’tiborga
olinadi.
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Tennischining harakati ham o‘zipa xos tartibda amalga
oshiriladi:

- tennischini dastlabki holatdan qo®zg'alishi (strat),

- tennischini to’p tomon harakatlanishi;

- tennischini zarbaga kirishishi;

- zarbadan “chiqish” va qayta startga tayyorlanish;

- navbatdagi zarbani berish uchun qulay joym tanlash va
tayyorlanish raketkani ushlash usullari qarshi uchib kelayotgan
to‘pning yo*nalishi, kuchi va tracktoriyasiga qarab belgilanadi:

- raketkani o'ngdan zarba berish uchun ushlash usuli;

- raketkani chapdan zarba berish uchun ushiash usuli;

- raketkani universal usulda ushlash.

Tennis o'yini quyidagi texnik malakalaridan iborat bo‘ladi:

- to‘pni o'yinga kiritish;

- yerdan sapchigan to‘pga zarba berish;

- uchib kelayotgan to‘pga zarba berish;

~ to*p yerdan sapchigan zahoti zarba berish;

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

~ gisqartiriigan zarba berish.

Ma'lumki zarba berish texnikasi, uni samaradorligi ko'p
jihatdan raketkaning turi, qanday materialdan qilinganligi,
to‘rlarni tarangligi kabi omillarga bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun
tennischining o‘yin texnikasini tahlil gilishni aynan tennis
raketkasidan boshlash magsadga muvofig.

2.3. Raketkaning tahliliy ko‘rsatkichlari

Yaqin vaqgtlargacha butun dunyo tennischilari fagat
yog'ochdan vasalgan raketkalarda o‘ynar edilar. Keyinchalik
metalldan ishlangan, plastik, grafitli, ugleplastik va boshqa turdagi
raketkalar paydo bo‘ldi. So‘nggi yillarda jahonning eng kuchli
tennischilari  “Grafit-kompozit® deb nomlanuvchi  sintetik
inaterialdan tayyorlangan raketkalarda o*ynamoqdalar.

Tennischining boshlang‘ich turish holati. Har qanday zarb
harakati dastalbki holatdan boshlanadi (1-rasm). Tennischi
dastlabki holatda orga chiziqda to‘rga yuzlanib turadi, oyoqlar
tizzadan salgina bukiladi va velka kengligida qo‘yiladi. Tana
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biroz oldinda tutilib, yelkalar bo‘sh qo‘yiladi. Tana og‘irligi oyoq
kaftining old qismiga tashlanadi. Qo‘llar erkin tushirilib, tirsakdan
biroz bukiladi.

I-rasm. Dastlabki holatdan o'ng va chap tomonlarga
harakatlanish.

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

Raketkani ushlash usullari. Raketkani to‘g‘ri ushlash —
tennischi uchun muhim bo‘lib, u o‘yin texnikasini muvaffagiyatli
o‘zlashtirishning  dastlabki  shartidir. = Amalda raketkani
ushlashning turli-tuman usullari tarqalgan. Ular bir-biridan
asosan, qo‘l panjasining raketka qirralariga nisbatan joylashish
holati bilan farglanadi.

Raketka ushlashning birinchi usuli:

Bu usul birinchisidan shunisi bilan farqlanadiki, bosh va
ko‘rsatkich barmoglar hosil gilgan burchak tepasi dastaning
yuqori o‘rta qirrasida joylashadi va 6-rasmda bu burchak
tepasining joylashuv holati ko‘rsatilgan. Bu usul har ganday zarb
bajarilishida qo‘llaniladi.




1-yuqori girrani
chap qovurg‘asi

3-yuqori

chap qirra L

-

2-rasm. Raketka ushlashning ikkinchi usuli:

Bu usulda raketka shunday ushlanishi kerakki, bunda:

1. Katta va ko'rsatkich barmoglar hosil gilgan “burchak™ tc-
pasi dastaning chapki yugori qirrasida joylashisht jozim.

2. Raketka bilakning tik sathdagi davomini hosii qilishi
lozim.

3. Qo‘l panjasi biroz ko‘tariladi, dastaning uchi esa kaft
asosining pastki gismiga joylashadi. Raketkari ushlashning bu
usuli odatda “Shargona”™ deb ataladi. Ko‘pgina o‘yinchilar chapdan
zarb berishda raketka ushlashning birinchi usulini bir muncha
o‘zgartiradilar - panja va bilakni chapga - ichkariga biroz buradilar,
bosh wva ko‘rsatkich barmoqlar hosil qilgan burchak tepasi
raketkaning vuqorigi chap va yon girralarida joylashadi. Bu usul
chapdan zarb berishda muvaffaqiyat bilan qo‘llanilishi mumkin.
Raketka ushlashning bu usulida bosh barmoqgning asosi to‘pga zarb
berish vaqtida raketka dastasi uchun mustahkam tayanch bo‘lib
xizmat qiladi (5-rasm).

Raketka ushlashning uchinchi usuli:

Bu usul o‘ng tomondan zarb berishda, aynigsa, o‘ng
tomondan yuqori nuqtada zarb berishda go‘llaniladi {4-rasm),

O‘ngdan_zarba berish. Barcha zarbalar orasida o‘ngdan
zarba berish - eng oddiy hisoblanadi. Ko*plab tennis ishqibozlar
tennis o‘ynashni aynan shu zarbadan boshlashadi va tez orada
sezilarli yutuglarga erishadilar (lirishqoglik  bilan  harakat
gilinganda, albatta). ('ngdan zarba berish gavda o‘ng tomonga

25



burilib, chap oyoq bilan oldinga gadam tashlanadi so‘ngra
muayyan zarba bajariladi (3-rasm).

e R — s I——

3-rasm. O 'ng tomondan zarba berish fazasi.

Bir vagtning o‘zida, tirsak payidan orgaga burilgan qo‘l silta-
nadi, bunda siltash oxirida raketkaning yon tomoni to‘rga yo‘nal-
tirilgan bo'lishi kerak. To‘pga beriladigan zarba, to‘p
maydonchadan sapchib qaytayotgan vaqtda parvozning eng
yugori nuqtasida (yuqorilash oxirida) amalga oshirilishi kerak.

Chapdan zarba berish. Zarbaning bajarilishi to‘pga garab
erkin harakatdan boshlanadi, bu jarayonda o‘yinchi chap tomonga
buriladi va bir paytning o‘zida qo‘l siltanadi - raketka yon-orqaga
va bir gadar yuqoriga yo‘naltiriladi (9-rasm).

Siltash vaqtida qo‘lning raketka bilan tortilishi xuddi
o‘ngdan zarb berish vaqtidagidek bo‘ladi va bu ma’lum darajada
tananing burilishi hisobiga yuz beradi. Chap tomondan zarbaning
to‘g‘ri bajarilishi uchun odatda, tananing o‘ng tomon zarbadan
ko‘ra ko‘proq burilishi talab qilinadi. Yetarli bo‘lmagan burilish
siltovni cheklaydi, qo‘lning va raketkaning erkin tortilishiga
xalaqit beradi. Shu sababli, ayniqsa, chapdan zarba berishda
o‘yinchining boshlang‘ich harakatlari yetarli darajadagi burilishga
imkon berishiga erishish juda muhim.
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4-rasm. Chap tomondan zarba berish fazasi.

Ko‘p tennischilar chapdan zarba berish vaqtida ikki qo‘l
bilan amalga oshiradilar. Ikki qo‘l bilan zarba berish tananing
yetarli darajada burilishiga erishishni osonlashtiradi. Ikki qo‘l
bilan zarba berishda chap qo‘l faol ishtirok etadi, bu bilan o‘ng
qo‘Ining ko‘proq bo‘sh bo‘lishini ta’minlaydi, chunki o‘ng qo‘lga
vaqtida ko*proq og‘irlik tushadi (10-rasm).

To‘r oldida o‘yin. To‘r oldidagi o‘yin parvozda zarb urishga
taalluglidir. To‘r oldida o‘yindagi eng muhim narsa oyoqlarning
to‘g‘ri “ishlashi”dir, busiz tennischi to‘r oldida yaxshi o‘yin ko‘r-
satishi mumkin emas. Siz zarba bergan vagtingizda to‘p tomonga
gadam tashlashingiz lozim. O‘ng qo‘lda o‘ynovchi tennischi 0‘ng
tomondan zarb berganda chap oyogni tashlashi kerak, chapdan
zarb berilganda esa o‘ng oyoqdan gadam tashlanadi. Bu sizga
garshingizdagi to‘pni urishga imkon beradi, bundan tashqari bu
narsa zarbani kuchaytiradi va to‘pni maydon burchaklariga yoki
orqga chiziq yaqiniga yo‘naltirishga imkon beradi. To‘r yonida
o‘ynayotgan tennischi zarbaga tayyorlanish uchun juda gisqa
fursatga ega bo‘ladi — taxminan yarim soniya vaqtga. Bu muddat
ichida u zarbaning yo‘nalishi va kuchini belgilabgina qolmay,
balki to‘p tomonga yugurib o‘tishi va zarbani amalga oshirishi
kerak bo‘ladi. Shuning uchun harakatning tejamliligi, qisqa
zarbani amalga oshirish to‘r oldidagi o‘yinda nihoyatda muhimdir.
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Agar siz to'pni gavdangizning to‘g'risida qabul qilsangiz va
oldinga bir qadam qo’ysangiz shuning o*zi kifoyadir.

Agar sizga to‘r sathidan past kelayotgan to‘pni gaytarishga
to'g'ri kelsa, zarba aniq bo‘lishi uchun oyogingizni tizzadan
bukishingiz kerak bo‘ladi, shu bilan birga qo‘l tirsagini raketka
boshi sathidan pastroq tutishga intiling, bu sizga to‘pni to‘r o'stiga
pastlatib yo'naltirishga vordam beradi. Agar siz oyog'ingizni
tizzadan bukmasangiz to‘p sizning zarbingizdan keyin to'r ustidan
baland uchadi va bu ragibingizga uni parvozda gattiq zarba bilan
qaytarishga imkon beradi. To‘r oldida to‘pni sichqonga tashlangan
mushukday qaytarish kerak. Siz hech mahal yugurib ketayotgan
sichqonni  ushlayotgan mushuk o‘zini qanday tutishini
ko‘rganmisiz? Sizning harakatlaringiz mushukning yelkasidan old
oyog‘igacha bo‘ladigan qtsqa va tez harakatidan nusxa olishi
lozim. Raketka gisqgagina masofani o*tishi lozim, lekin uning zarba
vaqgtidagi tezlanishi nihoyatda keskin bo‘lishi kerak. Bu esa,
parvozda zarba urishni va unm kuchli nazoratda ushlashni
ta’minlaydi.

Parvozda kelayotgan to‘pga zarba berish. Parvozda zarba
berish hal giluvchi ahamiyatga cga. Ko‘p hollarda parvozda zarba
berish, yerdan sapchib qaytgan to‘pga zarba berishdan ko‘ra
yengilroq va samaraliroqdir. Parvozda zarba berishda asosan,
qattiq zarbalarmi qaytarishda foydalaniladi. Parvozda zarba
berishni  to‘p  sizning  oldingizda-garshingizda yoki yon
tomoningizda, yoxud to‘r sathidan balandda boigan vaqtida
amalga oshirilishi muhim. Siz past uchayotgan to‘pga parvozda
zarba berishga majbur bo‘lib qolsangiz, oyogingizni tizzangizdan
ko‘proq buking wva raketkani yotiq holda ushlang. Barcha
nuqtalarda - baland, o‘rta yoki past bo‘lishidan qat’i nazar -
oyoglar zarba yo'nalishida “ishlaydi”, tana erkin buriladi va to‘p
old-yon tomondan qaytariladi.

Parvozdagi to‘pga o‘ngdan_zarba berish. Shuni aytib
o‘tish kerakki, parvozda zarba berishda siz maydondan sapchib
gaytgan to'pni urishga garaganda kamrog vagiga ega bo‘lasiz,
chunki bunda siz ragibingizga yaginrog joylashgan bo‘lasiz.
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Parvozdan zarba berishda tennischining harakatlari  yetarli
darajada tezkor va nihoyatda anig-tejamli bo‘lishi lozim.

2

S-rasm. To'r vldida o ‘ngdan va chapdan zarba berish.

Dastlabki holatdan to‘r tomonga yarim burilib, o*ng oyoqdan
chapga garab gadam tashlanadi. Urayotgan qo‘l tirsagi xuddi
tanaga jipslanganday goladi, raketkaning bosht esa orgaga burilib,
o‘ng velka qarshisiga keladi. Parvozda zarba berishda siltash,
odatda, juda ham gisqa bo‘ladi. Chap qo’l muvozanatni saglash
uchun tanadan oldinda turadi. To‘pga beriladigan zarba chap
oyogda oldinga gadam tashlash bilan amalga oshiriladi va bu
qilichbozning hujumini  eslatadi (5-rasm). Raketka zarba
davommda tepadan pastga-oldinga qarab harakatlanadi. Past
uchayotgan 1o‘pga zarba berishda esa oyoq tizzadan iloji boricha
ko‘prog bukiladi va raketka yotiq holatda ushlanadi.

Parvozdagi te‘pga chapdan _zarba berish. Dastlabki
holatdan to*r tomonga o‘ng voningiz bilan o*giriling. Bir vagtning
0‘zida 0'ng oyoq bilan yon tomonga gadam tashlang va raketkani
yengilgina orgaga oling.

To‘pga zarba berish o‘ng oyoq oldinga qadam tashlash bilan
birga amalga oshiriladi. Raketkaning bosh to'p qarshisiga
harakatlanadi hamda uni oldinda chap va yon tomondan gabul
giladi. Zarba panjani gattiq tutgan holda amalga oshiriladi. Chap
qo‘l zarba berilayotgan paytda orqada qoladi, o‘yinchi zarba
berilgandan so‘ng birinchi soniyada xuddi ganoti yozilgan qushni
eslatadi. Bu juda muhim holat ekanligini unutmaslik kerak, chunki
ko'pgina tennischilar chap go‘lga umuman ahamiyat bermay u
hagda unutib yuboradilar, bu esa afsuski, zarbaning aniqgligi va
to‘pning uchishi tezligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Past uchib
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kelayotgan to*pga nisbatan xuddi o‘ngdan zarba berilgandek kabi
oyoqgni keskin bukib, raketkani yotiq holda tutish kerak.

Boshdan vyuqorida zarba berish (SMESH). Boshdan
yugorida zarba berishm yirik kalibrli gurol deyish mumkin.
SMESHnNI o‘zlashtirmagan tennischilar ko‘p hollarda uni yaxshi
o‘zlashtirgan o‘yinchilarga hasad ko‘zi bilan garashadi. SMESH
zarbi — tashqi ko‘rinishidan yassi to‘p kiritishni eslatadi. Buning
asosiy fargi shundaki, odatda, bosh tepasida zarbani harakatda
bajarishga to’g’ri keladi. Siltov ham anchayin qisqa va tejamiidir.

aomeshdagi” asosiy harakatlar, Chap qo‘lingizni to‘p
yo*nalishida ko‘taring, bu juda muhim harakatdir. Chunki bu sizni
yon tomonga burilishga va to‘pni kutishga majbur etadi. Ko‘p
o“yinchilar bunga amal gilmasdan, oldindan o'ng yonga “tashlab
qo‘vadilar’ yoki to'p ustiga “yotib oladilar” bu esa
muvaffaqgiyatsizlikka olib keladi.

1 Ty
) i

Gerasm. "Smesh’” zarbasini bajarish harakati.

Chap go‘lingizni yugorida erkin tuting, o‘ng qo‘Ini tirsakdan
bukib ko‘taring va o'ng yelka yonida tayyor tuting. Bu holatda
toki harakat vagti kelguncha turmoq lozim. Ana endi oyoglarm
yerga tirab yoki to‘p tomonga sakrab turib orga tomondan
(tepadan e¢mas) raketka markazi bilan (aslo markazdan past cmas)
to'pni to'r tcpasiga yo'naltirib zarba berish kerak {(12-rasm}.
-SMESH”ga oldindan tayyorgarlik ko‘rish kerak. Keyin to‘pni
oldingizdan urish uchun shunday paytni tanlash kerakki, bu zarba
vaqtidan ilgari bo‘lmasligi lozim. Faraz qilingki, to‘p — bu
garshingizda tepada turgan bir mix, xuddi bu mixnm oldinga va
pastga qattiq zarba bilan urib qoqib yuborishga harakat qiling.
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To'pni toki uni peshonangiz tepasidan to'lig to‘g‘irlangan qo‘l
bilan zarba urmaguningizgacha nazardan yo'qotmang.

To‘pni o‘yinga kiritish. Zamonaviy tennisda to‘p kiritishga
asosiy hujum zarbasi sifatida qaraladi. Har bir yutug hisobi
(ochko) uchun o‘yin, albatta, to‘p kiritishdan boshlanadi. To*p
kiritish hozirgi vaqtda oddiy zarbdan, asosiy hujum vositalaridan
biriga aylanib qoldi. To'p zarb olganidan keyin aylanma harakat
olishi yoki olmasligiga qarab to‘'p kiritish quyidagi turlarga
bo‘linadi: yassi zarba, kesma zarba va chirpirak zarbalar.

. To‘pni o'yinga kiritish uchun to‘p tashlash juda muhim
ahamiyatga ega. Noaniq fo'p tashlash to’'p kiritishni amalga
oshirtshni buzadigan sabablardan biridir. Muvaffagivaili to*p
kiritishni amalga oshirish uchun tennischi har safar bir xilda,
aynan matematik aniglikda to‘p tashlashni o‘rganishi shart. To‘p
tashlashda shunday balandlikni tanlashingiz kerakki, bunda iloji
boricha ko‘tarilgan raketkaning o‘rtasi to‘pka to‘g'n kelishi
lozim. To‘pmi juda yuqon tashlab yubormang, chunki pastga
tushib kelayotgan to‘pga zarba berish to*p kiritishning samarador-
ligini pasaytirib yuboradi. Juda ham past to‘p tashlanganda esa siz
foydali zarba burchagini boy berib qo*yasiz. To‘p kiritishni turlari
to*p tashlashning yo*nalishi bilan farqlanadi (13,14-rasm).
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" 7-rasm. To ‘pni o 'vinga yassi kivitish fazasi.
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8-rasm. a) to 'pni o ‘yinga chirpirak kiritish fazasi.
b) to ‘pni o 'vinga kesma zarba bilan kiritish fazasi.

To‘pni o‘yvinga kiritishda dastlabki holat. Dastlabki holat-
dan to‘p kiritishni boshlab, tennischi bir 0z o*ngga buriladi, to‘p
tashlash uchun chap qo‘lini biroz chetga va yuqoriga oladi, chap
yelka pastga tushiriladi va raketka yoysimon harakatda pastga-
orgaga va yuqoriga harakatlanadi. Shundan so‘ng raketka orqaga
shu yo‘sinda yo‘naltiriladiki, bunda uning boshi siltov oxirida
pastga, dastasining yon tomoni esa yuqoriga yo‘naltirilgan
bo‘lishi kerak. Tana beldan egiladi va yoy ko‘rinishidagi holatni
eslatuvchi holatga keladi.

Kortning turli kvadrat (bo‘lak)lariga to*p kiritishda dastlabki
holat o‘yinchi tovonining orga chizigga nisbatan joylashuviga
ko‘ra farglanadi. Chap kvadratga to‘p kiritish orqa chizigga
nisbatan chap oyoq tovoni 45° yoki bir 0z ko‘proq, o°ng oyoq esa
parallel holatda joylashadi. O‘ng tomonga to‘p kiritishda, chap
oyoq tovoni orga chiziqgga nisbatan 10°-20°, o‘ng oyoq tovoni
orga chiziqqa nisbatan parallel yoki panja (old) tomoni o‘ngga —
orgaga bir oz ochilgan bo‘lishi kerak (9-rasm).
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9-rasm. Tennischi to'pni o'vinga fkiritishda tovonlarning
Joviashuvi.

a) Birinchi to‘rtburchakka to'p kiritishda tovonlarning
joylashuvi.

b) Ikkinchi to‘rtburchakka to‘p Ikiritishda tovonlaming
joylaghuvi.

To‘pga zarba berish. To‘pga raketka markazidan zarba
berish kerak va bunda birinchi to‘p kiritishda ham, shuningdek,
ikkinchi to‘p kiritishda ham to'r yuqorisini mo*ljalga olish lozim.
Agar siz to'pga to‘r sathi o‘rtasidan zarba ursangiz, to'p kvadrat
maydoni (uzatish maydoni)dan chetga chiqib ketmaydi. Lekin
buning bir sharti bor — siz to‘pni juda yugori yoki juda ham past
tashlamasligingiz kerak. Agar siz to’pni raketka markazi bilan
emas, balki pastroq veri bilan ursangiz, hatto 1kki baravar kuchsiz
urilgan to'p ham -- baland ko‘tarilib maydon tashqarisiga chiqib
ketadi. Toki to‘'pni wurmaguningizcha boshingizni ko'tarib
turishingiz mumkin, aks holda zarba vagtida siz to‘pni ko‘rmay
qolishingiz mumkin. To‘pni o‘yinga kiritish xuddi yassi zarbalar
kabi uzun zarba hisoblanadi, shuning uchun uning raketka to'rlari
bilan tutashuvi davoml bo‘lishi kerak. Agar sizning o‘yinga
kiritgan kuchli to‘pingiz to‘rga tegsa, biroz yugoriroq tashlashga
urinib ko‘ring, agar bu sizga vordam bermasa, to‘pni bir oz
orgarogqa tashiab ko‘ring.
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{il-BOB. TAKTIKA

3.1. Taktika hagida tushuncha

“Taktika” atamas1 aslida yunoncha so‘zdan kelib chiggan
bo‘lib, o‘zbek tilida “tartib”, “tartiblashtirish” degan ma’noni
anglatadi. Ushbu atama qadimda ham va ayni vaqtda ham ko*prog
harbiy sohada qo‘llanilib kelinadi. “Taktika™ harbiy san’atining
tarkibiy qismi sifatida harbiy qism va qo‘shinlarm samarali jang
olib borish ustublariga o‘rgatish, jang qilish nazariyasi va amahiyoti
hamda jangda g‘alabaga erishish yo‘llarini o'zlashtirish kabi
masalalarni o°z ichiga oladi.

Takttka harbly mudofaa va janglarda tezkorlik bilan cng
to‘g'ri chora-tadbirlar ko rish, muayyan strategik magsadlarm hal
etishga garatiladi.

Taktika strategiya atamasi bilan chambarchas bog’liq bo‘lib,
qurolli kachlarni yoki alohida harbiy bo‘linmani muayyan taktik
usul qo‘llash asosida pirovard strategik rejani amalga oshirish
uchun xizmat ¢iladi.

“Taktika” va “strategiya” atamalari harbiy sohada qaysi
ma’noda yoki qanday magsadda go‘llanilayotgan bo‘'isa, sport
amaliyotida, jumladan, tennisda ham aynan shu ma’no va
magsadda foydalaniladi.

Boshqga sport turlari kabi tennisda ham har bir o‘yin yoki
butun bir musobaga siklida samarali facliyat ko‘rsatish (g‘alabaga
erishish) o°ziga xos tartibda, muayyan prinsip va qonuniyatlarga
asosltanadi. Avvalambor, har bir muayyan o‘yinda muayyan
strategik  vazifa qo‘yiladi, so‘ng shu wvazifa raqgibning
imkoniyatlani {zaif “joylari”, ustuvor xislatlari, kayfiyati, ruhiy
holati, jismoniy texnik-taktik tayyorgarligi va h.k.)ga qarab, o‘yin
davomida vaziyat talabalariga mos taktik usullar go-llaniladi.

3.2. O'yin taktikasining mazmuni va vazifalari

Tennis musobagalarida kechadigan har bir o‘yin jarayoni
o‘zining pirovard maqgsadiga ega bo‘lishi shart. Ushbu maqsad oz
navbatida, avvaldan belgilab olingan muayyan taktik va strategik
vazifalar asosida amalga oshiriladi. Albatta, bunday maqsad va
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vazifalarnt go'yish hamda ularni amalda samarali hal qilish sport-
chidan shakllangan texnik va taktik mahorat, jismoniy, funksional
va ruhiy tayyorgarlikni talab giladi. Mazkur sifatlar esa ko*p yillik
mashg‘ulot jarayonida sayqallashadi. Ammo ta'kidlash joizki,
musobaqalarda qo‘yiladigan yuksak taktik va strategik vazifalami
muvaffagiyatli hal qilish faqat to‘g‘ri tashkil gilingan
mashg‘ulotlar evaziga va albatta, o“yin tajribasi hisobiga amalga
oshirilishi mumkin.

Strategik vazifalar musobaqalarning umumiy, pirovard
natijalarim hal etishga garatiladi va ular o'z mohiyati jihatidan
uch xil yo*nalishga qaratilgan bo‘ladi;

Birinchi yo'nalish musobaqalar siklida ishtirok etish bilan
bog*liq bo‘ladi.

Tkkinchi: yunalish muayyan musobaqga yoki turnirda ishtirok
etish bilan ifodalanadi.

Uchinchi yo*nalish muayyan o*yinda (uchrashuvda) ishtirok
etishga alogador.

Ushbu vazifalar musobaqalar siklida, muayyan musobaqga
yoki turnirda hamda muayyan uchrashuvda ishtirok etadigan
ragiblarning strategik rejasi va taktik usullari va texnik mahoratini
o‘rganish, o‘zining strategik va taktik imkoniyatini ragiblarniki
bilan giyoslash hamda ularga qarshi o‘ynash strategiyasi va
taktikasini belgilash kabi masalalarni hal qilishni nazarda tutadi.
Bu masalalarm hal gilish esa ragiblaring o‘yin taktikasini, texnik
mahorati va jismoniy imkoniyatlarini videofilmlar, “guvoh”
mutaxassislar ma’lumotlarini  o‘rganish yordamida amalga
oshiriladi. Mazkur muammolari muvaffagiyatli hal gilimshda
tayyorgarlik jarayonini modeilashtirish, shaxsiy o‘yin taktikasi
hamda strategiyasini raqib imkoniyatidan ustun tarzda uyushtirish
kabi omillar nihoyatda katta ahamiyat kasb etadi. Bu masala o'z
navhatida, ragib imkoniyatlarini to‘g‘ri bashorat gilish va
maksimal tarzda ob’yektiv baholash bilan bog‘ligdir.

Albatta, muayyan o‘vinda souayyan raqibga mnisbatan
rejalashtintlgan taktik va strategik usul o'yin davomida vaziyatga
garab o‘zgarishi mumbkin.



3.3. Yakkalik va juftlik o‘yinlarida qo‘llaniladigan taktik
usuliar

Tennis musobagalarida go‘Haniladigan yoki rejalashtirilgan
taktika nafagat o*yin davomida, balki o°yindan avval ham raqib
o‘yini hagidagi ma’lumotiar (videomaterial, musobaqga natijalari
ragibning imkoniyatlari va hk.) asosida intellektual (bashorat
gilish, raqibni avvalgi natijalami, tahlil qilish, bo‘lajak vaziyatni
faraz qilish va h.k.) sinovdan o*tkaziladi.

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

O‘yin boshlanganidan so‘ng toki shu wuchrashuvning
vakuniga gadar o‘yin faoliyatining har bir soniyasi. hatto
bellashuvning facl va nofaol daqiqalanida ham, hatto qisga
muddatli dam olish (oyin, set yoki majburty dam) vaqtida ham
taktik va strategik huyjum ustunligi doimo “o'z so‘zini doimo
o‘tkazib turishi kerak”. Ma’lumki, o‘yin to'p kiritishdan
boshlanadi. Demak, amaliy taktika ham, rgjalashtiritgan strategiya
ham aynan shu o°yin malakasini ijro etishdan boshlanadi. To‘p
o'yinga kiritildi va shu vaziyatdan boshiab to‘p kiritgan va uni
gabul qgilavotgan (qarshi javob zarbasini ijro etayotgan)
tennischilar  harakatlarining  (reaksiyalarning) na’munaviy
variantlart ganday bo‘lishi mumkin? Bu borada quyidagi
vaziyatlar mazmuni digqatga loyiqdir:

- zarbani uzogqa, maydonning orqa gismiga yo‘naltirish
raqibga ancha giyinchilik tug®diradi, chunki:

1) uni ortga chekinishiga majbur qiladi;

2) chekinar ckan, ragib to'rdan uzoq bo‘lgani bois kamdan-
kam hollardagina chetiab o‘tuvchi zarbalarni berishga urinib
ko‘rishi mumkin;

3) bunday zarbalar garchi kamdan-kam bo‘lsa-da, uni gisqar-
tirilgan zarba bilan javob berishga majbur qgiladi,

Burama zarbalar gisqa bo‘lsa ragibni kortdan surib chigarishi
mummkin.

Orqa chiziqgdan zarbalar almashinganda ham to*g‘ri zarbalar
iloji boricha uzun bo‘lishi kerak. Burama zarbalar ham uzun
bo‘lishi kerak.
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Orqa chizigdan o‘ynayotganda  zarbalar  uzunligini
o‘zgartirish eng foydali taktikadir. Tez va sekin zarbalarning
o*zgartirib turilishi holat egallashiga va hamisha bir xil vagtga ega
bo‘igan holda zarbalarga tayyorianishiga o‘rganib qolishga imkon
bermaslik uchun ham zarurdir.

To‘pni o‘yinga kiritishning sifati kuchga qaraganda, ko‘proq
tezligi bilan belgilanadi. Qisqartirilgan va sekin zarba — bu
mudofaalanuvchi zarbadir. Qisqartirilgan va sekin to'p uzatish
ko‘pincha to‘rga tegib oftadi (u agar shoshiltirib qo‘ysagina
samara berishi mumkin), shuning uchun ham undan ko'p
foydalanish yaramaydi. Uzun to‘p uzatish, garchi ancha sckin
bo‘lsa ham har doim gabul giluvchi oldida muammeolar go‘yadi
(10-rasm, a va b).
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H0-rasm. Turli o'vin vazivatiarida golanishi mumkin
bo ‘Igan taktik usullar.

Masalan:

1) To‘pni o‘yinga kiritgandan so‘ng ragib to‘rga chigadi:

a) to'pmi to‘p kiritish chizigtiga, ragib oyog'i ostiga
yo‘naltirish (11-rasm, a);

b) gisqa burama, vetarlicha tez, traektoriyasi past bo‘lgan
to‘p bilan javob berish (11-rasm, b);

v) tez 10 pni yon chiziq bo*ylab yo‘naitirish (11-rasm, v).
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H-rasm. To'p uzatuvchi orqa chizigda qolganda qo ‘tlanishi
mumkin bo lgan taktik usullar.

2) To*p uzatuvchi orqa chizigda golganda:

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

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

To‘rga otilib chigayotganda ikkita imkoniyatni hisobga
olish:

1) Ragib pozitsivadan surib chigarilgan bo‘lsa, bu holat
“bo‘sh turgan joy’ga yoki chiziq bo‘ylamasiga zarba berishga
imkon tug*diradi.

2) Raqib yaxshi pozitsiyani egatlab turibdi, ammo to‘rga
otilib chigish uchun uning gisqa to‘pidan foydalandingiz. To‘rga
iloji boricha yaginroq borishda vaqgtga ega bo‘lish uchun uzun va
o‘ta tez to'p bilan hujum gilish zarur. Hujum esa, qoida tarigasida
markaz bo*ylab, iloji boricha chap qo‘] ostiga yo‘naltirilishi kerak
{o‘ng qo‘l ostidagi zatba esa raqibni shoshirib qo‘yish uchun
rezerv tarigasida qoladi, 13-rasm, b).
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13-rasm.

Endi esa, 14 a — rasmga nazar tashlang va faraz giling. Siz
parvozdagi to‘pga maydoncha markaziga chap burchak ostida
yo‘naltiriigan uzun zarba berasiz. Navbatdagi zarba, mabodo u
talab etilsa, sizga ustunlikni mustahkamlash, to‘rga yaqginlashish,
ba’zan e¢sa ochko yo‘nalishini o'z foydangizga hal gilish imkonini
beradi.

Uzatilgan to‘pni sekin va balanddan qabul gilayotganda u
to'r balandligidan teparogda bo‘lgan payida zarba berishga. yo
wzun, magsadli zarba bilan, yoxud, agar to‘rga yetarlicha yagin
bo‘lsangiz, tez burama zarba bilan raqibni pozitsiyadan sunb
chiqarishga harakat qgiling (14-rasm, b).
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Yodda tuting: to°p uzatishdan keyin to‘rga otilib chigganda
orga chiziqdan sptinter singari tez yugurish shart emas. Bunday
shoshma-shosharlik uchib kelayotgan to‘pga beriladigan zarbalar
sifatiga ta’sir etishi mumkin. Lekin:

a) orqa chizigdan taxminan to‘p uzatish chizig‘igacha
bo‘lgan yo'lnmi o*tayotganda ancha tez harakatlanish zarur;

b) raqib yuborgan to‘pmi parvozda gaytarish uchun
kelayotgan to‘p yo‘nalishiga garab start olish kerak (15-rasm).
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15-rasm. 16-rasm,

Uchib kelayotgan to‘pga zarba berishda o‘rta pozisiyani to‘r
bilan to‘p uzatish chizig’i o'rtasidagi pozisiya egallash magsadga
muvofiq (16-rasm).

Agar ragib orqali chizig ortida pozisiya cgallasa, uchib kela-
yotgan to‘pga berilgan qisga burama hujumkor zarba eng samarali
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zarba bo‘ladi; agar u orqa chizigninng oidida pozitsiya egallagan
bo'lsa, unda uchib kelayotgan to‘pga uzun, burama hujumkor
zarba samarali bo‘ladi.

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

Agar o‘yinchi to‘rdan ancha uzogda bo‘lsa, bu holda ikkita
yechim mavjuddir:

a) past to‘p — uni uzun zarba bilan, maydoncha markazi
buylab oldinga siljib asosan chap qo‘l ostiga o‘ynash kerak;

b) baland to‘p — uni ochiq joyga, markazga, ragibning chap
qo‘li ostiga yoki oldinga siljib ragibning vurishiga qaratilib
hujumkor uzun zarba bilan o‘ynash zarur,

Agar raqib uchib borayotgan to‘pga zarba bermoqchi bo‘lsa:

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

- raqibni to‘pni past nuqgtada o'ynashga va ohirgi zarbangiz
uchun maydonchani ochib berishga majburlay oladigan qisqa
kesma yoki tepalatma zarba berishga harakat qilib ko‘rish (17-
rasm, b);

17-rasm.
Yuqorida qayd etilgan taktikaga oid ayrim misollar yakkalik
o‘yin razryadiga xos bo°lib, eng oddiy taktik usullarni go‘llash
tartibni aks ettirgan.
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Zamonaviy tennisda ganchalik ko‘p mashhur tennischilar
faoliyat ko‘rsatayotgan bo‘lsa, ularning taktik usullari shunchaiik
ko*p va rang-barangdir,

Juftlik o‘yini. Juftlik o'yini qoidalari ham ba’zi xusustyat-
larga egadir, chunonchi:

- kort har ikkala tomonga 1,37 metrdan kengaytiriladi;

- har bir o‘yindan keyin to‘p kiritish navbati (butun match
davomida) Juftdan—Juftgd va juft tarkibidagi sherikdan-sherikka
o’tadi; set davomida o‘yinchilarning gabul gilishdagi joylashuwi
o‘zgarmasdan qoladi. Yangi set boshlanishi bilan juftlikdagi
o‘yinchilar kim birinchi to‘p uzatishini hal giladilar.

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

- klassik jocylashishga rioya eting: birovi to'r yonida, bosh-
qasi esa orqgada; biroq, agar raqiblar parvozdagi to'pmi muvaf-
fagiyatli tutib olsa, qabul qilib olish chog‘ida siz sherigingiz bilan
orga chizigda joylashishingiz va ikkovlon to‘rga otilib chigish
uchun payt poylagan holda “pozitsiyaviy” o‘yin olib borishingiz
mumkin (masalan, yaxshi “tepalatma” oshirganingizdan keyin),

“to'rga yaqin turgan” o‘yinchi sherigiga yo‘naltirilgan
to‘pni tutib olishga, intiladi; bunda qat’iyatlik va chaqqonlikni
namoyon cting, raqib raketkani to‘pga urishni boshlaydigan payti
tanlab oling va joyingizdan shiddat bilan qo‘zg‘aling — chetlab
o‘tuvchi zarbadan cho*chimang;

- uzoqda {urgan ragibga diagonal bo‘ylab o‘ynang va “tepa-
latma™ni unutmang; ba’zan esa uzatilgan to‘pni gabul gilishda to‘r
yaginida turgan ragibni chizig bo‘ylab “nishonga oling” - bu narsa
unt turgan joyida “maxlab qo*yadi™;

- agar raqiblar to‘r yonida pozitsiyani cgallashsa, yerdan
sapchigan to‘plarga beriladigan zarbalarni faollashtiring, to‘pni
ulaming orasiga, yagin masofadan esa ularming oyoglariga
yo‘naltiring;

- sherigingiz bilan bahsli, ikkalangiz o‘rtangizga yo'naltinl-
gan to‘plarmi, aynigsa, baland to‘plari kim o‘ynashini shartlashib
oling; “men”, “sen™ degan va boshga xitoblardan foydalanib
match davomida tashabbusni o‘zingizga oling;

- xato uchun sherigingizga hech qachon dakla bermang,
yaxshisi, uni dadillashtiring, mosmasligi anig bo‘lsa boshga bir
sherikni axtarib ko‘ring.
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JV — BOB. O‘YIN QOIDALARI VA MUSOBAQALARNI
TASHKIL QILISH

4.1. Oyin maydoni, raketka va tennis to*pi

- Zamonaviy tennis bo‘yicha musobaqalar o‘tkaziladigan may-
donchalar yuzasi turli tarkibdan iborat bo‘lib, ularning sifati va
o‘lchamlari xalgaro musobaga qoidalari bilan belgilanadi.
Maydon o‘ziga xos turli chiziglar bilan chegaralanadi va tevarak
atrofni to‘p tashgariga chigib ketmasligi uchun maxsus to‘r bilan
devor shaklida o‘ralgan bo'ladi. Yakka o‘yin uchun maydon
uzunligt 23,77 m kengligi 8,23 m li to*g‘ri to‘rt burchak shakliga
ega bo‘ladi (18-rasm).

Juftlik o' yinlar uchun yon chizig

2-to'p 1-to*p
- kiritish kiritish
s rnaydonchasikmaydonchasi = &
5 tiop 1 20 e
5 kiritish kiritish

maydonchasi| maydonchasi

Yakkalik o‘yinlari ucihun tirgovchi belgisi

23,71

'
"3 »l

18-rasm. Jufilik o ‘vinlar uchun yon chiziq

Maydonni chegaralovchi bo‘ylama chiziglar yon chizig deb
ataladi, ko‘ndalang chiziglar esa orqa chiziq deb ataladi.
Maydonning ko‘ndalang tomon markazidan 6,4 metr nan
masofada va unga parallel ravishda uzatish chiziglari joylashadi.
Har bir orga chizigning o‘rtasi uzunligi 10 sm va eni 5 sm 11 o°rta
belgi deb ataluvchi kesma bilan belgilab qo‘yiladi. Bu kesma
maydon ichkarisiga yo‘naltirilgan, Juft o‘yin uchun maydenning
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kengligi 10,97 m bo‘lib, golgan o‘lchamlari yakka o‘yin uchun
maydon o‘lchamlariga mos keladi. Shu sababli ko‘p hollarda
juftlik  o'yin  maydonchasidan yakka o‘yin  uchun ham
foydalaniladi. Barcha beigilash chiziglarining kengligi 5 sm,
chiziqlarning  kengligi o‘zlari  chegaralagan maydonning
o‘lchamiga kiradi. Maydon tashqarisidagi erkin joy “yugurish
sathi” dcb ataladi, O‘lchamlari orqa chiziglardan — kamida 6,4 m,
yon chiziglardan kamida 3,7 m. Maydonchalar ochiq havoda va
binolarda qurilishi mumkin. Maydon va yugurish sathining
goplamalari tarkibiga ko‘ra bir turda bo‘lishi shart. Ular tuproqgli
(maxsus aralashmadan), maysali, sun’ty gqoplama bo‘lishi
mumkin. Maydonning ko‘ndalang chizig‘i o‘rtasida joylashgan
ikki ustun orasidan diametri ko‘pi bilan 0,8 sm bo‘lgan metall.
chilvir vordamida to‘r tortiladi. To‘rning maydon o‘rtasidagi
balandligi 0,914 m, ustunlar oldidagi balandligi esa 1,07 m
bo‘ladi. Agar juftlik o'yin maydonida yakka o‘yin o‘tkazilsa,
to'rmi 1,07 m balandlikda tutib turish uchun, yakka o‘yin uchun
ustunlar turishi kerak bo‘lgan joylarga maxsus tirgaklar qo‘yiladi.
Har bir tirgakning o‘rtasi yakka o‘yin yon chizig‘idan 0,914 m
masofada joylashishi kerak. Maydonchaga o‘matilgan tirgaklar
Jjoylashadigan yer diametri 7,5 sm li belgilar bilan qo‘yiladi.

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

Rasimiy o‘yinlar uchun ishlab qo‘llaniladigan raketkalarning
umumiy uzunligi 73,66 sm, gardishning kengligi 2921 sm
bo‘lishi lozim.

Turli yoshdagi bolalar uchun mashg ulotlarda va norasmiy
o‘yinlarda turli og‘irlikdagi hamda turli o‘lchamdagi raketkalar
go‘llanilishi mumkin. Masalan, 10-12 vyoshli belalar 11-11,5
unsiyali', 13-15 yoshli bolalar 12 unsiyali, o‘smir va yigitlar 12-
13,5 unsiyali raketkalardan foydalanishlariga ruxsat etiladi
Ammo bolalar o‘rtasida o‘tkaziladigan rasmiy musobagalarda
raketkaning tipi musobaga nizomida qayd etilishi tavsiya etiladi.
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Tennis to‘pi sariq rangdagi, tekis yumoloq yuzalt matodan
iborat bo‘lishi lozim. Og‘irligi 56,7-58,5 grammga teng bo‘lishi
kerak (1 unsiva 29,8 grammga teng).

O‘yinning boshlanishi, to‘p kiritish va hisobni olib
borilishi.

O‘vinning boshlanishi. Ochko uchun o‘yin boshlash deb
raqibni xato gilishga majbur etish maqgsadidagi navbat bilan zarba
urishga aytiladi. Qchko uchun o‘yin boshlash uzatish vaqtidan
boshlanadi. Uzatuvehi har ikki oyog‘i bilan yugurish sathidagi
uzatish joyida, maydonning orqa chizig‘ida turadi. To*pnt o'yinga
kiritish uchun uzatuvchi ikki urinishdan, ya’ni birinchi va ikkinchi
urinishdan foydalanishi mumkin. Agar birinchi uzatishda xatoga
yo'l qo'yilsa, shu zahoti ikkinchisi amalga oshiriladi. To‘pni qaysi
tomonga tashlashdan qat’ly nazar uzatavchi uni maydonga
tushishidan oldin urishi kerak. Bir qo‘lga ega bo‘lgan o‘yinchi
to‘pni raketka bilan tashlab berishi mumkin. Uzatishni bajarish
vagqtida uzatuvchi uzatish yo‘nalishida tayanch oyog‘i bilan gadam
tashlashga va orga chizigni bosishga hagli emas.

To‘p o‘yinga kiritish quyvidagi hollarda noto’g‘ri
hisoblanadi:

a) o‘yinchi to*pni kiritish vaqtida chizigni bossa;

b) to‘pni ura olmasa;

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

g) tirgakka tegsa (yakka o‘yinda) yoki jult o‘yinda ustunga
tegsa,

d) sherikka (jull o‘yinda). kiyvimga yoki raketkaga tegib
ketsa;

e) har qganday shaxsga tegsa (yakka o‘yindagi qabul
gituvchidan tashqari), shuningdek. jufl o‘yinda gabul giluvchiga,
yoki uning sherigiga tegsa yoki o‘yin maydom tashgarisidagi
buyumlarga tegsa.

To‘p o‘vinga kiritish gavta o‘vnaladi:

a) to'p kirituvchi to‘pni tashlaydi, lekin zarba urmaydi,
to*pning maydonga tushishiga yo'l qo*yadi yoki uni ushlab oladi;

b) uzatuvchi beixtiyor bir martadan ortiq to'p tashlaydi;
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¢} to‘p kirituvchi har aanday joyda — yakka o°yinda tirgaklar
orasida yoki jufi o°yinda ustunlar orasida to‘rning yugori chetiga
tegib, ragib tomonga uchib o‘tadi va uzatish maydonchasiga
tushadi;

d) qabul giluvchi to‘pni qabul qgilishga tayyor bo‘Imasa yoki
kiritilgan to‘pni gabul gilishga nimadur halaqit bersa.

Hisobni olib_borilishi. Agar o‘yinchi o‘zining birinchi
ochkosini yutsa uning foydasiga 15 hisoblanadi, agar ikkinchisini
ham yutsa, yana |5 hisoblanadi va hisob uning foydasiga — 30:0
bo‘ladi, agar uchinchi ochkoni ham yutsa yana 10 hisoblanadi va
hisob 40:0 bo‘ladi. Agar to‘rtinchi ochkoni ham yutsa, u o*yinni
yutgan hisoblanadi. Agar har ikki tomon ham uch ochkodan yutsa,
hisob “teng” bo‘ladi. Agar o‘yinchi “teng”dan keyingi ochkoni
yutsa unda “ko‘prog” bo‘ladi, agar yutqgizsa “kamroq” bo‘ladi.
Agar “ko‘progq” hisobidan keyin o'yinchi keyingi ochkoni ham
yutsa, u o‘yinni yutgan hisoblanadi. O‘yinni yutish uchun o*yinchi
“teng” hisobidan keyin yana ikki ochkoni yutishi kerak. Olti
o‘yinda g‘olib chigqan o‘yinchi “set”ni yutgan hisoblanadi, lekin
shu shart bilanki, raqib to'rt o‘yindan ortiq yutmagan bo‘lishi
kerak, aks holda raqgiblardan biri toki ikki o'yin ortiq
yutmaguncha o‘yin davom etaveradi, ya’m hisob: 6:0, 6:1, 6:2,
6:3, 6:4 bo‘lishi mumkin. Agar hisob 6:5 bo’lsa, toki hisob 7.5
bo‘lmaguncha o‘yin davom etaveradi. Ya’ni, yutuq ikki o‘yinga
farq gilishi lozim. Musobaqgalar to*g‘risidagi goidalar boyicha bir
o‘yin hisob bilan yutuq ko‘zda tutilishi mumkin - 7.6, bu holda
hisob 6:6 bo‘lganida hal qgiluvchi o‘n uchinchi o'yin — “Tay-
breyk™ o ynaladi.

“Tay-breyk” tizimi bo‘yicha o‘vin o‘ynalishi. Har bir
yutilgan to‘p bir ochko hisoblanadi va birinchi bo‘lib yetti ochko
yig‘gan o‘yvincht o‘vin va setni yutadi, lekin bunda raqibi
beshtadan ortiq ochkoga cga bo‘lmasligi kerak, ya'ni golib ikki
ochkodan ortiq yutugga ega bo‘lishi kerak, to‘p kiritish navbati
kelgan o‘yinchi birinchi ochko uchun to‘pni o‘ng tomondan
kiritadi. Ragtbi 1kkinchi va uchinchi ochko uchun chap tomondan
ketma-ket ikki marta to‘p kiritadi. Keyin birinchi to‘p kirituvchi
to‘rtinchi va beshinchi ochkolar bilan ikki marta to‘p kiritadi. Toq
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ochkolar o‘yinida to‘p kiritish chap tomondan amalga oshiriladi,
juft ochkolar o'yinida esa to*p o'ng tomondan o'yinga kiritiladi.
Agar to‘p kiritish tegishli maydondan amalga oshirilmagani
aniglansa, barcha o‘ynalgan ochkolar hisobga olinadi, to‘p
kiritishning zaruriy tartibi esa darhol tiklanadi. Ragiblar har bir
o‘ynalgan oiti ochkodan keyin va o‘yin tugaganidan so‘ng
maydondagi o‘rinfarimi almashadi.

Tomonlarning almashinuvi. O‘yinchilar har bir toq o‘yin
tamomlanganidan keyin har bir setda maydon tomeonlarini
almashadilar, tomonlar almashinuvida o‘yinchilar matchni oldingi
o'yin tamomlangan soniyadan boshlab 90 soniyadan oshmagan
muddat ichida davom ettirishlari shart.

Har bir o‘yvinda {(matchda) o‘ynaladigan setlar soni.
Erkaklar matchida eng ko‘p setlar migdori — beshta, ayollarda —
uchta. Matchda esa ikkitasini yutish lozim. Katta dubulg’a
turkumiga kiruvchi musobaqalarda 5 ta set o*ynaladi, qolganlarida
esa 3 set o‘ynaladi.

4.2, O‘yinning borishi, davomiyligi va tanaffus vaqgtlari

O‘vin (match) birinchi to‘p uzatilgandan keyin uziuksiz
ravishda toki tugallanguncha davom etishi kerak, o'vinning
borishi quyidagicha tartibda kechadi:

a) agarda birinchi to‘p uzatish xato bo‘lsa, ikkinchi urinish
vaqt o‘tkazmasdan darhol bajarilishi kerak, gabul giluvchi gabul-
ga tayyor turuvchi va uzatuvchining harakat tcrapiga yagin o'yna-
shi, u o‘zi uzatishga tayyorlanguncha gabulga tayyor bo‘lishi
kerak. Tomoularning almashinuvida o‘yin tugagandan keyingisi
boshianguncha, ko‘pi bilan 90 soniya o‘tishi kerak, xolos.

Har bir set tugagandan keyin hisob qanday bo‘lganidan
gat’iy nazar o‘yinchilar dam olish huqugiga ega. bu tanatfus o*yin
tugagandan - yangisi boshlangunicha 120 soniyadan oshmasligi
kerak.

Otyinni uzluksizligiga halagit giluvchi omillarga birinchi
hakam o‘z garashi bilan aniqlik kiritib harakag gilishi fozim.

XTF (ITF) tasarrufidagi tashkitlashtirilgan turnirlar va
jamoaviy musobagalarda ochkolar oralig‘ida ruxsat etilgan vagtm
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qo‘shimcha belgilashi mumkin. Bu ochkolar oralig‘idagi vaqt ham
20 soniyadan oshmasligi kerak. ATR {professional tenmischilar
assotsiatsiyasi) o'z turnirlarida 25 soniya belgilagan;

b} o'y boshlangandan keyin o‘yinchilarning birortasint na-
fas rostlashi, dam olishi uchun o‘yinni to‘xtatish, to*xtab turish,
atayin vaqtni cho‘zishga ruxsat etilmaydi. Lckin tibbiy yordam
zarur bo'lsa, hakam 3 daqigalik tibbiy taymautga ruxsat berishi
mumkin;

¢) oyinchiga shaxsan bog‘lig bo‘lmagan holatlarda: kiyimi,
poyafzali, raketkast yoki biror anjomi ishdan chigsa. o'ynmi
davom qilishga nosoz bo‘lsa yoki yaramasa, birinchi hakam
nosozlikni  o‘nglab olishi yoki almashtirib olishi uchun
uchrashuvni qisqa vaqtga to‘xtatib turishi mumkin;

d) birinchi balanddagi hakam zarurat bo*lganda hamma vaqt
ham ofyinni toxtatishi, ushlab turishi mumkin;

e) o'yinchi setdan keyin, ayollarda ikki setdan keyin, ikkala
o'yinchi ham 10 daqigadan oshmaydigan dam olish huqugiga ega.
Uzunlikda joylashgan yurtlarda 45 dagigaga cho‘zilishi mumkin.
O'yinchilarga bog'liq bo‘lmagan ob-havo yoki boshga tashgi
sharoitlarda. birinchi hakam keragicha tanatfus e’lon qilishi
mumkin. Agar o'yin qoldirilib 10 dagiqadan keyin boshlansa,
keyingi kunga fagat uchinchi setni o*ynalayotgan, ayollarda ikkin-
chi setni o‘ynalayotgandan keyingina dam olishga ruxsat beriladi.
Bu hollar oxirg: tugallanmagan set - bir set hisobida bo‘ladi.

Har qaysi davlat yoki tashkiliy qo‘mita turnir tashkil qilishda
yuqoridagi tarttbga o'zgartirish kiritishi yoki bekor gilishi
mumkin, fagat buni XTF (ITF) bilan kelishilgan holds oz turniri
nizomini oldindan e’lon qilishi kerak bo‘ladi. Devis Kubogt va
Federatsiya Kubogi ofvinlarida fagatgina XTF o‘zgartirish
huquqiga ega;

f) tashkiliv go‘mita o‘yin (match oldidan chigal yozdi (raz-
minka) vaqtini belgilash mumkin, lekin bu ham besh dagigadan
oshmasligi va turnir boshlanishidan oldin ¢’lon qilinishi kerak:

1 ogohlantirishlarmi  go‘llashda, agar tashkiliy qo‘mita
o‘zgartirish kiritmagan bo‘lsa, birinchi hakam ushbu qoidadag:
tartibga mos qaror chigarish kerak;
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z) zarurat bo‘lsa o‘yinni uziuksizligini buzganligi uchun
birinchi hakam mos ravishda ogohlantirishdan keymm aybdorni
o‘yindan chetlatishi mumkin,

To‘plarning almashuvi. To'plarning almashuvi tarair tash-
kilotchilari yoki ITF da belgilangan ma’lum oyinlardan keyin
amalga oshiriladi, agarda to‘plamni o'z vagtida almashtirish esdan
chigib qolgan bo‘lsa, endi to‘pni almashtinshni to'p uzatish
navbati gaysi o‘yinchida lozim bo'lsa, o'sha o‘yinchi yoki jufilik-
ka uzatish navbati kelganda almashtiriladi, ya'ni vang to‘p bilan
shu o‘yinchi to‘p uzatishni bajarishi kerak. Undan keyin to‘plar
avval gancha o‘yinda almashgan bo‘lsa shunday bajarilaveradi.

4.3. Juftlik o‘yini

Yugoridagi qoidalar juftlik o*yinlari uchun ham majburiydir,
quyidagi goidalar faqat juftlik o‘yinlarida qo‘shimcha sifatida
qo‘llaniladi.

Juftlikda to‘p kiritish tartibi. To'p uzatish tartibi har bir
setdan oldin quyidagicha hal qilinishi kerak: to‘p uzatishni
boshlaydigan juftlik bu setda kim bajarishi kerakligini aniglab
olishi, raqib juftligi ham 2-0‘yinda to‘p uzatishni birincht kim
bajarishi kerakligini kelishib olishi kerak. Birinchi o‘yinda to‘p
uzatgan juftlik sherigi 3-o‘yinda, ikkinchi o‘yinda to'p uzatgan
juttlik sherigi to'rtinchi o*yinda to‘p uzatishi kerak va hokazo shu
tartibda keyingi o‘yinlarda navbat bilan to‘p uzatiladi.

Juftlikda o*yinga kiritilgan to*pni gabui qilish tartibi. Har bir
set boshlanishidan oldin to‘p qabu! qilish tartibi quyidagicha hal
qilinishi lozim: birinchi o‘yinda gabul gilayotgan juftlik sherik-
laridan gaysinisi birinchi kiritilgan to‘pni qabul qilishm aniglash
lozim va bu o‘yinchi ushbu setda hamma toq o‘yinlarda to‘p qabul
giladi. Raqib jufiligi ham, ikkinchi o‘yinda birinchi kiritilgan
to‘pni kim gabul qilishini aniglaydi va bu o‘yinchi ushbu setda
hamma juft o‘yinlarda birinchi to‘pni qgabul gilishi lkerak.
Juftlikiar har o‘yinda navbati bilan to*p gabul gilishni bajaradilar.

Juftlikda to‘p uzatish navbatini buzilishi. Juftlikda to‘p
kiritish pavbati buzilib boshga shertk to'p kiritigan bo‘lsa, xato
aniqlangan zahoti o‘z navbatidagi sherigi to‘p kiritishni bajarishi
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kerak, shu paytgacha o‘ynalgan ochkolar va qilingan xatolar
hisobga olinib saglanadi. Agar noto’g‘ri navbatda o‘yin tugagan
bo‘lsa, ochkolar hisoblanadi va to‘p kiritish navbati o‘zgargan
tartibda goladi.

Juftiikda qgabul gilish tartibidagi_ xatolik. Qabul qilish
navbatt qabul qiluvchilar tomonidan buzilsa, ya’ni juftlikdagi
sheriklar o‘mi almashgan bo‘lsa, shu o‘yin tugaguncha o‘zgargan
tartibda qolishlari kerak va juftliklar ushbu setni yana gabul
giladigan o‘yinda, dastlabki holdagi qabul giluvchi tartibida bo*lib
olishiari kerak.

Quyida ayrim hakamlarning funksional faoliyati muayyan
misollar savol-javob tarigasida bayon etilgan: birinchi hakam
tayinlangan o‘yinlarda uning garori qat’iy bo‘ladi. Agar referi
yoki nazoratchi hakam tayinlangan o‘yinlar bo‘lsa, birinchi
hakamni qarort bo'yicha ¢’tirozlarni referiga bildirish mumkin,
lekin referi garon gat’iy va oxirgi hisoblanadi.

Birinchi hakamga yordamchi hakam va bolboylar belgilangan
o‘yinlarda vogelik vaqti bo‘yicha ulaming qarori aniq va qat’iy
bo‘lishi kerak. Birinchi hakam yordamchi hakamlami xato
gilganlarini ko‘rsa, ulaming qarorini o‘zgartirib xatosint tuzatish
voki gayta o‘yin ¢’lon gilish mumkin. Yordamchi hakam biror
o‘yin dalili bo‘yicha qarorga kela olmasa, bu haqida u darhol
birinchi hakamga bildirishi kerak, 1-hakam garor chiqarishi yoki
muayyan dalil bo‘yicha qaror gila olmasa, qayta o‘yin e’lon gilishi
kerak. Devis Kubogi va shunga o‘xshash jamoaviy o‘yinlarda
referi kortda o‘tiradi va u boshga hakamlarni garorini o‘zgartirish
huqugiga ega, agar uni xato deb bilsa, birinchi hakamga ochkoni
gaytadan o‘ynash uchun ham ko‘rsatma berishi mumkin. Referi
ob-havoni o‘zgarishi, gorong‘ulik, kort maydoni qoplamasini
nosozligi tufayli, o*yinni qoldirishi yoki ko*chirishi mumkin. O‘yin
vaqti ko‘chirilgan yoki to'xtatilgan paytda o‘yindagi hisob,
o‘yinchilami kortdagi turgan holatlari saqlanib qolishi kerak, agar
referi o‘yinchilar boshgacha kelishib olmagan bo‘lsalar.

1 — misol. Birinchi hakam o*yinini qaytadan o‘ynash kerak
deb qaror giladi, o‘yinchi shu ochkoni gayta o‘ynamaslikni talab
qilib, kortga referen taklif gilishi mumkinmi?
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Qaror: ha, mumkin, bu masala tennis goidasiga savol ho‘lib
muhokama qilinishi lozim bo‘lgan alohida holatlarda qo*llaniladi.
Agar birinchi hakam o‘yinchini gonigtirmasa va e’tiroz bo‘lsa
referi kortga taklif gilinib, uning qarori so‘raladi, referi qat’iy va
e’tirozga o'rin bo tmaydi.

2 —misol. To‘p maydon tashgarisiga tushdi deb aniglandi va
qaror qifindi, o‘yinchi to‘p to'g‘ri tushdi deb e¢’tiroz bildiradi,
shunday holda referemi koriga taklif qilib va qaror chigarish
mumkinmi?

Qaror: yo‘q, bu konkret vogelik to‘g‘risidagi savol — sodir
bo‘lgan epizod bilan bog'liq, unga nisbatan kortdagi hakamning
qarori gat’iydir.

3 — misol. Birinchi hakam ochko o*ynalayotganini yakunlash
arafasidagi yordamchi hakamning qarorini o'yin boshida xatolik
bo‘lgan edi deb o zgartirish mumkinmi?

Qaror: Birinchi hakam yordamchi hakamni xatosini darhol
o‘rida tuzatib qaror gilishi kerak.

4 — misol. Chiziq bakami to‘pni “aut™ deb e’lon qildi,
birinchi hakam aniq ko‘rmasada, unga to‘p maydonga tushkanday
tuyildi, u chiziq hakami garorint o' zgartirish mumkinmi?

Qaror: yo'q, o‘zgartivish mumkin emas, birinchi hakam
chiziq hakami qarorini o‘zgartirish uchun ko‘rib ishonch hosil
gilishi. kerak. “Aut’ni to‘p chiziq ustiga tushganini ko‘rsatgan
yoki “tushgan” to‘pni chizig bilan to'p orasidagi bo’shligni
ko‘rsagina o‘zgartirish murnkin.

5 — misol. Birinchi hakam hisobni ¢’lon gilgandan keyin
chiziq hakami xato qilganini anglab garorim o°zgartirishi
mumkinmi?

Qaror: ha, agar chiziq hakami xatolikka yo'l go*ygan ho’lsa,
xatosini tuzatish mumkin, iekin buni u darhol bajarishi kerak.

6 — misol. Chizig hakami to‘pni “aut” deb ¢’lon gilgandan
keyin, o'yinchi to‘g‘ri tushgan deb tasdiglasa, birinchi hakam
chiziq hakamt garorini o*zgartirishi mumkinmi?

Qaror: yo*q, mumkin emas, hakam o‘yinchining e’tirozi yoki
arzidan keyin chiziq hakamining qarorini yoki e’tirozimi
o‘zgartirishi mumkin emas (muhokamaga loyiq bo‘lsa ham).
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4.4, Musohaqa turlari va uni tashkil gilish

Muscbagalar erkaklar va ayollar o‘rtasida vakkalik, juftlik va
aralash razryadlarida o‘tkaziladi.

Musobagalar o°z mohiyatiga qarab shaxsiy, jamoaviy va
shaxsiy-jamoaviy tarzda tashkil qilinishi mumkin.

Shaxsiy musobaqalarda uchrashuv natijalari har qaysi
o‘yinchining o‘ziga voziladi.

Jamoaviy musobaqgalarda uchrashuvlar natijalari  butun
Jamoaga yoziladL.

Shaxsiy-jamoaviy musobagalarda esa natijjalar har qaysi
o‘yinchiga va butun jamoaga yoziladi.

Barcha turdagi va miqyosidagi musobaqalar  maxsus
musobaga Nizomi talablari asosida o*tkaziladi.

Ma’lumki, musobaga Nizomida muayyan musobaganing
maqsadi va vazifalari, o‘tkazish joyi, shart-sharoitlari va
musobaqaga  rahbarlik  gilish, musobaga  ishtirokchilan,
rusobagalarni o‘tkazish usuli, ochkolarni hisoblash va g*olibni
aniqiash, g‘oliblami taqdirlash va hokazo tadbirlar e’tiborga
olinadi.

Musobagam ochilishi va yopilishi maxsus ssenariy asosida
amalga oshiriladi.

Yugorida gayd etilganidek, musobagalar turli usullar asosida
o‘tkazilishi mumbkin.

Davra usuli. Davra usuli bilan otkaziladigan (shaxsiy va
jamoalararo) musobagalarda har bir gatnashchi  golgan
gatnashchilar bilan bir-bir achrashib chiqadi. Bunda boshqalarga
garaganda ko‘proq vyutugga ega bo‘lgan o'yinchi musobaqa
g‘olibi hisoblanadi.

Shaxsiy musobaga natijjalari, masalan, to‘rtta A, B, V, G qat-
nashchi uchun 4-jadvalda ko‘rsatilgandek rasmiylashtiriladi.
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4- jadval

Shaxsiy musobaga uchrashuvlari jadvali
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Jamoalararo musobaga natijalari ham xudd: yugoridagidek
rasmiylashtiriiadi-yu, biroq bunda, jamoalararo uchrashuvda
yutilgan va yutqizilgan ochkolarning hisobi hamda butun
Jamoaning hisobi yoziladi.

Davra usuli bilan o‘tkazilgan jamoalararo musobagada
g‘alaba yoki mag‘lubiyat uchun yoziladigan ochkolar soni
musobaqa  shart-sharoitlari  bilan  belgilanadi.  Shaxsiy
uchrashuvda, jamoalar uchrashuvida g‘olib chigqan o‘yinchi yoki
jamoaga bitta ochko, yutgizgan yoki uchrashuvga kelmay golgan
o‘yinchi yoki jamoaga nol ochko yozish mumkin, shuningdek,
g‘olib chiggan o‘yinchi yoki jamoaga tkki ochko, yutgizganga --
bir ochko, kelmay qolganga esa nol ochke yozsa ham bo'ladi.

Davra usulida gatnashchilarning umumiy ochkolart teng
bo‘lib qolgan hollarda ular o‘rtasida o‘rinlar quyidagilarga qgarab
belgilanadi:

- yoki ochkolari bir xil bo‘lgan o*yinchilarming o‘zaro uchra-
shuvi natijasiga qarab, ofzaro wuchrashuvda golib chiggan
o‘yinchi kuchlirog deb taniladi;

- yoki shaxsiy musobagalarda yutilgan va yuigizilgan
partivalar yoki o‘yinlar sonining nisbatiga qarab, jamoalararo esa
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barcha shaxsiy uchrashuvlarda yutilgan va  yutqizilgan
ochkolarning nisbatiga qarab;

- yoki agar ikkita gatnashchi to‘plagan ochkolarning soni
teng bo'lsa, go‘shimcha uchrashuv o‘tkazish yo‘li bilan, yoki agar
uch va undan ortiq qamashchi to‘plagan ochkolarining soni teng
bo‘lsa, qo‘shimcha musobaga o*tkazish yo*li bilan.

Musobaga g'olibini va har bir qatnashchi cgallagan o‘rinni
aniglashda biror qatnashchi musobaqadan chigib ketgan hollarda
uchrashuvlami hisobga olisih usuli katta ahamiyatga ega.

Agar musobaqadan chigib ketgan o‘yinchi yoki jamoa uchra-
shuvlarning yarmidan kamrog'ini o‘tkazgan bo‘lsa, uning
natijalari hisobga olinmaydi; agar yarmini yoki undan ko‘prog‘int
o‘tkazgan bo'lsa, hisobga olinadi, bunda gatnashmagan
uchrashuvlart mag'lubiyat hisoblanadi.

Uchrashuvlami o‘tkazish tartibi 5 va 6-jadvallar bilan belgi-
lanadi. Qatnashchilarning ragamlari qui’a tashlash usuli bilan
aniglanadi.  Jadvallarda  gayst  ragamlar  {(gamashchilar}
musobaganing qaysi kunida uchrashishi ko'rsatilgan bo‘ladi.
Ragamlar soni toq bo‘iganda ortigcha ragam fo‘g'risiga nol
qo‘yiladi. Bir-biriga ro‘para turgan ofyinchilar o’ynashadi.
Qarshisida nol targan ragam dam oladi. Birinchi ragam barcha
jadvallarda doim ayni bir o‘rinda: chap ustunning yugorisida turadi.

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

3- jadval

Qatnashuvchilarning soni juft (8 kishi) bo‘lgan musobaqa
jadvali

I-kam { 2-kun | 3-kun | 4-kuan | 3-kun { 6-kun { 7-kun
1-2 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-8
8-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-8 7-2

| 7-4 8-5 2-6 3-7 4-8 5-2 6-3

| 65 7-6 8-7 2-8 3-2 4-3 54
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6-jadval

Qatnashuvchilarning soni toq (9 kishi} bo‘igan muschaqga
jadvali

1- 2- 3- 4- 5- 6- 7- 8- 9.
kun | kun | kun | kun | kun | kun | kun | kun | kun
1-2 -3 | 1-4 | 1-5 1-6 | 1-7 | 1-8 § 1-¢ | 1-0
03 [ 2-4 | 3-5 | 46 | 57 ! 68| 79| B0 | 92
94 1 05} 26| 37| 48! 59 60} 72| 83
85196107 | 2813940 | 521 63| 74
76 | 87| 98| 069 | 204 32 | 43 54 | 65

O'ng uwstunda o‘ynaydigan ragamlarming varmi (ikkinchi
ragamdan boshlab) yozib bo*lingandan keyin navbaidagi ragamlar
chap ustunga pastdan yuqoriga garab, to birinchi ragamga qadar
yozib boriladi.

Kevingi kunlardagi o‘yin tartibini belgilovchi jadvallarda
barcha ragamlar (birinchi ragamdan tashgari) ketma-ket (kun
sayin) birinchi ragam ostiga yozib borilaveradi. Ikkinchi kuni
ikkinchi ragam birinchi ragam ostiga yoziladi, waing avvalgi
o‘rniga uchinchi ragam, uchinchining o‘rniga to‘rtinchi yoziladi
va hokaze. Uchinchi kun uchun tuzilgan jadvalda ikkinchi raqam
bir pog‘ona pastga, uchinchi raqam birinchi ragam ostiga, uning
avvalgl o‘rniga esa to‘rtinchi ragam yoziladi va hokazo.

Davra usulida uchrashuvlaming umumiy soni gatnashchilar
sonining shu sondan birini olib tashlangandan keyin hosil bo*igan
songa ko‘paytmasining ikkiga nisbatiga teng. Chunonchi, 8
qatnashchi uchun uchrashuvlar soni 8x7:2=28 bo‘ladi.

Qatnashchilar soni ko*p bo‘lgan hollarda musobaga cho‘zilib
ketadi va o‘yinlar o‘tkazish uchun juda ko*p maydonchalar talab
etiladi. Shu tufayli bunday paytlarda davra usulini qo*llash noqu-
layliklarni yuzaga keltiradi. Qatnashchilar soni 9 tadan orfib
ketganda ular kichik-kichik guruhlarga bo‘lib yuboriladi. Bunda
qur'a tashlash usuli go‘llaniladi va kuchli o'yinchilar mazkur
gurahchalarga “bo‘linib™ yuboriladi. Har bir goruhning ichida
musobaga davra usulida o‘tkaziladi, keyin esa guruhchalarda
g‘olib chigqan o‘yinchilar orasida yana davra usulida final
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musobaga o‘tkaziladi. Bundan tashqari, ayrim hollarda,
guruhchalarda bir xil (2, 3, 4 va h.k.) o‘ringa ega bo‘lgan qatnash-
chilar orasida keyingi o‘rinlar uchun final musobaqa o‘tkaziladi.
Guruhchalar soni faqat ikkita bo‘lgan hollarda final musobagalar
doim guruhchalarda bir xil {1, 2, 3, 4 va h.k.) o‘rinli qatnashchilar
orasida o‘tkaziladi.

Yengilganlarni  chiqarib  yuborish usuli.  Shaxsiy va
jamoalararo musobaqalarda yengilganlarni chigarib yuborish usuli
shundan iborat bo‘ladiki, unda har bir qatnashchi birinchi
mag‘lubiyatdan so‘ng musobaqadan chigib ketadi, natijada, bir
marta yengilmagan o°yinchi bo"lib qoladi.

Bu usulda o‘tkaziladigan musobagalar sxemasi 4-jadvalda
keltinigan.

Qatnashchilarning uchrashish tartibini belgilovchi ragamiari
gur’a tashlash usuli bilan amiglanadi.

Agar gatnashchilaring soni ikkini biror darajaga ko*targanda
hosil bo*ladigan songa (4, 8, 16, 32, 64, 128 va h.k.) teng bo‘lsa,
o‘yvinga qatnashchilarning hammasi birdaniga Kirishadilar.
O‘yinchilarning familiyalari yoki jamoalarning nomlari jadvalda
yugoridan pastga qarab gur'a tashlashda aniglangan tartibda
yoziladi.

Birinchi ragam ikkinchi bilan, uchinchi ragam esa to‘rtinchi
bilan va hokazo o‘ynab, musobaqaning birinchi davrasini tashkil
giladi. 8 qatnashchi uchun bunday davradan uchta bo'ladi.
Groliblar huddi shu tartibda uchrashib ikkinchi davrani tashkil
giladi. Bu davra ikkita uchrashuvdan iborai bo‘ladi. Bu
uchrashuvlarning g'oliblari final deb ataluvchi so‘nggi davraga
kiradilar. Final o‘yinda muscbaqa g'olibi aniglanadi. To‘rita
o'yinchi gatnashadigan davra yarim final deb ataladi. Sakkizta
o‘yinchi gatnashadigan davra esa chorak final deyiladi.

Agar qatnashchilarning soni  ikkinchi biror darajaga
ko‘targanda hosil bo‘ladigan songa teng bo‘lmasa, ulaming bir
qismi qut’a tashlashda olgan ragamlariga qarab o‘yinga ikkinchi
davradan boshlab kiradilar. Birinchi davrada
o‘ynamaydiganlaming soni musobaqaga yozilganiarning soni
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bilan ikkining eng vaqin yuqori darajasidagi son o‘rtasidagi
ayirmaga teng.

Masalan, gatnashchilar soni 12, ikkining ¢ng vagin yugori
darajasi 16 (2*), birinchi davrada o’ynamaydiganlar soni 16-12=4,

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

Birinchi usulda jadvallarning (5-jadval) yuqorigi va pastki
yarimlaridagt chekka ragamlar ikkincht davradan boshlab
o ynaydi.

7- jadval
8 qatnashchi uchun davra jadvali

1-davrda
ta——— 2.davrda

b 3-davrda

G'olib

bz—-

Agar bunda gatnashchilarning soni juft bo‘lsa, ikkinchi
davradan boshlab o‘yinga kiradiganlar, birinchi davradan boshlab
o‘ynaydigantar kabi jadvalning yuqorigi va pastki yarimlariga bir
xilda tagsimlanadi.

Agar gatnashchilarning soni toq bo'lsa, ikkinchi davradan
boshlab o*ynaydiganlar soni jadvalning pastki yarmida yuqorigi
yarmidgiga qaraganda bittaga ortig, birinchi davradan boshlab
o‘ynaydiganlar soni esa. aksincha, jadvalning yuqorigi
yarmidagiga qaraganda bittaga kam bo‘ladi (6-jadval).

Ikkinchi davradan boshlab o‘yinga kiradiganlarining soni,
ularning jadvalning yuqorigi va pastki varunlarida joylashuvi,
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shuningdek, birinchi davradan boshlab o‘ynaydigan o‘yinchilar soni
7- jadvalda ko‘rsatilagn (bu jadval 4 tadan 64 tagacha gatnashchi
uchun tuzilgan).

8- jadval
12 qatnashchi uchun davra jadvali
12 2-davrda
T ]3-davrda
l-davrda 2b—-——
RV —— 4-davrda
i
5d
L ——— G'olib
7 Jr e
87—
71
10k
1
12m

Ikkinchi usulda jadval ikkining eng yaqin yuqori darajasidagi
songa teng sondagi gatnashchi uchun tuziladi. Masalan, agar
muscbagada 12 kishi gatnashadigan bo‘lsa, jadval 16 gatnashchi
uchun tuziladi. Birinchi davrada qatnashmaydigan o‘yinchilar
soni 0z bo‘lgan hollarda bu usul birinchi usulga garaganda ancha
qulaylik yaratadi. Bundan tashqari, bu usul birinchi davra
musobaqalariga qo‘shimcha gatnashchilar kiritishga imkon beradi.
Jadvaldagi bo‘sh o‘rinlar kuchliroq o‘yinchilar yoniga yoziladi.
Bunda bo*sh o‘rinlami yozish tartibi huddi kuchliroq o“yinchilarni
“bo‘lib” yuborish tartibiga o‘xshagan bo‘lishi kerak,

Masatan, 8 jadvalda A. E va M lar kuchlirok o yinchilardir:
mos ravishda 2, 7, 10 va 1Sovlar bo'sh qoladi.
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9-jadval

11 qatnashchi uchun davra jadvali

2-davrda

aoed, 20
) f-davrda d-davrda

3y

},._, e
ig i
54
N Got

7

37

0

11im

Agar gatnashchilar soni, masalan, 17 yoki 33 ta (to 64 gacha)
bo‘lsa, u holda jadval ikkining 17 yoki 33 ga eng yaqin yuqori
darajasidagi songa teng miqdordagi o‘yinchilarga mo‘ljallab
tuziladi. Bular 32 yoki 64 sonlardir.

10- jadval

12 gatnashchi uchun davra jadvali (ikkinchi usul)

1a 1-davrda 2-davrda
a

b | 3-davrda
3Py

PV T— _._.| 4-davrda

Pemd Golib
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11~ jadval
4 tadan 64 tagacha gatnashchi uchun davra jadvali

= 2-davradan = 2-davradan
oo | S boshlab s | & boshlab
'g BB ¢ di ’ £ B H < di
EEl2 2 o'ynaydigan EEi =9 o‘ynaydigan
s 2 S | ofyinchilar soni | S & £ | ofyinchilar soni
:E -t‘ a = :E .:':‘ P
2235 2 5| jumisdan |2 5|5 3|2 5] jumbaes
g E = &~ E E jumiadGan g O = = fE = | JUNAGAL
EEcEEe|z [ 5 |EE|cF|egls |2
- % ol = Elo =i & = = stlm B10 =| =
o P Tl osl e 10 |82 TlmRNEE £
- SlET| B . LIPS IS
4 1 4 - - - 135, 6 |29 14 | 15
512 3 11 02 13| 8 128 14] i4 |
6 | 4 2 1 | v 13771027131 14
7] 6 1 - 1 138 12 126]13 113
g8 | 8§ - - - 139 114 (251213
9 |2 7 3 4 140 [ 16 | 24 | 12 ] 12
10 41 6 3 3 14 [ 1812371112
‘16 5 ] 2 3 [ 42120  22]11 |11
12 8 . 4 1 2 1242 211101
1310 3 | 1 2 [ 44 ;24 | 20 [ 10 ; 10 |
14 [12] 2 1 1 [ 45 126 [ 191 9 | 10 ]
1514 1 - 1 | 46 | 28 {181 9 | 9
1616 ] - | - - 4713017, 8] 09
1712 ] 15 7 8 148 |32 1161 8 | 8
18 4 | 14 7 7 149 | 34 115, 7 . 8
191 6 @ 13 6 7 .5 13 (14 717
200 8 1 12 6 6 | 51 |38 [13] 6 | 7
21 [ 100 11 5 6 | 5240 12 6 | 6
22 1 12 10 5 5 15314 (11516
23 1147 9 Ty 5 [ 54 ][44 (10] 5|5
24 116 8 4 4 |55 146 | 9 415
25 {181 7 3 4 |56 148 | 8 | 4 [ 4
(26 120] 6 3 3 1577501713 4
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27 122 5 2 3 5815216313
28 124 1 4 2. 0.2 59 /54051203
29 | 26 . 3 i 2 60 |56 | 4 2 2
30 [ 28 2 1 1 [ 6l | 58| 3 12
3t 30 1 - 1 162|601 2 | 1|1
32 |32 - - - les e 1| -1
3302 0031 715 16 64 | 64 0 - | - | -]
3414130 |15 15 | - o R L

Qatnashchilar soni 8, 16, 32 va 64 lardan kam bo‘ladigan
hollarda bo‘sh joylarni aniglash uchun 8-jadvaldan foydalanishni
tavsiya etamiz. Bu jadvalda qatnashchilar soni 5, 9, 17 va 33 tadan
bo‘lgan muschagalar uchun bo'sh joylar berilgan. Masalan, muso-
baqalarda 6! kishi qatnashadi deylik, demak uchta o‘rinni bo‘sh
goldirmoq kerak. Jadvaiga muvofig bular birinchi uchta 2,63 va
34 raqamiardir.

12- jadval
Jadval
. . | quyidagicha
Q'};Ts;:;hl- qatnashchilar- Bo‘sh ragamlar
ga mo‘ljallab
tuziigan
2, 63, 34, 31, 18, 47, 50, 15, 10,
55,42, 23
33 64 26, 39, 58, 7, 5, 59. 38, 27, 22,
43,54, 11
14, 51, 46, 19, 3G, 35, 62
2,31, 18,15, 10, 23, 26, 7, 6, 27,
17 32 2,11, 14, 19,30 |
9 16 15,10,7,6, 11, 14
5 8 2,7.6

Jadvaldagi bo‘sh joylarga qo‘shimcha gatnashchilar kiritish
zarur bo‘lib golgan hollarda ular pastki bo‘sh joylardan boshlab
yoziladi. Yangi kiritilayotgan gatnashchilardan binnchisi eng quyi
bo‘sh joyga, ikkinchisi esa uning tepasidagi va hokazo yoziladi.
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Masalan, 12 qatnashchi uchun tuzilgan jadvalga vyangi
Liritilayotgan qatnashchilarning birinchisi 7-, ikkinchisi 10-,
uchinchisi 15-va to‘rtinchisi 2-raqamga yoziladi.

Yutqazganlarni chigarib yuborish yo‘li bilan o‘tkaziladigan
musobagalarda umumiy uchrashuvlar soni qatnashchilar sonidan
bitta kam bo‘ladi.

Musobagalarni shu tarzda o‘tkazish uchun zarur bo‘ladigan
kunlar soni, agar har bir gatnashchi bir kunda bir marta o‘ynasa,
qatnashchilarning umumiy soniga mos ikkining daraja
ko‘rsatkichiga yoki, agar qatnashchilar soni ikkini biror darajaga
ko‘targanda hosil bo‘ladigan songa teng kelmasa, ikkining eng
yaqin vuqori daraja ko‘rsatkichiga barobar bo‘ladi. Masalan,
qatnashchilar soni 16 ga teng bo‘lganda ham, 11 ga teng
bo‘lganda ham musobagalarni o‘tkazish uchun to'rt kun (2%)
kerak bo‘ladi.
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V-BOB. O‘YIN TEXNIKASIGA O‘RGATISH
USLUBIYATI

5.1. O‘rgatishning umumiy asoslari

Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik
sport mashg ulotining fundamental bosqichi bo‘lib, ushbu
bosqichda o‘rgatish uslublart va vositalaridan to‘gri foydalanish
keyingi bosgichlarda sport mahoratini samarali shakllanishiga
imkon varatadi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil
gilishda bolaning ontogenetik hamda bioruhiy xususiyatlari
¢’tiborga olinishi zarur. Boshqacha gilib aytganda, dastlabki
o‘rgatish jarayonida o‘tkaziladigan mashg ulotlar yuklamalari
shug‘ullanuvchi  bolalarning  jismoniy  va  funksional
imkoniyatlariga garab me’yorlanishi va go‘llanilishi lozim.
Ma’lumki, harakat (yuklarna) hajmi va shiddati inson salomatligi,
uning jismoniy va funksional shakllanishida muhim ahamiyatga
egadir. Lekin barcha harakat turlari, jumladan, sport
to'garaklarida yro etiladigan jismoniy va texnik-taktik mashgtar
hajmi  hamda  shiddati  shug‘ullanuvchining  funksional
imkoniyatlariga mos kelishi yoki hiyolgina yuqori bo‘lishi lozim.
Chunki biologiya fanida azaldan o'z isbotini topgan
qonuniyatlarga ko‘ra, ontogenetik taraqqiyotning muayyan
bosqichlarida bajariladigan kundalik jismoniy yuklamaning
(nagruzka) valpi ta’sir “kuchi” organizmning funksional
imkontyatlaridan doimo yuqori bo‘lsa, shu organizmda (organlar,
mushaklar, tomirlar, hujayralar, to‘qimalar, yurak, o‘pka, talog,
jigar va h.k.) zo‘rigish yoki tez toligish alomatlari paydo boladi.
Bunday salbly “izlar™ odamning, aynigsa, bolaning odatiy
funksional faoliyatini 1zdan chiqaradi, kayfiyatni tushiradi, uyquni
buzadi, piravordida tsh qobiliyatini susaytiradi va uni to‘liq
tiklanishiga to‘sqinlik qiladi. Agar shunday yuklamalar ustunligi
bola faoliyatida surunkali gaytarilib tursa, organizmning nafaqat
normal o‘sishiga ta’sir etishi mumkin, balki ushbu yuklamalar
ustuniigi turli funksional “ob’yekt”larda lokal yoki global
patologik asoratlar paydo bo‘lishiga olib kelishi ehtimoldan holi
cmas. Aksincha, kundalik yoki yalpi mashg‘ulot yuklamalari
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hajmi va shiddati funksional imkoniyatdan past bo‘lsa, jismoniy
sifatlarning shakllanishi susayadi, ish qobiliyati kuchaymaydi.
Binobarin, kundalik yoki wyalpi yuklamalar, shu jumladan,
jismoniy tarbiya darsiari va mashg'ulotlariga oid yuklamalami
holalarning yoshi, jinsi, jismoniy va funksional imkoniyatlariga
qarab “to‘lginsimon” prinsipda oshira borish darkor. Demak,
bolalar sportiga oid mashg ulotlarni tashkil qilishda pedagogik va
tibbiy nazoratga asoslanish sog‘lom, barkamol aviodni tarbiyalash
Jjarayonining ajralmas qismidir. Shunday ekan, jismoniy tarbiya va
sport bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar (jismoniy tarbiya
darsi, mashg‘uloti, sport musobagalari) mazmunini magsadli
rejalashtirish va boshgarish har bir mutaxassis (o‘qgituvchi,
murabbiy, tashkilotchi, uslubchi, yo'riqchi) va rahbar shaxsga
katta mas’uliyat yuklashi, uvlar jismoniy madaniyat, jismoniy
tarbiya, jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik va sport
masalalariga oid bilimlarni o'zlashtirishiari, muvofiq kasbiy-
pedagogik malaka va ko‘nikmalarni puxia cgallashlari zarurligi
tsbot talab qilmaydi.

Alohida e’tibor qaratish muhimki, bolalar sportini samarali
tashkil qilish, ko'p yillk sport mashguloti jarayonida
shug‘ullanuvchilar sog'ligi va wulaming sport mahoratini
shakllantira borish ustuvor jphatdan jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga bog‘ligdir.

Jismoniy tayvorgarlik va uning salohiyatini ifoda etuvchi
kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik kabi
sifatlar ilmiyv ob’yekt sifatida azaldan ko‘pdan-ko‘p tadqigotchi
olimlar diqqatini jalb qilib kelgan. Ulaming tadqiqotlarida jismoniy
sifatlarning mohiyati, mazmuni, vlarni jismoniy tarbiya va sport
hamda boshgqa jarayonlardagi ahamiyati va rivojlantirish
muammolari atroflicha yoritilgan.

Ushbu muammolarni torli yoshdagi o‘quvchi yoshlar va
bolalar sporti misolida orgamshga garatilgan tadqiqotlar natijalari
ham talaygina ilmiy nashrlarda o‘z ifodasini topgan.

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

Sport amaliyotida (kasbiy amaliyotda ham) jismoniy
tayvorgarlik, odatda, ikki bir-biriga chambarchas bog‘liq bolgan
— wmuinty va maxsus jismoniy tayyorgarlik turlariga bo*linadi.

Hayot davomida inson sog‘ligi, uning agliy va jismoniy
faolligi, ko'p yillik sport mashg-uloti davomida sport
mahoratining shakllana borishi ustuvor jihatdan shu ikki
tayyorgarlik turtari mazmuni va darajasi bilan belgilanadi.

Jismoniy tarbiya va spoit mashg‘ulotlarida qo‘yiladigan
asosly magsad — sog‘ligni mustahkamlash hamda yugeri sport
natijalariga erishish avvalambor, vyoshlikdan boshlab umumiy
jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhimbigiga ¢’tibor qaratadi.
Aksariyat olimlarning ta’kidlashicha, muayyan sport turi bo*yicha
muntazam o‘tkazib boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun
jihatdan to*g‘ri tashkil gilingan mashg*ulotlar bolalar va o*smirlar
organizmiga jobiy ta’sir ko'rsatar ekan. Lekin umumiy jismoniy
tayyorgarlikka asoslangan va tor doirada ixtisoslasitirilgan
mashg‘ulotlar salbiy ogibatlarga olib kelishi  kuzatilgan.
Binobarin, dastlabki o'rgatish bosgichida jismoniy va texnik-
taktik mashglar nisbatini to‘g‘ri rejalashtinsh bolalar sport
mahoratini samarali shakllantirish imkoniyatini yaratadi.

5.2. Dastiabki o‘rgatish va uning mohiyati

Sport malakalariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko'p yillik
sport tayyorgariigi tizimining poydevori bo'lib hisoblanadi
Dastlabki ofrgatish o‘z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-
iexnika nuqtai nazaridan ganchalik puxta asoslangan bo‘lsa, sifatli
bo‘lsa, shunchalik sport o‘rinbosarlarini tayyorlash yo‘li gisqarog
va osonrog bo‘ladi. Ammo bu, albatta, mutaxassisning bilimiga,
kasbiy ko‘nikma va malakalariga bevosita bog'liq bo‘ladi
Shuning uchun mutaxassislarni tayyorlashga mo‘ljallangan o‘quv
dasturining eng e’tiborli va asosiy bo‘limlaridan biri boshlang*ich
o‘rgatish uslubiyati (texnologiyast) bo‘lib hisoblanadi. Musobaqga
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jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy  shart-
sharoitlaridan biri — bu voleybolchining texnik tayyorgarligi,
texnik mahorati takomillashgan darajada bo‘lishidir. Demak,
o‘rgatish jarayonining dastlabki va asosiy magsadi bu o‘yin
texnikasini mukammal o°zlashtirishdir.

Harakat — (o‘yin) malakalari — to‘pni uzatish, gabul qilish
(himoya), to‘pnt o'yinga kiritish, zarba berish, to’siq qo*yish — belgi-
langan bosqichlarda, ma’lum uslublar va vositalar yordamida
o‘zlashtiriladi, mukammallashtiriladi, takomillashtiriladi. Mazlar
jarayon pedagogik, bioruhiy va biomexanik gonuniyatiar asosida
amalga oshinladi.

Ofrgatish jarayoni — bu pedagogik jarayon bo‘lib, murabbiy-
o‘qgituvchidan katta mahorat, kasbiy tayyorgarlikni talab giladi.
Lekin shunday bo‘lsada, harakatni (o‘yin malakasini) ijro etish
texnikasiga o‘rgatish boshqa ahamiyatli sabablarga ham
bog‘liqdir: bolaning faolligi, mashg‘ulotlarning soni, sifati, davom
ctish muddati, yordamchi texnik uskunalar, mashg ulot
o‘tkazmladigan joyning shart-sharoitlaiz, bolaning qiziqshi,
harakat “boyligi”, tajribasi va hokazo.

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

Yuqgorida keltirilgan ma’lumot va o‘rgatish jarayonida
e'tiborga olinadigan omillar ma’lum ustubiy tartibda asoslangan
rejalashtiruv  hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashgari,
bolaning 1chki “sirli” imkoniyatlarini hamda mavjud omillarmi
aniqlash tanlov dasturi va mashglari yordamida amalga oshirilishi
zarur. Olingan natijalar o‘rgatish uslublarini, bosqgichlarini va
texnologiyasini qo‘llashda tayanch omil bo‘lib xizmat qilishi
kerak.

Dastlabki o‘rgatish jarayori bir necha bosqichlarda amalga
oshirifadi va bu bosqgichlarni har biri o‘ziga xos uslub va
vositalarni o°z ichiga oladi.

Umumiy rivojlantiruvchi  mashglar o‘yinchida jismonty
barkamollik va o'yinchi uchun zarur bo‘igan harakat ko*nikmalari
va malakalarini sayqallash uchun go*llaniladi.
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Barcha mashqlar oz yo‘nalishiga mos ravishda birlashgan
holda mashq gilishning maxsus tayyorgarligi asosiy gismlarini
tashkil etadi: umumiy jismonty, maxsus jismoniy, texnik, taktik,
o‘yin tayyorgarligi. Har bir tayyorgarlik turida o‘zining yetakchi
omiilari borki, ular yordamida ko'zlagan maqgsadga erishiladi. Shu
bilan birga barcha turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan uzviy
bog‘liq. Misol uchun agar o'quvchi jismoniy yaxshi
tayyorlanmagan bo‘lsa, u hujumda zarba berish texnik mashgini
yaxshi bajara olmaydi. Bunday holda o‘quvchini jismoniy
tomondan chinigtirish, zarba berish usulini  ko‘'p marta
takrorlashdan ko‘ra foydalirogdir.

5.3. Ofrgatish vositalari va mashg‘ulotlar

Tennisda ham boshqa sport turlari kabi o‘rgatishning asosiy
vositasi jismoniy mashqlar hisoblanadi. Ular juda turli-tumandir.
Shuning uchun ular ma’lum bir o‘rgatish bosqgichidagi go‘yilgan
vazifalarni hal etishdagi o°mi bo‘yicha turkumlanadi. Bunday
turkumlanishga tennischilarning musobaga faoliyati asos qilib
olingan. Shunga bog'liq holda mashqglar ikki katta guruhga
ajratiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi yoki mashg ulot.

Musobaga mashqlari tennisga X08 bo‘lgan
ixtisoslashtirilgan mashqglardir. Bunda texnik usullar va taktik
harakatlar musobaqa sharoitidagi o'yin holatlariga mos holda
bajariladi.

Mashg ‘ulot mashglari asosiy malakalarni egallashni yengil-
lashtirish, tezlashtirish va wularmi qo‘liash samaradorligi,
ishonchliligini  ta’minlashga garatilgandir. Ular maxsus va
umumrivojlantiruvchi mashglardan tashkil topadi.

Maxsus mashglar 1kki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik
mashglari; yaqinlashtiruvchi mashglar. Tavyorgarlik
mashqlaridan asosan, maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashda
foydalaniladi. Yaqinlashtirnvehi mashglardan  aniq  texnik
harakatlarni egallashga qaratilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantivuvehi  mashglardan  asosiy  jismoniy
sifatlarni tarbiyalash hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va
malakalarini takomillashtirishda foydalaniladi.
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Barcha mashglar o‘zining yo‘nalishiga garab
mashg‘ulotlarmng tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar
quyidagitardir: umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik
va integral (yaxlit o‘yin). Har bir tayyorgarlik turining o‘ziga xo0s
yetakehi  vositalari mavjud bo‘lib, ular yordamida maxsus
vazifalar yechiladi. Shu bilan birga bir tayyorgarlik turiga oid
bo‘lgan mashglar boshga tayyorgarlik turidagi mashqglar bilan
yagindan bog‘langan bo'ladi. Masalan, shug'ullanuvchida
tezkorlik-kuch sifati zarur darajada nivojlanmagan bo‘lsa, u hujum
zarbasi berish texnikasini bajara olmaydi. Bu holda tezkorlik-kuch
sifatini rivojlantirishga oid mashglarmi berish magsadga muvoliq
bo‘ladi. Chunki hujum zarbasini takrorlash hajmini oshirish bu
holda samara bermaydi.

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

Qo‘yilgan vazifaga bog'lig ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda qo‘llab, undan turlicha foydalanish mumkin. Bundan
tashgari, har bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlarning ketma-
ketligi harn ma’lum mantiqiy bog'liqlikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o‘zgarib,
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik
mashglari o‘rganilayotgan texnik usulning umumiy tzilishini
ifoda etadi. Yondashtiruvchi mashqglar maxsus  jismoniy
tayyorgarlikdan texnik tayyorgarlikka o‘tishda ko*prik vazifasini
o‘taydi, Ma’lum darajadagi murakkablik asosida qurilgan texnik
mashglar taktik ko‘nikmalarni shakllantirishga yordam beradi
Shu asosda keyinchalik yakka tartibdagi taktik harakatlar
o‘rganiladi.

Tennisdagi asosty harakatlanish bu yurish, yugurish, yonga
gadam tashiab yugurish, orga bilan, gadam tashlab to‘xtash,
sakrashdan iboratdir. Ko‘p hollarda harakatlanishlar givin emas
deb izohlanib, ularga vetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa noto‘g'ri
fikrdir. Chunki o‘yinchining turli harakatlarni bajarishi uchun
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holat va joy tanlashi bajariladigan harakatning samarasiga
to‘g ridan-to*g‘ri ta’sir qiladi. Shuning uchun harakatlanishlarni
o‘rgatishga katta e’tibor qaratish zarur.

Umumrivojlantivuvehi mashqlar. Bunga yugurishlar va
harakatli o*yinlar kiradi: 10°g‘ri yo‘nalishda yugurishlar, tizzani
vugoriga ko‘tarib yugurish, sakrab-sakrab wugurishlar, boldimi
orgaga siltab yugurishlar, orga tomon bilan yugurishlar,
vo‘nalishni o‘zgariirib yugurishlardan foydalaniladi. Mashglarni
bajarish vagtida qo‘llar tirsak gismidan bukilgan bo‘lib,
harakatlanishga faol yordam berishi kerak. Depsinishdan so‘ng
oyoqlarning to‘g‘irlanishiga enshish zarur. “Kun va twun”,
“Ragamlarni chagirish”, “Olib ketishga intil” va boshga shu kabi
harakatli o*yinlardan foydalaniladi.

Tayyorlov mashglari. Tayyorlov mashglar o‘zining ta’siriga
qarab digqat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi va ayrim
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqglarga ajratilads.
Birinchi guruhdagi mashglarga eshitish va ko‘rish signallari
bo‘yicha harakatlanish mashqlari kiradi. Mashglamni berishda
“oddiydan ~ murakkabga™ tamoyiliga rioya gilish kerak. Masalan,
murabbiyning signaliga asosan teziikni o‘zgartirmasdan harakat
yo‘nalishini o‘zgartirgan holda harakatlanish yoki aksincha
bajarish mumkin. Mashgni o‘zlashtirish darajasiga garab ular turh
usulda go‘shib olib boriladi.

Namunaviy mashqlar:

1. Qisqga masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugurish:
start chizig‘iga orga bilan cho‘qqayib qo‘llarga tayanib yotgan
holda. Harakatning boshlanishi bo‘lib murabbiyning to‘pm
yugoriga tashlashi, qo‘lini yon tomonga, yugoriga ko‘tarishi va
hokazo harakatlari xtzmat giladi.

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

3. Ko'rish va eshitish signallariga javoban tezlikni
o‘zgartirib yugurishlar. Masalan, sekin yugurish: signal bo yicha
— tezlashish, to‘p yugoriga tashlanganda — sekin yugurish, to‘p ilib
olinganda - to*xtash, to*p verga urilganda — tezlanish.
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4. Ko‘rish va cshitish signallariga javoban harakat
yo‘nalishini o'zgartirib yugurishlar. Masalan, o‘rtacha sur’atda
yugurish: keskin signal - yo‘nalishga qgarshi yugurish, ikkita
signal — yo‘nalish bo’yicha yugurish, chapak — chapga yugurish
va shu kabilar.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar:

1. Qo‘llarni oldinga, yonga, yugoriga qilib go‘l panjalarini
bukib-yozish.

2. Termis (rezinka) to‘plarini ezish.

3. Devorga kaft va barmoqlar bilan tiralgan holda itarilishlar.

4. Qo‘llarga yotib tayangan holda bukib-yozishlar.

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

6. Basketbol, futbol to‘plarini bir go‘l bilan devor tomon
irgtitish.

7. To'ldirma to‘plarmi turli holatlardan: ko'krak oldidan,
bosh orqasidan, pastdan-yondan irg‘itishlar.

Mashg‘ulotlar va musobaga mashglarini qo‘llash tartibi.
Sportchilarni  musobaqalarda ishtirok etish faoliyati ularni
muayyan sport turiga xos bo‘igan harakat malakalarini maromiga
yetkazib bajarishlarini tagozo etadi. Harakat malakalarini ijro
etish texnikasi qanchalik takomillashgan bo‘lsa, musobagada
g‘alabaga erishish imkoniyati shunchalik keng bo‘ladi.

(i*alabaga erishish bu musobaganing asosly maqsadidir.
Lekin bunday magsad cho‘gqgisini zabt etish imkoni faqat
o‘rgatish va texnik tayyorgarlik jarayonlarining samarasiga
bog‘liq.

Ofrgatish va umuman sport tayyorgarligi jarayont sport
o‘yinlari turlarida o‘ziga xos xususiyvatga ega bo‘lib, sport
o‘yinlariga o‘rgatishni zamonaviy nazariy va uslubiy asoslariga
tayangan holda amalga oshirilishi zarur. OQ‘rgatish jarayoni va
texnik tayyorgarlik - bu ko‘p yillik pedagogik faoliyat bo‘lib,
ma’lum harakatni yoki harakatlar majmuasini texnik jihatdan
ma'lorn magsadli  tartibda, vaziyatga muvofig, barqaror,
mukammal va samarali ijro ectilishini ta’'minlovehn murakkab
jarayondir. Mazkur jarayon sport tayyorgarligini asosiy va
ajralmas gismi bo’lib hisoblanadi,
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O‘rgatish jarayoni va texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi
— o‘yin texnikasining biomexanik qonuniyatlarini o‘zlashtirish,
harakat yoki harakatlar majmuasini har qanday vaziyatlarda
mahorat bilan barqaror va sarnarali ijro etish imkonini yaratishdan
tboratdir.

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

Harakat yoki  harakatlar majmuasining texnikasini
o‘zlashtirish shug‘ulianuvchida kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni  yetarli
darajada  rivoflantirilishini  tagozo etadi. Bu  sifatlarni
rivojlantiruvehi  mashglarni  bajarilish  tartibi  va  yo‘nalishi
o‘rgatiladigan (o‘zlashtiriladigan) o‘yin malakasini texnikasiga
“hamohang” bo’lishi magsadga muvofigdir.

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

- birinchidan, ma’lum harakat texnikasini qaytadan o‘rgatish
holiga chek qo'yish magsadida ofrgatish  jarayonini
boshlanishidayoq to‘g‘ridan-to‘g‘ri harakat texmikasini eng
samarali nusxasini o‘rgatish zarur.

- ikkinchidan, o‘rgatish jarayonida nazariy mashg‘ulotlarga
alohida e’tibor berilishi zarur, toki o‘rganuvchi o‘rgatilayotgan
harakat texnikasini ijro etish tartibini “ipidan ignasi”gacha
fikran to‘lig anglasin, xotirada yaxshi cslab qolsin va
tafakkurida to‘g‘ri “bajara” olsin.

- uchinchidan, o‘rgatish jarayonida o‘rganuvchi o°rgatila-
yotgan harakat texnikasini har xil vaziyatda, har xil tezlikda
anig va magsadga muvofig bajarilish imkonini ta’minlovchi
vetarli darajada rivojlangan jismoniy sifatlar poydevorini
yaratish zarur. Chunki, o‘rganuvchi jismonan zaif bo'lsa,
o‘rgatilayotgan harakat texnikasi xatolar bilan ijro etiladi,
samara bo‘lmaydi, o‘rgatuv yo‘nalishini magsadga muvoliq
tomonga burish imkoni chegaralanadi, hatto yo*qoladi.

O‘rgatish  va takomillashtirish jarayoni o'z mnavbatida
quyidagi didaktik tartibda amalga oshirilishi magsadga muvofig.
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- harakat texnikasini 1ijro etish tartibi haqida ilk bor
tushuncha hosil qilish va o‘rganuvchini ruhiy jihatdan mazkur
harakat texnikasini o*zlashtirishga tayyorlash;

- harakat texnikasiga o‘rgatish jarayonida boshlang‘ich
ko nikma va malakalarni hosil qilish, tarbiyalash. O‘zlashtirishm
sekin-asta murakkablashiirish;

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

- harakat texnikasim barqaror, aniq va ez bajarish;

- harakat tcxnikasini turli o‘zgaruvchan vaziyatlarda
magqsadga muvofiq bajarish;

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

- o‘rgatilgan malakalar texnikasining mukammalligini
ta’minlash, saglash va ularmi ijro wusullarini kengaytirish,
“boyitish’ va takomillashtirish.

O‘rgatish va takomillashtirish vazifalarini amalga joriy etish
ixtisoslashtiriigan vositalar {mashqlar) yordamida amalga oshirla-
di. Aslida “vositalar™ keng ma’noga ega bo‘lib, ularning turlari
xilma-xildir. Asosiylari, tabiiyki, yondashtiruvchi mashqlar,
texnikaga oid mashglar (yoki asosiy mashqlary va ikki
tomonlama tennis o‘yini bo‘lib hisoblanadi. Lekin masalani
muvaffagiyatli va samaraii hal etish uchun o‘rgatish va
takomitlashtirish jarayonida tayyorlov mashglari va taktikaga
oid mashglardan foydalanish magsadga muvofigdir. Boshgacha
qilib aytganda, jismoniy sifatlami rivojlantiruvchi va taktikaga
oid mashglarni texnikaga o‘rgatish jarayonida qo‘llab borish,
o‘yin jarayonida temnischiga o'z texnik imkoniyatidan
foydalanish darajasini orttiradi. Demak, texnik tayyorgarlik
jismoniy va taktik tayyorgarlik bilan uzviy va chambarchas
bog'‘liq ravishda amalga oshirilishi lozim.

Yugqorida gayd ctilgan vositalar ma’lum uslublar asosida
qo‘llaniladi. Uslublar - bu ofrgatish texnologiyasining
qurolidir.

Uslublar shartli ravishda 3 turga bo‘linadi: tushuntirish,
ko‘rgazmali va amaliy.
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Texnik tayyorgarlik jarayonida shug ulanuvchilarning
voshiga, imkoniyatlariga, o‘rgatish bosqgichiga garab u yoki bu
uslublarni ustunligi mavjud bo‘lishi mumkin.

Tushuntirishga oid uslublar o‘z ichiga so‘zlab berish,
suhbat, ko‘rsatma, tahlil va muhokama kabilarni oladi.

Ko‘rgazmali uslublar; o‘quv filmlari, videofilmlar,
suratlar, texnikani murabbly tomonidan namoyish gilinisht,
o‘yinlarni kuzatish va hokazo. Amaliy ustublar:

- harakat texnikasini to‘liq holda o*rgatish;

- harakat texnikasini gismlarga bo*lib o‘rgatish;

- boshgaruv uslubi;

- harakatli ko‘rgazma uslubi;

- qaytarish uslubi;

- murakkablashtirish uslubi;

- charchov holatida o‘yin malakalarini bajarish uslubi;

- 0'yin uslubi;

- musobaga uslubi;

- go‘shma uslubi;

- aylanma usulda mashq bajarish.

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

a) maxsus jismoniy sifatlami va gobiliyatlarni yugori
darajada rivojlangan bo‘lishi,

b) o‘yin malakalarining barcha usullarini texnik jihatdan
o'zlashtinigan bo‘lishi;

¢) musobaganing o°zgaruvchan vaziyatlarda hamda tashqi va
ichki ta’sirlar sharoitida harakat (o‘yin) texnikasini barqaror va
mukammal bajarilishi,

d) tennischi o‘z o'yin uslubini yugqori mahorat bilan ijro
etighi;

€) o'yin qgoidalari va o‘yin intizomiga rioya gilgan holda
facllik ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini
namoyish qila bilish;

f) tennischi oz shaxsiy imkoniyatlaridan samarali foydalana
olishi;

73



j) orgamizmning funksional imkoniyatini yuqgori darajada
rivojlanganligini  ta’minlash, uni yuklamaga bardosh berish
darajasini oshirish.

Yugorida qayd etilgan omillar nafagat texnik mahoratni
takomillashuvida ¢’tiborga olinishi kerak, balki sportchiga go*yi-
ladigan shart va talablardir. Shuning uchun mazkur omillar sport
tayyorgarligini boshqarishda asosiy mo‘ljal bo‘lib xizmat gilishi
kerak.

O‘yin malakalari va ko‘nikmalarini hosil bo‘lishi, ulami
o‘zlashtirish tarttbi va o‘rgatish texnologiyasi (uslubiyati) harakat
malakalarini tarkib topishidagi va tagqosllashuvidagi bioruhiyat
gonuniyatlariga asoslanadi.

Harakat texnikasiga o‘rgatish quyidagi tartibda amalga
oshiri-ladi:

1) o‘rgatiladigan harakat texnikasi bilan tantshish, uni ijro
etish tartibini kuzatish va xotirada harakat izimi (nusxasini)
goldirish;

2) malakani oddiy sharoitda o*zlashtirish;

3) malakani murakkablashtirilgan sharoitda o‘zlashtirish;

4)  malakani  o‘yinda  mukammal  egallash va
takomillashtirish.

O‘rgatish jarayonini qayd etilgan tartibda amalga oshirishda
go‘llaniladigan  vositalar  (mashqglarni) quyidagi  didaktik
prinsiplarga asoslanishi shart:

- “oddiydan murakkabga™;

- “yengildan og'iriga” (yuklama nugtai nazaridan);

- “o‘tilganidan o‘tilmaganiga”,

O‘rgatish jarayonida gqo‘llaniladigan barcha uslub va
vositalar aytib otilgan prinsiplarga asoslanishi kerak.

O'yin texnikasini (texnik mahoratni) takomillashtirish mash-
gulot yuklamasini sezilarli darajada ortishi bilan bog liq. Chunki
o‘vin malakalari doirasi ularning turlari, usullari, bajarilish tezligi,
murakkabligi hisobiga kengayib boradi. Masalan, fagatgina,
maydonchani har xil joylandan turli usullarda va gayta-gayta
Javob-zarba berish tenmschidan katta jismoniy tayyorgarhikni
talab giladi.

Mazkur bosgichda o‘yin  malakalarini  o‘zgaruvchan
vaziyatlarda tashqgi va ichki ta’sirlar sharoitda bajarishni mashq
qilish; sportichi organizmini yuklamaga bardosh berish
imkoniyatini  oshinsh  kerak  bo‘ladi.  Buning uchun
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mashg‘ulotiarda beriladigan texnika va taktikaga oid mashglarni
charchash holatida, ruhiyatga ta'sir etuvehi (shovqin, issiglik)
vazivailarda qayta-gayta qo‘llash zarurdir.

5.4. Tennisga dastlabki “o‘rgatuvchi” mashgiar

Tennisga  “o‘rgatuvchi”  mashglardan  foydalanish
jarayonida avval bolalarni tennis raketkasi dastasini to‘g‘ri
ushlashga o‘rgatish zarur: chap bilan dastani bo‘yin qismidan
ushlash kerak (apar o‘ng qo‘l yetakchi bo‘isa dastaning sopi
sizni ro‘parangizda bo‘lishi lozim, dastani turli yuzasi maydon
yuzasiga perpendikulyar ushlanadi, dastani boshga gismi sizdan
chaproq tomonga qarab vo‘naltiriladi. Endi o‘ng qo‘lni kafti
dastani sopiga (o‘yiladi, dastani ushlash va dastlabki harakat
namunalari quyidagi 26, 27 va 28-chi rasmlarda aks ettirilgan.

T,

I

Pty

Qf v
X

27-rasm. Dastani ushlash namunasi
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28-rasm. a-chap tomondan to ‘pni urish namunasi,
b-o ‘ng tomondan to ‘pni urish namunasi.

Tennis dastasiga ushlash va dastlabki harakat holatlarining
barcha turlarini o‘zlashtirgandan so‘ng dastlabki “o‘rgatuvchi”
mashgqlarga o‘tiladi.

1. Dasta bilan to*pni ilish. Dastani to‘r yuzasi maydon yuzasi
bilan parallel ushlanadi, kaftni orqa qismi pastga qaratilgan
bo‘ladi. To‘p dasta turi yuzasiga qo‘yiladi, qo‘l tirsak gismidan
hiyol yoziladi. To‘pni to‘r yuzasidan qo‘zg‘atmasdan yuqoriga
ko‘tarib-tushiriladi. Mazkur harakat o°zlashtirilgandan so‘ng, asta
to‘pni yuqoriga otib, dastaga ilinadi.

2. Maydon yuzasidan “sakragan” to‘pni yuqoriga urish.
To‘p chap qo‘l bilan boshdan yuqorirogqa tashlanadi, yerga tushib
“sakragan” to‘pni dasta bilan 1,5-2 metr yuqoriga uriladi.
Shunday tarzda mashq 15-20 marta qaytariladi.
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3. 1 va 2-chi mashglar turli yo‘nalishdagi harakatda (yurish,
siljish, chopish) bajariladi.

4. 1 va 2-chi mashglarni ijro etish digqatni o*zga narsalarga
jalb gilish bilan birga amalga oshiriladi (she’r yodlash, hisob
sanash, ashula hirgoyi gilish va hokazo).

5. 1 va 2-cht mashglar 2 va undan ko‘p bolalar ishtirokida
bajanladi.

6. 1 va 2-chi mashqlar kim ko‘p va to‘g‘ri bajarish sharti
bilan ijro etiladi.

7. To‘pni maydon yuzasiga ketma-ket urish.

8. To‘pni yerga tushirmasdan dasta to‘ri yuzasi bilan ketma-
ket yugoriga urish.

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

Navbatdagi mashqlar turkumi mazmum va tarkibi bo‘yicha
borgan san murakkablashib boraveradi. Ammo murakkab mashg-
larni bajarish dastlab mashqlarni gaytarib turish va ularni mukam-
mal o‘zlashtirib borish bilan bog‘lab olib borilishi lozim. Shuni
aytish muhimk:, murakkab mashqlar ham vaqti kelib o'z navbati-
da, tennischi uchun soddadek, vengil va aniq ijro etila boraveradi.

Navbatdagi mashq “Tirik nishon™ deb ataladi.

10. “Tirik nishon™. “Twik nishon™ tennischini sherigi
hisoblanadi va undan 4-6 m uzoglikda dastasiz go‘lida to‘p bilan
joylashadi va to*pni Siz tomon yo‘naltirib yerga garab otadi. Siz
yerdan sakragan to‘pmi sherigingizga aniq qaytarishingiz shart.
Sherigingiz esa to‘pni ilib mashgni qaytaradi. Shu tarzda mashg
borgan sari tezligi oshirilib gaytarilaveradi. Siz, agar to‘p o'ng
iomoningizga to'g‘ri kelsa, dasta bilan o'ng tomondan gaytarasiz,
chap tomondan kelsa dasta bilan chap tomondan gaytarasiz.

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

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

Yugorida keltirilgan mashglar tez, aniq, vengil va yuqori
samarali bajarilishi tennischini umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligiga chambarchas bog'lig. Umumiy va maxsus
jismoniy  sifatlarni  rivojlantiruvchi  barcha  mashglardan
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foydalanish jarayoni aksariyat tennis to‘pi va dastasi ishtirokida
kechgani magsadga muvofigroq bo‘ladi,

Zikr etilgan mashglardan tashqgari tennischilarni. o‘rgatish
jarayonida ko‘pdan-ko‘p tennis to‘pi va dastasi bilan
bajariladigan an’anaviy mashqlar qo‘Haniladi; “to’p doira
ichida”, *“cho‘qqgichadan dumalayotgan to‘p”, “devorgacha
dumalat”, “to‘pni dumalatib nishonm yiqit™, “to‘pni to‘pga
garshi aniq dumalat”, “to‘p urib kim o‘zdi poygasi™ {estateta),
“ikki kishi to‘p uzatib estafeta yugurish” va hokaro.

Mazkur mashqlar o'z mazmuni bilan an’anaviy bo‘lgani
uchun ularni ijro etish tartibini va izohini voritishga hojat
bo‘lmasa kerak, deb o‘ylaymiz. Lekin barcha mavjud an’anaviy
mashglarni  noan’anaviy mashglar (maxsus bo‘lmagan)
ishtirokida bajarish katta samara berishi mumkinligi ba’zi sport
o‘yinlarida qisman isbotlangan va ushbu omii tennischilarm
tayyorlashda ijobiy natijalarni yuzaga keltirishi kafolatdan holi

£mas.

13- jadval
O‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari
O‘rgatish ‘ .
bosgichlari va | O¢rgatish uslublari Ofrgatish
vositalari

ularnigg nomi

1-bosgich:
(°rgatilayotgan
malaka (harakat)

Tushuntirish-tahlil
qilish, ko‘rsatish-

So‘7, suhbat,
mulogot, munozara,
rasmlar, andozalar,

haqida.msh}lncha izoh berish videofilmlar
hosil qilish
Qismjarga bo‘lib,
2-bosqich: element va Tayyorlov-
Malakalarga oddiy fazalarga bo‘lib yondoshtiruvchi,
sharoitda o‘rgatish | o‘rgatish, malakani yo‘naltiruvchi
{(yakka tartibda to‘lig holda turdosh taglidiy va
go‘shimcha o‘rgatish, xatolarni asosly texnik
vazifalarsiz) tuzatish, rag-batlan- mashglar

tirish, gaytarish
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3-bosgich:
Malakalarga
murakkablashtinlga
i n sharoitda o‘rgatish
(vaziyatli vazifalar
berish, juftlikda,
uchlikda va h.)

Malakalarni to‘liq
holda o rgatish,
tezlik va amqlikni
kuchaytirib
o°rgatish, turli
yo*nalishdagi hara-
katlardan so*ng ijro
etish, reproduktiv
qaytarish asosida
o‘rgatish, o‘zaro
tahlil va baholash
asosida o‘rgatish.

1-2-bosgichlardagi
barcha vositalar,
UImuiy va maxsus
mashglar katla
tezlik va aniglikda
qo‘Haniladi, juftlik,
uchlikda
qo‘llaniladigan
mashgqlar, trenajer
va texnik vositalar

4-bosgich:
O‘rgatishni davom
ettirish, takomil-
lashtirish va

Barcha uslublar

Barcha vositalar va
jamoa o‘yinlari

mukammallashtirish
14- jadval
O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan umumiy va maxsus
pedagogik prinsiplar
T/ Ofrgatish Prinsiplarni go‘llash xususiyailari va
r | prinsiplari uslubiy ko‘rsatmalar
O'‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy va
- mthiy-funksional  imkoniyatiar  e’tiborga
1 Hmiylik L s
' olinib, mashqlar me’yorlanadi. Natija testlar
yordamida ilmiy tahlil gilinadi
Onglilik va O rgatﬂayo?g_an_mal.aka (h‘arak'flt)larga ongli
2. . tasavvur ectilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faollik L A
faolligi ta’minlanishi lozim
Muntazamli- { Bosgichma-bosqich o*zlashtiruv takomilla-
3. | lik vauzviy |shuv va mukammallashuv ta'minlanadi
bog*liglik
Mutanosiblik Mashg]a‘r mu'rakka'lbllk ‘va 3:'u}l;]amlzicr sallohi.yi—_
4. | va muvofig- ti (hajmi, slqudc.i:';m, yo nalishi, takrorlanis i
' lik va muddati) jihatlaridan shug‘ullanuvchi
imkoniyatiga mos bo‘lishi darkor
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Mukarmmal- Texnik jthatdan to‘g'ri  o'zlashtirlgan
5. ik malakalar takomillashuv asosida turg‘un va
barqgaror darajaga ko‘tariladi
Yildan-yilga o‘rgatish va takomillashtirish
6. | Uzluksizlik jgrayoni murakka.b!ashib bu_:)rishi ‘fiarkor, uzj—
' lishlarga yo‘l qo‘yish salbiy natijalarga olib
keladi
“Yengilidan O‘zlasht@rishg‘a !oyiq ye.ng‘icl ‘yu‘klal‘mala’l:
7. og'iriga” Progressiv yo na.h_shda, 'k-;‘kllll to‘lginsimon
& shaklda kuchaytirib borilishi kerak
“O‘tilganidan | Shugullanuvchi o‘zlashtirgan (unga tanish
8. | o'tilmagani- |bo‘lgan) mashqglardan vya’ni mashglarga
ga” o‘tish, o‘rgatish samaradorligin oshirad:
“ . Eng oddiy mashglarni o‘rgatish va takomil-
9, mlg:}flg i?gg” fashtirish davomida sekin-asta murakkab-
lashtirib borilishi lozim
Umumiy va | O'rgatish va takomillashtirish jarayonida
10 Maxsus jismoniy texnik-taktik va psixofunksional
"} tayyorgarlik |tayyorgarlik birligi, ularni o°zaro bog'liqligi
birligi ta’minlanishi zarur

5.5. O‘yin taktikasiga o‘rgatish uslubiyati

Texnik malakalarga o'rgatish bosqgichlari, uslublan va
mashglami qo‘lash tartibi o'yin taktikasi o‘rgatish jarayonida
ham saglanib qoladi. Harakat texnikasiga o‘rgatishda tayyorlov,
yondashtiruvchi, yo'naltiruvehi, taglidiy mashglar o*yin usullarini
ongli o‘zlashtirishga qaratilgan bo‘lsa, taktikaga o‘rgatishda shu
mashglar mazkur usullami o‘zgaruvchan vaziyatlarga mos va
foyda keltiruvehi turini tanlab, oz vaqtida qo‘llash gobiliyatlarim
shakllantirishga qaratilishi lozim. Taktika — bu vaziyatni oldindan
payqash, uni tahlil qilish, raqib rejasi va yro etadigan harakatini
oldindan bilish (bashorat qilish), o‘z imkoniyatlarini ragib
imkoniyatlari bilan solishtirish, chalg‘itish va hiylalar asosida eng
magbul qaror qabul qilish va uni samarali ijro etish bilan
bog‘liqdir. Bunday qobiliyat — erta yoshlikdan boshlab digqat,
xotira, idrok, ong, tafakkur, hissiyot, iroda va boshga shu kabi
ruhly xislatlami shakllantira borish asosida saygqal topishi
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mumkin. Demak o‘yin taktikasiga orgatish real vaziyatlarni
yaratish asosida dastlabki tayyorgarlik bosgichidan boshlab
elementar taktik vazifalar doirasida amalga oshirilishi darkor.

O'yin taktikasiga dastlabki o‘rgatish jarayomida vosh
tennischilar bilan ko‘proq vazyaiyatli vazifalar bilan bog'lig
nazariy-uslubiy mashg‘ulotlarga urg’u berish, ularda texnik
usullarni o‘zgaruvchan vaziyatlarga mos ravishda ijro etish
ko‘nikmalarini  “charhlab” boradi, bunday mashg ulotlarda
gquyidagi andozalardan fovdalanish mumkin,

Andozada keltirilgan taktik jarayonlar nazariy-uslubiy mash-
g'ulotlarda ham, amaliy mashg uvlotlarda ham sun’iy vaziyatlami
yaratish va modellashtirilgan mazmun asosida amaiga oshirilishi
lozim.

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonlarida, umuman mash-
g'ulotlar davomida taktik qobiliyatiar, taktik malakalar, taktik
xislatlar va taktika vaziyatlar didaktik tartibda “oddiydan-
murakkabga™ prinsipt asosida shakllantirilishi tavstya etiladi.
Lekin nazariy mashg‘ulotlarda avval murakkab vaziyatlar to‘liq
holda tahlil gilinadi va o‘zlashtiriladi, so‘ng ularning oddiy
komponentian va elementlari o‘zlashtiriladi. Murakkab vaziyatlar
komponentlari va elementlari mukammal o‘zlashtiritigandan
keyingina ular uzviy tartibda amaliy mashg‘ulotlarda mashq
gilinadi. Demak wushbu andozaga muvofiq mashg‘ulotlarda
dastavval {avval kort maketida, so‘ng kortning ozida) tarli sun’1y
vazivatlar varatiladi va ulamni qiyosiy tahlil gilishga o‘rgatiladi.
Keyin quyidagi taktik jarayonlar o°zlashtirilishi tavsiya etiladi:

- 0‘z imkoniyatini tahlil gilish va baholash,

- raqib imkoniyatini tahlil gilish va baholash:

- u va bu imkoniyatlarni tagqosiash, ustuvorlik va kamchi-
liklarni aniglash;

- ragib maydoni va uni joylashishi hamda holatini baholash;

- ragib rejasi va bo'lajak harakatim bashorat qilish;

- raqibni asl va chalg‘ituvchi harakatlarini payqashga intilish;

- 0'z harakatini rejalashtirish va vazivatga mos usulni
tanlash;
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- raqib harakatt chalg‘ituvchi bo‘lsa, boshqa mos usulni
tanlash;

- pirovard reja tuzish;

- rejani ijro etish,

- pirovard natijaga erishish,

Qayd etilgan taktik jarayonlar maxsus modellashtirilgan
mashg‘ulotlarda  amalga  oshirilishi  ularni  o‘zlashtirish
samaradorligini ta’minlaydi.

Mazkur taktik jarayonlar, albatta, ham nazariy, ham uslubiy
va ustuvor jihatdan amaliy mashg‘ulotlar asosida o°zlashtirilishi
hamda mukammallashtirilisht talab gilinadi. O‘rgatish va
takomillashtirish bunday tarzda yondashish quyidagi taktik
harakatlar ishtirokida shakilantirilishi tavsiya etiladi:

- kortda joy tanlash;

- raketkant ijro etiladigan harakatga teskari ushlash;

- raketkani ijro ctiladigan harakatga mos ushlash;

- chalg‘1tuvchi harakat qilish;

- iiro etiladigan harakat holatini qabul gilish;

- to‘pni tezligt va yo‘nalishini aniglash;

- raqibni navbatdagi holati va harakatini aniqlash;

- to‘pni raqib holatt va harakatiga qarshi tomonga
yo'naltirish,

- navbatdagi vaziyatni aniglash, unga mos joy tanlash,
muvofiq holat va harakatga tayyorianish;,

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

- raqibning takroriy o'yiniga reja tuzish va uni amalga
oshirish;

- o'yinmi o'yin va setlar oxirigacha o‘zgaruvchan taktik
harakatlar asosida tashkil qilish;

- foydali natijaga erishish.

O‘quv-mashg‘ulotlarida qayd ectilgan taktik malakalardan
didaktik tartibda foydalanish taktik qobiliyat ustuvorligini
ta’'minlaydi va ijobiy natijaga olib keladi.
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3- andoza

Taktik vaziyatlarni

yaratish va ularni qiyosiy
tahlil qilish

Oz imkonivatini tahlil
qilish va baholash

T L MTET.

e
P

Raqib imkoniyatini |
tahlil gilish va baholash

M

Imkoniyatlarni tagqoslash E

ustuvorlik va kamchiliklarni E
aniqlash §

Ragqib maydom va uni
joylashishi hamda holatini
baholash |

ﬂm T,
Raqlb rejasi va bo‘tajak
harakatini bashorat gilish

Ragqib asl va chalg‘ituvchi
harakatlarini paygashga intilish
hamda holatini baholash

O¢z harakatini
rejalashtirish va vaziyatga
mos usulini tanlash

Raqib harakati chalg‘ituvchi |
bo‘lsa, boshqa mos vsulini
tanlash

A=

Pirovard reja tuzish E

E Natija _}

-

E Rejani ijro etish E

£
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4 - andoza

——

Kortda joy tanlash

-
Raketkani ijro etiladigan

harakatga teskari ushlash

My

",

Raketkani ijro etitadigan
harakatga mos ushlash

o,

i

i

.

Chalg ituvchi harakat gilish

=

Hro etiladigan harakat
holatini gabut gilish

f

£

To'pni tezligi va
vo‘nalishini aniqlah

Ragibni navbatdagi helati
va harakatini aniglash

To pni ragib holati va Navbatdagi vaziyatni
harakatga garshi tomonga aniqlash, unga mos joy
yo'naltirish tanlash, muvofiq holat va
L l J harakatgaltavyorlash y

Ragibning takroriy hujumi
voki to*p qaytarishini tahlil
gilish

My

L

Ragibning takroriy o‘yiniga
reja tuzish va uni amalga
oshirish

",

% e
M

§( Otyinni geym va setlar oxirigacha
o‘zgaruvchan taktik harakatlar asosida
tashkil qilish

oy,

Natija
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VI - BOB. JISMONIY-FUNKSIONAL TAYYORGARLIK

6.1. Jismoniy va funksional tayyergarlik haqgida tushuncha

Sport texmkasi va taktikasiga o‘rgatish, ularni sportchilar
tomonidan o‘zlashtirish va yuksak texnik-taktik mahoratga
erishish sur’ati wstuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik darajasi
bilan belgilanadi. Shuning uchun ham ko‘p yillik sport
mashg‘ulotining barcha bosqichlarida ushbu tayyorgarlik turiga
alohida ahamiyat qaratiladi. Darhaqigat, zamonaviy sport
musobaqalarida  sportchilar  faoliyati maksimal  jismoniy
imkoniyatlar ~ chegarasida  amalga  oshiriladi.  Jismoniy
imkoniyatlarning u yoki bu darajada namoyish etilishi o'z
navbatida, sportchi organizmining funksional tayyorgarligiga
bog'ligdir. Demak jismoniy va funksional tayyorgarlik erta
yoshlikdan boshlab (dastlabki tayyorgarlik bosgichidan) uzoq
muddatli sport mashg'ulotining eng so‘nggi (oliy) bosgichigacha
muntazam va uzluksiz shakllantira borilishi lozim.

Jismoniy tayyorgarlik yoki jismoniy sifatlarga xos
ko‘rsatkichlar — bu ish gobiliyatining (kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik)mi ifodalovchi joriy mezonlardir.

Funksional tayyorgarlik esa shu ish gobiliyatini aks
ettiruvchi ichki imkoniyatlar (yurak-tomir, gon aylanishi, nafas
olish, o‘pka, jigar, talog, bo‘yrak, mushaklar va hokazo a’zolari
faoliyatl) ko'rsatgichlar (puls, arteriya gon bosimi, o‘pkaning
tiriklik sig‘imi, nafas olish soni, PWS170 va h.) bilan ifodalanadi.

So‘nggi yillarda funksional tayyorgarlik ko‘pchilik olimlar
tomonidan mustaqil tayyorgarlik turi sifatida e’tirof etilmoqda.
Jumladan, funksional imkoniyattarm shakllantirishda fiziologik
(kardio lider, elektrostimulyasiyva, veloergometr, massaj, sauna va
h.), farmasevtik (vitaminlar, ho‘l mevalar, sharbatlar va hokaro)
uslublar go*llanilmogda.

Mushaklarni taranglashtirish (stretching - bukilish-yozilish)
va bo‘shashtirish (relaksasiya), daryo. o‘rmon, tog® xududlarida
sekin shiddatda yugurish, asntistatik holatlarda mashglar bajarish
ish qobiliyatini tiklash, kuchaytirish vositalari sifatida joriy
etilgan.
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Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni
shakllantirishga qaratilgan bo'lib, muvofiq sport turining
xususiyatiga mos ravishda tashkii qilinishini taqozo etadi.

Ushbu jarayonning asosty maqsadi umumiy va maxsus
jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratiladi.

Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanganiik darajasi maxsus
jismoniy sifatlarni samarali yoki samarasiz shakllanishiga bog‘lig
bo‘ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining
funksional imkoniyatlarini oshirish va maxsus jismoniy sifatlamnt
rivojlantirishga qaratiladi. Barcha sport turlari kabi tennisda ham
o‘yin malakalarini tez, aniq va vaziyatga nisbatan maqgsadga mu-
vofiq ijro etish eng avvalo, maxsus jismoniy sifatlarga bog'hqdir.

Maxsus jismoniy layyorgarlikning asosiy vositalari turli
yo'nalishda ijro etiladigan maxsus mashglar bo‘lib, sakrash,
hatlash, maydon be‘ylab o‘zgaruvchan tezlik va yo'nalishlarda
yugurish, egilish, burilish kabi harakat malakalaridan iboratdir.

Ma’lumki, zamonaviy tennisda barcha o‘yin malakalari
aksariyat vaziyatlarda o‘ta katta tezlanish va kuchlanishda ijro
etiladigan zarba, to'p kiritish va ularmi turli usullaridan iborat.
Demak, maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda
sport tayyorgarligining davri va bosqichlariga qarab sakrash, mrl
yo‘nalishda qisqa oraliglarga yugurish, burilish, to‘xtash,
debsinish mashqgiann alohida yoki o‘yin malakalarini ijro etish
bilan gqo‘llanilishi mumkin.

Maxsus kuchni rivojlantirish. Tennisda qator o‘vin
malakalari — zarba berish, to*p kiritish - aksariyat kuch sifatining
vyuqori darajada rivojlanganligini talab giladi. Binobarin, ushbu
malakalarni samarali bajarish uchun go‘l va oyoglar, umuman
tana qismlarining mushaklari tez va kuchli gisqarish imkoniyatiga
ega bo‘lishi lozim. Boshgacha qilib aytganda, mushaklarning
qisqarishi portlovchi kuch bilan amaiga oshirilishi kerak.

Demak, tenmischi kuchini shakllantirishda asosiy e’tibor
tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashglarga
qaratilishi darkor.

Ushbu maxsus mashqlarmt o*yin malakalari bilan bir vaqgida
qo‘llanilishi yaxshi samara beradi.
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Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, aynigsa, ularni og‘irlik
moslamalari (oyoq va belga qo'rgioshindan gilingan moslama,
zarba berishda bilakka o‘rmashtirifadigan og‘irlik moslama) va
turli trenajyorlar vyordamida rivojlantirish umumiy jismomy
tayyorgarlik bosgichida amalga oshirilishi magsadga muvofigdir.

Quyida ayrim tana gismlari mushakiarining kuchini rivojlan-
tiruvchi namunaviy mashgqlar yoritilgan:

Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashglar:

- gantellarni {1-3 kg) qo‘llarda ushlab, bilak-kaft bo‘g‘imida
o‘ng va chap tomonga aylanma harakat qildirish;

- shu bo*g‘imda-gantelni yugoriga va pastga harakatlantirish;

- to‘ldirma to'pni ulogtinish {(qo‘ilar yugoriga yozilgan
holatdan, bilak-kaft bo‘g‘imiga urg‘u berish lozim);

- to*ldirma to*pni ikki go‘llab yugoridan uzatish va hokazo.

Yelka mushaklari:

- har xil holatlardan turli uzoglikka to‘ldirma to‘pni
uloqtirish;

- o‘ng va chap qo‘l bilan amartizatorda zarba malakasini
taglid qgilish;

- go‘llarga tayanib yotgan holatda qo‘] bilan “yurish™, “siljib
yurish”, “sakrab yurish”;

- shu holatda — turli yo‘nalishlarga;

- to‘p (yoki to*ldirma top} bilan zarba berish;

- o‘tirgan holatda oldinga va orgaga to‘ldirma to‘pni
ulegtirish va hokazo.

Sakrovchanlik — xatlash. Tennis sakrovchanlik o‘ng va
chap tomonlarga, oldinga va orgaga shiddaili xatlash ko nikmalari
bilan farglanadi. Mazkur sifatiar o‘ta tezlikda va o‘zgaruvchan
yo‘nalishda uchib kelayotgan to‘pga xatlab yetishda hal giluvchi
ahamiyat kasb etadi.

Namunaviy mashqlar:

- 0‘z vaznidan 50-70% og‘irliklar bilan o‘tirib-turish;

- 50%dan ortmagan og‘itlikm velkaga qo‘yib yarim o‘tirgan

- holatdan shiddat bilan turish;

- turh og‘irlikdagi moslamalar bilan sakrash, yon tomonlar-
ga, orgaga va oldinga xatlash;

- trenajyorlarda oyoq mushaklarim mashq gildirish;
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- turli tezlikda va balandlikda sakrog*ich bilan sakrash;

- turli balandlikdagi to*siglar osha sakrash va hokazo.

Maxsus tezkorlik. Tennischining maxsus tezkorligi uni
gisga muddat ichida maydoncha bo®ylab harakatlanishi va o‘yin
malakalarini vaziyat talabiga mos ravishda samarali ijro etishi
bilan belgilanadi.

Tezkorlik tennisda 3 xil shaklda namoyon bo‘ladi:

- turhi ishora va vaziyatni payqash tezligi (raqibning xatti-
harakati, o‘yin vaziyatini o‘zgarishi va uni baholash, raqib
o‘yinchining joylashishi va hokazo);

- ushbu vaziyatiarga nisbatan tezkor va magsadga muvofig
harakat qilish;

- harakatlamsh yoki bir necha harakatiarmi ko*p martalab yro
etish tezligi.

Namunaviy mashglar:

- murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va aniq
javob berish: masalan, murabbiy bir marta chapak chalsa — to*pni
o‘ng tomondan zarba berish malakasini taqlid qilish, ikki marta
chapak chalsa — chap tomondan zarba berish taglidini bajarish, bir
go‘lini yugoriga ko‘tarsa — bosh ustidan zarba berish taglidi va
hokazo;

- tennis maydonchasi maketida turli taktik vazifalarni gisqa
muddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va to‘g*ri garor gabul
qilish tezligini takomillashtirish);

Maxsus chidamkorlik. Zamonaviy tennisda turli
mazmundagi maxsus chidamkorlik (sakrash chidamkorligi, tezkor
va tezkor-kuch chidamkorligi, o‘yin chidamkorligi) hal qiluvchi
omil deb e’tirof etiladi. Ushbu sifatlar, aynigsa, so‘nggi o'yin va
setlarda o‘zim “men”ligini ko‘rsatadi. Chunki chidamkorlik, shu
jumladan, yuqorida gayd etilgan chidamkorlik turlari tushunchasi
— uzoq vaqt davomida charchamasdan shu sifat yoki o‘yin mala-
kalarini yuqori ish qobiliyati darajasida samarali ijro etish
demakdir.

Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi — bu kort bo‘ylab
harakatlanish va o‘yin malakalarim katta tezlikda ko'p marta
samarali ijro etish imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarnt
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rivojlantirish yuqori tezlikda yro etiladigan maxsus mashglarni
ko‘p martalab gaytarish yordamida amalga oshiriladi.

Bu sifatlarni rivojlantirishda o*ta charchash yoki zo‘riqish
hollari oldini olish uchun katta tezlik bilan ijro etilavotgan
mashglar (yoki mashglar majmuasi)ning bir marta qaytarilishi 20-
30 s bo‘lishi, mashglarni ijro etish oralig‘i (dam olish) 1-3 dagiqa,
gaytarilish soni esa 4-10 martaga teng bo‘lishi magsadga
muvofigdir.

Namunaviy mashglar:

- “mokkisimon” yugurish;

- “yulduzsimon” yugurish;

- maydon bo‘ylab diagonal yugurish;

- shu mashglarni o‘yin usullari taglidi bilan bajarish.

Maxsus chaqqonlik. Chaqqonlik integral jismoniy sifat
bo‘lib, o'z tarkibiga tezkorlik, kuch, chidamkorlik va
cgiluvchanlik sifatlarini kiritadi. Chaqqonlik muayyan muddat
ichida o‘zgaruvchan vaziyatlar ta’sirida turli tezlanish va
kuchlanishlar bilan ifodalanuvchi har hil harakatlarni magsadli
hamda amig yro etishni talab qiladi. Tennis korti voleybol
maydonidan kattaligi bilan deyarh keskin farq gilmasada, voleybol
maydonida |2 nafar o yincht harakat giladi, tennisda esa 2 ta yoki 4
ta. Demak, tennischiga keskin o‘zgaruvchan vaziyatlarda ragib
tomonidan “uzatilgan” (zarba, chalg‘itib tashlash yoki to‘p kiritish)
to‘pga yetib kelish va aniq hamda foydali natija bilan tanlangan
usulni ijro etish uchun chagqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb
ctadi. Binobarin, tennischiga xos chaggonlik sifatlarini magsadli
shakllantirish uchun o*yin xususiyatiga mos maxsus mashglardan
foydalanish lozim, bunday mashglarni qo‘llashda quyidag
sharoitlarni yvaratish darkor:

- vaziyatlarni murakkablashtirish va o‘zgaruvchanlik
migyosini kengaytirish;

- {jro etiladigan harakat vazifalarini murakkablashtirish va
ijro etish muddatlarini gisqartirish;

- favqulotli vaziyatlami yaratish va tashqt ta’sirlar (2 ta
raqibga qarshi o‘ynash, chalg‘ituvchi vaziyatlar tug'dirish va
hokazo) sonini oshirish;
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- yangi harakat usullarini “ixtiro™ gilishga va vaziyatdan
foydali natija bilan “chigishga™ undash.

Maxsus egilavehanlik. Tennis o‘yinida ijro etiluvchi texnik-
taktik malakalarm samarali ijro etishda egiluvchanlik sifatining
ahamivati alohida o‘rin egallaydi. Tennischining egiluvchanligi
o‘ziga xos optimal amphtudada rivojlangan bo‘lishi lozim.
Me’yoridan ortig yoki kam amplitudaga ega egiluvchanlik o‘yin
malakasining ijro etilish samarasiga salbiy ta’sir gilishi mumkin.
Masalan, o‘yinga to'p kiritishda, agar orqaga egilish gobiliyati
chegaralangan bo‘lsa, inersion kuch susayadi. Maxsus egiluvchan-
likni tarbiyalash uchun egilish, bukilish, yozilish, burilish va
bo‘g imlarnt “qizish”ga oid mashqlarni bajarish mumkin.

Namunaviy mashgqlar:

- o‘tirgan holatda gavdani bukish-peshona tizzalarga
imkoniyati boricha yaqinlashtiriladi, oyoqlar bukilmaydi;

- “bukir ko' prik”™ mashqini bajarish;

- tik turgan holatda tananing tos-bel qismidan aylanma (o'ng
va chap tomonga) harakatga keltirish;

- ikki shug‘ullanvvehi turli holatlardan bir-birini bukish,
egish, burish, “yozish™ mashqlarini bajaradi va hokazo.

6.2. Jismoniy sifatlarni baholash testlari va me’yoriy
ko‘rsatgichlar

Kop yillik sport mashg ulotining barcha bosqichlari jismo-
niy stfatlaming rivojlanish dinamikasimi turli uslublar va test
mashglari vordami-nazorat gilib borish jismoniy tayyorgarlik
jarayonida gayd etilishi mumkin bo‘lgan kamchiliklarni aniglash
va ushbu jarayonga muvofiq kiritish imkonini yaratadi. Jismoniy
tayyorgarlik jarayonini nazorat gilishning yana bir muhim
xususiyatlart shundan iboratki, olingan nazorat natijalari asosida
jismoniy yuklamalarni miqdorli yoki me’yorlash mumkin bo‘ladi,
zo‘rigish holatlarini oldini olish imkoniyati tug'iladi. Aynigsa,
olingan natijalar jismoniy mashglarni shug‘ullanuvchilar yoshi,
jinsi va real imkoniyatlariga qarab tabaqgalashtirish chorasint
belgilashga asos bo‘ladi.

_ Quyida tennischilar jismoniy tayyorgarligini baholashga
mo‘ljallangan test mashqlari va muvoliq me’yorty ko‘rsatgichlar
aks ettirilgan (15, 16 va 17- jadvaliar):
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13- jadval

Tennis maktabiga qabul gilishda bolalarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini baholashga mo‘ljallangan test mashqglarf va
muvofiq me’yoriy ko‘rsatkichlar
{G.A.Kondrateva, A.1.Shokin bo‘yicha)
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Tennis maktabida shug‘ullanuvchi bolalarda maxsus jismoniy
tayyorgarlikni baholashga mo‘ljallangan test mashqlari va
muvoefig me’yoriy ko‘rsatkichlar
(G.A.Kondrateva, A.1.Shokin bo‘yicha)

Bolalar yoshi va me’yoriy ko‘rsatkichlar
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17- jadval

i8-22 yoshli tennischilarda jismeoniy tayvorgarlikai baholashga
mo‘ljallangan test mashglari va muvofig me’yoriy ko‘rsatkichiar
(OzDJTI Sport o’inlari kafedrasida ishlab chigilgan)

Me’yoriy ko‘rsatgichiar
Testmashglari } Jinsi A’lo ‘iﬁn Qoniqarli | Qonigarsiz
Balandstartdan 30 | O | 43 | 44 | 45 4.6
| m yugurish, soniya Q | 46 | 47 4.8 : 49
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to‘ldirma to‘pni C |00, 95 9.0 85 f
ulogtirish,m | 2kg) | 'V | 7 : ’
5 daqiqa yugurish, | O°_[1620 ~ 1470 | 1320 [ 1170
m Q (1500 , 1370 | 1250 1120
S-andoza

[ Umumiy jismoniy sifatlar ]
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VII-BOB. XALQAROQ TENNIS FEDERATSIYALARI
VA O‘ZBEKISTONDA TENNIS TARAQQIYOTINI
BOSHQARISH

Tennisning vujudga kelishi va taraqqiyoti davomidagi
gismati keskin “burilishlar”, kutilmagan o*zgarishlar, “to*xtalish-
lar” va “to‘siglar”dan iborat bo‘lgan. Chunonchi, rasmiy
ma’lumotlarga ko‘ra, 1873-yilda Britaniya otlig go*shini mayori
Uolter Klonton Uingfild tomonidan ixtiro gilingan “katta™ tennis
1896-yilda Afinada o‘tkazilgan I-Olimpiada o‘yinlari dastoridan
joy olgan bo‘lsada, 1924-yilda Parijda bo‘lib o‘tgan VIII-
Olimpiada o*yinlaridan 2 yil o‘tgach Xalqaro tennis federatsiyasi
va Xalqaro olimpiya qo‘mitasi o'rtasida ro‘y bergan
kelishimovchilik tennisni Olimpiada ofyinlari dasturida ““chigib
ketishiga™ sabab bo‘ldi. Tennisni o'sha vaqtdagi Xalgaro Olimpiya
go'mitasining Prezidenti Xuan Anfonio Samaranch vyana
“dasturga” kintish uchun ko‘p harakat qildi. Lekin profcssional
tennis rahbarlari buncha garshilik ko‘rsatishdi. Nihoyat o'z
davrining yetakchi tennischist bo'lgan amerikalik Djon Makinroy
1988-yili Seulda o‘tkaziladigan Olimpiadada ishtirok etish istagini
bildiradi. Oradan 64 yil o‘tgandan keyingina 1988-yilda Sculda
o‘tkaziladigan Olimpiada dasturiga qayta kiritildi. Ehtimol,
tennisning rivojlanishida ro‘y bergan yuqoridagiga o‘xshash turli
yondashuvlar, tomonlarning bo‘linishi va rasmiy “rahbariar”
o‘rtasida kechgan ziddivatlar *“katta™ tennisni bir tomonlfama yoki
ko‘'p tomonlama, lckin inoqglitk asosida shakllanishiga to‘sig
bo‘lgandir va, ehtimol, shuning uchun tennis taraqqiyotini
boshqaruvchi federatsiyalar bir necha yo‘nalishga bo*lingandir.

7.1, Tennis {araqqiyotini boshgaruvchi tashkilotlar

7.1.1. ATP Tour

ATR - erkaklar professional tennisni boshgaruvchi tashkilot
1990-yiida  o‘yinchilarning  tashabbusi  bilan  tennischilar
manfaatini himoya qilish magsadida tashkil etiigan.

Ushbu tashkilotning shtab-kvartirasi AQSHning Ponte-
Vedra shahrida joylashgan.
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Mintagaviy shtab-kvartiralari esa Sidney va Monte-Karlo
shaharlarida faoliyat ko‘rsatadi.

Mazkur Assotstatsiya o'z faoliyatini  xalgaro tennis
federatsiyasi (ITF) bilan yaqin hamkorlikda olib boradi.

Assotsiatsiya faoliyatini  boshqaruvchi yuqori organ —
direktorlar Kengashidir.

Kengash tarkibi: rais, o‘yinchilar kengashi {13 kishi} va
mintaqaviy prinsipiga asoslangan musobaqa tashkilotchilaridan
iborat.

7.1.2. Xalgaro tenris federatsiyasi (ITF)

Xalgaro tennis  federatsiyasi  (International  Tennis
Federation) Jahon tennisini rivojlantirish, tcnnis qoidalarini ishlab
chiqish, shakllantirish va nazorat giluvchi bosh tashkilot bo‘lib,
o'z tarkibiga 190 dan ortiq millty federatsiyalarni birlashtiradi.

ITFning shtab-kvartirasi London shahrida joylashgan.

Mazkur federatsiyaning faoliyati 4 ta asosiy chempionat —
“Katta dubulg‘a” (Bolshoy Shiem — GRAND SLAM Tournament),
erkaklar o‘rtasida “Devis Kubogi” jameali norasmiy jahon
birinchiligi va ayollar o‘rtasida “Federatsiva Kubogi™ musobagalari,
Olimpiada o‘yinlari dasturidagi tennis turnirlan, yoshlar o‘rtasida
Jahon Kubogi va Jahon chempionatlarini tashkil qilish, o‘tkazish va
boshgarish bilan ifodalanadi.

ITF dastlab 1913-yilda “Xaiqaro laun-tennis federatsiyasi”
magomida tashkil etilgan bo‘lib, 1977-yilda “Xalqaro tennis
federatsiyasi™ deb gayta nomlangan.

ITFning yuqori rahbar organi Bosh Assambleya bo‘lib, u har
o‘tkaziladigan yig‘ilishda jahonda tennisni rivojlantirishning dol-
zarb muammolarini muhokama etadi. Har ikki yiida Assambleya-
ning ijroly go‘mitasi 13 nafar a’zolar tarkibidan saylanadi.

ITF Prezidenti 4 yil muddatga saylanib, shu davr ichida
federatsivaning faoliyatim boshqaradi.

ITFning ma’muriy apparatini bosh menedjer boshgaradi.
Bosh menedjer o‘ziga taallugli 10 ta bo‘limga (marketin,
olimpiada turnirlari, texnik va moliya bo*limlan, OAVlari va h.)
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rahbarlik qgiladi va erkaklar, ayollar, faxriylar, o‘smir-yoshlar
o‘rtasida tennis taraqqiyotini boshqaradi.

7.1.3. WTA Tour

Ayollar — tur tennis Assotsiatsiyasi (Woomens Tennis
Association Tour) — ayollar professional tennisini boshqaruvchi
tashkilotdir.

WTA Tour 1973-yilda tashkil topgan bo‘lib, uning shtab-
kvartirasi Stemford (Konnektikut, AQSH) shahrida joylashgan.

WTA Touming yugori rahbar organi ijrochi direktor
tomonidan boshgariladigan WTAning direktorlar Kengashidir.

WTA Tour ayollar o‘rtasida oftkaziladigan Avstraliya,
Fransiya, AQSH ochiq chempionatlari va Uimbldon turnirini
tashkil qiladi va boshqaradi.

7.2. O‘zbekistonda tennis taraqqiyotini beshgaruvchi
tashkilotiar

O‘zbekistonda tennisni nvojlantirish, uni bolalar va turli
yosh hamda gatlamga mansub aholi o‘rtasida ommalashtirish,
sport rezervlari tennischilar tayyorlash, mahalliy va xalqaro tenms
turnitlarini tashkil qilish va o‘tkazish, tennis bo‘yicha kadriar
tayyorlash ishlarini nazorat qilish va boshqarish davlat harmda
jamoat tashkilotlariga yuklanadi (7-andoza).

Mazkur jarayonga umumiy rahbarlik gilish O‘zbekiston
Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi tomonidan
amalga oshiriladi.

O‘quv mashg‘ulotlarini rejalashtirish, tashkil qilish, mahalliy
musobaqalarni o‘tkazish muvofiq davlat bo*limlari va boshqarma-
lari, Respublika olimpiya rezervlari tennis maktabl, tennis
klublari, sport jamiyatlari, BO‘SMlar, BO‘OZSMlari va tennis
majmualarining ma’ munyati tomonidan uyushtiriladi.

Mamiakatimizning barcha hududlarida, shu jumiadan, ta’lim
muassasalarida, turli yoshga va gatlamga mansub aholi hamda
professional tennischilar o‘rtasida ushbu sport turini rivojlantirish,
mahalliy va xalgaro musobaqalarni tashkil gilish, xalqare tennis
federatsiyalari bilan hamkorlikda professional tennisni shaklian-
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tirish O‘zbekiston tennis federatsiyasi rahbarligida amalga
oshiriladi.

O'zbekiston tennis federatsiyasi (UTF) 1992-vilda xalgaro
tennis federatstyast (FIF) tarkibiga to‘lagonli a’zo bo'lib gabul
qilinishi yurtimizda “katta” tennisni jadal sur’atlar bilan rivoj
topishiga turtki berdi.

O°zbekiston tennis federatsiyasi quyidagi tashkilotlar
tomonidan ta’sis etihb, bugungi kunda ular va boshqga yangidan-
yangi tashkilotlar ushbu federatsivaning serqirrali faclivatini har
tomonlama qo‘llab — quvvatlab kelmoqgdalar:

- O‘zbekiston Respublikasi Madaryat va sport ishlari
vazinligi;

- Milliy olimpiya qo‘mitasi;

- O*zbekiston Respublikasi markaziy banki;

- Toshkent shahar hokimiyati,

- “O'zbekiston Havo Yo llan” nulliy aviakompaniyast;

- “Ofzbeksavdo” davlat aksionerlik jamiyati;

- “O‘zbekneftgaz” davlat korporatsiyasi,

- “Ozbekturizm” davlat korporatsiyasi va h.

UTFsi yurtimiz hududlarida  “Fyuchers”, “Chellendjer”,
WTA Tour, “Toshkent-Open”, Osiyo chempionati, shu jumladan,
bolalar, o°smirlar va yoshlar o‘rtasida Toshkentda va
Respublikamizning boshga viloyatlarida o‘tkazilib kelinayotgan
nufuzli tennis musobagalariga “bosh-qosh” bo*lib kelmogda.
Mazkur turnirlarm otkazishda, jumladan, “Aloga va axborot”
agentligi, “O°zbektelekom” AJ, “O‘zbekiston Havo Yo‘llari”
MAK, “O‘zbekneftgazmontay”, “Fonon™, “Sovplastital”, “Nestle”
va boshga tashkilotlar homiylik qilib kelmoqda.

Quyida UTFsining tarkibiy tuzilmasi berilgan.
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VIHI-BOB. YOSH SPORTCHILAR JISMONIY
TAYYORGARLIGE JARAYONIDA JAROHATLANISHNI
OLDINI OLISH

8.1. Yosh sportchilar tayyorgarligi jarayonida jarohat olish
sabablari

Tayanch-harakat apparati jarohatlanishi va orgamzmming
funksional tizimlari ishining buzilishi eng avvalo, jismoniy
mashglar bilan bo‘lgan darslarda uslubiy xatolar va tashkiliy
kamchiliklar tufayli sodir bo‘ladi.

Qanday jismoniy sifat rivojlanishidan qat’iy nazar, quyidagi
tashkiliy kamchiliklar jarohatlarining sababi bo‘lishi mumkin:

1) mashg‘ulotlarda xavfsizlik qoidalari va tartib buzilsa;

2) sitatsiz inventar, jihozlar bo‘lsa;

3) mashgulotlarda qonigarsiz santariya-gigiyenik sharoitlar
(yetarlicha yoritilmaganlik; mashq bajariladigan goplamalarning
juda ham qattiq yoki sirpanchiq bo‘lishi, havoning ancha
gazlanishi) va yomon meteorologik sharoitlar (atrof-mubhitning
o‘ta past yoki yugon darajasi, yuqori namlik va boshgalar).

Uslubily xatolar muayyan mashg‘ulot va mashg ulotlar
tizimida aynan gavsi jismoniy sifat rivojlantirishi bilan bog*liq.

8.2. Kuchli mashglarni go‘flash bilan o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlardagi uslubiy xatolar

Eng avvalo — bu muskaklarning har xil guruhlarida kuch
rivojianishida  uyg‘uniikning  buzilishi.  Tayanch-harakat
apparatida kuchsiz, yctarlicha shug’ullanmagan a’zolar namoyon
bo‘ladi, bu esa, ularning jarohatianishga yoki o‘ta katta
yuklamalarda boshga a’zolarning shikastlanishiga olib keladi.
Masalan, tovon mushaklarining vyetarlicha rivojlanmaganligi
uning qattigligini pasaytiradi. Buning natijasida sakrash mashqlari
bajarilayotganda, tovon mushaklari o‘ziga olishi kerak bo‘lgan
yuklanima boldirning uch asosli mushaklariga to‘g n keladi.

Qorin va gavda mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi
ogibatida qomat buzilishi va umurtganing bel bo‘limiga og‘irlik
tushishi mumkin. Bu narsa umurtqaaro to‘gimalarning o‘ta
jipslashuvi va o‘z navbatida, bel og'rig‘iga olib kelishi mumkin.
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Yaxshi badan qizdwrish mashglarisiz kuchli mashglarni
bajarish mushaklar cho‘zilishi, a’zolar jarohatlanishi, yurak-qon
tomir tizimining o‘ta zo‘rigishiga olib kelishi mumkin.

Charchagan holda cho‘zilish mashqlarini bajarish mushak,
tomirlar jarohatiga ohb kelishi mumkin. :

Yugori balandlikdan chuquriikka sakrashni haddan ziyod
ko*p bajarish tovon va tizza jarohatiga olib keladi.

. Umurtgaga katta yuklanish bilan ko‘p mashq bajarish gomat
buzilishi, umurtqaaro disklar qalinlashuviga yoki umurtqa
churrasiga (grija) olib kelada.

Yectarlicha o‘rganilmagan cho‘zilish mashqglarini  bajarish
tayanch-harakat apparatining sust a’zolarining jarohatlanishiga olib
keladi.

Ketma-ket kuchanish bilan ko‘p mashq bajarish yurak
faoliyati buzilishiga, tomirlar kengavishiga, kapilyar qon aylanishi
buzilishiga olib keladi.

8.2.1. Kuchli mashqlar bilan mashg‘ulot o‘tkazishda
jarohatlarni oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsivalar

Kuchli mashglar bilan bo‘lgan mashg‘ulotlar jarayonida
jarchatlardan saglanish uchun quyidagi tavsiyalarga noya gilish
lozin: :

1. Kuchli mashgulotdan oldin vaxshilab shug‘ullanish va
butun mashg‘ulot davomida organizmni gizigan holda saqlash
lozim.

2. Kuch yuklamalarining umumiy hajmini asta-sekin oshirib
borish kerak, aynigsa, kuchli mashqlar bilan mashg ulotlaming
boshlangich bosqichlarida.

3. Har bir mashqdagi yuklama o‘lchaminit ehtiyetlik bilan
aniglash kerak. Oldin kichik va me’yorli cho*zilishlar bilan uning
texnikasini yaxshi egallash lozim.

4, Hamuma skelet mushaklarini teng rivojlantirish lozim,
aynigsa, kuchli tayyorlanishning boshlang‘ich bosqichida. Buning
uchun har xil kuchli mashqlar har xil dastlabki holatlarda
qo‘llaniladi.
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5. Chegaradan ortiq yuklamalar bilan kuchhh mashglar
bajarishda nafasni ushlab tunish kerak emas.

6. Umurtqaning o'ta yuklanishidan saglanish uchun maxsus
og'ir atletika bog'ichidan foydalamish kerak. Kuchli mashqlar
o‘rtasidagi dam olish oraliglarida turnik, gimnastika halgalari,
gimnastika devorchasida osilib, umurtqan: cho‘ziltirish magsadga
muvofiq.

7. Umurtqga jarohatlaridan saqlanish uchun qorin va gavda
mushaklarini doimiy tarzda mustahkamlash kerak.

8 Umurtgaga yuklama tushadigan hamma mashglamni
bajarishda ani imkoni boricha to‘g‘ri ushlab tunish kerak.

9. Oyogning tovon mushaklarini muntazam ravishda mus-
tahkamlash kerak. Bu tovon gattigligining oshishiga va tayanch-
harakat apparati jarohatlarining som kamayishiga yordam beradi.

10. Qo‘llarni  jarchatlamaslik uchun, buyumlar bilan
mashqlarda har xil ushlashlarni qo‘liash maqgsadga muvofiq.

11, Og'irlik bilan o‘tirishlarmni bajarishda tizza mushaklarini
yanada harakatchan qiluvchi oyoqning dastlabki holatint tanlash
fozim.

12. Katta yuklama bilan chuqur o‘tirishlami tizza mushaklari
jarohatlaridan saglanish uchun me’yorida bajarish kerak. Oyoq
mushakiari kuchini maxsus trenajorlarda o'tirgan va yotgan
holatda rivojlantirish mumkin.

13. Chegaradagi va chegaraga yaqin yuklamali mashgiarn
fagat gattiq polda va boldir oyoq mushaklarini gattiq ushlab
turadigan oyoq kiyimiarida bajarish kerak.

14. Kuchanish  oldidan  yurak-qon  tomir  tizimini
zo'rigtirmaslik uchun chuqur nafas olish kerak emas. Yarim nafas
olish voki 60-70% chuqur nafas olish yaxshi bo‘ladi.

15. Uzoq davom etadigan kuchlanishlardan saqlanish lozim.

16. Kuchlanish  bilan  maksimal (yuqori) yuklamali
mashqlami  bajarishda ko‘zning nozik tomirlariga zarar
yetkazmastik uchun ko‘zni yumish kerak.

17. Cho‘zilish uchun mashglarni kuchli mashqlar o‘rtasidagi
tanaffusda katta yuklama bilan bajarish kerak emas. Harakatlar
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amplitudasi mos mushakda maksimal holatdan 10-20% kamrog
bo‘lishi kerak.

18. Mushaklarda og‘niq, sanchiq sezilsa darhol mashq
bajarishni to‘xtatish lozim.

8.3. Tezlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatolar

Tezlik mashqlari bilan mashg‘ulotiarda jarohatiar umumiy
sonining 25 foizi mashg‘ulotlaming tayyorlov gismiga to‘g'n
keladt. Bu organizmning asta-sekin ishga kirishish tamoyilining
buzilishidan, shug‘vilanish vositalarining xato tanlanganidan
guvohlik beradi.

Jarohatlami quyidagi omillar keltirib chigarishi mumkin.

Tezlik mashglarini sovuq havoda va sirpanchiq voki notekis
joyda bajarish.

Mashg‘ulot ta’sirining har tomonlama kamchiligida.

Tezlik mashglari gamrovining birdaniga oshishida tezhk
mashgqlari texnikasini yctarlicha egallamaslikda.

Tayanch — harakat apparati ayrim a’zolarining yuklanishi,

Tezlik mashqlarini bajarishga sifatsiz bevosita tayyorlanish.

Tezlik mashqlarini jismoniy yoki mo‘ljal olishda charchagan
holatda bajarish.

8.3.1. Tezlikni rivojlantirishda jarohatning oldini olish uchun
uslubiy tavsiyalar

Tezlik mashqlarini bajarishdan oldin, usuli va mazmumn
bo‘yicha mashg‘ulotlarnikiga o*xshash mashgiarni qo‘llash bilan
tayyorlanishni o‘tkazish kerak. Tayyerlovchi mashglarni bajarish
tezligini asta-sekin oshirish maqsadga muvofiq. Shuni ta’kidlash
kerakki, aynan yaxshi badan qizdirish jarohatni oldim olish va
tezlik mashglarida yaxshi natijalarga erishish uchun yaxshi vosita
hisoblanadi. Jarohatlarni harakatli ogohlantirish asosi tayanch-
harakat apparatini me’yorida rivojlantirishga yo‘naltirilgan har
tomonlama  jismoniy  tayyorgarlik. Tezlik  sifatlanmi
nvejlantinshning boshlang ‘ich bosqichlarida uning sust a’zolarini
rivojlantirishga e’tibor beriladi. Tezlik mashqlarini charchagan
vaqtda bajarmaslik kerak, chunki mushaklarda yetarlicha
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achimagan mahsulotlaring yig‘ilisht va mushaklarning mo‘ljal-
lashtirish ishining buzilishi jarohatlarga olib kelishi mumkin.

Mushaklarda og'riq yoki qaltirash paydo bo‘lsa, mashqlarni
to‘xtatish lozim. Chunki bu mushakiar tuzilishining o°zgarishi
bilan bog‘lig bo‘lishi mumkin. Bunday holatda tezlik mashqlarini
davom ettirish jarohatga olib kelishi mumkin. Sovuq havoda issiq
va shamoldan himoyalovehs kiyim kiyish lozim.

8.4. Chidamlilikni rivojlantirishda uslubiy xatolar

- Tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga yetarlicha
¢’tibor bermaslik;

- bardoshni rivojlantirish vosita va usullarining bir xilligi;

- tiklanmasdan turib uzoq vaqt davomida shug‘ullanish;

- o'zini yaxshi sezmay turtb shug‘ullanish (shamollash,
angina va shunga o‘xshash).

£.4.1. Chidamlilikni rivejiantirishda tavanch-harakat
apparatining jarchatini, harakat tizimining o‘ta yuklanishini
oldini clish ho'yicha tavsiyalar

Katta yuklamalarni bajarishda tayanch-harakat apparatining
eng jarohatlanadigan a’zosi tovon hisoblanadi. Oyog osti
mushaklari  yuklanadi, o‘zining funksional xususiyatlarini
yo‘gotadi va buning oqibatida vassioyoqlik rivojlanadi. Bu
noxush holatni bartaraf q:ilish uchun, birinchidan, mashg‘ulot
yuklamalari shiddatini va hajmini asta-sekin oshirish kerak,
ikkinchidan, muntazam ravishda mashg‘ulotlarga oyoq osti
mushaklari kuchini rivojlantirish mashglarini  kiritish  lozim.
Chidamlilikni rivojlantirish mashglari organizmning vegetativ
tizimj va uni muostahkamlash ishini shakllantirishga samarali ta’sir
giladi. Agar mashg‘ulot yuklamalari sportchining individual
xususiyatlariga javob bermasa, bunda ular organizmning ba’zi
a’zolarining yomon ishlashiga va hatto ulardagi patologik
o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin. Eng ta’sirchan a’zo yurak-qon
tomir tizimi hisoblanadi. Tez-tez - mashgulot yuklanishlari,
yetarlicha oldindan tayyorgarlik, me’yoriy tezlikda uzoq vaqt
ishiash galin devorli yurakmi va chap gorinchaning nisbatan kichik

104



bo‘shlig'i shakllanishiga asos bo‘ladi. Bunday yurak katta
itaruvchi tezlikka, lekin nisbatan kam urish hajmiga ega bo‘ladi.
Yetarlicha tayyorlanmagan sportchi bilan ishlashda yuqori
tezlikdagi mashg‘ulot yuklamalarini muddatidan oldin go‘llash
yurakning yuklamshiga va arteriya devorchalarining qattiqlashuvi
o'sishiga sabab bo‘ladi, o'z navbatida, koronar qon oqishiga to*siq
boladi va yurak ishimi murakkablashtiradi.

Bunday salbiy holatlarning oldini olish uchun avvat uzluksiz
standartiashtirilgan mashqlar usuli bilan me’yoriy tezlikdagi
mashglarm bajarish kerak. Keyinchalik uzluksiz variantli-oraligli
- mashglar usullarini go‘llashga o‘tish joiz. Bir me’yordagi tezlik
bilan uzoq davom etadigan ishni oldindan qo’llash yurak-qon
tomir, nafas olish va orgamizmning boshga tizimlari ishining
yaxshilanishiga yordam beradi. Bunda yurakning funksional
imkoniyatlari yaxshilanadi, miokard distrofiyasi mavjudligi
shubhasiz pasayadi va yuklama ko‘taruvchi mushaklarda ¢on
aylanishi yaxshi bo‘ladi.

Lekin shuni esdan chigarmaslik kerakki, bir xil hajmdagi
mashg‘ulot yuklamalari, hatto past tezlikdagi, markaziy asab
tizimi faoliyatiga yomon ta’sir giladi. Bu esa qon aylanish tizimi
nazorati buzilishiga va ogibatda uning faoliyati buzilishiga olib
keladi. Bu aynigsa, bolalar va o‘smirlarga tegishlt. Bunday
buzilishlarning oldini  olish uchun mashg ulotlarni  xilma-
xillashtirish, tabiat qo‘ynida mashg'ulot otkazish, mashg uloi
yo‘laklarini o‘zgartirish, o‘yinli mashg‘ulot turini qo‘llash kerak.
Yana shuni esda tutish kerakki, o‘zini yaxshi his qilmagan
(nosog‘lom) holatda mashg‘ulot yukiamalarini bajarish sog‘lig
uchun ancha xav{li.

8.5. Egiluvchanlikni rivojlantirishda uslubiy xatolar

Organizmni yetarlicha gizdirmaslik.

Sifatsiz badan qizdirish mashglari.

Mushaklarming ko‘tarilgan tonusi.

Harakatlar amplitudasining birdaniga oshishi.

Haddan tashqari qo‘shimcha yuklama kotarish.
Mashglar orasida sust dam olishning juda katta oraliglari.
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8.5.1. Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning
oldini olish bo*yicha uslubiy tavsiyalar

Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning oldini olish-
ning asosiy usult — tayanch-harakat apparatining yaxshi mashqg
qildirish.

Cho‘zilish bo‘yicha mashqglarni bajarishga kirishishdan oldin
umumrivojlantiruvehi mashqglar yordamida mushaklarm yaxshi
qizdirish  kerak. Ulam qizigan holatda egiluvchanlikni
rivojlantirish mashqi davomida saglab qolish lozim. Yetarli
qizishning sub’yektiv belgisi yengil ter ajralishining paydo
bo‘lishi hisoblanads.

Har bir mushakda harakatchanlikni rivojlantirishda
mashglar bajarishni sczuvchan harakatlardan boshlash kerak.
- Harakatlar amplitudasi asta-sekin oshib boradi. Mashqlarning
birinchi gismida harakatlarmi bajarish tezligi - sekin.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda maksimal amplituda bilan
mashqlar bajarish katta samara beradi. Lekin mushaklar,
boylamlar cho‘zilishida chegara o‘matish ancha qiyin. Aynigsa,
bu majburiy chozilish yordamida go‘shimcha yuklama silkinish
va birdan qattiq harakat qilib mashgqlar bajarishga tegishli.

O‘ta katta harakat amplitudasining sub’yektiv belgisi
cho‘zilgan to‘qimalarda og‘riglar paydc bo‘lishidir, Og‘riglar
kichik jarohatlar paydo bo‘lganidan guvehlik beradi. Shuning
uchun vengil og‘riq hislari payde bo‘lganda mashq shiddati
kamaytiriladi. Qattiq og‘rig his qilinganda, cho‘zitish mashqlarini
to‘xtatish lozim va ularga to‘qimalarning funksional xususiyati
to‘lig tiklangandan keyin gaytish kerak. Mushaklar tiklanishini
tezlashtirish uchun yengil, lekin davomii ugalash, issig muolajalar

qilish magsadga muvofiq.

' Qo‘shimcha yuklama orqali cho‘zilish  mashglarini
bajarishda yuklama hajmini tanlashga juda jiddiy yondashish
kerak. Eslatib o‘tamiz, sust mashqglardagi go‘shimcha
yuklamaning optimal o‘lchami cho‘zilishga moyil bo‘lgan
mushaklar maksimal kuchining 30-40-50% igacha bo‘ladi.
Silkinish va birdan qattiq harakat qilishda qo‘shimcha yuklama
200-300 gr dan 1-2 kg gacha bo‘lishi kerak.
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Egiluvchanlikni rivojlantirish va jarohatlami oldini olish
uchun yo'naltirilgan mashqlami samarasini oshirishda cho*zilish
mashglari va mushaklarmi  erkin  bo‘shashtirish  mashglarini
navbatma-navbat bajarish maqgsadga muvofiq. Silkinish va birdan
qattiq harakatlarni mushaklarni cho‘zishda kuch va chidamlilikni
rivojlantirish  bo‘yicha katta yuklamalardan keyin charchab
bajarish magsadga muvofiq emas. Bunday yuklamalardan keyin
mushaklararo koordinatsiya va mushaklarning egiluvchanligi
yomonlashadi, bu esa egiluvchanlikni rivojlantirish mashg ulotiarn
samarasini pasaytiradi va jarohatlarga olib keladi.

Mashgq orasidagi sust dam olish mashglarining juda kattaligi
(8-10 min. ortig) tufayli tayanch-harakat apparati egiluvchan
to‘gqimalarining  cho‘ziluvchanligi  yomonlashadi, bu ham
jarohatlanmishga sabab  bo‘lishi  mumkin.  Egiluvchanlikni
rivojlantirishda tomirlar jarohatlanishining sabablari ulamni o‘rab
turuvchi  mushaklar kuchining yetarlicha rtivojlanmaganida.
Shuning uchun yetarlicha jismoniy tayyorlanmagan odamlar bilan
ishlashda  tayanch-harakat  apparatimi  har  tomonlama
rivojlantirishga yo‘naltirilgan kuchli mashgliami egiluvchanlikni
rivojlantirish bilan bog‘lash kerak.

8.6. Koerdinatsion gobiliyatlarni rivejlantirishda uslubiy
xatolar

Koordinatsion qobiliyatlar boshqa harakat sifatiari bilan
qattiqg bog‘langan holatda namoyon bo‘lishi tufayhli, harakat
sifatlarini rivojlantirish usultyati yoki tashkillashtirishda yugorida
ko‘rsatlilgan hamma kamchiliklar koordinatsiya qobiliyatlarini
rivojlantivishda ham jarohatlanishga sabab bo'lishi mumkin.
Shakllanmagan mushaklararo koordinatsiya mushak to‘qimalari
cho‘zilishi va yorilishiga asosiy sabab hisoblanadi.

8.6.1. Koordinatsiya qobiliyatlarini rivejlantirishda
jarohatlarning oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Koordinatsivani rivojiantirish uchun mashglarni bajarishdan
oldin usuli va mazmuni bo‘yicha mashg‘ulotga o‘xshagan
mashqlarmi qo‘llash bilan badan gizdirishnt o*tkazish kerak.
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Mashqlarmi  bajarish  tezligi, ularning amplitudasi va
koordinatsion murakkabligini asta-sekin bitta mashg‘ulotda va
aralash mashg’ulotiar tizimida oshirib borish kerak.

Qo‘shimcha og‘irliklar bilan mashglar bajarishda ulaming
individual imkoniyatlari bilan moslashtirish kerak. Yetarlicha
o‘rganilmagan mashqlami yuqori tezlik bilan, oyin va musobaqa
usuilarimi go‘llash bilan charchagan holda bajarish mumkin emas.
Mashg‘ulotlarda noqulay tashqi  sharoitlarda  murakkab
koordinatsion mashqlarni qilish kerak emas (sirpanchiq, yomon
yoritish, tashqi chalg'ituvchi narsalar).

Shunday qilib, jismoniy mashglar bilan yomon tashkillashti-
rilgan va rejalashtiriigan mashg‘ulotlar o’quvchilar organmzmiga
zarar yetkazisht mumkin. Bu narsa ro'y bermasligt uchun
mashg ulotlarni oldindan u yoki bu jismoniy sifatni rivojlan-
tirishdagi o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda
rejalashtirish kerak. '
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IX-BOB. SPORTCHI VA MURABBIYLAR
OVQATLANISHI BO‘YICHA ASOSIY USLUBILY
TAVSIYALAR

Hamma sportchilar o‘z natijalarini yaxshilashni xohlaydilar
va shu magsadda sport bilan shugullanuvchi atletlar ko'p
soatlarint mashg‘ulot va mashg‘ulot yig‘inlariga ajratadilar. Birog
ko‘pincha, to‘g'ri tashkillashtirilgan ovgatlanishdan chigarish
kerak bo‘lgan qo‘shimcha narsalarga ¢’tibor berilmaydi. Bu bir
qator sabablar tufayh bo‘ladi, ular orasida:

- sportchilar  ovqatlanishi  xususiyatlarini  yetarlicha
tushunmaslik;

- ovgatlanish individual talablarini  hisobga olishni
xohiamaslik;

- ovgatlanish magsadlarining garama-qarshiligi {(xususan,
sportchi organizmining vugori talablarini gondirishi va bir
vagining o‘zida vaznni  pasaytirish magsadida quvvatni
ta’minlashni chegaralash};

- ovqatlanish sohasida amaliy bilim va tajribaning
yetishmasligi;

-~ talab qilinadigan ovgat mahsulotiarini qo‘lga kiritish va
iste’'mol gilishga vagt yetishmasligi;

- moliyaviy mablag‘ning vetishmasligi.

Ovgqatlanish odam organizmining rivojlanishi va o‘sishi,
uning mehnatga layoqatiiligini oshishi, tashqi muhit sharcitiariga
moslashuvini ta’minlovchi asosty jihat hisoblanadi. 1 odam
hayoti davomiyligi va adekvat faoliyatiga ma’lum ta’sir giladi.

Mushaklar faoliyati chaqirgan metabolik o zgarishlar xususi-
yatiga mos ovgatlanish ma’lum darajada sportchi organizmining
mashg “ulot va musobaqa paytida yuklama bajarishiga moslashish
Jarayonini rivojlantiradi. Bundan tashqari ovqatlanish jibatlari
sport ishiga layoqatlilikni oshirgan holda metabolik jarayonlarga
ta’sir gilishi mumkin, dam olish vagtida esa tiklanish jarayonlarini
tezlashtiradi.
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9.1. Energivaga bo‘lgan talab

Sportchining energiyaga va ovgat mahsulotlariga bo‘lgan
talabi sport turiga va bajariladigan ish hajmiga hamda sport
mahorati darajasiga, emotsional holat va shaxsiy odatlarga
bog'liq. Har xil sohadagi sportchilarning kunlik encrgiva sarflashi
har xil.

Faoliyati ko‘p jismoniy yuklanishni talab gilmaydigan sport-
chilarda (shashka, shaxmat)} energiva sarflanishi erkaklar uchun
2800-3200 kkalni va ayollar uchun 2600-3000 kkalni tashkil
giladi. Qisga vaqtli, lekin yetarlicha jismoniy yuklama bilan
bog'liq sport turlarida (akrobatika, gimnastika, suvga sakrash,
og‘ir atletika, figurali uchish va boshqalar), energiya sarflanishi
erkaklar uchun 3500-4000 kkalni, ayollar uchun 3000-4000 kkalni
tashkil giladi. 400 va 1500 m.ga yugurish, boks, kurash, suzish,
ko‘pkurash sport o‘yinlari, zamonaviy beshkurash kabi sport
turlarida kunlik cnergiya sarflanishi erkaklar uchun 4500-5500
kkal, ayoliar uchun 4000-5000 kkal. Va nihoyat, uzoq vagt davom
ctadigan kuchli jismoniy yuklama bilan bog‘liq sport turlari
(alpimizm, 10000 m ga yugurish, velopoygalar, eshkak eshish,
chang‘l poygalari, konkida yugurish sporti, marafon, sportcha
yurish} anchagina energiya sarflanishi bilan tavsiflanadi: erkaklar
uchun kun davomida 5500-6500 kkal, ayollar uchun 6000 kkal.

18-jadval
Sportchining vazniga bog‘liq holda encrgiya sarflanishi

[ Jismoniy yuklanish turi | Energiya sarflanishi, kkal K|
I Vazn 60 kg | Vazn 90 kg

| Yurish 1 | _

| Tezlik 3 km/s 175 : 285

| Tezlik S kny's 260 ! 425

| Voleybol '

Me'yoriy tezlik 285 465
Yugori tezlik 490 | 80O |
Futbol 460 730

| Velosiped ;

| Tezlik 8 km/s 250 410
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Tezlik 18 km/s 53 875
Tog' chang'isi 485 | 790
Skvosh o 520 850
Tennis 345 365
- Karate, dzyudo, kurash 645 1050
- Suzish _
Bras, tezlik 18 m/d 240 390
Batterflyay 585 955
- Krol, tezlik 18 m/d | 240 390
Yelkada, tezlik 18 m/d | 195 315

9.2. Energiya sarflanishini hisoblash usuli bilan energiyaga
bo‘lgan talabni aniglash
Enecrgiyaga bo‘lgan talabm jismoniy faoliik encrgiyasi va
asosiy almashinuv energiyasidan kelib chiquvchi  quvvat
sarflanishini hisoblash bilan aniglash mumkin.

19-jadval
. _Asosiy almashinuv energiyasi

Erkaklar (bo'yi 178 sm) | _ Ayollar (bo'yi 168 sm) |
Vazn, kg Energiya, Vazn, kg | Energiya, kkal |
kkad |

64 | 1550 45 1225

73 1640 54 1320

I 82 1730 64 14060
i 91 1815 73 1485 |

100 1900 82 1575

Asosiy almashinuv  energiyasini aniqlashda quyidagi
formuladan foydalanish mumkin.

Erkaklar uchun:

E = 66,5+13,75*V+5*B-6,76*Y;

Ayollar uchun:

E = 65,5+9,6%V+1 8¥B-+4,7*Y,

Bu yerda, E — asosty almashinuv energiyasi, kkal, V — vazn,
kg; B-bo'y, sm;

Y - yosh, yil.
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9.3. Muvozanatlashtirilgan ovgatianish

Sportdag: ishga layoqatlilikni yuqori darajada ushlab turish
uchun ovgat mahsulotiari organizinga nafaqat kerakli migdorda,
balki hal qilish uchun optimal miqdorda bo‘lishi kerak. Muvoza-
natlashtirilgan ovqatlanish formulasiga binoan “ogsillar, yog‘lar,
uglevodlar” nisbatlari = 14:30:56. Muvezanatlashtirilgan
ovqatlanishning asosiy vazifasi — organizmni kerakli energiya
migdori bilan ta’minlash.

Tuziladigan ovqat ratsioni muvozanatlashtirilgan bo‘lishi
uchun cnergiyaga va asosiy nutriyentlarga bo‘lgan migdor va stfat
talabini aniglash kerak.

9.4. Energiya va asosiy nutriventlar manbalari

Energiya olishning asosiy manbasi uglevodlar va yog‘lar
hisoblanadi. Nutritsiologiyaning zamonaviy bosgichi faqatgina
energiya va asosly nutriyentlar miqdorini nazorat qilishni talab
qilmaydi. Ularning sifat tarkibi ham katta ahamiyatga e¢ga: yog'lar
tarkibining va ogsillar aminokislota tarkibining to‘ligligi, oddiy va
murakkab uglevodlaming optimal nisbatlari. Bundan tashgari,
vitamin va mineral moddalar tarkibi va migdorini ham hisobga
olish kerak.

9.4.1. Ogsillar

Sportchilarming  ogsillarga bo‘lgan  talabt  sport  tun
xususiyati, mashg‘ulot jarayonining yo‘nalishi va jismonily
yuklama hajmi bilan belgilanadi. Masalan, shaxmatchilarning bir
kunlik me’yoriga tananing 1 kg massasiga 1,5-2 g ogsilni kiritish
mumkin. Sportchi-sprinterlar, sakrovchilar, og'ir atletikachilar,
kurashchi va bokschilar uchun tananing | kg massasiga 2,4-2,5 g
ogsil zarur. Chidamlilik uchun uzoq davom etadigan ishda
ogsilning yuqori me’yorlari talab qilinadi, chunki uzog davom
etadigan 1sh to‘qima ogsillant degradasiyasini  kuchaytiradi.
Shuning uchun marafonchilarga bir kunda tananing 1 kg massasi
uchun 2,4-2,5 g, velopoygachilarga esa — 2,6-2,8 g ogsil kerak
bo‘ladi.
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Oshqozon-ichak sohasida ogsil qonga so‘nluvchi erkin ami-
nokislotalarga targaladi va keyin organizm to‘qimalari orgali
to‘qima tuzilishimi, garmonlar, fermentlar qurilishi uchun
ishlatiladi. Qonda erkin  aminokislotalar tmiqdori organizm
tomonidan dotmty darajada ushlab turiladi, Bizning organizmimiz
aminokislotalarning bir gismini o‘zi siniezlashtirishi mumkin.
Ular “o‘rnini bosa oladigan™ deb ataladi. Sakkizta aminokislotam
organizm sintezlashtira olmaydi, ular “o‘rnini bosolmaydigan”
yoki “essensial” deb ataladi. Ularga treonin, valin, leysin,
izoleysin, metionin, fenilalanin, ftriptofan, lizin kiradi. Ular
albatta, ovqat bilan kirib kelishi kerak. O‘rnini bosolmaydigan
aminokislotalarga bo‘lgan talab hamma odamlarda bir xil.

Mahsulotlardagi ogsil sifati aminokislotalar tarkibi bilan aniq-
lanadi. Odam talablariga javob beruvchi tarkib ideal hisoblanadi.
Tarkibida essensial aminokislotalar kam yoki ulardan bini
bo‘lmagan mahsulot sifatli ogsil manbai bo‘la olmaydi. Bunday
mahsulotlarga donhh  va  dukkakli  mahsulotlar  kiradi.
Muvozanatlashtirilgan me’yorda hayvon tarkibidan 50% oqgsillar
bo‘lishi kerak, chunkt o‘simiik tarkibida o‘rnim bosolmaydigan
aminokislotalar yetarli migdorda bo*Imaydi.

9.4.2. Yog‘lar

Yog'larning biologik bahosi, bir tarafdan, ularning yuqori
kaloriyaligi bilan, boshga tarafdan, odam organizmida
sintezlanishi qiyin bo‘lgan to‘yinmagan yog® kislotalari borligi
bilan aniglanadi. Ovgat ratsiomida yog‘lar iste’'mol gilishning
me’yori sportchilar uchun sport turiga bog‘liq holda tananing 1 kg
massasiga 1,7 dan 2.4 gacha bo‘ladi.

Hayvon yog‘lari manbalari balig, go‘sht, sut, pishloq,
qaymoqli yog' (sariyog®) hisoblanadi. Osimlik yog‘lari manbalar
- yormalar, yong'oglar, pistalar, o‘simlik yog‘lari. Margarin
o'simlik tarkibidan kelib chigsa ham fiziologik ta’siri bo‘yicha
hayven yog'iga yaqin bo‘ladi. Muvozanatlashtiriigan ratsionda
o‘simlik tarkibidan kelib chiggan yog‘lar hamma yog‘larning 50-
70%int tashkil qilishi kerak.
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O‘simhk tarkibidagi vog'larda yarim to‘yinmagan yog'
kislotalari bo‘ladi, hayvon yog‘larida esa - (0 yingan.

Agar parhez yog‘lar kelishini chegaralasa, bunda albatta,
hamma essensial yog* kislotalarini qo‘shimcha kiritish zarur.
O‘rnini bosolmaydigan yog® kislotalari manbalan — yong‘cglar,
o‘simlik yog‘i, balig va balig yog'i.

Monoto‘yinmagan yog® kislotalari  zaytun, yong‘oq
vog‘larida bo‘ladi.

Yarim to‘'vinmagan omega-6 — yog‘ kislotalari manbalari
kungabogar, makkajo‘xori, sova va uzum donachalari yog'larida
bo‘ladi; omega-3 — yog* kislotalari manbai — baliq yog*i hamda
o‘simlik yog‘i (soya, funduk).

Organizm uchun yarim to'yinmagan yog' kislotalant yanada
gadrli bo‘ladi. Ulardan ba’zilari o‘mini bosolmaydigan bo‘ladi va
albatta, ovqat bilan kirib borishi lozim. To‘gima membranalar
tuzilishi va funksiyasi ularning nisbatiga bog‘lig, ulardan immunal
jarayonlar nazoratchi moddalari tashkil bo‘ladi. Baliq yog'i tarki-
bidagi yog* kislotalari miya va ko‘z to‘qimalari qurilishi uchun
zarur.

9.4.3. Uglevodlar

Sportchilarming uglevodga bo'lgan talabi mashg‘ulot va muso-
baga vaqtida sarflanadigan gquvvatga bog‘liq. Uglevodlar bilan
ta’minlanish me’yori 1 kg tana vazni uchun — 8,3-14,3 g, bundan
64% kraxmalga va 36% saxaroza va glyukozaga to‘g'ri kelishi
kerak Sutka davomida 700 g uglevod bilan ta’minlanishda gand
bo‘lagiga 250 g.dan ortiq to'g‘ni kelmasligi kerak. Qandni ko‘p
miqdorda iste’mol qilish gonda glyukoza tarkibining o‘ta oshib
ketishiga sabab bo‘ladi. Ko‘p migdorda kraxmal iste’'mol gilish
jiddiy  giperglikemiyaga olib kelmaydi. Chunki uning
ta’minlanishi targalish va ovgat hazm qilish sohasida doimiy
glyukoza so‘rilishi bilan bog*lig.

Uglevodlar — organizm uchun asosty energiva manbai.
Ularga bo‘lgan talab raision wmumiy energiyasining 50-60% ni
tashkil etadi.
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Uglevodlar monosaxarid, disaxarid wva polisaxaridlarga
bo‘linadi. Ovgat mahsulotlarida ko'pincha poli va disaxaridiar
uchraydi, ular ovqat hazm gilish jarayonida monosaxaridlarga
bo‘linadi va keyin qonga so‘riladi.

Ovqat tolalari almashinuvning zaharli mahsulotlan tarkibint
kamaytiradi, qondagi xolesterin va mochevina tarkibining kama-
yishiga yordam beradi, ichakdagi ammiak bog‘lanishini oshiradi.
Ovgat tolalari manbalari — bug‘doy boshoglar, dag‘al
maydalangan undan gilingan non, karam, sabzi, laviagi, har xil
mevalar.  Shuning  uchun  sportchilar  ratsionida  yangi
sabzavotlardan salat, ikkinchy sabzavotli taomlar, donli
mahsulotlardan garnirlar, yangi mevalar bo‘lishi kerak. Bundan
tashqari sanab o‘tilgan mahsulotlar nafaqat ovqat tolalar, balki
vitaminlar manbalari hamdir,

9.5. Vitaminlar

Mushakning tezkor faoliyatida har xil vitaminlarga bo*lgan
talab oshadi. Bu tushunarli, chunki vitaminlar kofermentlar
tarkibiga kiradi; vitaminlar 100 dan ortg fermentlar tarkibida
modda almashinuvida ishtirok etadi.

Mashg ‘ulot va musobaqalar mobaynida askorbinka kislotasi,
tiamin, riboflavin, nikotinamid, tokoferolga bo‘lgan talab oshadi.
Lekin sportchilar ovqatlanishida vitaminlar miqdorini energiva
sarflanishini hisobga olgan holda ko‘rib chigish kerak. Masalan,
har bir 1000 kkalga vitaminlardan C-35 mg, B,- 0,8 mg, B, - 0,8
mg, B;— 70 mg, E — 5 mg kerak bo‘ladi.

Vitaminlar ovqatlanishning tabiiy jihatlaridir. Shu bilan
birga, yuqori biologik faollikka ega bo‘lgan holda, ular ishga
layogatni  oshirish, charchashga qarshi kurashish, tezkor
mushaklar yuklanishidan keyingi dam olish davrida tiklanish
jarayonini tezlashtirish uchun kerak bo‘ladi.

Suv-tuz almashinishi nazoratida sportchilar uchun ovqatla-
nishning zaruriy komponenti mineral moddalar hisoblanad:.
Ularga bo‘lgan talab ko‘plab ter ajralishi kuzatiladigan sport
turlarida aynigsa ortadi. Eng avvalo, bu o'yinli sport turlariga
tegishhi. Bu sport turlari bilan shug‘ullanishda kaliy va natriyga
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bo‘lgan talab ortadi, ularning tarkibi kunlik ratsionda 20%
ortigroq ham bo‘lishi mumkin.

Ayol sportchmiaming organizmi metabolizmda  ishtiroki
yetarlicha keng va xilma-xil bo‘lgan atamani talab gilishiga
e'tibor berish kerak, uning yetishmovchiligi anemiyaning har xil
turlarini keltirib chiqaradi. Kunlik ratsionning har bir 1000
kkaliga 7-8 mg temir iste’'mol gilish kerak. Lekin temir bo‘yicha
ovqatlanishning adckvatligi fagatgina iste’'mol gilingan temiming
mutlaq miqdort bilan emas, oshgozon-ichak yo*hda so‘niladigan
temir miqgdori bilan aniglanadi. Ovgatda temir ikki xil tur bilan
ko‘rsatilgan: gemlt va gemsiz. Temirning gemli turi organizmda
juda yaxshi so‘riladi, gemsiz turining so‘rilishi qiyinrog kechadi.
Yog', fosfor, fitin (dukkakli va donli mahsulotiarda), taninning
{choyda) ko‘plab - migdorlarnn gemsiz temir so‘rilishini ancha
w'xtatib go‘yadi. Aksincha, ovqatda go'shi, balig, parranda
ogsillari va har xil organik kislotalar, C vitamim bo‘lishi gemsiz
ternir so‘rilishini yengillashtiradi.

Sportchilar ovqatlanishida hayvon va o‘simlik mahsulotlarini
to‘g’ri  uyg-unlashtirish  katta ahamiyatga ega. Sportchi
ratsionining o‘simlik mahsulotlari bilan boyitilishi chidamlilikni
oshiradi. Shuring uchun yangi sabzavot va mevalar hissasiga bir
kuniik ovqatlanish kaloriyasining 15-20%i to‘g ri kelishi kerak.

Sport mashglarint bajarishda umumiy energiyaga talab sport
turi va yuklanmaning davomiyligiga mos holda oshirilishi kerak.

Jadvallarda har bir sport turlari uchun nutriyentlarga bo‘lgan
talab ko rsatilgan,

20-jadval

Tezkor-Kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminga bo‘igan
talab
' Vitamin | - Kunlik talab | _]
© dar Oddiy Mashg‘ulotlar | Musobagalar |
| daviida . davrida i
A [3500ME | 4000 ME 4500 ME :
B, 1,3-2,6 mg 2-4 mg _|2-4mg




B,  1530mg  [2mg  |3mg |
PP 15-20 mg 30 mg 30.40 mg
€ 175-100mg | 100-14mg | 140-200 g
B 7-10 mg 14-20mg  |24-30mg —
B 1,5-3,0 mg 3.0-4,0 mg 4,0-5,0 mg
Biz 0,002-0,003 mkg | 0,003 mkg 0,004 mkg
| By 7-10 mg ~ |12-15mg 14-18 mg J
21-jadval
Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarga bo‘lgan talab
Vitamin Kunlik talab B géi
-lar Oddiy ! Mashg ‘ulotlar Musobaqalar
- 1 davrida |  davnda
A 3500 ME 4500 ME 5000 ME B
B | 13-26mg 3-5 mg _ 4-8mg
By | 1.530mg 3-4 mg 4-8 mg
PP 15-20 mg 30-40mg 40-45 mg
C 75-100 mg 140-200 ing 200-400 mg |
E 7-10 mg 20-30 mg 30-50mg |
B; - 1,5-3,0mg 4,5-5,0 mg 6.0-9.0 mg
Biz 0,002-0,003 mkg | 0,005-0,006 mkg | 0,006-0,009 mkg
B 7-10 mg {5 mg 15-20 mg
22-jadval

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotiarida vitaminlarni

kunhk 1ste mol (]l]lSh be* ylcha tavsiyalar, mg

J_ Davr 1 A Bl Bz Niatsin | C E

L Faol t1k]an1shl2 2,5 2,0 20 713
Asosiy 13 2,5 200 150 |3 ]
mashg‘ulot | i
Musobagalar ] 2 110,0 15,0 | 25 150 |3 JL




23-jadval
Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarni kunlik iste’mol
_qilish bo‘yicha ta tavsnyalar mg

Davr A B, | B, Nias] ¢ | E
* in |
Faol tiklanish 2 20 [100 [ 3
| Asosiy mashg‘ulot 5 125 125 6

Musobagqalar 5 25 [ 300 -

2d-jadval
Har xil sport turlari mashg‘ulotlarida asosiy mitriventlar va
_energiyaga bo‘lgan kunlik talab

M Sport turi Energi- | Ogsil- | Yog'lar, | Uglevod
va, kg , lar, kg far, |
| vaznga/ ' kg | vazngalg; kg |
- kkal |vazngalg)  |vamnga/g
Gimnastika 66 2,5 1,9 9,75
Yengil atletika, sprint, 67 2.5 2,0 9.80
| sakrashlar
Marafon } 84 2,9 22 | 1300
Suzish, suv polosi 72 2,5 24 1 10,00
Og'ir atletika, kultu-| 77 | 29 20 | 1180
rizm, yadro, bosqon, i
| nayza ulogtirish '
Kurash, boks L 2.8 2.2 1 11,00
 Sportning o'yinli tuclari | 72 26 | 22 1 10,00
&Vclospon 87 2,7 g 2.1 14,30
25-jadval

Keyingi jadvallarda mahsulotlar kaloriyasi ko‘rsatilgan.
__Tabiiy sut mahsulotlari (8 g yog* va 150 kkal proporsiyada)

| Tabiiy sut 250g
Quyultirilgan tabiiy sut S 2758

Oddiy tabity yogurt ) 204 g

Echki suti | 200 g

Qatig (kefir) L 2%0g




26-jadval
O‘rta yog'li mahsulotlar (5 g yog* va 7 kkal proporsiyada)

Mol go‘shti B 255g
Qo‘zichoq go*shti o 255g
|Buzoggo'shti(kotlety ¢ = 2535g _
Uy parrandasi I T
Yog'sizlantirilgan sut pishlog®i | 255¢
FTuxum 1 dona
Jigar, yurak, buyraklar . 255¢
27-fadval
Non, don mahsulotiari, un mahsulotiari
Yanchilgan bug'doy __ 150 g 1
Don mahsulotaridan bodrog 200 g
Tayyorlangan nonli boshoglar N 150 ¢
Furaj doni 2,5 qoshiq
| Makaronlar 150 ¢
Guruch 100 g ‘
|O'sganbug'doy  ~ j _ 3qoshig |
28-jadval
__ Kraxmalli sabzavotlar _
Makkajo‘xorn | 175 g |
Yashil no‘xat ' 150 g .
Pishirilgan kartoshka _ 76,5 ¢ i
Kartoshka bo‘tqast (pyure) _170g
| Shirin kartoshka !  100g ]
29-jadval

Yog* bilan tayyorlangan kraxmal mahsulotlari
(1 porsiya non — 1 porsiya yog®)

Lag‘mon | 200g
Donli non ! 51g
Yumalog kreker, yog'da { 6 dona
Kichkina xamirli oshirma | 1 dona
i Quymoq . 2 dona
| Vafli o ~_1dona




Yugorida ko‘rib chiqgilgan ovgat mahsulotiari sportchilar
uchun umumiy tavsifga ega. Ratsion tuzilishida sport turi
xusustyati, tayyorgarhk bosgichi, sog‘ligning holati va sporichi
organizmining individual fiziologik-biokinyoviy xususiyatlariga
hamda uning ovqgatlanmishdagi shaxsiy did va odatlariga e’tibor
berish kerak.

9.6. Salqin faslda sporichilarning ovqatlanishi

Sportchilar uchun qishki mashg'ulotlar davrida o‘zining
immunitet {tzimim ushlab turish juda muhim.

Bu yerda asosly jihat organizm immunitetini saqlashda
muhim ro‘l o‘ynovchi kerakli modda va minerallar tanqisligidan
gochish kerak. Qattiq mashg‘ulotlar davrlani odatda immunitet
tizimining buzilishi bilan tavsiflanadi, yomon ovqatlanish esa
bolaini fagat yomonlashtiradi. Jiddiy mashg ulotlardan keyin
tananing respirator kasalliklariga chalinishi 24 soatgacha oshishi
mumkin. Mashg‘ulot jarayonini ish, o‘qish bilan birgalikda olib
borish organizmni butunlay zorigtiradi va infeksiyalarga garshilik
ko‘rsatishnl pasaytinb yuboradi. Agar siz kasal bo‘lib qolsangiz,
kasalliklarga qarshilik qila oluvchi immunitet tizimi bo‘lsa,
sogayish tezlashadi.

9.7. Kunlik parhez va faydali eiementlar

Mashg ulotlar davomida kislorod qabul qilishining oshisbi,
to‘qima zararlanishini chaqgirishi mumkin bo‘lgan erkin radikaitar
migdorining oshirishi mumkinligi tufayli, ovqatlanishning katta-
lashgan ratsioni va antiokislitellar qo*shimchalari immunitet
tizimi zaxirasini kattalashtirishi mumkin. Shamollashni bartaraf
giluvehi moddalardan biri bu vitamin C. Multivitaminlar osonlik
bilan bu elementga bo‘lgan kunlik talabni ta’minlayotgan bir
vaqtda, bu vitamin manbalan hisoblangan mahsulotlarmi gabul
qilmaslik to‘g'rn emas. Chidamlilik uchun sport tun bilan
shug‘ullanadigan  atletlar, askorbinka kislotasining talab
gilinadigan hissasimi olish uchun bir kunda uch porsiyagacha
yangt mevalar va ikki porsiyagacha sabzavotlar iste’mol gilishi
mumkin. Vitamin C ning eng yaxshi manbalari — shirin qalampir,
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sitrus mevalart (va ulaming sharbatlari), qulupnay, kivi va
brokkoli.

Kuchli immunitet tizint uchun muhim komponentlar — bu
sink, temir va vitamin B,, Bj; kabi mikroelementlar. Bu
komponentlarni o*z ichiga olgan mahsulotlarni har kuni to‘g‘ri va
muvozanatlashtirib iste’mol gilish organizmni bu moddalar bilan
yaxshi ta’minlanishini yaratadi. Bir vaqtning o‘zida vitaminlar va
minerallarni haddan ztyod iste’mol gilish immunitet tizimini xavf
ostiga qo'yishi mumkin, aynigsa, temir me’yorsiz iste’'mol
gthnganda. Temir — chidamhlikmi oshirishda ishlayoigan
sportchilar uchun muhim mineral, lekin tarkibida temir bo‘lgan
qo‘shimchalar me’yorty tarzda. organizmda temir darajasini
doimiy monitoringi bilan istc’mol gilinishi kerak.

Sk  orgamizmning  nfekstyalarga  qarshilik  gilish
qobiliyatini tekshirishga cid izlanishlar natijasi taxminan 50/50
degan fikrda to*xtaldi.

Vitamin E — yana bir ma’lum antioksidant. Shuni nazarda
tutish kerakla, antioksidantlarning katta dozalari immunitet tizimi
uchun xavfli, Ko‘p ekspertlar 200 IV dozasi xavisiz, deb
hisoblaydlar.

30-jadval
Antioksidantlarni qabul qilish me’yorlari to‘g‘risida
tavsiyalar
" Vitamin va Odatiy | Antioksidant sifatida qabul gilish |
| minerallar me’yor | me’yori, mg —j‘
Vitamin C 80-100 160 ]
Vitamin E 10-12 - 1520 -
Selen 30-70 g0
Sink 15 1525

Antioksidantlarni  gabul qilish me’yorlari  to‘gnisida
tavsiyalar.

Asosly oziq antioksidantlari quyidagtlar:

- vitamin C,

- vitamin E,
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- beta-karotinlar,

- selen,

- smk,

- flavonoidiar.

Erkin radikallar keksayishni tezlatadi, shikastlanish va kasal-
liklar paydo bo lishiga sabab bo'ladi. Ular sport natijalarini susay-
tiradilar.  Anticksidantlar  to‘qima  komponentlarini  erkin
radikallardan himoya gilish vazifasini bajaradi.

9.8. Mashg‘ulotlarga xos tarzda ovqatlanish strategiyasi

Mashg‘ulotlar va musobaqalar vagtida sportcht uchun
optimal ratsion tuzish vaqtida sport turt xususiyati, tayyorgarlik
bosqichi, sog'liq holati va sportchi organizmining individual
fiziologik-biokimyoviy xususiyatlarini hamda uning shaxsiy did
va ovgatlanishidagi odatlarini hisobga olish kerak. Bulaming
hammasi sportda yanada vuqori natijalarga erishishga xizmat
giladi.

To'g i ovqatlanish va vilamin, mikroelementlar adekvat mig-
dorini iste’mol qilish tartibini ishlab chiqishda ovqatlanishning
yaxshi asoslangan strategivasi juda muhim. Immunitet tizimiga
mashg‘ulotlarning salbiy ta’sirl stress garmonlari o°Ichamining
oshib ketisht bilan bog‘liq. Shuning uchun mashg‘ulot davridagi
ovgatlanish  strategiyasi bu  garmonlar  konsentratsiyasini
pasaytinishga vo naltirilgan bolishi kerak.

Murakkab mashg ulotdan keyin tiklanish jarayonini boshlash
uchun “yonilg'1” zaxiralarint 10-15 g sifatli ogsil qatorida 50-75 g
uglevodlami iste’mol qilgan holda to‘kdirish zarur. Bu aynigsa
wuhim, chunki og‘ir mashg‘ulotdan keyin odatda bir necha soat
davomida immunitet funksiyasi pasayishi kuzatiladi. Shuning
uchun o‘sha vaqgt davomida shamollash belgilari bo‘lgan odamlar
bilan mulogot qilishdan qochish kerak.

Immunitet tizimini me’yorda ushlab turish uchun stresh
holatlar hamda doimiy sog‘lom uyquni nazorat qilish juda muhim.
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