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„Ажойиб жисмоний фазилатларга 
эга булган йигитлар ~  с о р л о м , буйдор, 
спорт машрулотларида чащон ёшлар 
у;ар к;андай давлатнинг бойлигидир“.

АРАСТУ ^ К И М

СУЗ БО Ш И

Хозирги даврга келиб спорт ва жисмоний тарбия ёшлар 
х;аётининг ажралмас к,исмига айланиб бормокда. Чунончи, 
Узбекистон Республикаси Президентининг „Узбекистон бола­
лар спортини ривожлантириш  жамгармасини тузиш туг- 
рисида“ги Фармонида; „Болаларни жисмоний ва маънавий 
тарбиялашнинг замонавий шакл ва услубларини, жинси ва 
ёшига караб болаларга спорт куникмаларини сингдириш, спорт 
со)^асида ик,тидорли болаларни ихтисослаштирилган спорт 
мактаблари ва марказларидаги машгулотларга танлаб олишнинг 
илмий асосланган тизимларини ишлаб чик^ишни ташкил этиш 
х;амда уларни татбик, кдпишга кумаклашиш“ лозимлиги ало?даа 
таъкидланади.

Мазкур укув кулланма урта махсус, касб-хунар таълими укув 
м уассасаларининг м ураббийларига мулж алланган. Унда 
талабаларнинг таълим жараёнидаги укув ва мустак^ил спорт 
машгулотларини ташкил этиш учун керак булган назарий ва 
услубий билимлар кулами, уларда амалий куникма ва малакалар 
)^осил килишга ёрдам берадиган зарурий материаллар урин 
олган ва ёшлар х,аётида жисмоний маданият ва спортнинг 
а>^амияти, кандай к,илиб ёшлар кучли, чак^он ва бакувват булиб 
ривож ланиш ини яхши йулга куйиш  мумкинлиги, танлаб 
олинган спорт турида касбий ма^^оратни ошириш ва камолга 
етказишда кандай усул ва-воситалар зарурлиги каби саволларга 
жавоб излашда амалий ёрдам беради.

Укув кулланмадаги материаллар олти бобда ёритилган.
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Биринчи ва иккинчи бобларда „Спорт машгулоти асослари ва 
унинг педагогик к^онуниятлари“ т)^исида, учинчи ва туфтинчи 
бобларда „Спорт машгулотининг тузилиши ва кичик-усмир 
ёшидаги спортчилар машгулотининг хусусиятлари“ тугрисида 
маълумотлар берилган. Б еш и нчи  боб эса „Ж и см они й  
к;обилиятларни тарбиялаш асослари“га багишланиб, ёш спорт­
чиларнинг зарурий жисмоний сифатларини ривожлантиришга 
мз;?лжалланган. Хусусан, координацион ва унга узвий-узлуксиз 
боглик, кобилиятларни тарбиялаш , шунингдек, мускуллар 
кучини тарбиялаш >̂ амда тезлик к,обилиятларига хос >^аракатли 
тезкор -куч  сиф атларни  ривож лантириш  услубиятлари 
белгиланган. Шу бобга тегишли ёш спортчиларга зарур чидам­
лилик \ам д а эгилувчанлик сифатларини ривожлантириш  
масалаларига х;ам т^таб  утилган.

Ук?1тувчи ва мураббийнинг фаолияти асосида энг мухим 
принцип ётадики, яъни унинг бирлиги биологик, ёшларни 
ривожланиш  хусусиятлари )^амда воситалар, услубиятлар, 
спортга тайёрлашдаги шакллар тизимида ёши, жинси ва шахсий 
кобилиятларни инобатга олиш дан иборат. А ммо, булар 
тугрисида 5̂ ар бир бобда ва айникса, усмир спортчиларни куш 
йиллик машгулоти асосларида суз юритилган.

Хозирги замонавий болалар спорти катъий богланганлик 
хусусиятига эга булиб тузилган, яъни мураббий— ёш спортчи— 
оила. Бундай бирлик спортда катта ютукдарга олиб келиши айни 
муддао, чунки ота-оналар билан келиш илган холда иш 
юритилса ижобий натижаларга эришилади. Шу масалада ота- 
оналарга энг а^амиятлиси мураббийнинг масла?(;ати ^та 
тушунарли булиши лозим. Бунинг асосида болаларнинг куп 
йиллик спорт билан шугулланиш боск;ичларидан маълумот 
олишдир, яъни болаларни ёш хусусиятларини к,атъий )^исобга 
олиб, биринчи боск,ичини 5—7 ёшда белгиланган спорт 
туридан (сузиш, гимнастика турлари) утмасдан иккинчи 
боск?1чга ртказмаслик. Яъни 4—5 боск,ичдан утиш принциплари 
азалдан исботланиб берилган.

Кулланманинг олтинчи бобида „Спорт машгулоти жара­
ёнида режалаштириш, назорат ва ?<;исобот“ берилган, чунки 
хозирги даврда ёш мураббийлар ёш спортчиларни тайёрлашда 
режалаштириш масалаларини яхши билишлари шарт.



I  БОБ
СПОРТ ВА СПОРТ МАШРУЛОТИ 
АСОСЛАРИ

1.1. СПОРТНИНГ УМУМИЙ ТАВСИФИ

„Спорт кдск;а мазмунли суз билан айтганда, бу — мусобака 
олиб бориш фаолияти, мана шу ишлар жараёнида махсус тай­
ёргарлик, махсус олий даражадаги ютук^арга эришишга мул­
жалланган ишларни жамлайди“ (Л.ГГ.Матвеев).

Спорт мусобак;аларсиз мавжуд эмаслигига карамасдан, 
унинг функциялари фак;атгина мусобак;алашиш, беллашиш 
билангина чегараланиб к,олмайди. Спорт инсоннинг комил 
б^лишига, унинг жисмоний ва маънавий дунёк;арашининг, 
табиатининг ривож ланиш ига ёрдам берадиган самарали 
усулларни таклиф этади. Ундан ташк;ари, спорт уз-узини 
тарбиялаш учун етакчи омил хисобланади. Спортдаги кур­
саткичларнинг усиш меъёрига караб спортчи нафак;ат жис­
моний, балки РУХ.ИЙ, ак;лий, ахлок^ий, маънавий ва ватанпар- 
варлик тарбия жараёнига кириб боради. Бу борада спортнинг 
педагогик ах,амияти х,ам них,оятда каттадир.

Айни пайтда спорт х^аракати орасидан иккита асосий 
й^налиш ажралиб туради; бошлангич (оммавий) спорт ва 
юк;ори курсаткичлар спорти.

Оммавий спорт унчалик юк,ори булмаган натижалар ва 
оммавийлик билан ажралиб туради. Курсаткичларнинг бу 
боск;ичида спортчиларнинг тайёргарлиги уларнинг асосий 
фаолиятларидан буш вак;тларида, турли тоифадаги мураб­
бийлар, шу билан биргаликда оммавий жойларда ишловчи, 
курсатма берувчи мураббийлар рах;барлигида амалга оширила­
ди. Машгулот тартиби ва таркибий кдсми купинча спорт ин- 
шоотининг имкониятларига богликдир.



Оммавий спортда натижаларнинг нисбатан усиши билан 
биргаликда согломлаштириш масалаларига хам сезиларли 
эътибор берилади, шунингдек, болалар спортига хам. Шунинг 
учун оммавий спорт хукуматимизнинг спортдаги вазифаларни 
ечишда етакчи роль уйнайди.

Олий мсцорат спорти — энг баланд ва юк^ори натижаларга 
эришишга булган интилиш билан богликдир (жахон рекорд- 
лари, Олимпия уйинларидаги, Жахон, Осиё ва Узбекистон 
чемпионатларидаги галабалар). Бирок,, спортдаги муваф- 
фак;иятлар к,анчалик юк,ори булса, шу даражага чик,адиган 
спортчиларнинг сони шунчалик кам булади.

Олий мау,орат спорти — спортчи хаётининг маълум бир 
даврида етакчи урин тутади. Тайёргарлик олий тоифадаги, 
махоратли мураббийлар рахбарлигида ^ади , унда илм-фан ва 
техниканинг янги ютук,лари иш латилиш и билан бирга, 
мусобак,а ва машгулот юкламалари катта хажмда олиб борилади, 
спортчилар эса куп боск?1чли саралашдан утгадилар.

Спортдаги юк,ори натижалар мамлакат жисмоний тарбия 
ва сп орти н и н г ривож ланиш ида катта урин тутади. Бу 
натиж аларнинг усиши ин сонн ин г нималарга к,одирлиги 
(к,обилияти) тугрисидаги тасаввурни янада кенгайтириб, 
тайёргарликнинг янги усул ва йуллари очилишига туртки 
беради. Спорт нафосати, жозибадорлиги бетакрор ва кескин 
спорт беллашувлари, харакатлар уйгунлиги ва бошк,аларда акс 
этади.

Махоратли спортчилар билан ^тказиладиган машгулот­
л ар н и н г соглом лаш тириш  сам араси  си нчков ш иф окор 
назорати, машгулотнинг аник, кетма-кетлиги ва юкламаларнинг 
катта-кичиклиги билан индивидуаллик хусусиятини хисобга 
олган холда амалга ошади (таъминланади).

Юк,ори махоратли спортчилар курсатаётган спорт нати­
ж алари, курсаткичлари, шу спорт турлари буйича олиб 
борилаётган машгулотларнинг замон талаблари даражасида 
ташкил этилаётганидан дарак беради. Спорт фаолияти ама- 
лиётига куплаб иштирокчилар жалб к,илинади, шунда улар 
орасидан юк,ори спорт махоратини, натижаларини янги бос- 
к,ичга кутарувчи истеъдодли спортчилар етишиб чик,иши

6



имкониятлари ортади. Шунинг учун )^ар бир спорт турининг 
ю ксалиш и бошк,а аспектлар билан  биргаликда спорт 
)^аракатларининг барча томонлари билан узвий богликдир.

Спорт назарияси спорт фаолиятининг асосий к;онуниятлари 
тугрисидаги илмий асосланган билимларнинг аник, тизими- 
ни ургатади. Спорт фаолиятининг турли хиллари мавжуд: 
мусобака фаолияти, спорт тайёргарлиги, спорт саралаши, 
моддий ва ахборот (маълумот) таъминлаш жараёни, мусобака 
^акамлиги, спорт ишкибозининг фаолияти ва ?^оказолар. Шулар 
билан биргаликда, спорт назариясида айрим булимлар алохида 
фаркланади, улар орасидан, айникса, мусобака фаолиятининг 
назарияси, спорт саралаши назарияси ажралиб туради.

1.2. МУСОБАКА ФАОЛИЯТИ НАЗАРИЯСИНИНГ 
АСОСЛАРИ

Беллашувлар — спортнинг зарур элементларидан, унинг 
талаблари эса спорт назоратининг етакчи булимларидан 
хисобланади. Мусобака фаолияти назарршсининг асосий муам- 
моси, бу — беллашувлар жараёнидаги спорт натижаларининг 
юкорилиги ва уларни урганиш.

Спорт мусобакалари ва натижалари куп боскичли тизим- 
ни юзага келтиради. Беллашувларнинг турли тоифалари мавжуд: 
турли хил ички биринчилик ва чемпионат мусобакаларидан 
тортиб, то жахон чемпионати ва Олимпия уйинларигача. Хатто 
битта тоифадаги мусобакаларда оралик натижалар (дастлабки 
ва финал югуриш, чемпионатнинг алохида уйинлари якуни, 
учрашувларда эса киритилган ёки утказиб юборилган туплар 
ва х.к.) аник ажралиб туради.

Албатта, бирор мусобакада катнаш иш дан м аксад — 
режалаштирилган спорт курсаткичига, ютугига (омадга) эри­
шиш. Мисол учун, галаба, рекорд урнатиш, совриндорлар 
каторидан жой олиш, разрядли ёки олий тоифали меъёрларни 
бажариш ва бошкаларни режалаштириш мумкин. Баъзида натижа 
ва курсаткичлардаги маълум фаркланиш билан дуранг ёки 
маглубият хам, агар бу якуний натижа юкори боскичли 
беллашувларда максадга эришишда кифоя булса, ютук хисоб­
ланади (масалан, финалга чикиш ва шунга ухшаш).



Купинча мусобака иштирокчиси алохида битта спортчи 
эмас, балки спорт жамоаси саналади. Бу жамоа таркибига 
асосий ва захирадаги спортчилар, мураббий (мусобака фао- 
лиятининг ра^бари сиф атида), спорт ш иф окори, илмий 
комплекс гурухдари мутахассислари (спортчи ва мураббийларга 
мусобакалар жараёнида к,арорлар кабул килишлари учун тезкор 
маълумотлар етказиб берувчи кишилар), шунингдек, белла­
шувлар пайтида жамоа ютукларида иштирок этувчи, уз ^иссасини 
кушувчи жамоанинг бошка аъзолари х;ам кириши мумкин. Яна 
мусобакалар пайтида тез-тез бошка инсонларнинг максадга 
интилувчи фаоллиги к^зга ташланади. Масалан, мухлислар ва 
ашаддий иш кибозларнинг харакатлари купинча беллашув 
натижасига таъсир этади.

Беллашув жараёни узида м усо б акал и  холатларнинг 
кетма-кетликдаги алмашинувини жорий килган. Мусобакали 
холатлар беллашувларнинг турли жараёни ва боскичларида 
учраши ва турли вакт оралигига эга булиши мумкин. Футбол 
ёки хоккейда ж ам оалар ж ам гарган  очколарига кура 
аникланадиган турнир холати, дастлабки турдан сунг йиккан 
ёки йигиши мумкин булган очколарнинг сархисоби бунга мисол 
була олади. Бошка бир мисол — урта ва узок масофага сузувчилар 
ёки югурувчиларнинг масофа буйлаб харакатланиши. Бу ерда 
спортчининг холати хар бир холатда масофа билан узвий 
богликяиги, масалан, финишга якин колганда бор кувватини 
ишга солиш, энергетик кувватини сакяай билиш ва уларнинг 
тактик 5^лари, турли тусиклар ва х-к. Ва нихоят, мусобакалар 
пайтида, машкни бажариш жараёнида учраб турадиган турли 
холатлар (тезлик олиш, стартдан чикиш, депсиниб баландлик 
ёки узунликка сакраш). Хар бир мусобакали холатларда мусобака 
катнашчиси мусобакали имкониятга эга булади. Мусобакали 
имконият, бу — катнашчининг беллашув жараёнини ютукка 
эриш иш  учун 5^згартира олиш  кобилияти. К,атнашчининг 
жамоавий беллашувлардаги мусобакали имконияти мураббий 
ва спортчилар )фтасидаги имкониятларининг катталиги ва даража­
сига богликдир. Уз навбатида, уларнинг мусобакали имко- 
ниятидан бир канча компонентларни ажратиб олиш мумкин. 
Масалан, спортчининг мусобакали имконияти унинг белла- 
шувларда орттирган иродавий ва рухий сифатларига, тугри



тактик карорлар кабул килиш кобилиятига, харакатли куникма 
ва малакаларнинг такомиллашганида, харакатли кобилиятнинг 
ривбжланиш боскичи, спорт анжом-ускуналарининг сифати, 
экипировкаси, шунингдек, хар бир мусобакали холатлардаги 
турли элементларнинг бир-бири билан узвий богликлигига кура 
аникданади.

Мусобакали имкониятни амалга ошириш шундан иборатки, 
катнашчи ташки ва ички тусиклардан утишда максад сари 
узига кулай булган холатга утади (масофа буйлаб харакатланиш 
графигини ушлаб туриш, ракиб дарвозаси томон хавф солиш 
ва шунга >Ь(шаш), пировардида режалаштирилган натижага эри­
шиш имконияти янада ошади.

Шундай килиб, спортдаги мусобаи;а фаолияти цоидаларидаги 
регламентга кура иштирокчиларнинг мусобаца имкониятини 
амалга ошириш жараёнига эга ва иштирокчиларнинг барчаси 
режо/гаштирган натижага эришишга ^^аракат цилади.

Ю кори натиж аларга интилиш да купинча катнаш чи- 
спортчилардан юкори жисмоний ва рухий сифатларни намоён 
килиш  талаб кили нади . А йнан шу омил спорт белла- 
шувларининг янада жозибали утишига, мусобака фаолиятининг 
спорт тайёргарлиги сифатида юкори натижа беришига сабабчи 
бУлади.

Беллашувларда омад, ютукка эришиш имконияти бир канча 
сабаблар билан курсатилади;

1) режалаштирилган натижанинг катталиги билан; натижа 
канчалик юкори булса, унга эришиш имконияти шунчалик 
паст (кам) булади;

2) беллашув катнашчиларининг мусобака имкониятининг 
катталиги ва тузилиши билан; мусобака имконияти канчалик 
катта булса (тусикларни, ракибларни инобатга олган холда), 
ютукка эришиш имконияти шунчалик юкори булади;

3) спорт натижаларини аниклаш кетма-кетлиги (голибни 
аниклаш усули, очколар ва баллар жамгариш усули, натижалар 
бир хил булган пайтда куриладиган чоралар, карорлар танлаш), 
спорт турининг куриладиган коидалари ва мусобакалар холати 
билан;

4) катнашчилар, иштирокчиларга боглик булмаган бошка 
омиллар билан (айникса, кутилмаган); мусобакалар шартлари
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1- раем. К,атнашчининг юту1д<,а булган имкониятининг 
ошиши ва камайиши.

ва об-хавонинг узгариши, анжом-ускуналар ва асбобларнинг 
носозлиги, хакамларнинг хатолари ва бошк^алар.

Айтилганлар орасидан спорт натижаларининг боскичини, 
даражасини белгилайдиган мусобака имконияти купрок, к,изи- 
кдш уйготади. Бу ерда шуни айтиб угиш зарурки, ютук?<,а эри­
шиш учун фак,атгина мусобака имкониятининг катталиги, 
юк;орилиги эмас, балки унинг бир неча к;исмларининг тавсифи 
хам урин тутади. Рак;ибларнинг мусобака имконияти ^еч бир 
вак;тда тамоман бир хил булмайди ва табиийки хар бир 
катнашчининг беллашувни олиб боришдаги узининг турли, 
узига хос усуллари мавжуд (беллашувдаги холатга к,араб), бу 
усулларнинг тугри ёки нотугрилигига караб катнашчининг 
ютукка булган имконияти ошади ёки камаяди (1- раем).

Мусобака имкониятини амалга оширишнинг ушбу асослари 
рационал тактика х?1Собига галаба козониш учун кенг амалий 
имкониятларни очади, яъни мусобака имколияти ракиб- 
никидан катга булган холатларга утишга ёрдам беради.

Юкорида санаб утилган жараёнларнинг характери мусобака 
фаолиятининг асослари билан (баскетбол тури огир атлетика 
тури билан солиштирганда мураббий ва спортчининг бошка 
Кобилият жамланмасини талаб этади) ва спорт натфкаларининг
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реж алаш тирилган боскичи билан аникданади  (реж алаш ­
тирилган натижа ёки курсаткич к;анчалик юк,ори б^лса, унга 
тайёргарлик шунчалик мураккаб, к,атьий, к,адрлидир).

1.3. СПОРТЧИ ТАЙЁРГАРЛИГИ НАЗАРИЯСИНИНГ 
АСОСЛАРИ

Спорт тайёргарлиги назариясининг асосий муаммоси, бу
— спорт конунияти ва имконияти булган спортчининг мусобака 
имконияти (потенциали)ни ошириш усуллари ва йулларини 
курсатиб бериш . Дархак;ик;ат, мусобак;аларга н аф ак ат  
спортчилар, балки мураббийлар, хакамлар ва бошцалар хам 
жидций тайёргарлик куради. Бирок,, беллашув пайтида бажа­
риладиган жисмоний харакатларни доимо спортчи бажар- 
ганлиги учун, айнан  унинг м усобака им кон ияти  сп орт 
натижасининг усишига, узгаришига катта таъсир утказади. 
Ш унинг учун спорт тайёргарлиги назариясида спортчини 
тайёрлаш масаласига асосий эътибор каратилади (2- раем).

Спортчини тайёрлаш — спортчининг спорт ютукларига 
тайёрлигининг зарурий босщ чини  таъминлашга имкон берув­
чи бир канча мослашган омилларни ишга солишнинг куп 
киррали жараёнидир. Тайёрлик — жисмоний ва рухий иш 
Кобилиятининг боскичига эришиш, зарурий билим ва укув 
малакасини ошириш боскичи билан ифодаланади.

2- раем. Спортчининг мусобакд потенщ1алини шакллантириш.
И
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Спортчининг тайёргарлиги, биринчидан, мусобак;а имко- 
ниятининг таркибий кисмларидан бирини уз ичига олади, 
иккинчидан, саралашдан утган спортчининг мак;сад сари 
йуналтирилган тайёргарлик натижасида орттирган холатининг 
тавсиф номаси хисобланади ва учинчидан, турли компо- 
нентлардан келиб чик,ади. Бу компонентлар ичида, хусусан, 
спортчини тайёрлашга тегиш ли булимда орттириладиган 
ж исмоний, техник, тактик, рухий-иродавий тайёргарлик 
ажралиб туради.

Тайёрликка эришишни таъминлаш, авваламбор, спорт 
машгулоти хисобига, шунингдек, мусобакалар (тайёргарлик 
сифатида) ва бошца омиллар (назарий маълумотларни етказиш, 
иш к,обилиятини ош ириш ни ривож лантириш нинг турли 
усулларини куллаш ва бошк^алар) хисобига амалга оширилади.

Спорт машгулоти спортчи тайёргарлигининг шундай 
К.ИСМИКИ, у машклар усули асосида курилади. Агар спортчи 
Кайсидир машк;ни бажарса, бу тайёргарлик жараёнида спорт 
машгулоти амалга ошаяпти демакдир. Масалан, видеоёзувларни 
куриш  оркали рак^иблар мусобака ф аоли яти н и н г хусу- 
сиятларини урганаётган булса, унда бу пайтда тайёргарлик олиб 
борилади, машгулот эса — йук- М аш рулотнинг ижобий 
натиж аси спортчи организм ини функционал им коният- 
ларининг юкори боскичида, умумий ва специф ик иш 
Кобилияти, харакатли билим ва укув оркали амалга ошади 
(куринади). Спортчи холатининг ушбу хусусиятлари унинг 
тайёрлигини аниклаб беради. Демак, спортчининг холати 
машгулот жараёнидаги асосий объектдир.

Х,ар бир машрулотда, хар бир циклда, хар бир боскичда ва 
бошка холатларда максад ва вазифаларнинг тугри йулга куйи- 
лиши етарлича кийинчилик тугдиради. Шунинг учун мураббийга 
ишончли йуналиш зарур, яъни мусобака потенциалининг ту­
зилиши ва катталиги нафакат беллашувлар шароитида, балки 
спортчининг хохлаган даврида ва шароитида кандай булиши 
тугрисида максимал даражадаги билимга эга булиши лозим. 
Бундай асосланган талаблар иккита мухим йуналишга эга: 
малакали мураббийларнинг назарий иктидори ва спорт буйича 
ахборот ёки маълумотлар билан таъминловчи йуналишлардан 
бирини узида акс этувчи махсус илмий тадкикотлар натижа­
лари. Спорт курсаткичлари динамикаси хакидаги маълумот

12



мухим ва к?1мматли саналади, яъни курсаткичлар динамикаси 
туфайли спортчи тайёргарлигини режалаш тириш  сифати 
ошади.

Спорт машгулотида, биринчидан, спортчи организмидаги 
куникиш, Урганиш жараёнларининг бир канча конуниятларига 
таяниш , иккинчидан, спортнинг бир тури буйича машгу­
лотнинг энг яхши услубини куллаш зарурдир. Хатто, машгу­
лотнинг тезкор ва айникса, келажак режаларини яхшилаб ту­
зиб чикилишида хам спортчининг холатини бажараётган иши­
нинг таъсирига кура узгаришини аник айтиб булмайди. Спортчи 
режалаштирилган юкламани (вазифани) кутилмаганда анча 
осон ва тез бажариб утади ёки аксинча, техникани жуда секин 
Узлаштириши мумкин. Бундай холатларда машгулотдан мак­
симал фойда олиш учун ишлатиладиган режаларни Уз вактида 
амалга ошириш зарур. Шунинг учун мураббий уз спортчисининг 
холати ва фаолияти хусусиятлари тугрисида доимий равишда 
маълумотга эга булиши лозим (2- расмга каранг).

Спорт машгулоти назарияси спорт назариясининг энг чу- 
КУР ишлаб чикилган булимларидан биридир.

1.4. СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИНИНГ 
УМУМИЙ ХУСУСИЯТИ

Спорт мутахассислигидан катъи назар спортчини тайёр­
лашнинг умумий максади унинг жисмоний ва аклий сифат­
ларини ривожлантириш дан иборат. Уз навбатида, унинг 
специфик максади юкори спорт натижаларига эришиш те- 
гишлича мусобака имкониятини таш кил килиш ни талаб 
килади.

Спортчини тарбиялаш ва тайёрлаш жараёнида куйидаги 
вазифалар ечилади (хал этилади):

1. Онгли, шахсий, ахлокий сифатларни тарбиялаш ва ру- 
хий тайёргарлик сохасидаги вазифалар.

2. Жисмоний тайёргарлик сохасидаги вазифалар.
3. Техник ва тактик тайёргарлик сохасидаги вазифалар.
Спортчини тайёрлаш тизими Узида куйидаги жараёнларни

ж амлайди: беллаш увлар (тайёргарлик сиф атида), спорт 
машгулоти ва моддий хамда ахборот (маълумот) таъминотини
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ишлатиш. Беллашувлар ёрдамида тайёргарликнинг фойдаси 
мусобак^а фаолиятининг барча талабларини инобатга олган холда 
мусобак;а имкониятининг ошиши билан тушунтирилади. Шу­
нинг учун шартлари беллашувлардан фарк, кдиадиган спорт 
машрулоти албатта мусобака амалиёти билан тулдирилади, 
чунки унинг роли спорт натижаларининг усишига к^араб ошади.

Моддий таъминот спортчига зарур булган спорт базаси 
(стадионлар, бассейнлар, майдончалар, заллар), анжом-уску- 
налар, спорт кийими ва оёк, кийимини етказишни, овк,атланиш, 
йул какд, тиббий хизмат ва назоратни, комплекс илмий гурух 
иш лари, тикланиш  ва согломлаш тириш  ва бошк,аларни 
ташкиллаштириш, молиялаштириш билан боглик,. Моддий 
таъминот нафак,ат тайёргарликнинг муваффак,иятига таъсир 
курсатади, балки мусобака им кон ияти ни нг кенглигини  
аникдайди (масалан, асбоб-ускунанинг сифати). Уз-узидан 
маълумки, етарлича моддий таъминот зам онавий спорт 
ютукдарининг зарур талабларини узида намоён этади. Шунинг 
учун хозирда мамлакатимизда спортнинг ривожланиши учун 
моддий базаларни яратишга катга эътибор берилмокда. Бунга 
мамлакатимизда жахон стандартлари даражасидаги спорт 
базаларининг курилиши як,к,ол мисол булади.

Спортда маълумотлар таъминоти узида мураббийга (шу­
нингдек, спортчига) махсус маълумотларни етказиш, спорт­
чининг (жамоанинг) мусобак,а фаолиятининг тайёргарлиги ва 
уни назорат к,илиш мак,садида иш латиладиган назарий 
холатлар, техник воситалар ва амалий йигилишларнинг тизи­
мини жамлаган. Масалан, мураббий барча профессионал 
билимларни маълумотлар таъминоти туфайли олади. Бунга 
уларнинг маълумоти, спорт сохасидаги махсус укуви, мак;сад 
ва вазифалар хамда к.онуният фаолиятини, спортчини тайёрлаш 
ва тарбиялашнинг илгор усуллари, воситаларини урганишлари, 
шахсий илмий изланишларини, илмий гурухдар жамланмаси 
тугрисидаги материалларнинг тахлилини хам киритиш лозим.

Маълумотлар таъминотининг баъзи бир махсус турлари, 
яъни рак^1блар, мусобак,а утиш жойлари, оптимал тактикани 
танлаш мак,садида ишлатиладиган хакамлар хусусиятининг 
м усобака ф аоли яти н и н г мухим жихатлари тугрисидаги 
маълумотларни олиш билан боглик, жараён „спорт разведкаси“
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номини олган. Спортчини тайёрлашда маълумотлар таъмино- 
тининг мухим булими мусобака ф аолияти , машгулотлар 
юкламаси ва спортчи холатини кузатишни (кузатувини) уз ичига 
олган комплекс назорат хисобланади.

М аълумотлар таъминотининг юк,ори даражаси спорт 
натижаларига эришишда нихоятда зарур, чунки на спортчининг 
тажрибаси, на унинг тайёргарлигини яхши моддий таъминлови 
мураббийнинг етарли ёки тулик, булмаган билимининг урни- 
ни тулдира олмайди.

1.5. СПОРТ МАШРУЛОТИНИНГ ВОСИТАЛАРИ ВА 
УСЛУБЛАРИ

Спорт машгулотининг асосий специфик воситаси жисмо­
ний маш1у1ар хисобланади. Улар келишишига к,араб уч тоифага 
булинади: умумтайёргарлик, махсус тайёргарлик ва мусобакали 
машклар (схемага каранг).

Спорт машгулоти воситалари

Т
Огзаки ва кургазмали Умумий Махсус Мусобакали
воситалар, гигиеник тайёрлов тайёргарлик машклар

воситалар, трена- машклари машкяари
жёрлар ва х-к.

Мусобащ маш/дюрига айнан мусобакали машк^арнинг узи 
(унинг бажарилишига к,араб беллашувлар жараёнида спорт 
натижаси аникданади) ва уларнинг машгулотли тузилишлари 
(бажарилиш давомийлиги, харакатларнинг бажариш мумкин 
булган вариантлари, рак;иб булиш хусусияти ва бошк,алар) 
киради. Маълумки, баъзи спорт турларида мусобакали машк^ар 
сони чегараланган (югуриш, сакраш, сузиш), баъзиларида эса 
анча кенг булади (спорт уйинлари).

Махсус тайёрлов машк^ари харакатланиш структураси ёки 
унинг алохида сифатлари, кувватлилик хусусиятлари оркали 
мусобакали машкларга ухшайди. Шу билан бирга, унда етакчи 
(улар ёрдамида мусобакали маш книнг бир ёки бир нечта 
фазалари узлаштирилади) ва ривожлантирувчи (танланган
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спорт тури буйича мусобака имкониятини ривожлантириш учун 
зарур булган жисмоний к^обилиятларни тарбиялаш мак^садида 
хизмат кдлувчи) машкдар ажралиб туради.

Умумтайёрлов машклар кенг камровли, харакатли тарки­
бига кура, носпецифик, яъни махсус тайёрлов машкдар ва 
мусобакали машкдар билан кам богликдир. Мана шу махсус 
хусусиятларга кура, умумтайёрлов машкдари турли тайёр- 
гарликлар учун кулланилади ва шу каби машкдарнинг бажа­
рилиши машгулот монотонлигининг камайишига ёрдам беради 
хамда фаол дам олишга хизмат килади. Умумтайёрлов машк,- 
ларининг машгулотга киритиладиган натижалари биринчи 
уринда мусобака имкониятининг ошиши билан эмас, балки 
уни машгулот жараёнида ижобий тузилишининг яратилишига 
каратилган.

С порт маш гулотида м аш клардан таш кари , кушимча  
воситалар хам ишлатилади, жумладан, курсатишни, тезкор 
маълумотларни, тог худудларидаги машгулотни таъминлаш 
воситалари, тикланиш жараёнлари тезлашиш ининг турли- 
туман воситалари, тренажёрлар шулар жумласидандир.

Спорт машгулоти учун асосан жисмоний тарбиялаш  
назариясида куриладиган услубларни куллаш характерлидир: 
аник регламентлаштирилган машкдар, уйинли ва мусобакали 
услублари. Бирок, спорт фаолияти ш ароитларида (унинг 
самарали булиши учун куйиладиган юкори талаблар билан) 
уларнинг хар бирини куллаш махсус асослашни талаб килади. 
М аш гулотли вазиф а баж ариш  натиж асини  ян ад а  ан и к  
дастурлаштиришни узида машк, масофа, харакат тезлигини 
бажариш услубларини жамлаган цатъий тартиблаштирилган 
маши; услуби бажаради. Бу каби регламентлаштириш хар доим 
хам юкори самара бермаслиги боис, купинча машгулотли 
машкдар шароитида юкори натижага эришиш курсатмаси билан 
спортга характерли булган бахслашув элементлари киритилади 
(тезлик, харакатлар аникдиги, кайтарилишлар сони, машкни 
бажариш сифати буйича).

Мусобака услубининг бундай хусусиятли белгилари би­
ринчи уринда шугулланувчиларнинг фаоллигини оширади, 
машгулотнинг монотонлигини камайтиради, спортчиларни 
ута зарур мусобакалар ш ароитида омадли ёки фойдали
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харакатларга тайёрлайди. Агарда мураббий белгилаб 1'^йган 
мак^саднинг бир эмас, бир нечта варианти киритилса ёки 
кулланса, шунингдек, к,андайдир сюжет* мавжуд булиб, шу 
туфайли галабага эришилса, бу энди уйин услуби хисобланади. 
У м аш гулотларнинг сиф атини ян ад а  ош иради , бунинг 
натижасида у спорт машгулотида, айник^са, усмир спортчилар 
билан буладиган машгулотларда кенг кулланилади.

Шуни айтиб утиш керакки, охирги иккита услуб доимий 
.равишда кулланаверилмайди. Мусобак^али ва уйинли услубни 
куллашда юкламани назорат кдпгиш ва аник, улчаш мураккаброк,, 
бунинг натижасида битта спортчи бошк^а спортчиларга Караганда 
купрок, хажм ва интенсивдаги ишни бажариши мумкин. Бу ерда 
мураббийнинг вазифаси спорт машгулотининг к;онуниятлари 
хамда спортчининг индивидуал к,обилиятлари билан бирламчи 
восита ва услубларни танлашдир.

1.6. СПОРТЧИ ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ БУЛИМЛАРИ ВА 
МАСАЛАЛАРИ

Аввал айтиб утилганидек, спортчи тайёргарлигининг 
туртта булимини куриб чик,иш керак: жисмоний, техник, 
тактик ва рухий тайёргарлик. Хар бир булимда икки томон 
ажралиб туради (умумий ва махсус), уларда тайёргарлик 
воситаларининг кулланиши (ишлатилиши) назарий ва амалий 
йуналишларга эга булиши мумкин.

Жисмоний тайёргарлик харакатли сифатларни тарбиялашга 
боглик, булиб, у спортчига зарур тезлик, куч, давомийлик би­
лан харакатланиш имконини, ш унингдек, хар томонлама 
жисмоний ривожланишга ва соглик^1и мустахкамлашга ёрдам 
беради. Спортчи тайёргарлигининг ушбу булими тайёргар­
ликнинг мехнат ва мухофаза (химоя) амалиётидаги вазифаларни 
ечишда катта ахамиятга эга.

Умумий (хар томонлама) жисмоний тайёргарлик тугридан- 
тугри мусобака потенциалига кирмайдиган харакатли сифатлар 
мажмуини тарбиялашга хизмат кетади (масалан, ядро улок,ти-

* Масалан, шугулланувчилар „овчилар“ ва „урдаклар“га булини- 
шади ва к,оидаларга асосан рол уйнашади.
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рувчининг аэроб чидамлилиги). Бирок,, умумий жисмоний 
тайёргарлик эвазига спортчи кейинги техник тайёргарлик учун 
зарур харакатли билим ва укувлар захирасига эга булади хамда 
махсус жисмоний, техник ва тактик тайёргарликни самарали 
олиб бориши учун ёрдам берадиган махсус боск,ични узига 
таъм и нлай ди . М асалан , ядро улок;тирувчининг аэроб 
чидамлилик боск^ии етарли булмаса, у тезкор-куч машкдарини 
бажарганида тез чарчайди ва ходдан тояди. Умумий жисмоний 
тайёргарлик воситалари умумтайёрловчи машк;лар булиб 
хисобланади.

Махсус жисмоний тайёргарлик — спортчига мусобак,а шаро­
итида сам арали к,атнаш иш  и м кон и яти н и  таъм инловчи  
харакатли сифатларни, к,обилиятларни тарбиялашдан иборат. 
Шунинг учун, махсус жисмоний тайёргарлик т^гридан-турри 
спорт имкониятига тегишли ва табиийки, спорт натижасига 
таъсир этади. Тайёргарликнинг бу тури махсус тайёргарлик 
(ривожлантирувчи) ва мусобак,али машкдар ёрдамида олиб 
борилади.

Техник тайёргарлик спорт техникаси ва унинг мукам- 
маллашишини урганишни уз ичига олган.

Спорт техникаси юк,ори самарадорлиги билан ажралиб ту­
рувчи харакатли вазифаларни ечиш усулларидир. Самарасиз 
харакатлар спортчига максимал натижаларга эришишга йул кз^- 
майди. Харакатли вазифалар спортда турли хилдаги хусусиятга 
эга булгани каби, техникага талаб хам ш унчалик турли- 
тумандир. Купинча спортчининг харакатлари тежамкор були­
ши, яъни берилган тезлик билан харакатланишда минимум 
кувват кетказилишни (энерготрат) таъминлаши лозим (сузиш, 
узок, масофаларга югуриш ва бошк;аларда). Бошк,а холатларда 
харакатлар аникдиги ва жозибадорлиги техникага булган асосий 
бош талаб хисобланади. Купинча биринчи уринда максад сари 
техникани мусобакали холат билан узвий боглик, холда, 
самарадорликни камайтирмасдан тугри йулга куйиш зарурлиги 
туради ва рак,иб холатини, харакатини максимал даражада 
мураккаблаштиради (спорт уйинлари ва беллашувларда).

Умумий ва махсус техник тайёргарликнинг турли спорт 
турларидаги  урни бирдай эм ас ва асосан  мусобак,али 
машкдарнинг сони, турли-туманлиги, як,инлик даражаларига

18



боглик;. Масалан, акробат ёки гандболчининг техник тайёргар­
лигига енгил атлетикачи (узок; масофага югурувчи)дан кура 
к5^рок; вак,т ажратилади. Айникса, спортчининг узлаштиришига 
осонрок, булиши учун катта хажмдаги турли харакатлардан 
факат к;анчадир щюмини  танлашга тугри келадиган, мураккаб 
вазифаларни ечадиган шундай спорт туридаги мураббийларга 
к;ийин (кураш ни нг турли турларида). Бундай холларда, 
узлаштирилган усуллар сони, хар бирини бажаришда усталик 
даражаси мусобака имкониятининг тузилишига ва катталигига 
таъсир курсатади, бу эса спорт натижасига турлича таъсир 
курсатиши мумкин (1- расмга к^аранг).

Техник тайёргарлик жараёнининг тузилиши харакатли 
холатларни урганиш жараёнидан унчалик катта фарк; кдлмайди. 
Бирок;, максимал натижага эришиш  учун интилиш тайёр­
гарликнинг бу турига специфик талаблар куяди. Бунда мухим 
жихат — харакатларга ургатишга тулик. тайёр булишликни 
таъминлашдан иборат. Агар спортчининг жисмоний тайёр­
гарлиги етарли булмаса, унда техникасида муаммолар купаяди. 
Масалан, ёш волейболчининг тезкор-куч тайёргарлиги жуда 
кам (сакровчанлик), хужумкор зарба бериш техникасини 
урганишда к;ийналади, бунинг натижасида спортчига кайтадан 
ургатиш керак булади.

Техник тайёргарлик хусусиятларидан яна бири — хатоларни 
зудлик билан топиш ва уларни бартараф этишдир. Учраб 
турадиган хатоларни тугрилаш фак^атгина вак^тни оладиган 
мураккаб жараён эмас. Спортчи мураккаб мусобак,а жараёнида 
чарчаб, эмоционал толикканда доимо харакатларида уша-уша 
хатоларга йул куйиш хавфи тугилади, натижада спорт курсат­
кичлари пасаяди. Шунинг учун, харакатли укувни (бошлангич 
укитиш боскичида) ва билимни (чукурлаштирилган боскичда) 
шакллантириш албатта турри харакатланишнинг назорати билан 
бирга олиб борилиши керак.

Спорт машгулоти учун специфик боскич — спорт пой- 
деворини мустахкамлаш ва ривожлантириш боскичи хисоб­
ланади, яъни харакатли укувни ш акллантириш  пайтидан 
бошлаб то бутун спорт фаолияти давригача давом этади. Мусо­
бака маш клари ва уларнинг маш гулот ш акллари техник 
тайёргарлик воситалари булиб хизмат кил ад и.
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Тактик тайёргарлик, бу — тактикани узлаштириш, яъни 
мусобак,а ёки беллашув жараёнида тугри к,арор к;абул кдлиш 
учун зарур (мухим) билим, укув ва тажриба орттиришщир.

Умумий тактик  тай ёргарли к  сп ортчи н и н г мусобака 
фаолияти шаклланишининг асосий негизини й^лга куяди. 
Махсус тактик тайёргарлик эса танланган спорт тури буйича 
беллашувлар жараёнида тугри к;арор к;абул к,илиш санъатини 
эгаллашга ёрдам беради (таъминлайди).

Спорт тактикаси беллашув олиб бориш усулларининг 
самарадорлигини узида акс эттирса, тактик тайёрлик маълум 
бир пайтда, ла^задарда келаси харакатлар учун к^арор кабул 
килишда намоён булади (югуришда оддиндаги ракибни изма- 
из таъкиб килиш ёки ундан узиб кетиш, футболда тупни якка 
холда олиб бориш ёки шеригига узатиш, хужум килиш ёки 
аддамчи харакатлар, узгартириш  килиш ёки килмаслик). 
Маълумки, спорт натижаси куп жихатдан бу карорларнинг 
тугрилигига боглик, айникса, беллашув ж араёнида хара- 
катланиш нинг турли вариантлари мавжуд булган спорт 
турларида (1-расмга каранг). Демак, агар 1500 м га югуришда 
нотурри куйилган такти кан и  яхш и ж и см он и й  тай ­
ёргарлик билан Урнини коплай олсак, тактик хатоларга й^л 
куядиган киличбознинг деярли галабага имконияти колмайди.

Ш ундай килиб, тактик карор кабул килиш (тайёргар­
ликнинг бошка усулларини амалга оширгандек) ютукка эри­
шиш имкониятини максимал даражада ошириши лозим. Шу­
н и н г учун тугри такти ка  м усобака и м кон и яти  ракиб 
имкониятидан ва бошка тускинлик килувчи омиллардан ус- 
тун булган мусобакали холатлар кетма-кетлигини тандашдан 
иборатдир. Бундан келиб чикадики, доим хам факат яхши 
узлаштирилган, кулай вариантларни куллаш керак эмас, агар 
у ракибга кийинчиликлар турдирмаса. Одатда, ютук ракиб 
харакатларининг мураккаблашишига олиб келади, керак булса 
бунда узингизга хам кийинчиликларни енгишга турри келади 
(масофага югуришда нотекис (бир хил булмаган) тезликда 
Харакатланиш, баскетболда ва футболда прессинг (таъкиб 
килиш) ва х-к.)- Айрим холларда самарали карши холатга утишда 
ракибга енгиллик тугдириб куйилиши мумкин (устунликни 
бериб кУЙиш). Ундан ташкари, купинча тактик харакатнинг
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бир туридан иккинчисига утиш, ш унингдек, харакатлар 
маскировкаси (зарба беришдан олдин к,иск,артма силкитма, 
дарвозабон куриш майдонининг чегараланганлиги) ёки ёлгон, 
алдамчи харакатлар (чалгитувчи харакатлар) кулланилади.

Шахсий (индивидуал), гурухли ва жамоавий тактикани 
ажратиш лозим. Шахсий тактика битта спортчи бажарадиган 
машкда кэрор кэбул кдлишда ишлатилади. Гурухли тактика ютук?<э 
эриш иш  учун ж ам оанинг булакларини бирлаш тириш да 
кулланилади (эстафетани топшириш ёки тезкор жамоавий 
хужумда). Жамоавий тактика беллаш увда (м усобакада) 
катнашаётган бутун жамоа харакатларининг хусусиятлари билан 
асосланади. Жумладан, спорт уйинларида жамоавий тактика 
аввало уйин тизим ига боглик;: спортчиларни майдонда 
ж ойлаш и ш и нин г умумий куриниш и ва улар орасидаги 
функцияларнинг булиниши. Масалан, 1—4—2—4 футболда битта 
дарвозабон, туртта химоячи, иккита ярим химоячи ва туртта 
хужумчини ифодалайди.

Тактик тайёргарлик услубиятида назарий ва амалий йуналиш 
як,к,ол ажралиб туради.

Назарий йуналиш спортчини беллашув жараёнида тугри 
карорлар кабул килишида мухим ва зарурий билимларни 
узлаштиришига богликдир. Бунда адабиётлар урганилади, 
етакчи м утахассислар маърузалари ти н глан ади , видео- 
магнитафон ёрдамида мусобака фаолияти ёки махсус блан- 
каларда кузатувлар натижасини ёзиб бориш (спорт разведкаси) 
урганилади. Спортчининг бундай олдиндан маълумотларга эга 
булиши, одатда мусобака жараёнида уни тезрок ва анча тугри 
карорлар кабул кдлишига, ютукка эришишига имкон яратиб 
беради, спорт машгулоти шароитларида тактикани узлаш- 
тиришни тезлаштиради.

Амалий йуналиш мусобакали машкларни бажариш пайтида 
карорлар кабул килишда спортчининг билим ва укувини 
шакллантиришга ёрдам беради. Бунда машгулот шароитларини 
соддалаштириш, енгиллаштириш (химоя тактикасини урганишда 
олдинига хужум вариантлари сонини чеклаш  лозим ), 
шароитларни мураккаблаштириш (чарчокнинг ортиши ёки 
ракиблар сонининг ортиши ва х-к.лар хисобига) ва машгулотни 
кедгуси мусобака шароитларига якинлаш тириш, шу билан
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биргаликда „рак?1бни урганиш“ ишлатилади. Буларга яна мусобакд 
амалиётида кдрорлар кдбул кдп:иш тажрИбасини эгаллашни хам 
киритишимиз мумкин. Ундан ташкари, спортчини тактик 
тайёрлашда мусобакали холатларгш ифодаловчи (экранда) махсус 
тренажёрлар кенг ишлатилмокда, уларга к^араб спортчи иложи 
борича тезрок, кэрор кдбул кдлиши, бир неча тугмачалардан би­
рини босиш билан маълумот бериши мумкин.

Рухий тайёргарлик. Спортчининг рухий тайёргарлиги* кенг 
вазифаларнинг ечимига, яъни фикрий, акдий, ватанпар- 
варлик, ахлокий тарбия ва мусобака хамда машгулот шароит­
ларида самарали харакат килиш  учун унинг психикасини 
тайёрлашга боглик.

Аввал айтиб утилганидек, спортнинг эътиборли жихат- 
ларидан бири — унинг тарбиявий жихатидир. Бу, энг аввало, 
фикрий ва акдий тарбиянинг самарали амалга оширилишида 
намоён булади.

Спортнинг махсус хусусияти (спецификаси) спортчидан 
энг аввало спорт ахлокига (этикасига) риоя килишни талаб 
килади, яъни ракиблар, хакамлар, шериклар, мураббийлар билан 
алокалар жамланмасининг меъёрлари, кайсики, спорт турининг 
расмий конун-коидалари чегарасидан чикиб кетади. Спорт 
ахлоки мусобакани халол олиб бориш, ман этилган харакатларга 
йул куймаслик, спорт харакатининг барча иштирокчиларига 
булган хурматни, шу жумладан, ракибни хам назарда тутади. 
Ушбу масаланинг долзарблиги спорт томошаларида катга ахами­
ятга эга, яъни }^р бир 1̂ поллик, ахлоксизлик, ютукка эришиш 
учун ёлгон харакат ва конун-коидаларга амал килмаслик 
мухлисларда салбий муносабатни уйготади.

Рухий тайёргарлик умумий ва махсус тайёргарликка 
ажратилади.

Умумий-рухий тайёргарлик шахсни роявий йуналишини 
шакллантиришни, интизомни, уз-узини тартибга солишни, 
спорт тури учун зарур булган иродавий сифатларни шакллан­
тиришни, РУХИЙ холатни назорат килишни узлаштириш ва 
бошкаларни уз ичига олади.

* Одатда спортчи тайёргарлигининг ушбу булимш1и унинг тарбиявий 
йуналишини ажратиб курсатган холда рухий-иродавий тайёргарлик деб 
аталади.
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Махсус-ру?^ий тайёргарлик катнашчини аник, бир мусоба- 
к,ага ёки беллашувга тайёрлигини шакллантиришнинг бир кис- 
ми )<;исобланади.

Спортчи ру\ий тайёргарлигининг му5^им жихэтларидан бири
— иродани тарбиялашдир. Спорт фаолиятида иродавий сифатлар 
(максад сари интилувчанлик, сабрлилик, ютукка эришиш ва 
жасурлик, ташаббускорлик ва мустакиллик, чидамлилик ва уз- 
узини назорат килиш) тусикларни енгиб утишда яккол куринади. 
Буларга мисол килиб масофанинг узунлиги, ракиб каршилиги, 
метеорологик (икдимий) ш арт-шароитлар, спорт иншоот- 
ларининг )^олати, мусобака ю клам асининг катта хажми, 
урганилаётган харакатнинг мураккаблиги, спорт режими 
талаблари ва бошкдларни олишимиз мумкин.

Иродавий сифатларни тарбиялашда спортчининг спорт 
машгулоти ва мусобака амалиётини инобатга олиш лозим. Яъни, 
унинг юкори аклий фаоллигининг ривожланиш уйгунлиги 
х^амда унинг диккатини  учрайдиган тусиклардан утишга 
каратиш билан уйгунлаштиришдир. Иродавий сифатларнинг 
эмоционал компонентларини шакллантириш мусобакаларда 
кийинчиликларни енгишда тупланган тажрибага асосланиб 
олиб борилади. Машгулотга етарли тезлик, куч, чидамлилик, 
д и к к ат-эъ ти б о р , салбий  эм оц и он ал  х;олатларни (узига 
ишончсизлик, КУРКУВ, узини йукотиб кз^ишлик) енгиб утишга 
каратилган' максимал иродавий жих;атларга бой машкдарни 
киритиш  мум кин. Бунда узини тарбиялаш ни  сам арали 
ташкиллаштириш ва яккалик )^аракат зарур. Спортчи узини 
РУХ.ИЙ бошкаришни урганиб олиши ва шу аснода иродавий 
сифатларини ишлата билиши керак.

Мусобака имкониятини шакллантириш- жараёнида спорт­
чини тайёрлаш нинг барча булимлари (боскичлари) узвий 
боглик. Демак, спортчи тактик йуналищцаги машкни бажара­
ётган булса, унда у нафакат тугри карорлар кабул килишни 
>фганади, балки техникани х,ам яхшилаб боради (>^аракатларни 
куп бора кай тариш  хисоби га), ш унин гдек , ж исм оний 
тайёргарлигини оширади (юкламага к5шикиш х;исобига), бунда 
эса вужудга келадиган кийинчиликларни енгиб утишда узи­
нинг иродавий сифатларини тарбиялайди. Шундай килиб, 
спортчини тайёрлаш бутун бир жараён булиб, унинг айрим 
(ало5^ида) томонлари бир-бирини узвий тулдириб туради.
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II БОБ
СПОРТ МАШГУЛОТИНИНГ АСОСИЙ 
ПЕДАГОГИК К^ОНУНИЯТЛАРИ ВА 
УМУМИЙ ТАМОЙИЛЛАРИ

2.1. СПОРТ МАШРУЛОТИ КОНУНИЯТИ ВА 
НЕГИЗИНИНГ АЛОКАДОРЛИГИ

Юкори натижаларга эришиш максадида шугулланаётган 
спортчи узида жуда мураккаб тизимни акс эттиради, унда тур­
ли хил жараёнлар юзага келади. Ушбу жараёнларни бошк.ара 
туриб, мураббий машгулотли юкламалар хусусияти ва х,ажми, 
машгулот воситалари ва усуллари, спортчи х^олатини му\им 
томонга узгартириш учун машгулотни утказиш шарт-шароит- 
лари ?(;акдда асосли карорлар кабул килиши лозим. Маълумки, 
турри карор кабул килиш факатгина шу \олда амалга ошири­
лади, качонки, мураббий спорт машгулотидаги объектив 
Конуниятларнинг ?^аракатига таянган уз фаолиятининг максад 
ва вазифаларини аник ифодалай (бажара) олса.

Куп сонли илмий изланишлар, етакчи мураббийларнинг 
амалий ишлари натижасида кайд этилган ушбу конуниятлар, 
энг аввало, спортчининг мусобака имкониятини шакллан­
тириш хусусиятлари билан богликдир. Спортда юкори натижа­
ларга эриш иш  йулидаги мажбурий харакатлар, куникиш  
ж араёнининг утиш конуниятлари, харакатли уйин хамда 
билимлар ва бошкалар шулар жумласидандир. Ю корида- 
гиларнинг педагогик тахлили эса мураббий фаолиятидаги 
негизларни аник шакллантиришга ёрдам беради.

Спорт машгулоти педагогик жараён сифатида жисмоний 
тарбиянинг маълум бир тизимида амалга оширилади. Шунинг 
учун спорт машгулотининг негизлари жисмоний тарбия негиз-
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лари х;амда спортчининг юкори натижаларга эришишида 
жисмоний тарбия услубиятининг бир тури >^исобланади.

2.2. МАКСИМАЛ КУРСАТКИЧЛАРГА ИНТИЛИШ

С портнинг асосий ф арк килувчи томонларидан бири 
мусобака конун-коидалари тизими билан бириктирилган 
мусобаца фаолияти хисобланади. Ш унинг учун спортчини 
тайёрлашда доимо юкори натижаларни кузлаб ва келажакдаги 
галабаларга интилиш, харакат килишга эътибор каратилади 
ва спортчини фикрий, онгли, эстетик, акдий, ватанпарварлик 
рухида тайёрлаш нинг куп томонлама вазифаларини ечиш 
маълум ж ихатдан тайёрлаш  ж ар а ён и н и н г  боскичлари , 
мусобака шартларида юкори натижага эришишга боглик- Шу­
нинг учун спорт ютуклари барча боскичларда (олий махорат 
спорти, оммавий спорт) бутун бир спорт ривожига хизмат 
килади.

Демак, спорт машгулотининг етакчи омили максимал 
ютуцларга эришиш булса, бундан уз навбатида бир канча 
тахминлар, холатлар юзага келади. Энг аввало, бу ерда ran 
факатгина максимум спорт натижаларига эришиш хаквда 
бормай, ю кори натиж аларга, ютукларга интилиш  факат 
тажрибали ёки юкори малакали спортчиларга эмас, балки 
оммавий спорт билан шугулланувчиларга хам тегишлидир.

Олий махорат спортида спортчининг замонавий натижалар 
боскичига чикиши учун унга катта харакатлар, тайёргарлик учун 
анча вакт керак булади. Юкори малакали спортчилар орасида 
йил ига 1200—1500 соат машк килувчилар кам эмас, лекин яна 
бир спорт тури билан шугулланиб, унда хам худди шундай 
юкори натижаларга деярли эришиб булмаслик аник- Айни 
пайтда caMapajfn богликлик факатгина спортчининг мусоба- 
кадаги имкониятига якин талабларни курсатувчи, ифодаловчи 
спорт турларида мавжуддир. Масалан, 100 ва 200 м га югуриш, 
800 ва 1500 м га сузиш кабилар. Бу нарса чукурлаштирилган 
спорт ихтисослиги (мутахассислиги) негизини шакллантиришга 
асос булади, яъни бу олий махорат спортида нихоятда 
зарурдир.
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Шуни таъкидлаб утиш керакки, замонавий спортда ихти- 
сослик янада кенг ифодаланган шаклда амалга оширилади. Чун­
ки , спортда жамоавий х,амжих,ат х.аракатлар х.ам мавжуд. 
М асалан, футболда майдондаги уйинчилар )(;ужумчи, ярим 
химоячи ва х^имоячиларга булинади. Уз навбатида, ушбу 
уйинчилар ?(.ар бир уйинда анча кенг вазифаларни амалга 
оширади (марказий ёки ён чизик, р[инчиси булиб). Агар шундай 
жамоада мусобакалар давомида уйин интизомига амал к^^линса, 
уйицчилар орасида узвий алок,а сакданиб турилса, бу хрлда \ар 
бир спортчида узининг мусобак,а имкониятини энг кучли 
томонларини курсатиш имконияти тугилади, жамоа эса худди 
шундай кучга эга рак^1б жамоасига Караганда устунлиги сезилади. 
Бирок,, уйинда богликдикни бузишда (ракибнинг кучли таъкиб 
килиш и ёки таъсири туфайли) спортчилар узларига хос 
булмаган х^аракатларни бажаришларига тугри келади, бу эса 
кийинчиликлар тугдириб, салбий натижаларга етаклаши мум­
кин. Спортчи турли хил техник-тактик тайёргарликка эга були­
ши, х,ар кандай вазиятда ишончли, шу билан биргаликда юкори 
суръатда )^аракат кила олиши лозим. Курилаётган негизларнинг 
амалга оширилиши, ?(.ар томонлама чукур тайёргарлик билан 
богликдиги спорт натижаларининг усишидаги шартлардан 
биридир. Спортчининг спорт имкониятини шакллантиришнинг 
индивидуал асослари ><;ам асосий шартлардан х;исобланади. Бу 
чукурлаштирилган индивидуаллик негизида акс этади.

2.3. СПОРТЧИ МАХСУС ВА УМУМИЙ 
ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ БИРЛИК НЕГИЗИ

Спортчи махсус ва умумий тайёргарлигининг бирлик негизи 
инсон  организм ининг турли ф ункциялари билан узвий 
богликдиги ва узаро шартланганлигида яралган. Куринишидан 
м усобака и м кон и яти н и  сези ларли  ош иради ган , ф акат 
махсуслаштирилган юкламаларни кулланишида кутилмаганда 
шундай пайт б^ладики, спортчининг „иккинчи даражали“ 
сифатлари унинг спорт натижалари усишига тускинлик кили­
ши ва спортчининг ^олатига турли талабларни куйиши мум­
кин. Масалан, 100 м га югуриш бир неча сония ичида максимал 
кувватни, кучни талаб килса (бунда чарчок булмайди), унда
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машгулотни бажариш учун югурувчи (спринтер) нафак,ат 
тезкорликка, балки чидамлилик сифатларига хам эга булиши 
лозим. Демакки, юк^ори натижаларга эришиш учун хам махсус, 
хам умумий тайёргарлик булиши керак, к;айсики, одатда 
мусобак^а имкониятига кирмайдиган, лекин усиз спортчи 
ижобий натижаларга эриша олмайди.

Курилаётган негиз бошка куплаб сохаларга — спорт уйин­
ларида универсализация ва ихтисослик муаммоларига, машгу­
лотли вазифаларнинг асосий ва тайёргарлик боскичига оид хамда 
куп йиллик машгулот тузилишига оид саволларга жавоб беради. 
Амалиётда спортчини махсус ва умумий тайёргарлигининг бир­
лик негизи хар томонлама ва ихтисослашган юкламаларнинг 
маълум бир кетма-кетлиги йули билан амалга оширилади.

2.4. МАШРУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ 
УЗВИЙЛАШТИРИЛГАН НЕГИЗИ

Машгулот жараёнининг узвийлаштирилган негизини амалга 
ошириш шундан иборатки, унда машгулот юкламаларига куни­
киш танаффусларсиз булади, яъни хар бир келаётган юклама 
олдинги юкламанинг давоми (изи) сифатида бошланади. Агар 
дам олиш оралиги жуда катта булса, унда спортчининг холати 
дастлабки бошлангич боск,ичга келиб к,олади ва машгулот 
натижасининг усишига эришиб булмайди. Маълумки, бундай 
узвийлаштирилган негизни бузишда юклама спортчи имко- 
ниятларининг ошишига етарли булмайди.

Бундан ташкари, яна иккита шарт-шароитни хисобга олиш 
керак. Биринчидан, кейинги юклама тикланишнинг, шу билан 
биргаликда етарли булмаган тикланишнинг турли фазаларида 
бажарилиши мумкин. Бу холда, бир к,анча юкламалар йигин- 
дисининг таъсири спортчи холатида жуда катта силжишларга 
олиб келади ва тикланиш  жараёнини сезиларли даражада 
ф аоллаш тиради. М аш гулотнинг бундай реж ими етарли 
тайёргарликка эга спортчилар учундир.

Иккинчидан, турли хилдаги юкламалардан иборат тик­
ланиш жараёнлари бир вак^тда давом этмайди (секин-аста, 
кетма-кетликда) ва параллел равишда утади. Ана шундай 
тикланиш жараёнлари туфайли юк,ори малакали мураббий
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спорт машгулотини шундай режалаштирадики, спортчи бошк,а 
хилдаги юкламадан кейинги тикланиш жараёнлари кетаётган 
пайтда маълум йуналишщаги ишни бажариши лозим. Уларнинг 
кетма-кетлиги ва жадаллик билан катта >^ажмда бажариладиган 
иш нинг меъёридалигида (?^атто бир кунда бир неча марта) 
спортчи чарчамайди >;амда унинг спорт тайёргарлиги ошиб 
боради.

2.5. ДОИМИЙЛИК БИРЛИГИ ВА 
ЧЕГАРАЛАНГАН ЮКЛАМАНИНГ НЕГИЗИ

Доимийлик бирлиги ва чегараланган юкламанинг негизи 
спортчи организмининг юкламага булган таъсири хусусият- 
ларига кура яратилган. Мусобака имкониятини устириш ниятида 
спортчи х^олатини узгартириш учун нафак,ат маълум бир куник- 
мали йуналишни аникдаш зарур, балки уларнинг етарли ?^ажми 
(катталиги) лозим. Маълумки, кичик юкламалар машгу­
лотнинг етарли самарадорлигини таъминлай олмайди, бу эса 
катта юкламаларни бажаришга мажбур килади. Замонавий 
спортга тааллукди машгулотнинг х,ажми ва жадаллигининг 
ошиши (усиши) мана шуларнинг акси х,исобланади. Бирок, 
чегараланган юкламалар наф акат янги ш огирдлар билан 
ишлашда, балки юкори малакали спортчилар машгулотида х;ам 
доимий равишда кулланилмайди, чунки х;аддан таш кари 
чарчаш , ортикча куч йукотиш , жарохатлар орттириш  ва 
бошкалар кузатилиши мумкин. Шунинг учун, чегараланган 
юкламаларга секин-аста утиш лозим.

2.6. ЮКЛАМАЛАРНИНГ ТУЛЩНСИМОН  
ДИНАМИКАСИ НЕГИЗИ

Юкламаларнинг тулкинсимон динамикаси негизи шуларга 
асосланганки, барча мавжуд юкламалар ичидан тулкинсимон 
динамика спорт машгулотида энг самаралисидир. Бошка турлари 
эса (чизмали ёки боскичли усиш) спортчининг имконият- 
ларига караб юкламаларнинг кичик хажмлисида кулланилиши 
мумкин, бу етарли даражада куникиш жараёнларини таъминлай 
олмайди. Катта (чегараланган) юкламаларни давомли куллашга
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уриниб куриш салбий ок^ибатларга олиб келади. Демак, 
чегараланган машгулотли юкламаларни уз вак^тида дам олиш 
билан алмаштириб туриш, камайтириш лозим. Шу каби юклама 
динамикаси „тулк.ин“ хосил ^илади (аввал усиш, кейин 
пасайиш), бунда уларнинг давомийлиги турли хил хажмлардан 
иборат булади — бир неча унлаб сониялардан тортиб то бир 
неча йилгача. Хар бир „тулкинли“ юкламани ажратишнинг 
объектив сабаблари мавжуддир.

2.7. МАШРУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ ЦИКЛЛИК НЕГИЗИ

Машгулот жараёнининг цикллик негизи юкламаларнинг 
тулк;инсимон динамикаси негизи билан узвий богликдир. Гап 
шундаки, юкламанинг \ар  бир тулк^ини иккита фазага эга: катга- 
лиги (хажми)нинг усиши, кейин пасайиши. Ш унинг учун 
спорт машгулотининг цикллик хусусиятлари бу ерда к^финиб 
туради. Бирок,, шуни хисобга олиш лозимки, хар бир келаётган 
цикл олдингисига худди шундай куринишда ухшамаслиги 
керак, унга юзага келадиган вазифаларни ечими учун янги 
элементлар киритиш маъкул (микроцикл келаётган юклама 
жадаллигининг усиши билан ажралиб туради; мезоциклда эса 
умумий ж исм оний  тайёргарликдан  махсус ж исм оний  
тайёргарликка ёки жисмонийдан техник тайёргарликка ва 
бошк^аларга утиш мумкин).
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III БОБ
СПОРТ МАШРУЛОТИНИНГ 
ТУЗИЛИШИ

3.1. СПОРТ МАШРУЛОТИ ТУЗИЛИШИНИНГ 
УМУМИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ

Спортчи холатини бошк;ариш самараси маълум жихатдан 
нафакат кулланиладиган воситаларга, балки вазифаларни 
кетма-кетликда бажаришга хам богликдир. Масалан, бажарила­
диган машк;ларнинг нотугри кетма-кетлиги техник тайёр- 
гарликда кушимча кз^йинчиликлар тугдиради. Бундай холат хар 
кандай ёшдаги ва тоифадаги спортчи тайёргарлигининг барча 
булимларида акс этади хамда машгулотнинг давомийлигидан 
катъи назар, барча боскичларнинг катъий кетма-кетлигини 
талаб килади. Спортчи холатини бош кариш нинг бундай 
хусусияти спортчи тайёргарлиги назариясининг мухим бир 
асосларида, яъни спорт машгулотидаги маълум бир тузилиш- 
нинг ажратилишида ётади.

Машгулот тузилиши узида компонентларнинг (кисмлари, 
томонлари, аъзолари) бирлигини маълум бир кетма-кетликда 
ва умумий кетма-кетликда бир-бири билан узвий богликлигини 
акс эттиради. Спорт машгулотининг тузилиши буйича хосил 
булган тушунчага асосан микро, мезо ва макротузилиш боскич- 
ларини ажратиб к^сатиш  мумкин. 1-жадвалда спорт машгулоти 
тузилиш ининг турли ком понентлари тугрисида кискача 
маълумотлар, 3- расмда эса унинг умумий схемаси келтирилган.
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3- раем. Спорт машгулотининг тузилиши.
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/- жадвал
Спорт машгулотининг тузилиши компонентларининг 1днсцача тавсифномаси

Тузилиш 
боскичи

Микроту-
зилиш

Мезотузи-
лиш

Тузилиш
компонентлари

Машгулотли
вазифа

Машгулотли 
маш1у1инг к̂ ICMи

Микроцикл

Мезоцикл

Компонентни ажратишнинг 
асосий сабаблари

Машгулотли машк 1̂и 
спортчининг дастлабки 
холатига, дам олишига ва 
бошк,а шарт-шароитларга 
богликдиги
Спортчининг машгулотли машк, 
жараёнидаги иш кобилияти 
динамикаси

Чарчаш ва тикланиш жараён­
ларини бошкариш, турли йу- 
налишдаги вазифалар уртаси- 
даги узаро алок;адорликни 
таъминлаш, турмуш тарзини 
анъанавий тартиблаш 
(^афталик кун тартиби)
Кумулятив (яъни натижали 
машгулот юфсаткичлари, 
куникмали адаптацион) 
холатларнинг секинлашиши ва 
т^хташи

Компонентнинг асосий 
турлари

Анаэроб, аэроб, 
техник-тактик ва бошк,а 
й^налишлар

1.Тайёргарлик
2. Асосий
3.Якунловчи

1. Машгулотли (оддий 
ва зарбали)
2. Так,симловчи
3. Мусобакали
4. Тикловчи

1. Тортувчи
2. Базавий
3. Назорат-тайёргарлик
4. Мусобакадан аввалги
5. Мусобакали
6. Тикланиш-тайёргарлик
7. Тикланиш-кумаклашув

Тахминий вакт 
хисоби

Бир неча 
сониядан тортиб 
то бир неча 
соатгача

1.10—40 дакика
2.Бир неча даки- 
Кадан то бир 
неча соатгача
3. 10—20 дакдкэ, 
2—7 кун

3—4 хафта 
(3—6 та 
микроцикл)

1- жадвалнинг давоми

1 2 3 4 5
Макро-
тузилиш

Макроцикл даври Спорт формаси ривожлани- 
шининг аник, фазасини таъ­
минлаш (стабилизация ва 
й)^отишлар)

1. Тайёрловчи
2. Мусобакали
3. 5 т̂увчан

1. 3—4 ёки 5—6 ой
2. 1,5—2 ёки 4—5 ой
3. 2—3 ёки 4—6 ой

Макроцикл Мусобака таквимига мос 
равишда спорт формаси 
ривожланишини бошкариш

1. Йиллик
2. Ярим йиллик

1. 1 йил
2. 6 ой

Куп йиллик маш- 
рулот жараёнининг 
боскичлари

Спорт тажрибасига эга бу­
лиш асослари, ёщ ривожла- 
нишининг асослари, юкори 
спорт натижаларига эри­
шишда турмушнинг турли 
даврлари

<

1. Базавий тайёргар­
лик боскичлари
2. Максимал спорт 
имкониятларини 
амалга ошириш бос­
кичлари
3. куп йиллик спорт 
боскичлари

1. 4—6 йил 
2 . 8 - 1 2  йил 
3. Бир неча ун 
йиллар



3.2. СПОРТ МАШРУЛОТИ ТУЗИЛИШИНИНГ 
АЛОХИДА ТАРКИБИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ

Аввал таъкидланганидек, тайёргарликнинг усиши спортчи 
организмида уз навбатида тегишли фаолият орк;али юзага кеЛган 
к)никиш  жараёнларининг тугри шаклланганлиги натижасида 
амалга ошади. Булиб утаётган ж араёнларнинг хажми ва 
й)налиши к5™1аб сабабларга кура аникданади, жумладан, дам 
олиш давомийлиги ва хусусияти билан. Масалан, масофанинг 
к,иск,а к.исмларини маълум бир чегараланган тезликда кбайта 
югуриб >^ишда ёки тезлик сифатларини (дам олиш оралик;лари 
билан) ёки тезкорликка булган чидамлилик сифатларини 
тарбиялаш вазифасини ечиш мумкин.

Шундай кдпиб, агар машгулотда маълум вазифа ечилаётган 
булса, бунинг учун бажарилаётган машк^1инг энг батафсил 
ёритилганлиги хам етарли булмайди, чунки унинг самара­
дорлиги спортчининг машк; олдидаги холатига, дам олиш 
параметрита ва бошк,а ш арт-ш ароитлар (денгиз сатхидан 
баландлиги, шамол кучи ва щ налиш и ва х-К-лар)га богликдир. 
Буларнинг барчаси биргина хулосага олиб келади, яъни спорт 
машгулоти тузилишининг дастлабки элементи машк; эмас, 
балки маииулотли вазифа. хисобланади.

Машрулотли вазифа деб, маълум педагогик вазифани ечишга 
ёрдам берадиган, уни бажаришга булган барча зарур шарт- 
шароитларга эга жисмоний маш щ а айтилади. Машгулотли 
вазифалар харакатли сифатларни тарбиялаш, техник ва тактик 
харакатларга ургатиш, енгил машгулотли вазифаларни ечиш, 
тикланиш вазифаларини ечиш ва бошк^алар билан боглик; тур­
ли йуналишларга эга. Йуналиш машгулотли вазифаларнинг 
бошк,а хусусиятларини хам аникдаб беради, жумладан, унинг 
давомийлигини. Демак, енгил машк, учун кулланиладиган 
алощца вазифалар бир неча сония ичида, аэроб чидамлилигини 
тарбиялашга й^алтирилган вазифалар эса 1,5—2 соат ва ундан 
куп вак:гда бажарилиши мумкин.

Машрулотли машк^арнинг Щ1сми коидага кура бир нечта 
машгулотли вазифалардан шаклланади. Машгулотли машкдар 
кисмини ажратишнинг объектив сабаблари — спортчининг 
машгулот жараёнидаги ишгача булган динамикаси, аввалига 
максимумгача ошади, кейин бир к,анча вак^ мувозанатда туради,
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ундан сунг чарчок. туфайли пасаяди. Энг аввало, хар бир машгу- 
лотли вазифани бажаришда спортчининг итчанли^-ига булган 
тачаблар махсуслигининг катга боскзиини таъкидлаб утиш керак. 
М асалан, харакатли холатларни урганиш нинг бЬшлангич 
боскичида ф изиологик ф ункцияларнинг етарли даражада 
фаоллиги, маълум бйр психик йуналтирилганлик талаб этила­
ди, лекин катгик; чарчок; булиши керак эмас. Ундан ташкари, 
эгилувчанликни ривожлантириш, тарбиялаш мунтазам равишда 
катьий мап1к; бажаришни талаб этади. Шунинг учун машгулотли 
машкдарнинг асоси, машгулотли вазифаларнинг мазмунй ва 
кетма-кетлиги умумий ишчанликнинг к;андайдир бос^ичини 
эмас, балки кетма-кетликдаги вазифаларни самарали бажариш 
учун специфик имкониятларини таъминлаши лозим.

Спорт машрулотининг тайёрлов щеми — спортчининг иш- 
чанлигини, маш ^ларни, вазифаларнинг фойдали ечимини 
таъминлайдиган, шунингдек, жарохатланиш хавфини камай- 
тирадиган боск;ичга олиб чи1дишни таъминлашга хизмат кдаади. 
Жуда киск;а енгил машгулот спортчини асосий ишга тайёргарлик 
куришига ёрдам бермайди, лекин жуда куп вакт давомлиси эса 
чарчокка олиб келади.

Машгулотнинг асосий щеми — узида анча мухим вазифа­
ларнинг ечимига каратилган йуналишни ифодалайди. Унинг 
мазмунй, тузилиши турлича шаклланиши мумкин. Масалан, 
деярли битта вазифани куллаш (кросс югуриш) ёки аксинча, 
катта хажмдаги, турлича йуналишда булган вазифаларни куллаш 
мумкин. Охирги холатида асосий кдсм тузилиши, вазифа­
ларнинг кетма-кетлиги (чунки битта бажарилган вазифанинг 
натижаси самарали булса, бошк.асиники самарасиз булиши 
мумкин) жуда зарурдир.

Машгулотнинг якуний щеми — спортчининг функционал 
фаоллигини пасайтиришга йуналтирилган вазифаларни, тикла­
ниш жараёнларини фаолдаштириш, баъзи машгулотли вазифа­
ларни бажаришда учраб турадиган салбий холатларни йукотиш 
вазифаларини ечади. Унга мушаклар тонусининг камайиши, 
нафас олишни тиклаш, ноанъанавий координацияда носпеци­
фик фаолиятни биридан-бирига утказиш каби вазифалар киради.

М аш гулотли машк; кУйилган педагогик вазиф аларни 
самарали ечишни таъминлаши лозим. Уларнинг сонига караб 
машклар танланган ёки комплекс йуналишга эга булади.
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Танланган йуналиш спортчи холатига кдйсщщр бир Й5налиш 
буйича катта боск?1Чда таъсир курсатишини таъминлайди (^ига 
фак^т чидамлилик ва кучни тарбиялашга кэратилган вазифани 
киритади). Комплекс йуналишидаги машкдар ёки машгулотлар 
бир эмас, бир нечта масалаларни ечади, бундан эса спортчи 
холатига б5^лган таъсир турли томонлама булиб, машгулотнинг 
монотонлиги камаяди. Бирок„ бу масалаларнинг хэр бири худди 
махсус танланган й^налишдаги каби ечимга эга булади. Шунинг 
учун мусобакэ имкониятининг таркиби бир турли булишини 
талаб этадиган спорт турларида танланган йуналиш даги 
машгулотлар спорт уйинларидан кура к^рок, кулланилади.

Микроцикл бир канча машгулотли вазифалардан ташкил 
топади ва улар ёрдамида ечиладиган масалалар ва вазифаларнинг 
характери ёки хусусиятига кура фарк, кщади.

Машгулотли вазифаларнинг асосий хажми одатда к>нрок. 
машрулот микроциклида бажарилади, кайсики, юкламанинг 
хажмига к}фа оддий ёки зарбали буладиган.

Етакчи микроцикмар келаётган мусобакэлар фаолиятининг 
тартиби ва шартларини моделлаштиради (старт ёки уйинлар 
жадвали ва х-К.).

Мусобаи;а микроцикллари энг аввало жуда му)^м, жавобгар 
мусобакаларда катнашишни узида жамлайди. Ундан ташкари, 
унда куш имча машгулотли маш клар, ракиблар мусобака 
фаолиятини урганиш, тарбиялаш тадбирлари кулланилади.

Тикланиш микроцикллари юкламани бир текисда камай- 
тиришга, бу эса уз навбатида келаётган юкори интенсив микро- 
циклларнинг самарасини иложи борича туликрок куллашга 
ёрдам беради.

Агар машгулотлар микроциклининг тартиби чарчаш ва 
тикланиш жараёнларини бошкариш заруратига боглик булса, 
унда мезоцикллар умумий машгулот самараси ютукиарини 
таъминлайди, бу эса кучни, чидамлиликни ва мусобака имко­
ниятининг бошка компонентларининг анча ортишида намоён 
б^^лади. Умумий самарадорлик асоси, бу — спортчи орга- 
низмининг юкламага куникишидир. Бу жараён бир текисда 
кечмайди: аввалига тез, кейин эса борган сари секинлашади. 
Ш унинг учун машгулотли сифатларнинг усиш суръатини 
саклаш учун машгулот мазмунини даврли амалга ошириш (хар
3—4 хафтада) ва юклама характерини узгартириш зарур. Бу-
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нинг учун турли куринишдаги ва типдаги мезоциклларни 
машгулотга киритиш амалга оширилади.

Тортувчи мезоцикллар юкламанинг юк^ори булмаган жадал­
лиги (интенсивлиги) билан ф аркланади ва тайёргарлик 
даврининг бошларида (спортчи касаллигидан кейин) амалга 
ош ирилади. Базавий (бошлангич) мезоцикллар  ж исмоний, 
техник, тактик тайёргарликнинг ошиши вазифаларини ечишга 
хизмат щ лади  ва шунинг учун хам улар тайёргарлик даврининг 
асосини ташкил к;илади.

Назорат-тайёргарлик мезоцикллари иккинчи даражали 
мусобак,аларда мусобака имкониятини шакллантириш тугри- 
лигини аникдаш максадида катнашиш ва керак булса, унинг 
алохида таркибий кисмларига жиддий эътибор каратиш  
лозимдигини узига кз^им ча равишда киритади.

Мусоба^алардан олдинги мезоциклларнинг хусусиятлари булажак 
мусобакалар талабларини, ш арт-шароитларини модедлаш- 
тиришдан иборат (икдимий шарт-шароитлар ва бошкалар). 
Мусобака мезоцикли мазмунй зарур хамда жавобгар мусобакдларни 
утказиш тартибида акс этади.

Тикланиш-куллаш ва тикланиш-тайёргарлик мезоцикллари 
спортчининг юкламаларга ва ишга берилиши вазифаларини 
ечиш га ёрдам беради (м асалан , мусобакалар орасидаги 
мезоцикллар), бу мезоциклларнинг иккинчи тйпи, тури катта 
хажмдаги юкламалар билан фаркданади.

Макроцикл даврлари ва уларнинг боскдчлари маълум бир 
спорт куринишининг фазасини шакллантиришга хизмат кдпади.

Спорт куриниши, бу — спортчи мусобака имконияти барча 
таркибий кисмларининг гармоник бирлиги. Масадан, бу холатда 
узлаш тирилган техника сп ортчин ин г антроп ом етрик ва 
харакатли хусусиятларига, унинг шайланишига ва кУРоллан- 
гандигига тулигича тегишлидир. Демак, факатгина спорт кури­
ниши (формаси) холатида спортчи учун зарур булган маш­
гулотнинг мазкур катта циклидаги мусобака имкониятининг 
максимал хажми (катталиги) таъминланади. Бу бирлик узок 
вакт давомида амалга оширилади (хафталар ва ойлар), кейин 
эришилган боскичда ушлаб турилади ва нихоят бузилади (спорт 
формасини йукотиш ва мустахкамлаш).

Макроциклларда бу фазаларга тайёрлов, мусобака ва утиш 
даврлари тегишлидир.
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Тайёрлов даври (унинг умумтайёргарлик \ам да махсус 
тайёргарлик боск?1члари) спорт формасини умумийдан махсус 
жисмоний тайёргарликка секин-аста 5^ишдаги вазифаларни, 
масалаларни ечади, с>нгра унга техник ва тактик йуналишдаги 
катта вазифаларни киритиШ. Бошк^а кетма-кетлик унчалик 
самарали эмас, чунки жисмоний тайёргарликнинг сезиларли 
даражада ошиши, купайиши мусобакали машклар хусусият- 
ларининг узгаришини талаб килади, бу эса булажак техник 
тайёргарликни кисман булса-да, кадрини йукотади.

Мусобаца даври (мусобакадан олдинги боск;ични х;ам хи­
собга олган ходца) спорт формасини режалаштирилган спорт 
натижаларига эришиш мак.садида тиклаш туфайли юкори 
мусобака имкониятини яратишни таъминлаши лозим. Буни 
амалиётда куллаш узига яраша, яъни спортчи холатини мусоба­
калар таъсирида назорат килиш каби мураккабликларга эга. 
Кушимча кийинчиликлар купинча бир канча спорт турлари 
бзшича мусобакалар таквимининг чузилишига олиб келади хамда 
бир неча ой давомида мусобака имкониятини юкори боскичда 
ушлаб туриш заруратини уйготади.

Утиш даври мусобака юкламаси узгаришининг й)шалиши, 
махсус тайёргарлик воситаларининг кискариши, фаол дам 
олиш билан борлик- Шу туфайли, кейинги макроцикдца аввалига 
мусобака имкониятининг алохида компонентларини ошириш 
мумкин, кейин эса спорт формасига эришиш оркали уни юкори 
боскичга олиб чикиш мумкин. Бундан келиб чикадики, 5^иш 
даврини спорт машгулоти тузилишига киритиш макроциклни 
керакли холатда саклашнинг зарурий талабларидан биридир.

Машгулотнинг к5н йиллик жараёнининг турли йуналиш ва 
боскичларидаги вазифалари ва мазмунлари кейинги бобда кискача 
куриб чикилади, факат спортнинг куп йиллигидан ташкари. 
Бу боскич спорт маш рулотининг куп йиллик ж араёнини 
якунлайди ва эришилган натижаларни куникиш жараёнини, 
техника, тактика ва мусобака тажрибаси оркали пасайишини, 
ёш б)шича урнини тулдириш туфайли баркарор холатда були­
шини таъминлайди.

Кейинги боскичда (умумий ишчанликни саклаб туриш) 
жисмоний тарбия машкдарининг систематик вазифаларини 
давом эттириш зарур, акс холда, харакат фаоллигининг бирда- 
нига узгариши инсон саломатлигига салбий таъсир к^фсатади.
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IV БОБ
--------- КИЧИК ВА УСМИР ЁШИДАГИ 

СПОРТЧИЛАР МАШГУЛОТИНИНГ 
ХУСУСИЯТЛАРИ

4.1. УСМИР ЁШИДА СПОРТ МАШРУЛОТИ 
НЕГИЗИНИ АМАЛГА ОШИРИШНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Спортчини тайёрлаш тизимининг мухим томонларидан 
бири спорт уринбосарларини  реж ага асосан тайёрлаш  
хисобланади. Бунинг учун мамлакатимизда РОЗК, БУСМ, 
ОСММ ва бошк.аларнинг кенг камровли фаолияти яратилган. 
Шунингдек, уринбосарларни тайёрлашда спорт турлари буйича 
махсус формалар хам кулланилмокда. Бу эса, умумтаълим 
мактабларида махсус жадвал буйича бир кунда икки махал 
машрулотни самарали олиб боришга ёрдам беради.

Спорт уринбосарларини тайёрлаш нафакат олий махорат 
спорти талабларини кондириш учун мухим, балки мактаб 
ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбиясига оид вазифаларни 
ечишга хам самарали ёрдам беради.

Кичик ёшдаги спортчиларнинг ёш хусусиятлари спорт 
машгулоти негизларига махсус ёндош ишни талаб к,илади. 
Биринчи уринда шуни хисобга олиш керакки, усмир спортчи 
учун юк,ори натижага эришиш купинча узок, мак,сад булиб к,олади 
(М.Я. Набатникова, В.П. Филин). Шунинг учун тайёргарликнинг 
дастлабки боскичларида мусобак,а имкониятини ошириш ва унга 
асосий урру бериш  фойдасиз, уни ш акллантириш  учун 
максимал кенгликдаги базани иложи борича кечрок яратиш 
лозим. Уз-узидан маълумки, тор доирадаги юкламалар олдинига 
ёш спортчига тенгдошларига нисбатан юк,орирок, натижаларни 
олиб келиши мумкин. Демак, сузишда нопропорционал булган 
катта хажмдаги тезкор ишларни бажариш кутинча урганишнинг
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биринчи йили давомида II спорт разряди даражасидаги спорт 
натижаларига эришишга олиб келади. Бирок„ бундай машрулотда 
натижаларнинг усиши кескин секинлашиши ва бу спорт- 
чиларнинг биронтаси >̂ ам терма жамоа таркибига кира олмаслиги 
мумкин. Худди шундай спорт уйинларида ?(.ам авваллари 
усмирлар ва ёшлар ж амоасидаги энг етакчи, ма^оратли 
спортчилар купинча катталар жамоасида унчалик яхши ва 
самарали х^аракат кдла олмайдилар.

Якка (индивидуал) максимал натижага эришиш тамойили 
мусобак;а имкониятини чегараланган тарзда ошишига булган 
талаб сиф атида к^аралиши керак  ^амда спорт турининг 
спецификаси ва спортчининг якка (индивидуал) хусусиятлари 
нук,таи назаридан оптимал булиши керак. Ш унинг учун 
чу1̂ урлаштирилган мутахассислик тамойили усмирлар спортида 
кечки кзш йиллик машгулот боск^мларида кузга ташланади.

Спортчи умумий ва махсус т айёргарлигининг бирлик 
тамойилини амалга ошириш хам му^им урин тутади. Усмир 
спортчининг ёши ва спорт малакаси к^анчалик кичик булса, 
унинг \ар  томонлама тайёргарлигига шунчалик катта ах,амият 
берилиши лозим, чунки усмирлар спортида болаларнинг хар 
томонлама гармоник усиши зарурлиги мух,им а)^амиятга эга. 
Шунингдек, ёш спортчиларнинг бир хил ишдан тез чарчаб 
К.ОЛИШИНИ ва унга булган к^зик^ишнинг йук,олишини, бошк,а 
спортга утишини, уйин мавк,еининг узгартириши ва бош- 
к,аларни х̂ ам инобатга олиш лозим.

Усмирлар спортида чегараланган юкламаларга булган дои- 
мийлик ва солиштирма бирлик тамойили доимийликка ургу 
бериб амалга оширилади, бунда катта юкламалар катта спорт­
чилар машгулотига солиштирганда, табиийки, кам ишла- 
тилади.

4.2. УСМИР СПОРТЧИЛАРНИНГ К Ш  ЙИЛЛИК 
МАШРУЛОТИ АСОСЛАРИ

Усмир спортчиларнинг к5^ йиллик тайёргарлиги узига турт 
боск?1чни жамлайди ва уларнинг )(;ар бири маълум бир вазифа- 
ларнинг ечилишини талаб этади (М.Я. Набатникова).
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СаралаШ шайёргарлик босцичи спорт маш к^арига бул- 
ган к?1зи101хцни шакллантириш, согликди мустах^самлаш, тур- 
ли томонлама жисмоний тайёргарликка эта булиш масалаларини 
(вазифаларйни) )^ал, этади. Техник тайёргарликда х^аракатли 
билим ва укувларнинг зарурий захирасини яратиш учун турли 
спорт турларидан турли хил маппдтарни узлаштиришга, янги 
\ а р а к а т л а р н и н г  тезда узлаш ти риш ни  ривож лантири ш  
сифатларига му?^им ах,амият берйлади. Бу боск,ичда кейинги 
машк^арни бажариш учун к;айсидир бир спорт тури танланади. 
БОСК.ИЧ камида икки йил давом этади.

Бошлангин спорт ихтисослиги босцичи турли томонлама жис- 
м оний тай ёр гар л и к н и  давом  этти ради , бирок, махсус 
жисмоний тайёргарлик воситалари х,ам ишлатила бошлайди. 
Бунда ёш спортчи танланган спорт турининг техникаси 
асосларини Узлаштириши лозим. Тактик тайёргарлик спорт 
беллаш увини олиб бориш нинг оддий, содда усулларини 
узлаштириШ билан чекланади, мусобак;а тажрибасига эга булиш 
бошланади. Бу боск,ичда куриладиган му^им вазифалар спорт 
сифатларини мукаммалрок, аник^лаш, зарур пайтда спорт 
ихтисослигини аник^аш  )^исобланади. Боск,ич давомийлиги 
икки-уч ййлни ташкил этади.

Чуцурлоштирилган машрулот босщ чи  танланган спорт 
турида машрулот ва мусобак^а юкламалари >(ажмининг ортишига 
борлик.. Турли хил жисмоний тайёргарлик билан бир каторда 
махсус жисмоний тайёргарликка хам катта эътибор каратилади. 
Техник тайёргарликнинг юк^ори талабларига жавоб берувчи 
харакатли билим ва укувлар шаклланади. Тактик тайёргарлик 
танланган спорт турига ва спортчининг ихтисослигига мос 
келиши лозим- Мусобак,а тажрибасига эга булиш давом этади. 
Боск^1ч икки-уч йил давом этади.

Спортнинг мукаммаллашиш бощичи спортчининг махсус 
тайёргарлигини оширишга каратилган. Машгулот юкпамалари- 
нинг хажми ва жадаллиги сезиларли усади, техника мукам- 
маллашиши давом этиб, унинг индивидуаллашиши ва х,ар 
к,андай мусобак;а л;олатидаги самарадорлиги ошади. Тактик 
тайёргарликда спортчи мусобак^а беллашувини олиб боришнинг 
барча жи5(.атларини, сирларини узлаштириши керак. Бошк,а 
боск^1Члардан фарк^и равишда, бу босщ чда ёш спортчидан
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унинг келажакдаги ютук;ларини ишончли башорат килишга 
ёрдам берадиган анча юк^ори натижалар кутилади ва талаб 
этилади. Бу боск^ич купинча тайёргарликнинг турт йиллик 
Олимпия циклига к^фа курилади.

4.3. СПОРТ САРАЛАШИ НАЗАРИЯСИ 
УСЛУБИЯТЛАРИ АСОСЛАРИ

ВА

С порт саралаш и, бу — мавжуд цатнаш чини спорт 
фаолиятига киритиш ёки киритмаслик ва уни амалга ошириш 
х^акдцаги илмий башорат жараёнидир.

Спорт саралашидан спорт фаолиятининг барча к;атнашчи- 
лари; спортчилар, мураббийлар, х.акамлар, спорт шифокор- 
лари, илмий комплекс гуру^утарининг мутахассислари утишади. 
Купинча, маълум бир мураббийнинг терма жамоага тайин- 
ланиши, унга киритиладиган кучли спортчидан кура, спорт 
натижасига сезиларли таъсир курсатади. Хар бир номзодга 
саралаш  охир-ок,ибат к,оник,арли ёки ь;они1̂ арсиз натижа 
бериши мумкин. Крникдрли саралаш — гурух, ва жамоага кири- 
тилиш, уйинга захирадаги спортчини киритиш, мураббийни 
тайинлаш; к,оник,арсиз саралаш эса, \айдалиш (четлатилиш), 
чик,ариб юборилиш, >эдинга катнашиш хукукддан ма?фум этиш, 
асосий спортчининг захирадагилар орасига ^ и б  к^олишидан 
иборат.

Спорт саралаш и спорт фаолияти ж араёнида доимий 
равишда давом этади. Демак, янги уйинчи спорт гуру^ига 
куш илса, у билан иш лаш  к^айсидир сабабларга кура, 
машрулотларни тугатиши (т^осгатиши) т^^грисидаги к,арор к^абул 
к,илинмагунига к;адар давом этади. Спорт саралаши амалга 
оширилиши давомидаги вак,т турли х^ажмда булиши мумкин 
(бир неча сониядан тортиб, то бир неча йилгача). Масалан, ёш 
спортчиларни бошлангич саралаш келажакдаги куп йиллик 
спорт фаолиятини )дасобга олган холда ртказилади. Аксинча, 
мусобак;а фаолияти давомида спортчиларни алмаштириш, 
купинча бир неча сония давомидаги келажак фаолиятнинг узида 
акс этади (гандболда рак?1бни 7 метрли жарима тупи отаётган 
пайтда дарвозабонни алмаштириш сингари).

Спорт саралаши жараёни узига уч боск?1ЧНИ к,амраб олган; 
талаблар мазмунини аник^аш (келажак фаолиятни курсатиб
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берадиган); аник, номзодлар имкониятининг башорати; к,они- 
к,арли ёки крникдрсиз к,арор к^абул к^шиш.

Замонавий спорт саралаши назариясида спортчиларни сара- 
лашга катта эътибор берилади. Бунда куйидаги атама ва тушунча- 
лар ишлатилади.

Спорт ориентацияси — спортчининг имкониятлари энг 
куп даражада ёритиладиган, намоён буладиган спорт тури­
нинг ани1у1аниши.

Селекция — спортчиларни тажрибасига кура танланиши.
Ж амоаларни жамлаш  — ж ам оаларни  мусобак;аларда 

катнашиши учун шакллантириш, ш у билан биргаликда жамоа 
таркибининг беллашувлар пайтидаги жамланиши.

Стабил к;Урсаткичларнинг намойиш этилиши ёш спорт­
чининг индивидуал ривожланишини аник, башорат дуыишга 
ёрдам беради, чунки тенгдош лари орасида )!,ар к,андай 
курсаткичлар б ^ и ч а  ташаббускорлиги келажакда }̂ ам сак^аниб 
к,олади. М асалан, спортчи танасининг узунлигини 9—11 
ёшидаёк, деярли аник айтиб бериш мумкин. Аксинча, тана 
орирлигини аник айтиб бериш анча мураккаб. Шунинг учун, 
хар бир спорт турида зарур ва му?^им курсаткичлар гуру^^и 
аникпанади, уларга караб к5ш йиллик тайёргарлик жараёнидаги 
саралаш амалга оширилади. Масалан, енгил атлетикачиларни 
танлашда оёк; ва тана, гавда узунлиги, жисмоний тайёргарлиги 
ва :? а̂ракат фаоллиги катта а^амиятта эга. Мураккаб координацияга 
эга спорт турларида (масалан, гимнастика) спортчининг янга 
х;аракатларга урганиши, к^икииии алоадца 1д^зикиш уйготади. 
С портчининг тайёргарлигига кура, саралаш  учун спорт 
натижалари янада катга а^амиятга эгадир.

Спорт саралашини тугри амалга ошириш мусобака имко- 
ниятини самарали яратиш ва амалга оширишни (куллашни) 
таъминлайди. Бунда саралашнинг бошк,а 5<рлатларини ?̂ ам эсдан 
чик,армаслик лозим.
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5.1. КООРДИНАЦИОН ВА УНГА БОРЛИ!^ 
КОБИЛИЯТЛАРНИ ТАРБИЯЛАШ 

5.1.1. Координацион кобилиятлар ва унинг мазмуни 
т^исида умумий тушунча

Координацион цобилиятлар (КК) узида аник; ^аракатли 
вазифаларни ечиш учун организмни д^аракатнинг махсус элемент- 
ларини бутун бир нарсага булган тегишлилигини акс эттиради. 
Ушбу тегишлилик яхши укиганликда, )^аракатларнинг бир 
текисда ва аник^хигида, уларнинг уз вак,тида бажарилишида 
намоён булади.

КК. }^аётий зарур булган )^аракатли укувларни, фикрлаш- 
нинг тезлиги ва самарадорлигини, спорт техникасини талаб 
кдлади. Шу билан бирга юк,ори спорт натижаларига эришишга 
замин яратади. Координацион етуклик ёшларни замонавий 
ривожланиш нинг мураккаб ш арт-шароитлари ва х^аётнинг 
юк,ори темпи тайёргарлигига йуналтирилган.

К К  боск^ичи шахснинг куйидаги кобилиятларига кура 
аниьутанади:

— турли товушларга (сигналларга) тез а^амият бериш, 
жумладан, ;^аракатдаги объектга;

— чегараланган вак^ давомида харакатли х,олатларни аник, 
ва тез бажариш;

— харакатнинг жой, вак^ ва куч параметрларини дифферен- 
циялаш;

— узгараётган х;олатга, вазифаларнинг узгача куринишига 
куникиш;
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— харакатланаётган объект ^^олатини керакли вак^да олдин- 
дан билиш;

— вак,т ва жой аник;лигига к^раб иш куриш.
Харакат вазифаси спецификасидан кэтьи назар, КК. тур­

ли куриниш да намоён б^лиши мумкин. М асалан, турли 
мувозанатни сак^таш, берилган ритмда хдракатларни бажариш, 
кугилмаганда ^згарадиган жараён талабларига асосан даракат 
?^олатини уз вакуида т^гри к^^иш, 5^згартириш ва бошк^лар.

КК, нинг анча табиий, жадал усиши хаётнинг 4—5 йили 
ичида акс этади. Бу даврни координацион к,обилиятларнинг 
ривожланиш темпи, тезлигини инобатга олиб, одатда „олтин 
давр“ деб айтишади. Агар шу даврда КК, га макрад сари ин- 
тилса, 7—10 йилга келиб организм унинг юк,ори ривож - 
ланишига тайёр булади. Шу нарса аник;ланганки, КК, нинг 
ривожланиш босцичи кизларга нисбатан йигитларда йил сари 
анча ортиб боради.

5.1.2. Координацион {^обилиятларни тарбиялаш 
воситалари

КК.НИ муста?^камлашнинг асосий воситаси жисмоний 
машц х;исобланади. Бунда КК. нинг самарали ривожланиши 
куйидаги услубий харакатларни бажариш билан енгилла- 
шади;

— координацион тайёргарликнинг анча ю^ори боск^1чини 
таъминловчи мак,сад сари йуналтирилган алодада сифатлар, 
кобилиятларнинг ривожланиши (тезлик, узгарувчан жара- 
ёнларга к5«икиш ва \.к.);

— машгулот воситаси сифатида кулланиладиган даракатли 
куникма ва укувларни т5 ^ и  техник зфганилади, акс холда улар 
янги хатолар асоси б^либ к^олади;

— КК, боск,ичининг сезиларли даражада усишига ёрдам 
берувчи функциялаштирилган анализатор (ташхис)ни яхшилаш. 
Айланадиган стулни ёки аргимчокни куллаш таянч харакат 
аппарати функциясини мустахкамлашга ва мувозанатни саклаш 
кобилиятининг усишига олиб келади.

Кулланилаётган жисмоний машкдар координацион мурак- 
каблигининг ошишига жой, вакт ва динамик параметрларнинг
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узгариши )дисобига эришилади. Масалан, вариациялар — куллар 
олдинга, кЗ^ллар тепага, к;^ллар ёнга; вак,т вариациялари — 
кулларда тез айланма ?<;аракатлар, секин айланма >^аракатлар; 
куч вариациялари — максимал баландликка сакраш, ярим 
тепаликка сакраш кабилар.

Ж исмоний маш 1у1арнинг мураккаблигини ички шарт- 
шароитлар х;исобига ошириш мумкин, яъни снарядлар урни- 
ни, тартибини, огирлигини, баландлигини узгартирган 5^олда. 
Ундан ташк;ари, таянч майдонини узгартириш ёки машк;ларда 
мувозанатни сак^лаш; юриш ва сакрашни, югуриш ва илиб 
олишни узаро боглаш кабилар х^исобига х;ам жисмоний машк^тар 
мураккаблигини ошириш мумкин. Айник,са, кушимча ахборот 
ва маълумот беришга к,аратилган методик усул анча самарали 
х^исобланади. Харакатларни назорат к;илиш учун ойна ёки 
ориентирни куллаш урганишни осонлаштиради. К^фиш к^оби- 
лияти, маълумотининг чегараланганлиги (кузойнак, кузни 
юмиш, хира ёки к^оронги хона) ^аракатли \олатларни бажа- 
ришни сезиларли даражада к,ийинлаштиради.

Координацион машк^арни бажаришни машгулот асосий 
к^1смининг биринчи ярмига режалаштириш лозим, чунки улар 
тез чарчатади. Машк^ар зфтасида дам олиш оралик^ари тулик, 
узини тиклаб олишни таъминлашга етиши керак.

ККни ривожлантиришга к.аратилган машк^ар автоматик 
тарзда бажарилмагунига к,адар самарали х^исобланиб, кейин 
улар узининг к,имматини, к,адрини йукотади.

5.1.3. Аник вакт-маконни билиш 1̂ обилиятини 
тарбиялаш

Инсоннинг вак,т-маконни аник, билиш хусусияти унинг 
фаолияти давомидаги узгаришлар тугрисида аник, тасаввурга 
эга булиш к,обилияти билан ифодаланади. Инсоннинг вак,т- 
макон хусусияти уни ураб турган ташк 1̂ шароитларга к,араб 
узгарувчан характерга эгадир. Бунда асосан туртта >^олатни 
ажратиб к^сати ш  мумкин:

1) инсон ва уни >раб турган нарсалар з^згаришсиз (тургун) 
>(;олатда булади (масалан, отувчи);
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2) фак^атгина ташкой шароит, омиллар узгаради (масалан, 
р и н  жараёнида спортчининг т^хташи);

3) инсоннинг факэт ва1дг-макон холати ^Ьгаради (масалан, 
сувга сакровчилар, гимнастикачилар, парашютчилар);

4) инсон ва уни :^аб турган ташкд ва ички омиллар ва 
нарсалар узгариб туради (м асалан, спортчи турли 5?йин 
холатларига ^тиши, жой алмаштириши).

Аник, вакд’-маконни билиш к;обилиятини тарбиялаш бир 
нечта боскдчда ;^ади:

1. К,атъш аник педагогик режани цумаш. Бунинг мазмунй 
шундан иборатки, машк^арни бажараётганда унинг мухдм тузи- 
лиши сифатида асосий ургуни вак^-макон долатига дам к,аратиш 
лозим. Бунда асосан дастлабки тахлил ва вакз’-маконни ташт 
ва ички мухитга к,араб узгариши ташкил кдиади. Шундай усул- 
ни куллаш натижасида жисмоний машк^ларни анча сифатли ва 
самарали бажариш мумкин.

1  коррекциясини /^умаш. Коррекция инсонга аник.
вакз--маконни назорат к?1лишни оширишга кэратилган. Коррекция 
суз билан ёки бирор-бир асбобда ифодалаб берилиши мумкин. 
Суз билан ифодаланадиган харакатни бажаришда аник^икни 
ёритиб беради (эрта, кеч, камрок,, купрок^, асбобли ифода 
эса аник сонни курсатиб бериши мумкин. Коррекциядаги 
самарадорлик харакатлар орасидаги т^талишларга кетган вактга 
боглик;. Т ^ ал и ш л ар  канчалик кам булса, самара шунча юкори 
булади.

3. Уз-узини назорат цилиш. Бу йуналиш инсон фаолия- 
тининг турли кя>инишларида кенг фойдаланилади. Жисмоний 
тарбияда уз-узини назорат щ лиш  учун турли объектлар цулла- 
нилаци (расмлар, предметлар ва х-к.), улар харакат йуналишини 
ва амплитуданинг чегараланган нук,таларини курсатади.

5.1 .4 . М увозан ат сак;лаш цобилиятини тарбиялаш

Маълум бир боскичда машк^ларни сифатли бажариш тана- 
нинг турли холатларида мувозанатни сак^лай олиш кобилиятига 
боглик;. Мувозанатни сак.лаш к.обилияти статистик (ук, отиш, 
гимнастика) ва динамик (югуриш, сакраш) машкларда фарк- 
ланади.

47



Статистик хусусиятга эга маицухардаги ю1<;ори тангликка 
танланган спорт тури учун характерли дисобланадиган шарт- 
ш ароитларга секин-аста урганиш , куникиш  йули билан 
эришилади. Бу мак;садда рудий к,ийинчиликларни оширувчи 
(секин-аста снаряд баландлигининг ошиши) ёки маипу1арни 
бажаришда биомеханик шарт-шароитларни узгартирувчи бир 
к,атор методик усуллар (таянч майдонининг узгариши, битга 
холатни сак;лаб туриш вак^тининг ошиши, к^аршилик кур- 
сатиш  куриниш идаги долатларнинг киритилиш и) к^улла- 
нилмокда.

Динамик хусусиятга эга машк^лар асоси булиб — умумий 
динамик мувозанат деб аталадиган умумий }^олатни сак^габ 
туриш билан бир пайтда спортчининг долатини тинмасдан 
узгариб туриши }^исобланади.

Динамик хусусиятларга эга машк^ларда мувозанатни мустах,- 
камлаш вариацион шарт-шароитлардаги жисмоний машк^яар 
)^собига амалга ошади: кесиб угилган жойдан югуриш, к?1Й- 
шик, жойда ?^аракатланиш. Ундан ташк;ари, мувозанатни сакухаш 
учун анча юк^ори талабларни куядиган спорт турларидаги 
маш1у1арни куллаш х,ам зарур.

5.1.5. Норационал мушак таранглипшинг 
пасайиши

Мушак таранглашишининг юк^орилиги (кучлилиги) >^ара- 
катли вазифани ечишга салбий таъсир курсатади. У х,аракат- 
ланиш техникасини урганиш жараёнини ва муста^усамлашни 
1дийинлаштиради, ортик;ча куч-кувватни кеткизади х^амда тез 
чарчашга, толик^ишга олиб келади.

Бошлангич ущтиш.даврида, одатда координацион мушак 
таранглиги деган тушунча учраб туради, бу таранглашган 
мушакни секин-аста б^^ашган ?^олатга >^иш пайтида намоён 
булади. Буни й>^отиш учун куйидаги услубий талабларни бажа­
риш лозим:

— машк;ларни секин темпда, кучга таянмаган )^олда куп 
карра бажариш;

— шугулланувчилар мотивациясининг пасайиши, мусобак^а
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^^олатини, танбеадан кзфк;ишни й>т^отиш (янги ?^олатни юзага 
келтириш);

— ритмик структурага дик,к.атни жамлаган }«;олда >^ара- 
катланаётган образни хаёлан, ак^лан яратиш, айник.са, б>таа- 
шиш пайтларида;

— умумий таранглик акс этиб турган юз куриниш ини 
назорат к;илиш.

Бирок,, координацион таранглик }<;атто узлаштирилган 
жисмоний машк^арни бажаришда х,ам юзага келиши мумкин. 
Купинча бунинг сабаби толик^тш )^олати, шугулланувчининг 
>^аддан ташк;ари куп х,аракатлари, нокулай шарт-шароитлар 
(шериклар, спорт зали, анжом-ускуналар), жавобгарлик х,исси 
булади. Мушакнинг бундай юк,ори таранглашувини ру}(;ий уз- 
узини бошк,ариш ва машк^арни бир оз мура?асаблашган, шу 
билан бирга толшдад холатларига мослаб бажариш билан ен- 
гиш мумкин.

Баъзи бир спортчиларнинг мушак таранглашувИнинг юк,о- 
рилиги тугма булади. Ундан халос булиш учун куйидагиларни 
амалга ошириш керак, яъни турли мушакларни бушаштириш 
ва таранглаш учун машк^арни систематик бажариш (кетма- 
кет), машк^арни нафас йуллари учун бошк,а жисмоний машк,- 
лар билан алмаштириб бажариш, шунингдек, сузиш, сауна ва 
массажни куллаш ва бошк,алар.

5.1.6. Координацион 1̂ обилиятларни 1ф 1 йиллик маш1улот 
жараёнида мустат^амлаш

Бошлангич мактабда машгулотларни координация к,обй- 
лиятларини тарбиялашга асослаб олиб бориш тавсия этилади. 
Жумладан, юриш ва югуришда к,адамнинг узунлиги ва часто- 
тасини, сакрашда узунлик ва баландликни, улок^иришда отиш 
масофасини ва бошк,аларни фарк^дашни билиш лозим. Шу нарса 
аник^анганки, к.ацам узунлигини ба^олашни билиш, жойни 
сезиш к,обилиятини, хусусиятини, к,адам частотасини, вак,тни 
сезишни тарбиялар экан.

Кичик мактаб ёшида ККд1и узлуксиз мустахкамлаб бо­
риш келажакда юк,ори харакат укувини ва узлаштирилган за­
рур харакатли билимларнинг ривожланишини таъминлайди.
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Урта мактаб ёшида (5—9-синфлар) асосий вазифа турли 
сигналларга тез а?^амият беришни муста?^камлаш, ритмик 
кобилиятларни ривожлантириш хисобланади. Шу билан бирга­
ликда, доимий равишда мулжал олишни } а̂м мустал^камлаб 
бориш лозим.

Ю 1^ори синфларда (10—1 1 -синфлар) вариацион шарт- 
шароитлар укувини ривожлантириш зарур, чунки бу нарса 
келажакда КК. куламининг 5^сишига ёрдам беради.

5.2. КУЧ К.ОБИЛИЯТЛАРИНИ ТАРБИЯЛАШ

5.2.1. Куч кобилиятларининг асоси ва мазмунй

Инсон кучи — уни мушак ёрдами билан ташк?! к,аршилик- 
ларни енгиш 1̂ 0бю1ияти сифатида к,аралади. Куч мушакларнинг 
таранглашуви натижасида юзага келиб, улар фамм ва килограмм- 
ларда улчанади. Мушак таранглашишвда к;иск;аришнинг дина­
мик к5финиши деб аталадиган мушак узунлигининг узгариши 
>̂ ам мавжуд ёки к;ис1̂ аришнинг статистик к>^риниши деб 
аталувчи мушаклар узгаришсиз булиши мумкин.

Мушаклар фаоллигининг таищи акс этишидан кдтьи назар 
мушак кдск,аришининг бир к,анча режимлари ажратилади. ^тиш 
реж ими тана ва унинг аъзоларининг утиш и, узгариш и 
вазиф асини бажарувчи муш акларнинг к.иск,ариши билан 
характерланади. Шунингдек, таш щ  шарт-шароитлар, ташщ 
юкламаларнинг мушак ва унинг таранглашишига таъсир эти- 
ши хам бу ерда алодида адамиятга эга. Бундай долатда 
Харакатланиш тезликда амалга ошади, мушаклар ташвди ишни 
бажаради, мушак к?1ск.аришининг тури эса миометрик режим 
деб аталади.

Мушак к.иск.ариши утиш режимининг турли томонларидан 
бири доимий тезликдаги ташк,и юклама ва мушаклар таранглиги 
хисобланади. Булар махсус техник усуллар билан таъмин- 
ланади, мушак к.иск.аришининг тури эса изокинетик режим 
деб аталади.

Агар мушакка булган ташк>и юклама, мушакнинг узини 
таранглашишидан ю^прок. булса, мушаклар ч)?зилади, бугимлар
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харакати секинлаш ади, мушаклар бошк,а ташк^и вазифани 
бажаради (орирлик билан угириш). Кдск^аришнинг бу усули 
ортда К.ОЛИШ деб аталади.

Ташки юклама мушак таранглигига тенг булса ёки б^им да 
харакатланишга имконият, шароит булмаса, к;иск;аришнинг 
статистик кзфиниши юзага келади. Бу холда мушаклар узунли­
ги узгармасдан таранглашиши ривожланади. К,иск,аришнинг 
бу турини ушлаб турувчи (изометрик) режим деб аталади (2-жад- 
вал).

2- жадвал

Мушак к;ис1̂ ариши турли к^иниш ва режимларининг асосий
хусусиятлари

K̂ fcк;apиш
куриниши

Мушак
к̂ 1ск;ариш

режими

Б>тимдаги
харакат

Ташк?!
юклама

Ташщ 
вазифа, иш

Динамик
Статик

Куч ало)у1да анжом-ускунада, яъни динамометрда улчанади. 
Уларнинг ичида энг к ^  тарк^алгани ва кулайи В. М. Абалаков 
ишлаб чиккан соатсимон индикаторли динамометрдир (4-расм).

Мушак ало^ида гурухларининг кучини махсус усудца аник;- 
ланади. Спорт амалиётида Б.М.Рибалько услуби кенг куллани- 
лади. Усулнинг асосий устунлиги улчовчи анжом-ускуналар ва 
оммавий изланишларнинг самарадорлигидан иборат (4-расмга 
каранг). Олинган маълумотлар барча мушаклар; пастки ва ю 1̂ ори 
бугин мушаклари, гавда мушаклари, шунингдек, тананинг чап 
ва унг кисмидаги ва бошк;а мушаклар йигиндисининг кучини 
анивуташга ёрдам беради.

Динамометрия мушакнинг вак;т ва хажмни инобатга олма- 
ган холда м акси м ал  дараж ада харакати ни  иф одаловчи  
мушакларнинг мутлак; кучи т)^исидаги маълумотларни олишга 
ёрдам беради. Шунингдек, тегишли (фарк^и) куч Т5̂ и си даги  
маълумотларни олишга хам ёрдам беради.
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4- раем, а—тос-сон букилувчан мушаклари; брелка 
букилувчан мушаклари; в, г—тана ва гавда букилувчан мушаклари 

кучини ^лчаш; д— соатсимон конструкция куринишидаги 
индикаторли динамометр (В.МАбалаков).

300
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\ \
\ \
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\ \
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ч ч

/
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г
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........V" /

•

1 2 3 4 5

5- раем. Л—юк;орига сакровчи ва узок, масофага югурувчи 
спортчиларнинг динамометрик харакатланиши: 7—гавда букилиши;

2—гавда эгилиши; 5—сон букилиши; 4—болдир букилиши;
5—товон букилиши.

Спортчининг огиришга ошгани сари унинг муглак, кучи 
ортади, тегишли кучи эса камаяди. Баъзи бир спорт турларида 
(яккакураш ва улок^иришда) аввало биринчи зфинда мутлак, куч 
мухимдир. Бирок,, бош 1̂ а спорт турларида (гимнастика ёки
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акробатика) спортчининг фаолияти унинг танасини харакатига 
боглик; б^лса, тегишли куч асосий аз^миятга эга булади.

Спортчининг ихтисослиги мушак кучининг шаклланиш 
топографиясига сезиларли таъсир к^сатади. Югурувчиларнинг 
билак букилиш кучи 43 кг га, юришга ихтисосланган спорт- 
чиларда 27 кг га тенг. Спорт малакаси, тажрибаси ортиши билан 
спортчи мушаклари гуру^ининг мутлак. ва тегипши кучи хам 
ортади. Куч йуналишидаги тизимли машгулотлар куч тайёр­
гарлиги спедификасини хар бир спорт турида шакллантиради 
(5- раем).

5.2.2. Куч 1̂ обилиятларини тарбиялаш услубининг 
асосий щшалишлари

Куч машк^ари к;аршиликни хисобга олган ходца икки хурухга 
бз?линади. Биринчи хурухга предмет огирлигидан, шерикнинг 
к;арши харакатидан, к;аттик; жисмларнинг к;аршилигидан, 
ташк,и мухитни ва турли техник анжомлар к^аршилигидан 
яратиладиган ташк,и к,аршилик машк^ари киради. Иккинчи 
гурухга уз танасининг огирлигидан юзага келадиган машк^ар 
киради.

Хозирги пайтда спортчининг куч тайёргарлиги амалиёти 
етакчи статик ва динамик маш1у1ардан иборат.

Статик характердаги машцларни бажаришда мушак к̂ 1ск,а- 
ришининг изометрик режими катта ахамиятга эга (2- жадвалга 
каранг). Хар бир машк;ни куп карра максимал даражада тири- 
шиб бажаришнинг 2/3 к;исми амалга оширилса, бу куч ошишига 
ёрдам беради. Яна шунга эътибор к,аратиш л озимки, куч ошиши- 
нинг усиши б^имда букилиш бурчагига хам боглик.. Агар кул 
кучини ривожлантириш машв^ини бажаришда тирсак букили- 
ши бурчаги 90°ни ташкил кдлса, кучнинг усиши шу бурчакка 
крра булади ва бошк;а букилиш бурчагида пайдо булмайди 
(масалан, 35° ёки 135° да эмас). Демак, статик характердаги 
машкутарни бажараётиб шуни эътиборга олиш керакки, мушак 
кучи факдт аник, позицкяда усади.

Динамик машк;лар бир-биридан ташьу! к^аршилик туфайли 
фаркданадиган уч турга ажралади. Булар доимий, усувчан ва 
к^икувчан (изокинетик машк^ар) к,аршиликдаги маш1у1ардир.
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Доимий каршиликдаги динамик M am iy iap  куч тайёргар- 
лигининг энг куп тарк,алган воситаларидан бири )дисобланиб, 
бу маищларнинг классик (эски) схемаси утган асрда Делорм ва 
Уиткинс томонидан ишлаб чик,илган ва боскичма-боск.ич 
к;аршилик билан, х,ар бир боск;ичда машк^арни ун карра 
бажарилиши билан усувчан уч к,исмдан иборатдир. Бу усул 
асосидаги машкдар учун огирлиги 10 ПМ га тенг булган 
огирликни a n n ig ia u i  лозим. Биринчи мартада 10 ПМ нинг 
ярмига тенг булган огирликда 10 марта к,айтарилади, иккинчи 
мартада 10 ПМ ни 75% ига тенг булган огирликда, учинчи 
мартада эса роса 10 ПМ га тенг огирликда бажарилади.

К ^гина тадк;ик,отчи-олимлар кучни ошириш учун доимий 
каршилик эвазига бажариладиган янада самарали усулларни 
ишлаб чик;ишга харакат к,илишди, интилишди. Шу нарса 
аникдандики, кучнинг усиши сарфланган мехнатга пропор- 
ционалдир. Бирок,, доимий максимал юкламаларда спортчи 
олдинги вазнни, огирликни KjT'apa олмайди, бунинг натижа­
сида кейинги к,айтариш учун юкламани камайтириш зарурати 
тугилади.

Агар машк^ар чегараланмаган огирлик билан бажарилса, 
спортчи максималдан камрок, юкламани хис кдлади. Бу ходда 
хар бир кейинги харакат юкламанинг ортишига хамда к^шрок, 
мехнат к,илишга, ишлашга сабаб булади. Бир тажриба 
утказилган: спортчилар унда икки гурухга ажратилиб, улар хар 
бир боск?1чда машкдарни 10 карра к,айтариш билан бажаришган. 
Битта гурухдагилар 10 та к,айтаришни бир хил огирликда 
бажарган, иккинчи гурухдагилар эса биринчи харакатни 
максимал к;аршиликда бажариб, кейин секин-аста огирликни 
пасайтиришган. Тажриба натижалари шуни курсатганки, ик­
кинчи гурухдаги спортчиларнинг усиш даражаси анча мазмунли 
булган.

Хар бир боск;ичдаги к,айтарилишлар учун к,аршиликларнинг 
узгариши маълум бир мураккабликлар билан богликдигини 
хисобга олсак, куч тайёргарлиги амалиётида шугулланувчининг 
юкламаси к;аршиликнинг ортишида эмас, балки хар бир 
к,айтаришлар сони билан ошади. Доимий к,аршиликдаги 
динамик характерга эга машк^хар куч кобилиятларини яхшилайди. 
Доимий к,аршиликдаги машгулот эвазига мушак т>^масининг 
огирлиги ортади ва к\ш холларда ёг к^тламлари камаяди.
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Куч тайёргарлигининг му?дим ва етакчи омили мушак та- 
ранглашувининг хажми саналади. Максимал куч таранглашуви 
турли йуллар билан амалга ошади. Биринчиси — чегараланмаган 
каршиликларни чегараланган к,айтаришлар сони билан енгиб 
утиш. Мазкур усул пластик алмашишга сабаб булади, шу­
нингдек, куч ошишига ёрдам беради. Иккинчиси — чегараланган 
\амда тахминий чегараланган огирликларни куллаш. У асаб- 
мувофи1у1аш холатларнинг мустахкамланишини таъминлайди, 
бунда мушакларни алмашинув жараёнининг мувозанатига таъсир 
кз«1майди, шунингдек, спортчи кучининг сезиларли даражада 
усишини таъминлайди.

Усувчан к,аршиликдаги динамик машк^ар юклама (к,арши- 
лик)нинг доимий равипща усишига сабабчидир. Ишнинг бун­
дай режими резинали ва пружинали амортизаторлар ёрдамида 
амалга оширилади. Изланишлар жараёнида шу нарса юзага 
келадики, усувчан к^аршиликдаги куч машгулоти куч ^сишига 
туртки булади. Бирок,, бундай машгулотларнинг спорт натижа­
ларига таъсири хозирча етарли даражада урганилмаган.

Куникувчан к.аршиликдаги динамик машк^лар изокинетик 
машк^ар номини олган. Уларни харакатнинг доимий тезлигини 
таъминлашга, махсус техник воситалар ёрдамида бутун ампли­
туд адаги тезланишни йук^отишга асосланиб куллаш мумкин. 
Ишнинг изокинетик режими х^аракатнинг барча х;ажмидаги 
максимал тарангликни сак^ашга к,аратилган.

Статик характердаги машк^арда максимал таранглашув 
ривожланса-да, лекин х,аракат йук, динамик характердаги 
машк^арда эса аксинча, харакат бор, лекин максимал таранг­
лашув йук,. Мутахассислар таъкидлашича, куникувчан к;арши- 
ликдаги машк^ар динамик ва изометрик режимда бажарилади- 
ган машк^ардаги ютук^арни бирлаштиради хамда бир пайтнинг 
узида камчиликларни бартараф этади.

Куникувчан к,аршиликдаги машк^арнинг самарадорлиги 
куйидаги тажрибани ифодалайди. Саккиз хафта давомида турт 
гурухга булинган спортчилар турли усуллар буйича, куч 
тайёргарлиги буйича машк^ар бажаришган.

Биринчи гурух — статик характердаги машк;ларни, ик­
кинчиси доимий к,аршиликдаги динамик характердаги 
машк^ларни, учинчиси изокинетик характердаги машк^арни 
куллашган. Кучнинг усиши тегишлича кзфсаткичда булган —
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9,2%, 27,5%, 35,4%. Ш у давр оралигида юк;ори малакали 
курашчи изокинетик машк^ар эвазига куч тайёргарлигини анча 
яхшилади, яъни диск улок;тиришда натижани 9,5 метрга, 
найзани 7 метрга, ядро улок;тиришни 2 метрга оширади.

Ундан ташк^ари, изокинетик машгулот пайтида мушак 
огирлигининг 2—4% га уСиши ёг к,атламининг 19—20% га 
камайиши билан ифодаланади.

Махсус тажриба ва юк;оридаги амалиётларнинг натижаларига 
асосланиб, купгина мутахассислар шу тухтамга келишдики, 
изокинетик маш1у1арни катта келажак кутмок;да ва улар спортчи 
куч тайёргарлигининг асосий воситаси булиши мумкин.

Куч тайёргарлигини амалга ошираётиб шуни х;исобга олиш 
керакки, мутлак; кучнинг табиий усиши угил болаларда 16— 
17 ёшда, кизларда 10—11 ва 16—17 ёшда кузатилади. Бу даврлар 
оралигида куч тайёргарлиги тайёргарликнинг юкрри  суръатда 
бажарилиши билан ифодаланади.

5.2.3. Куч тайёргарлиги даврида овк,атланиш асослари

Куч тайёргарлигининг самарадорлиги куп жидатдан овк;ат- 
ланиш характерига боглик,. Шундай фикр мавжудки, мушаклар­
нинг гипертрофиясига 1 кг вазн учун организмга бир кунда 
камида 1 грамм ок,сил тушиши лозим. Албатга, шугулланувчи­
нинг овк,атланиши фак,ат ок,силдан иборат булиши керак эмас. 
Овк,атланишда ок,силлар, ёглар, углеводлар куйидаги фоиз 
куринишида булиши лозим; 14:30;56. Шунда хам хайвонлар 
ок,сили (гушт, балик,, сут, тухум) овк,ат таркибидаги умумий 
ок.силларнинг камида 50% ими ташкил кдпиши ва овк.атланиш 
сони кунига 5 мартадан кам булмаслиги керак. Ундан ташк,ари, 
мушаклар кучига организмдаги минерал баланси хам таъсир 
курсатади. Айник,са, организмдаги калий ионларининг 
туйинганлиги катта ахамиятга эгадир, улар асаб тук,ималари 
буйлаб хиссиёт ва хаяжонланиш^жараёнида к^атнашади. 
Шунингдек, мушаклар бушашишида „жавобгар“ натрий хам 
катта ахамиятга эга.

Куч тайёргарлигида пархез асоси овк,ат кам, лекин вита- 
минларга бойлиги хисобланади, чунки витаминлар мушак 
массаси ривожланишини тезлаштиради. Огир куч тайёргарлиги
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даврида, спорт саралаши шароитларвда ва мусобакдлар жараёнида 
юкори биологик озукэларни шдлатиш )<;ам жуда зарурдир.

5.2.4. Тана огирлигини назорат е̂ илиш услуби

Тана огарлигининг асосий компонентлари мушак, суяк ва 
ёг тук,ималари хисобланади. Уларнинг мутаносиблиги куп 
жи^атдан харакат хрлатлари ва овк^тланиш шарт-шароитларига 
богли!^ (3- жадвал).

3- жадвал

Тана огирлиги таркиби <%)

Контингент
Тана огирлигининг асосий 

компонентлари
мушакли суякли ёрли

Г имнастикачилар 52,7 17,8 9,5
Волейболчилар
Ярим енгил тазн тоифали огир

52,6 16,8 10,8

атлетикачилар
Иккинчи орир вазн тоифали орир

47,9 18 9,9

атлетикачилар 44,5 14,3 12,2
Спорт билан шугулланмайдиганлар 42 18 12

Спортчи танаси таркибининг тахдили шуни курсатадики, 
спорт тажрибасининг ошиши билан ёг компонентининг сони 
камаяди, мушак огирлигининг соци эса купаяди. Спортчи 
тайёргарлиги жараёнида щ^инча тана огирлиги ва унинг ком- 
понентларини назорат к^илиш зарурати тугилади. Тана 
огирлигини назорат к,илишнинг воситалари — жисмоний 
маш 1̂ ар  ва овкдтланиш режими \исобланади. Шуларга монанд 
бажариладиган жисмоний машкдар танада кувватни сезиларли 
харакатга келтиради.

Умумий огирликнинг камайишидан шундай хулосага ке- 
лиш мумкинки, ёг к^атламлари камайиб, тананинг ортик;ча 
орирлиги ошмокда. Ёг т ^ м ал а р и  танада нотекис ривожланади. 
Тукдмалар сони 13 ёшгача юк,ори суръатда $?сади, 20 ёшга етиб 
уларнинг сони барк^арорлашади. Яна бир омил хам мавжудки,
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бу шаклланган ёк ту^маларининг анча мураккаб парчаланиши- 
дир. Хатто кам овк^атланиш туфайли анча вазн йук,отилган 
такдирда дам, ёг тук,ималарининг >(;ажми камайиши мумкин, 
лекин уларнинг сони узгармайди.

Калория организмнинг талабидаги кувватдан ошиб кетса 
семириш юзага келади. Демак, семиришга к,арши энг самарали 
восита овк,ат калориясининг камайтирилиши ёки к,увват 
кетишининг ошиши булади. Овк,атни чегараланган меъёрда 
ейиш ёг массасининг камайишига ва шу билан биргаликда уму­
мий тана огирлигини 45% гача камайишига олиб келади.

Жисмоний машкдарнинг кам овк^ат ейишдан фойдали 
томони шундаки, жисмоний машкдарни бажарганда ок,сил 
камаймайди, ёги булмаган тук^ималар массаси камаймайди, 
яъни жисмоний юклама организмни салбий балансдан сакдайди.

Мабодо иложи борича кам вак,т ичида вазн камайтириш 
лозим булганда, жисмоний машкдар билан биргаликда овк.а’гни 
кам микдорда истеъмол кдпсиш лозим.

Тажрибаларда шу нарса аник^ланганки, х^афтасига 40 
дакдк,адан 3 марта бажариладиган машкдарда 6 ой мобайнида 
ортик;ча вазн сезиларли даражада ошиб, тери-ёг к;атламлари 
)(ажми ва огирлиги камаяр экан. 4 ой мобайнида 3 дащ1к.адан 
)^афтасига 3 марта югуриш машкдари ёг т\^м асини  23,7 дан 
20 кг га камайтиради ва тук^има массаси узгаришсиз к,олади. 30 
дак^1к.адан х^афтасига 2—3 марта 2 йил мобайнида секин югу­
риш огирликни 6% га камайтиришга ёрдам бериб, ёг тук^1ма- 
ларини 20% га оширади.

Шуни эсдан чикармаслик керакки, ?^аракат фаоллигини 
бирданига камайтириш ок,ибатида куп х,олларда семириш 
бошланади.

5.3. ТЕЗЛИК КОБИЛИЯТЛАРИНИ ТАРБИЯЛАШ

Тезлик цобилиятлари, бу — щракатли у;олатларни бажариш 
тезлигини ифодаловчи индивидуал (якка) хусусиятлар йитнди- 
сидир.

Асосий тезлик к,обилиятлари сирасига куйидагилар киради: 
оддий ва мураккаб х;аракатли х^олатларнинг тезлиги; ташк;и 
к;аршиликка эга булмаган алох;ида ?^аракатлар тезлиги; даракат 
суръати (частотаси)да акс этадиган тезлик.
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5.3.1. Харакатли }^олатлар тезлигини ривожлантириш услуби

Оддий у^аракатли у,олат тезлиги к^айси бир холатга булган 
реакция вак^и билан характерланади. Агар реакция олдиндан 
аник, кутилмаганда пайдо б^ладиган сигналга маълум харакат 
оркдгш амалга ошса, унда бу реакция оддий реакция х;исобланади. 
Бунга мисол тарикэсида старт олаётган спортчининг товуш ёки 
мухлислар таъсирига б}?лган реакциясини олишимиз мумкин.

Холат характери оддий харакат реакцияси тезлигига сези­
ларли таъсир курсатади (4- жадвал).

4- жадвал

Оддий харакатли турли сигналларда реакция ва1̂ ти

Контингент Сигнал хусусияти Реакция вакрт (сек)
Спортчилар Товуш 0,05-0,16

ЁруглиК 1,10-0,20
Спорт билан шурул- Товуш 0,15-0,25

ланмайдиганлар Ёрурлик 0,20-0,35

Харакатли реакциянинг латент ва^ти куйидаги физиологик 
жараёнларнинг реакцияси даврининг тезкор утиш вак.ти билан 
ифодаланади:

— рецепторда хис-хаяжоннинг пайдо булиши;
— хис-даяжоннинг марказий асаб системасига ^иш и;
— хис-хаяжоннинг асаб йулларига утиши ва эффектор 

сигналнинг шаклланиши;
— сигналнинг марказий асаб системасидан мушакларга ^ и -

ши;
— мушакларнинг х,ис-х,аяжонланиши ва унда механик 

фаолликнинг пайдо булиши.
Оддий харакатли реакцияси етарли даражада ривожланган 

спортчилар анча мураккаб харакатли холатларни, вазифаларни 
бошкаларга нисбатан осонрок, узлаштирадилар. Реакцияга булган 
кобилият тегишли машкларни бажаришда мустахкамланади. 
Мустахкамлашнинг биринчи боскичида кутилмаганда пайдо 
б}^ладиган сигналга кайта жавоб бериш анча самаралидир (югу-
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ришда старт олиш, сигналга к>ра }^аракатнинг бошшаниши ва 
узгариши, >ожумкор ва \имоявий харакатлар). Айни^са, жуда 
фойдали усуллардан — спортчининг охирги булиб реакция 
курсатганлиги учун мусобак,адан чи{у1б кетиши билан боглик, 
мусобак^а усули дамда рухий концентрацияни ярата оладиган 
уйин усули х;исобланади. Ушбу услублар буйича 4—6 ?^афта 
машгулотлар бажарилса, к,оник;арли натижаларга эришилади. 
Кейинчалик эса реакция тезлиги баркарорлашади ва уни 
муста^усамлаш муаммога айланади.

Муста>усамлашнинг иккинчи боскдчида техник воситалардан
— электросекундомер ва спортчининг ало:?^ида вазиятларда 
)^аракат реакцияси тугрисида маълумот берувчи турли контакт 
майдончалардан фойдаланиш зарур. Бу маълумот спортчининг 
вак,тни ани!; сезишини ривожлантиришга к;аратилади }^амда 
унинг реакция тезлигини яхшилайди. Спортчи бошлангич 
сигналга жуда тез жавоб к;айтаради. С>^г, машкринг кейинги 
к^исмида узи реакция тезлигини ба^^олашга >(,аракат к^илади, 
ундан кейин мураббий унга вак,тни айтади. Агар узи тахмин 
Килган субъектив ба?^олар тезлик курсаткичи б)шича объективга 
тугри келса, спортчи олдиндан шартланган реакция тезлиги 
б}^ича машк; бажаради. Натижада, спортчи ?^аракат реакцияси 
тезлигини бошк,ара билишни урганиб олади, бу эса унинг 
самарали натижаларга эришишига ёрдам беради.

Учинчи боск^1чда >;аракат реакцияси ру?^ий назоратловчи 
ва идеомотор (образли) машгулотлар ?дисобига муста)(;камланади.

Мураккаб у;аракат реакцияси тезлиги ноаник, >̂ олат ва жавоб 
х,аракати билан ифодаланади. Мураккаб >{,аракат реакцияларининг 
купи узига хос вазиятли спорт турларида к^риниш беради (спорт 
ринларида, яккакурашларда ва бошк^аларда). Бу х.олда к^оидага 
кура, спортчининг олдига >(аракатланаётган объектга (туп, 
рак,иб, курол) жавоб к,айтариш ва бир к,анча мавжуд даракат- 
лардан ягонасини, энг мак.булини танлаш вазифаси кз^илади. 
Масалан, дарвозабон т ^  дарвозага тепилаётган пайтда туртта 
вазифани бажариши лозим: тупни куриши, т>ш йуналиши ва 
учиш тезлигини аник, ба)(;олаши, ;^аракат режасини танлаши 
ва ни)^оят уша режани амалга ошириши. Кугилмаганда пайдо 
булган х,аракатланаётган объектга жавоб к,айтариш (реакция)
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тезлигага 0,25 дан то 1 сониягача вакз" кетади. Бу ерда кетадиган 
вацтнинг куп к,исми харакатланаётган объектни куз орк,али 
кузатишга сарфланади. Катта тезликда харакатланаётган нарсани 
к>фиш хам алохвда машгулот талаб кдлади ва шу максадда махсус 
машк^ар кулланилади, яъни секин-аста тезликни ошириб, 
кутилмаганда пайдо буладиган нарсаларни купайтириб, т)?п 
Хажмини камайтириб, масофани ^^згартириб, техник восита- 
лардан ва тренажёрлардан фойдаланиб машк^арни бажариш 
тавсия кдлинади.

Мураккаб харакат реакциясида бир к;анча вариантлардан 
рак;иб харакатига ва рйин жараёнига к;араб керакли жавобни 
аник, танлашда асосий к,ийинчиликлар пайдо булади. 
Яккакурашларда хужум кдиишнинг бир к;анча вариантларидан 
жавоб кайтариш (реакция) вак^'и маълум (6- раем).

Турли хужумкор харакатларнинг к;анчалик ортиши билан 
химояланувчи шунча куп ноаник;ликка дуч келади, бу мураккаб 
харакат реакцияси тезлигининг камайишига олиб келади. Шу­
нинг учун мураккаб реакцияни ривожлантириш услубида 
саралаш билан мавжуд холатлар сонини секин-аста ошириш 
лозим. Масалан, спортчини иккита мавжуд хужумдан биттасига 
жавоб кайтаришга (реакция килишга) ургатишади, кейин 
учтадан, с>^г туртгадан ва х-к. Секин-аста уни яккакурашнинг 
хакдкдй холатига олиб чикдшади. Мазкур услуб самарадор- 
лигининг зарурлиги шундан иборатки, бир вак;тнинг узида 
хам спорт-техник укувлар, хам координацион (мувозанат) 
к,обилиятлар хамда тактик фикрлаш кобилияти мустахкам­
ланади. Ундан ташкари, мураккаб реакция тренажёр ускуна-

Т харакат вакти
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ларидан фойдаланиш ок,ибатида мустах^камланади. Яккалик 
харакат тезкорлиги ва харакат частотаси хам тезлик курини- 
шининг биридир.

5.3.2, Айрим харакатлар тезлиги ва харакат частотасини 
ривожлантириш услуби

Харакатларнинг тезлигини ривожлантиришга к.аратилган 
машгулотли машкдарни танлашда, уларнинг узлаштириш 
боск^1чини инобатга олиш лозим. Агар спортчи узлаштирмаган, 
хали куникмаган машкдарни бажаришга утса, у дик.к.атини 
машкди бажариш тезлигига эмас, уни кщдай бажаришга к^аратади.

Машк^ни бажариш тезлигини режалаштира туриб шуни 
унутмаслик керакки, харакат жараёнида мушакларнинг тез 
к.иск.ариши антагонист-мушаклар тонусининг ошиши билан 
ифодаланади, бу эса тормозланишни юзага келтиради. Бу 
рефлектор тормозланишни узок, ва машак^атли мехнат орк.али 
йук^отиш мумкин. Ундан сунг, секин-аста самарадорлиги 
максималдан 90—100% булган жадаллик боск,ичига чик,иши 
мумкин.

Иш давомийлиги шунчалик хисоб-китобли олиб борила- 
дики, спортчи машк,ни бажариш вак,ти давомида юк,ори 
тезликни ушлаб туриши керак. Алохида к,айтаришлар орасидаги 
т^талишлар давомийлиги тикланишга етиши керак. Юк^ори 
жадалликдаги тезкор машкдарни хатто етарлича дам олиш 
билан куп бора бажариш танадаги физик-кимёвий силжишга 
хамда иш к,обилияти (ишчанлик)нинг камайишига олиб келади. 
Хажмнинг ошиши билан машкдар к̂ 1смлар буйича режалаш- 
тирилади (сузиш 8—10x12,5 м; 6—8x25 м; 3—4x50 м). Шу билан 
биргаликда дам олиш ораликдарини хдм ошириш керак. Харакат 
тезлиги ва частотасининг асосий услублари: к.айтарилиш ус­
луби, мусобак.а услуби, 5^ин услуби.

Харакатли холатларнинг куп карра к.айтарилиши 
натижасида динамик стереотип юзага келиши мумкин ва бу уз 
навбатида харакат тезлигининг бир текисда булишига олиб 
келади. Уни йук,отишнинг анча самарали усулларидан бири 
кулланилаётган машкдарнинг кенг турлилиги хисобланади. Шу 
мак.садда харакат тезлигини оширишга ёрдам берадиган 
куйидаги усуллардан фойдаланилади:
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1) ташк,и шарт-шароитларнинг енгиллашиши ва хара- 
катни тезлатувчи к^таимча кучларнинг к^^лланилиши (снаряд 
огирлигининг камайиши, тогнинг тепасига югуриш, шамол 
буйича югуриш, гимнастик лонжлардан фойдаланиш ва бош- 
к.алар);

2) „тезлатувчи кучлар“ самарасини куллаш ва огирлик- 
ларнинг турланиши. Бажарилаётган харакат тезлиги худди 
шундай харакатга ва огирликка эга булган кейинги харакат 
таъсири остида вак^инча ошади (огирлаштирилган ядрони ен­
гил ядродан кейин улок^ириш ва шунга ухшаш);

3) етакчилик к,илиш ва тезлик жихатларининг сенсор 
фаоллиги (олдинда етакчиликни кулга олган шеригини кетидан 
югуриш, товуш ва ёруглик белгиларини куллаш);

4) „тезлашиш“ни куллаш ва машкда тезлатувчи фазаларни 
киритиш (жойдан югуриш, улок;тиришдан олдинги харакат);

5) маш^ни бажаришда урин-вак;т чегараларини киск.ар- 
тириш (уйин вак;^ини, майдон улчамини чегаралаш, мусобак^а 
масофасини кис^артириш ва х-к.).

5.3.3. Алохида маш^улотларда тезлик ]^обилиятларини 
ривожлантириш услуби

Алохида (махсус) машгулотлар бошида тезлик кобилият- 
ларини ривожлантиришда спортчининг асаб-мушак аппаратини 
тайёрлаш хамда унинг рухий холатини фаоллаштириш лозим. 
Машгулот асосий кисмининг мазмуни куйидаги методик 
талабларга монанд булиши лозим:

— бериладиган машк^ар шугулланувчилар томонидан 
етарли даражада узлаштирилган булиши керак;

— тезлик йуналишидаги машк;лар давомийлиги унинг бу­
тун жараёнидаги ишнинг юк,ори жадаллигини таъминлаши 
лозим; ^

— тезлик характеридаги машк^ар жадаллиги максималдан 
камида 88 % булиши керак;

— дам олиш оралик^ари шундай булиши керакки, кейинги 
машкз<,а к.адар физик-кимёвий силжишлар нейтраллашиши ва 
асаб системаси хиссиёти юк,ори булиши лозим. Сезиларли дара-
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жадаги чарчок. пайтида паст жадаллик фаолияти куринишида 
фаол дам олиш лозим.

Машрудотларнинг якуний ^исмида нафас олишни тиклаш 
ва мушакларни бушаштиришга йуналтирилган паст жадал­
ликдаги машкдар мажмуини куллаш лозим.

5.3.4. Тезкор^куч кобилиятларининг мазмунй ва 
уларнинг яралнши

Тезкор-куч цобилиятлари, бу — инсоннинг иложи борича 
цища вацт оралитда ва оптимая о^аракатда имкон цадар мум­
кин булган интилишининг пайдо булишидир. Амалиётда бу 
кобилиятни „портловчи куч“ деб дам аташади.

„Портловчи куч“ кобилияти асаб-мушак аппаратининг 
умумий к,обилиятини к;иск,а вак,т оралигида юзага келадиган 
тарангликка булган таъсирига хамда таранглашиш натижасида 
пайдо буладиган мушакларнинг мутлак. кучига ва мушакларнинг 
тез усиш крбилиятларига богликдир.

Тезкор-куч сифатларининг кенг тарк,алган к^финишларидан 
бири сакраш ва улок,тириш характерига эга машк^лар 
хисобланади. Бу машкдардаги спорт натижалари куп жихатдан 
спортчининг тезкор-куч тайёргарлиги к,андайлигига боглик,. 
Лекин, турли спорт турлари алохида компонентларга турлича 
талаблар к^ я̂ди. К^айсидир спорт турида натижа к ^  жихатдан 
харакатнинг куч компонентларига боглик; булса, бошк,аларида 
тезликка боглик, булади. Масалан, найза улок,тиришда спортчи 
мутлак, хажмдан 20 % куч сифатларини ва 90 % тезлик 
сифатларини амалга оширади. Штанга к^аришда эса 80 % куч 
сифатларини ва 30 % тезлик сифатини амалга оширади. Бу 
омиллардан келиб чик,иб шуни айтиш мумкинки, харакат 
тезлиги ва юклама огирлиги (кучи) пропорционал булади — 
кутарилаётган огирликнинг вазни ошган сари мушаклар 
к̂ 1ск,ариш тезлиги камаяди. 7-расмдаги чизма асосида машгу- 
лотнинг учта йуналишини ажратса булади.
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7- раем. 7—зонада кам ташк?! к;аршиликка эга булган 
юкори тезликцаги харакатланиш ифодаланганки, 

бу йуналищцаги вазифа тезлик жихатларини оширишга 
каратилган; 2—зонада кичик тезливда булган огир юклама 

ифодаланади, бу эса куч сифатларининг усишига олиб келади; 
зонада х^аракатланиш тезлиги ва орирлик бир хилда 
ифодаланади ва табиийки, бу нарса тезкор-куч 

сифатларининг муста>усамланишига замин яратади.

Тезкор-куч сифатларини ривожлантириш боск,ичини 
бах^олаш учун турли назорат машк^ари (тестлар) к^^лланилади. 
Спортчига нормал шароитда учтадан имконият берилади. 
Улардан энг яхши курсаткич танлаб олинади ва якунийси 
)^исобланади. Тезкор-куч тайёргарлигининг универсал тест- 
ларига (М.В.Абалакова тизими) турган жойда икки оёвдан тепага 
итарилиш, жойдан туриб узунликка сакраш, 20—30 м га югу- 
риб Келиш, ядрони бош тепасидан, орк.асидан, пастдан т^грига 
икки куллаб улок^ириш ва бошк;алар киради.
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5.3.5. Тезкор-куч сифатларини ривожлантириш услубига 
булган асосий талаблар

Юк,орида айтиб 5^илганидек, юклама огирлиги ва мушак 
к?1скэриши тезлиги )^асида узвий богликдик мавжуддир. Тезкор- 
куч сифатларини ривожлантириш ва мустахкамлашда юзага кела­
диган масалалардан бири шу нарсага бориб так^алади. Юкламани 
танлашда оптимал огирлик булиши керак ва шу билан биргалик­
да тезкор-куч тайёргарлигининг босщчи к;андай тарзда ^зга- 
ради?

Шу нарса аникданганки, махсус юкламали машкдарни 
максималдагидан 30—50% огирлиги билан куллаш тезлик сифат­
ларини, к,обилиятларининг сезиларли даражада ошишига ёрдам, 
беради (тахминан 18 % гача). Максималдагидан 70—90 % 
кулланилишида куч к;обилиятларини оширади (19 % гача). 
Максималдагидан 50—70 % к;^лланилишда эса тезлик, куч ва 
тезкор-куч сифатларининг пропорционал ривожланишига 
сабаб б5?лади.

Бир машгулот пайтвда тезлик хам куч тайёргарлрсти воси- 
таларини комплекс тарзда к^^лланилиши анча самара бериши 
аникданган.

Тезкор-куч сифатлари (кобилиятлари)ни амалга ошириш 
конкрет бир спорт турининг махсуслигкга боглик,. Бу дегани, 
машгулот воситалари мусобак,а машк,ларининг динамик 
тамойилларига (негизларига) мос булсагина самарали булади. 
Бунинг учун бир к,анча харакатнинг хусусиятлари кулланилади: 
амплитуда ва йуналиш; максимум динамик харакат, шунингдек, 
харакат вак;^и билан бахоланадиган уртача )^жм; ривожланиш 
тезлиги; мушакларнинг иш режими. Шундай к,илиб, маш­
гулотли машк,нинг нейромотор спецификаси тезкор-куч 
тайёргарлиги жараёнининг зарур шартларидан бири хисоб­
ланади.

5.4. ЧИДАМЛИЛИКНИ РИВОЖЛАНТИРИШ

Чидамлшик деб, к;айсидир бир фаолият давомида чарчои;ни 
енгиш к;обилиятига айтилади. Маълумки, чарчок, танада химоя 
функциясини бажаради хамда ишлаб турган органларни бут-
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кул )^олсизланишидан анча олдин ишчанликни (иш к;оби- 
лиятини) вактинча камайтиради.

И нсоннинг х;ар к,андай фаолиятида организм тулик; 
иштирок этади. Лекин ишнинг ёки фаолиятнинг к;андайлигига 
кэраб тананинг к;айсидир аъзоси ёки системаси кенг )^ажмдаги 
катта вазифани бажараДи. Масалан, акдий иш фаолиятида 
чарчок бош мия пустлогида, сенсор ишда тегишли булган 
анализаторларда, интенсив мушак фаолиятида мушак к,исм- 
ларида пайдо булади. Ундан ташк;ари, чарчок, характерига 
машцларда иштирок этадиган мушакларнинг х̂ ажМи сезиларли 
таъсир к^фсатади.

Тана алох;ида бир к,исмининг ишида чарчок, асаб-мушак 
аппаратининг узгаришида юзага келади. Барча мушакларнинг 
2/3 к,исми иштирок этувчи глобал характердаги ишда эса, 
чарчок; нафас олиш йуллари ва юрак-к,он системаларига боглик,. 
Чарчок, механизми иш пайтида ишнинг жадаллиги, )^ажми ва 
бошк,а омилларга к ^ а  аник^анади.

Шундай к,илиб, харакатли вазифани ечиш жараёнида 
спортчи х,ар бир ало^дща )^олатларда чарчокри енгиши лозим. 
Бундан шу нарса келиб чик,адики, чарчок; специфик булса, 
чидамлилик доимо махсусдир. Демак, чидамлиликни тарбия­
лаш услубини муста}(,камлаш учун, аник, фаолиятда чарчок;нинг 
физиологик механизмини урганиш лозим.

Чидамлилик боск;ичи турли омиллар комплекси билан 
боглик,: тана аъзолари ва системаларининг функционал имко- 
ниятлари; техник ма>^орат даражаси; спортчининг иродавий 
сифатлари ва танада кувват захирасининг к;анчалигига боглик;.

5.4Л. Чидамлилик турларининг таснифи

Чидамлиликни аник^овчи энг му?^м омиллардан бири — 
мушак фаолиятини кувват таъминловчи механизмининг кучли- 
лигидир. Чидамлилик аэроб, анаэроб ва аралаш (аэроб-анаэроб) 
характерга эга турлардан иборат. Жисмоний юкламанинг даво- 
мийлигига кура, мушак фаолиятини кувват (энергия) билан 
таъминлашда анаэроб ва аэроб жараёнлар ёки уларнинг комби- 
нациялари етакчи >фин тутади (5 -жадвал).
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5- жадвал

Анаэроб ва аэроб жараёнлар

Максимал
юклама
вакзи

Кувват ажралиши (ккал)
Анаэроб
жараён

Аэроб
жараён

Жами
Тегишли хисса (%)

Анаэроб
жараён

Аэроб
жараён

10 сония
1 дак-
2 дак;. 
5дак. 

10 дак,. 
30 да1̂ . 
60 дак;.

20
30
30
30
25
20
15

4
20
45
120
245
675
1300

24
50
75
150
270
695
1315

83
60
40
20
9
3
1

17
40
60
80
91
97
99

Аэроб чидамлиликнинг физиологик асоси тананинг кисло- 
родни ю тиш и, утиши ва \аракатланиш и билан боглик, 
воситалар \исобланади. Шуни эсдан чик,армаслик керакки, 
аэроб чидамлилик кам специфик щсобланиб, унинг боск?1ЧИ 
машк, техникасига деярли боглик эмас, шунинг учун у юк,ори 
узгарувчанликка эга. Бу омилларга асосланиб, к^чилик уни 
умумий чидамлилик деб атайди.

Анаэроб чидамлилик (уни тезкор чидамлилик деб >;ам 
айтишади) тананинг кислород етишмаслик шароитида ишни 
баж ариш  им кониятини таъминлаб берувчи бир к.атор 
функционал воситаларини, вазифаларини аник^аб беради.

Анаэроб чидамлилик жуда а>(,амиятли >^исобланиб, )^а- 
ракат фаолиятини анча тежайди. Иш куввати канчалик ка- 
майса, унинг натижаси }(;аракат л;олати (вазифаси)га шунча­
лик кам боглик булади. Чидамлиликни улчаш максадида 
куплаб усуллар кулланилади, уларни 5 та асосий гурухга булиш 
мумкин:

1) тухтовсиз специф ик юкламани бажариш . Бундай  
машкдар купинча лаборатория ёки табиий шароитларда, тур­
ли анжом-ускуналарда бажарилади;

2) бир канча параметрларга кура, асосий юкламалардан 
ажралиб турадиган машгулотли тухтовсиз юкламаларни
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бажариш. Бу гурухга тегишли тестларни яккакурашларда ва спорт 
^инларвда куллаш мумкин;

3) катъий чегараланган дам олиш ораликдари билан 
бажариладиган специфик, махсус юкламаларни кайтариб 
бажариш. Масалан, берилган вак,т давомида максимал даражада 
зарба беришлар сони;

4) чегараланган вак̂ т давомида катга \ажмдаги машгулот- 
назорат вазифаларини бажариш. Бу гуру)^га тегишли тестлар 
к.оидага кура лаборатория ш ароитларида, эргометрик 
воситаларда к^'лланилади;

5) мусоба]^ услубини куллаш.
Чидамлилик бocк^^чи иш >(,амда тикданиш жараёнида юрак 

к.иск,ариши, нафас олиш частотаси, кислородни максимал 
куллаш, машгулотли машкдар ва назорат машкдарини, урин- 
жой ва динамик характердаги даракатларни бажариш орк^али 
аникданадя.

5.4,2. Аэроб (умумий) чидамлиликни муста?^камлаш 
усуллари

Аэроб чидамлиликни муста)^камлаш мак,садида амалиётда 
стандарт т>Ь(товсиз ва интервал юкламали 1̂ атьий регламентдаги 
машкдар кенг кулланилади.

Тухтовсиз юкламали стандарт к;атъий регламентлаш- 
тирилган машцлар услуби аэроб (умумий) чидамлиликни 
оширишни таъминлайди ва турли услубдаги машгулотларни 
куллашда мустадкам база яратишга ёрдам беради. Катъий 
регламентлаштирилган услубга к ^ а  бажариладиган машгулотли 
машкдар 10 дан 30 дак.ик,агача давом этади, юрак к,иск.ариш 
частотаси шу жараёнда 1 дакикада 150—175 мартага етади. 
Машк^ни бажаришнинг бундай режими юрак уриш ва кислород 
билан озикданиш >^ажмини оширади. Лекин шуни )(.ам эсдан 
чик^армаслик керакки, \аддан ташк,ари куп давом этадиган 
(тухтовсиз) ишда аксинча, кислород \ажми анча камайиб, 
салбий таъсир утказади. Ш унинг учун, цатъий регла­
ментлаштирилган машкдар услубини чидамлиликни ривож- 
лантиришнинг илк даврларида кенг куллаш ва унга куникиш 
лозим.
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Интервал юкламали к,атьий регламентлаштирилган машк,- 
лар услуби б ^и ча  машгулот юракнинг функционал имкони- 
ятларини оширишга к,аратилган.

Интервал юкламали машгулотларда бир канча услубий 
талабларни бажариш лозим. Иш давомийлиги 1—3 дак,ик,а 
атрюфида булади. Иш жадаллиги юрак к?1ск;ариш частотасининг 
5^сишига (машк^охирига як,ин 1 дак^нфда 170—180 та уради) ёрдам 
беради. Дам олиш интервали ^ар бир машк, оралигида тахминан 
45—90 сония.

Ушбу услуб (интервал юкламали катъий регламентлаш­
тирилган машк, услуби) буйича бажариладиган машгулотлар 
самараси 6—12 х^афтадан кейин кузга ташланади. Бунда аэроб 
чидамлиликнинг 10—30 % га усиши кузатилади.

Иккала услубда кз^имча омил сифатида машк,нинг паст 
жадал булган к^исмида юрак к;искариш частотасининг иш 
жараёнида 1 дакд1к.ада 170 дан, иш охирига келиб 140 марта 
уришга тушиши ва жадаллик алмашиши кузатилади.

5.4.3. Анаэроб чидамлиликни муета^камлаш усуллари

Ушбу услуб анаэроб шароитда кувват таъминлашнинг иккита 
асосий йулларининг \ажм даражасини оширишга к,аратилган 
булиб, улар алактат ва лактат йуллардир. Шу мак,садда юклама ку­
йидаги усулда таксимланади (6- жадвал).

6- жадвал

Анаэроб чидамлиликни мустар:амлашга 1̂ ратилган 
юкламанинг асосий параметрлари

Машгулот 
самараси- 
нинг йуна- 

лиши

Машк^ар
давомийлиги

Машк^ар
жадаллиги

Дам олиш 
вак;ти

Кайтариш- 
лар сони

Ал актах 5—10 сония 90-100 % 2—3 дак,., 
х,ар бир к̂ 1 см 

орасида 
4—6 дак,.

Бир кисмда 
3 -4  

(5—6 та
К^1СМ)
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6-жадвапнинг давоми

1

Лактат 30 сон.—2 
дак.

85-95: 10-45
СОНИЯ, К?1СМ

орасида
чегаралан­

маган

4 -1 2  бир 
к?1смда 

(4 -1 0  та
К^1СМ)

Анаэроб характердаги юкламаларни рационал куллаш 
натижасида мушакларда анаэроб алмашинув ферментлари 
фаоллигини ошишига ва гликолиз жадалликни фаоллашишига 
ёрдам беради. Юк^ори малакали, тажрибали спортчиларда 
анаэроб чидамлилик усиши тахминан 8—12 )^афта давомида 
15—20 % га етади.

5.4.4. Куч чидамлилигини муста^^камлаш 
усуллари

Ушбу усул тананинг кислородни самарали ишлатишга, 
мушаклардаги анаэроб ва аэроб жараёнлар, спортчининг 
оррик,к,а булган ру\ий чидамлилиги кабиларга булган к^оби- 
лиятига комплекс таъсирини таъминлайди.

Мушакларнинг ишчи гуру^ларига юк,ори талаблар куяди- 
ган, махсус тайёргарлик машк,ларини бажариш да куч 
чидамлилиги анча тез ривожланади. Бундай машкдарни бажа­
ришда шарт-шароитларни )̂ ам х,исобга олиш лозим.

Мушаклар ишининг асосий режими сифатида динамик 
режимни 10^ллаш тавсия этилади. Айрим долларда статик 
режимдаги машкдар кулланилади. Давомий машкдарда орир- 
лик ?^ажми субмаксимал ва катта кувватли ишларда 40 дан 
60 % гача булади. Максимал ва к,иск,а вак,тли субмаксимал 
Кувватдаги машкдарни бажаришда к^аршилик 70—100 % га 
етади.

Машкдарни бажариш суръати мусобакали машкдарникига 
ЯК.ИН булиши лозим. Машкдарнинг давомийлиги спортчининг 
канчалик тайёр эканлигига боглик,. К,оидага кура, машк, 
давомийлиги тахминан 30 сониядан то 2 дак,ик,агача, айрим
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долларда 5—10 дакдк^а, статик характердаги ишда эса 10 дан 
30 сониягача давом этади.

Узок, давом этадиган машгулотларда 1^йтарилишлар ораси­
даги дам олиш ораликдари ишлаш к;обилиятини тиклашга етиши 
керак. Юрак к̂ 1скдриш частотаси бунда иш даражасига етади 
ёки ундан 3—5 % га ошади.

Куч чидамлилигини мустащамлаш услуби буйича маш- 
рулот натижасида мушакларда к,иск,артирувчи ок,силлар, 
капиллярлар ва миоглобиннинг ошиши, кислородни гемогло- 
биндан мушак т5т<зималарига 5^иш функциясининг муста^усам- 
ланиши, ру>у1й мувозанатни тананинг ички ва ташк 1̂ мущт 
5^згаришига юпшкиши ва организмнинг анаэроб к,обилияти уси­
ши кузатилади.

5.5. ЭГИЛУВЧАНЛИКНИ РИВОЖЛАНТИРИШ

5.5.1. Эгилувчанлик тавсифномаси

Эгилувчанлик, бу — инсоннинг бажарилаётган ^^аракатда 
катта амплитудага эришиш к,обилиятидир. Назария ва амалиётда 
„эгилувчанлик“ атамаси бугимлар (буринлар)нинг >^аракати 
тугрисида ran кетганда кенг кулланилади. Шунга кура „эгилув­
чанлик“ атамасини тугри, яъни алол;ида бугим „л;аракатчан- 
лигини“ назарда тутган ^олда 1̂ уллаш лозим. Эгилувчанликни 
бир к;анча турларга булиш мумкин.

Фаол эгилувчанлик — мушаклар кучи ёрдамида катта 
амплитудадаги х,аракатларни бажариш к,обилияти.

Пассив эгилувчанлик — катта амплитудадаги х;аракатларни 
ташки кучлар ёрдамида бажариш к,обилияти: огирликлар, 
шерик кабилар. Пассив эгилувчанлик х,ажми фаол эгилув­
чанлик курсаткичларидан юкори булади.

Динамик эгилувчанлик — динамик характердаги машкдарда 
юзага келадиган эгилувчанлик.

Статик эгилувчанлик — статик характердаги машкларда 
юзага келадиган эгилувчанлик.

Умумий эгилувчанлик — катта амплитудадаги :>4аракатларни 
анча йирик б^тамларда ва турли й}^апишларда бажариш кобили- 
яти.
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Махсус эгилувчанлик — катта амшштудадаги \аракатларни 
спорт ихтисослигига тулик; мое келадиган бутим ва й^алиш - 
ларда бажариш к,обилияти.

Катта амплитудадаги >^аракатларни бажариш бир к,атор 
ички омилларга \ам  богли»;, яъни бугимларнинг тормоз 
элементлари ва бошк,алар. Лекин инсон бугимларида х,аракатнинг 
энг асосий чегараланганлиги б^гимларни ^/раб турувчи 
мушакларнинг узаро к;аршилигидир. Тормозланиш мушаклар 
таранглашиши, чузилиши, тонусининг усишидан юзага 
келади, бу эса х;аракат амплитудасининг к,иск.аришига олиб 
келади.

Ички омиллардан ташк^ари, ташк;и омиллар дам эгилувчан- 
ликка таъсир утказади, жумладан, ёш, жинс, гавда тузили- 
ши, кун вак;ти, чарчок,, енгил машк^ар ва бошк,алар.

Тажрибалардан аник^ланганки, 15—20 ёшдан кейин 
харакат амплитудаси камаяди. Эгилувчанликни ривож- 
лантиришяа шуни эсдан чик;армаслик керак: у суткали даврга 
хам боглик, булади. Эгилувчанликнинг энг самарали курсаткичи 
12 дан 17 гача вак^ оралигига бориб так;алади. Тана к;анчалик ёш 
булса, суткали узгарувчанлик шунча куп булади, бу нарса 
харакатга хам боглик,.

Локал чарчок, таъсирида фаол эгилувчанлик курсаткичлари 
11,6 % га камаяди, пассив эгилувчанлик эса 9,5 % га ошади. 
Фаол эгилувчанлик мушаклар кучининг камайиши натижасида 
пасайиши кузатилади, пассив эгилувчанлик эластик мушаклар 
яхшиланиши натижасида ошади.

Бугимлардаги харакатчанлик бурчак бирлигида, чизгич 
ёрдамида гониометр улчовида улчанади.

Турли харакатлар амплитудаси тугрисида аник, маълумот­
ларни олиш учун кинога олиш, циклография, рентген тасвир, 
ультратовуш локация ва шунга ухшаш услублар кулланилади.

Харакатчанликни аник,лашда бир к,атор услубий талаб­
ларни бажариш лозим:

— улчовни куннинг эрталабки соатларида олиб бориш 
керак;

— улчашдан олдин усувчан амплитудали машк^арни узида 
жамлаган енгил машк, бажариб ;^иш керак;

— улчовни чарчок; пайтида бажариш тавсия этилмайди.
73



5.5.2. Эгилувчанликни тарбиялаш услубининг 
асослари

Чузилувчан маш кларни баж ариш. Эгилувчанликни 
ривожлантиришнинг асосий воситалари чузилувчан (оддий 
харакатлар, пружинасимон, силкитма, ташк,и ёрдам орк,али 
ва бошк,а харакатлар) машкдар хисобланади. Бу машкдар асосан 
марказий асаб системаси орк,али амалга оширилади.

Бу машкдарни бажаришда бир к,анча услубий шартларни 
бажариб ^ и ш  лозим:

1) машкдарни бажаришдан олдин албатга енгил машк^1и 
киритиш;

2) аник, мак,садларни куйиш (тананинг ёки предметнинг 
махсус бир жойига тегишга харакат кдпиш);

3) махсус кетма-кетликда бир неча марта чузилувчан 
машкдарни бажариш: гавдага тегишли, пастки ёки юк^ориги 
к̂ 1смларга к,аратилган;

4) чузилувчан машкдар орасида б^аштиришга каратилган 
машкдарни хам бажариш;

5) машкдарни бажаришда уларнинг амплитудасини секин- 
аста ошириш;

6) харакатчанликни ривожлантиришнинг асосий услуби 
такрорланувчи услуб эканлигига асосан иш к^иш ;

7) эгилувчанликни мустахкамлашнинг асосий омилларидан 
бири булган рухий тайёрликни, фаол уз-узини к.уллаб- 
кувватлашни амалга ошириш;

8) фаол-динамик харакатчанликни ривожлантиришга 
каратилган машгулот жараёнида фаол-динамик ва изометрик 
машкдарни бажариш.

Шу нарса аникданганки, бир-икки ой давомида хар куни 
икки мартадан катта хажмдаги (25—50 марта к.айтаришлар 
билан) машгулотларни бажариш натижасида эгилувчанлик анча 
тез ва мустахкам ривожланиб боради. Эгилувчанликни фак^ат 
рационал спорт техникасига эга булиш даражасига етишгунга 
кадар яхшилаш лозим, ундан юк,ори булса жисмоний жихатдан 
анча мураккаб булади. Ундан таш^ари, эгилувчанлик захираси 
хам булиши лозим.

74



Ч)^зилувчан машк^ар \ам  фаол, хам пассив эгилувчанликни 
оширади. Катта амплитудадаги кучли машк^лар фаол эги­
лувчанликни яхшилайди. Бундай машк^харни комплекс ба­
жариш натижасида эгилувчанлик секин-аста мустахкамланиб 
боради. Энг яхшиси ^тача хажмда булган юкламаларни бажариш 
лозим.

Юкорида айтиб утилганидек, чарчок, пайтида фаол эгилув­
чанлик ёмонлашади, яъни бунда харакатни амалга оширувчи 
мушаклар кучи камаяди. Пассив эгилувчанлик эса мушаклар­
нинг эластиклиги ва ьдязиши натижасида ошади. Шунга кура, 
куч к;обилиятларининг пасайиш и даврида фаол эгилув­
чанликни оширишга >;аратилган машк^арни бажариш тавсия 
етилмайди.

Динамик маш1д1арни бажаришда фаол эгилувчанликни 
Уртача 19 % га, пассив эгилувчанликни эса И % га усишига 
олиб келади. Статик машк,ларни бажаришда эса фаол 
эгилувчанлик 13 % га, пассив эгилувчанлик эса 20 % га уси­
ши кузатилади. Динамик ва статик характердаги машкдарни 
кетма-кетликда бажариш натижасида фаол эгилувчанлик 18 % 
га, пассив эгилувчанлик эса 19 %га усиши мумкин. Табиийки, 
динамик (мушак-антагонистлар кучини оширувчи) ва статик 
(муш ак-антагонистлар чузилувчанлигини оширувчи) 
характердаги машк,ларни кетма-кетликда бажариш энг сама- 
ралиси хисобланади. Уларни к,айтариб бажариш хам уз 
самарасини бериши шак-шубхасиз.

Эгилувчанлик к^фсаткичларининг ошиши, юклама хажми- 
нинг усиши, яъни мушак-боглам аппаратини секин-аста ортиб 
бориши натижасида кузатилади. Динамик машк,ларда бу нарсага 
машк,ларни 40—60 марта к,айтариб бажаришда, статик 
характердаги машкдарда эса иложи борича машвутарни мушак­
ларни чузилиш холатида 30—40 сония вак^ггача ушлаб туришда 
эришиш мумкин.

Доимий эски услублар хар доим хам зарурий эгилувчанлик 
жараёнини таъминламаслигини хисобга олиб, жисмоний 
тайёргарликни ривожлантириш мак,садида янги услублар, 
йзталишлар ишлаб чикдлмокда- Уларга мушакларга бутун узун­
лиги буйича таъсир утказадиган машк,ларни мисол к?1лиш мум­
кин.
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И.Н. Скопинцованинг (1970) электромиографик тажрибалари 
шуни к5фсатдики, ишнинг дажми ва турига к;араб мушакларнинг 
бир к^нчаси алохида, эркин равишда харакатланар экан. Шу­
нинг учун барча мушаклар хам бир хилда усишга эриша олмайди. 
Натижада, к,айси бир мушаклар т>Ьсташи, к,айсиларидир анча 
фаол иштироки билан бирор-бир жойда окрик, пайдо булиш 
эхтимоли бор. Мушаклар усишига к,аратилган бир хилда 
бажариладиган машкдар эгилувчанликни ривожлантиришда 
унчалик хам самара бермайди. Бунинг учун турлича машкдар 
комплекси бажарилиши лозим.

8- раем. Мушакларга таъсир ^Ь'казувчи машк т̂арни 
бажариш услуби: 

й—букилган тизза билан; б—бир оз букилган тизза билан; 
в—текис тизза билан.

76



Мушаклар хдр бир к;исмининг максимал даражада рсишига 
к.аратилган машкдар жамланмасини бажариш билан эгилув­
чанликни тулик, ривожлантириш мумкин (8-расм). Бундай ус- 
лубни куллаш билан жаро^атлар ва огрикутарни енгишга, 
мушакларни мустах,камлашга, харакатчанликни ривожлан­
тиришга эришилади.

Фаол ва пассив машк,ларнинг самарадорлиги уларни 
бажариш хажми ва тезлигига боглик,. Мушаклар таранглашган 
пайтда асосан секин харакатлар, пассив характердаги машк,- 
ларни бажариш тавсия этилади.

Мушакларнинг биомеханик стимуляцияси. Охирги йилларда 
биомеханик стимуляция деб аталмиш б^гимлар харакатини 
усиш услуби ривожланмок,да. Биомеханик стимуляция 
мушакларнинг >фтача таранглашувида максимал самара беради, 
мушаклар тонуси режими ошади, унда к,он айланиши яхши- 
ланади, огрик^лар йу^олади. Мушакларни биомеханик стимуля­
цияси куп йиллик иш жараёнида эгилувчанликни анча 
мустахкамлайди. Кдзларда 14—15 ва 16—17 ёшда юк,ори суръатда 
кузатилади, угил болаларда эса бундай юк,ори суръат 9—14 ва 
15—16 ёшда булади (А.А.Гужаловский).

5.5.3. К,адди-к;оматни шакллантириш

К,адди-к;омат инсон танасининг доимий холати булиб, нор­
мал к,адяи-к,омат учун куйидагилар характерлидир: гавда ва 
бошнинг таянч майдонига нисбатан перпендикуляр холати, бу- 
йин ва елкаларнинг симметриклиги, куракларнинг бир тизимда 
6>>л и ш и , бутун бир умуртк;а поконасининг физиологик букили- 
ши, гавда тузилишининг ён томонларини бир хилда булиши, 
оёк,ларнинг бир хил баландлиги, скелет мускулатурасининг 
симметриклиги, тананинг вертикал ук?1 кабилар. Тананинг тугри 
холати умуртк,а погонасини >фаб турувчи мушаклар ва бурим- 
ларнинг тугри жойлашганлиги билан ифодаланади.

Бундай к,оматга эга инсонлар текис ва тугри юришади. Тугри 
к,адди-к,омат умуртк,а погонасининг амортизацион хусусият- 
ларини оширади, тананинг ички аъзолари ва харакат аппара­
тининг ишини яхшилайди; мушаклар таранглашувини камай­
тиради ва уз-узидан анча эркин, енгил харакатланишга ёрдам 
беради.
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ЕЧВ' ч ги рт  1лииу

Кддди-крмат бузилишининг энг асосий сабабидан бири — 
умуртк,а погонасининг нот^илигидадир. Асосий бузилишлар
— бел орк̂ а кдсминннг яссилиги, ёйсимонлиги ва ассиметрик 
к;омат хисобланади.

Ясен бел умуртца поронаси физиологик букилишининг те- 
кислиги билан ифодаланади. Ундан ташк;ари, кукрак 
кафасининг меъёрдан камлиги. Бунга сабаб — боланинг хали 
бакувватлашмаган умурт^а погонасида куп угириб, эгидиши, 
харакат аппарати, бел мушаклари хамда тос-сон буримлари- 
нинг кучсизлигидир.

Ёйсимон бел орка белнинг ташкаридан нормал к)финиш- 
дан фаркданиши билан ифодаланади. Огирлик маркази бел 
кисмига тушади, кукрак к,афаси кучсиз, елкалар олдинга 
чи1д<,ан. Бунга сабаб — умуртк.а погонасига иш пайтида ортик;ча 
юклама берилганлиги (партада ёки станок олдида), шунингдек, 
умуртк;а погонасининг юк билан хдддан ташхари к /̂п букили­
ши.

Ассиметрик (сколиотик) к;омат гавда ^ г  ва чап к^^смларининг 
нопропорционал тузилганлиги билан ифодаланади (умуртк^а 
поронаси чапга ва 5шгга букилади). Елка ва курак бир томондан 
пастга харайди. Бундай хоматга асосан нотурри утирганлик, 
огирликни доим бир кулда кутариш, умуртк^а поронаси мушак- 
боглам аппаратининг кучсизлиги сабаб булади.

5.5.4. кадди-коматни сакдашни ^ганиш

Кадди-к.оматнинг шаклланишига бир катор омиллар таъсир 
курсатади: к,ондошлик, турмуш тарзи, яшаш шарт-шароит- 
лари, овк,атланиш, ишлаш хамда дам олиш меъёри, жисмоний 
тарбия кабилар.

Маълумки, тугри к,адди-к,омат уз-узидан шаклланмайди. 
Уни ёшликдан бошлаб доимий равишда шакллантириб бориш 
лозим. Бунинг учун энг маъкул йул — жисмоний тарбия. 
Асосан, статик характердаги машвутарни бажариш тавсия 
этилади (девор олдида тугри туриб, турли предметларда бажа­
риш ва Х-К.). Кейинчалик эса умумривожлантирувчи машкдарга 
утилади. Лекин, унутмаслик лозимки, жисмоний юклама 
берилганига яраша дам олиш ва шунга яраша овк^атланиш хам
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керак. Овкатланишда ок,силлар ва витаминларга бой булган 
овкатлардан к^^рок, истеъмол кдлиш мак,садга мувофик, хисоб­
ланади. Болаларни сувга, умумривожлантирувчи гимнастика 
ва бадантарбияга иложи борича к^аттикрок, жойда ётишга зфгатиш 
зарур.

К.оматни шакллантиришда барча мушакларни мустахкам- 
лаш, тос-сон к;исмларининг эгилувчанлигини ривожлан­
тириш, б^имлар харакатини мустахкамлашга эътибор к,аратиш 
яхши натижа беради.

К,адди-к.оматни тугри шакллантириш да икки мухим 
боск;ични ажратиб курсатиш мумкин: тайёрлов боск^ичи ва 
асосий боск;ич. Тайёрлов боск;ичида махсус маш]у1ар орк^али 
умуртк.а погонаси эгилувчанлигини ошириш ва айрим жисмоний 
к;обилиятларни мустахкамлаш вазифаси \ал  этилади. Асосий 
боскд1ч вазифаси эса, юк^орида айтиб ^илган барча амалларни 
мустахкамлаш ва ривожлантиришдан иборат. Бунда уз-узини 
назорат кдииб туришни хам канда кдлмаслик керак, яъни ойна 
олдида туриб, барча машк^арнинг тугри бажарилаётганини 
куриш ва хатоларни тугрилаш лозим (к;ул, оёк;, бел, тос 
харакатини куриш). Яна, мушакларни бушаштириш хамда 
мувозанатни сак^ай билишга хам алохида эътибор к;аратиш керак. 
К.адци-к,оматни тугри шакллантиришда юк,оридаги амалларга 
таяниб иш к5рилса, албатта уз самарасини беради.



VI БОБ
---- -----  СПОРТ МАШРУЛОТИ ЖАРАЁНИДА 

РЕЖАЛАШТИРИШ, НАЗОРАТ ВА 
}^ИСОБОТ

6.1. РЕЖАЛАШТИРИШ МАЗМУНЙ ВА УНИНГ 
ТУРЛАРИ

Режалаштириш, назорат ва х^исобот спортчини тайёрлашни 
бошк,аришнинг таркибий элементларидир. Спортчиларни 
режалар ишлаб чикишга, бажарилган ишларни маълум вак^тда 
та)у1ил килишга эътиборларини каратишда, жалб 1̂ илишда 
шугулланувчилар режалаштириш ва назоратни кай тарзда 
тушунишлари, уни мазмунй ва технологиясининг а)^амияти 
кандайлигини англашларига алоадда эътибор бериш керак.

Режалаштириш деганда, авваламбор, турли вакт оралигига 
мулжалланган режалар тизимини ишлаб чикиш жараёни 
тушунилади. Ушбу режалар тизими асосига бир-бири билан уз­
вий боглик максад ва вазифалар мажмуи х,амда спорт машгулоти 
мо>^ияти киради. Спортчини тайёрлаш жараёнида машгулотнинг 
максад ва вазифалари, восита ва усуллари, машгулотлар ва 
мусобакалар юкламаси ^ажми, спортчи танасидаги ички ва 
ташки узгаришлар, машгулотлар самарадорлиги, укув-машгулот 
ишлари, дам олишлар сони, тикланиш жараёнлари тизими, 
назорат нормативлари, тарбиявий ишлар, машгулот ва мусобака 
шартлари режалаштириш прелметлари л;исобланади.

>̂ 3 навбатида, машгулот режаси алет^ида ?о/жжат ?^исоб- 
ланиб, унда машгулотли ва машгулотлардан ташкаридаги 
машкларнинг маълум йуналиши, мазмунй, тизими, кетма- 
кетлиги ва бажарилиш муддатлари жой олган булади. Улар 
мзфаббий ва спортчи олдига куйган катта ва кичик, якин ва узок 
вазифалар билан богликдир. Илмий асосланган режалар 
мураббий ва спортчи х,аракатларида кутилмаган нокулайликлар,

80



салбий окдбатларни даф этишга ёрдам беради. Шунингдек, 
ортикча вав^, куч ва моддий харажатларнинг сарфланмаслигига, 
танланган спорт туридан говори натижаларга эришишда хам 
ёрдам беради. Машгулот алохида спортчига ёки булмаса жамоага 
режалаштирилаётганига к,араб индивидуал хамда умумий (гу- 
рухпи) режалаштиришга булинади. Аралаш режалар (индивидуал- 
гурухли) камдан-кам холларда ишлаб чикдпади.

Режалаштирилаётган давр давомийлигига к^араб куйидаги 
турдаги режаларни ажратиш мумкин: куп йиллик, йиллик, 
ойлик (мезоциклга), хафталик (микроциклга), бир кунлик, 
битта машрулотга аталган. Индивидуал режалар щ скд  даврга хам 
(микроцикл, мезоцикл, боск;ич, давр, йил), узок; даврга хам 
(4 йил ва ундан купрок;) ишлаб чик;илиши мумкин. Узок, 
муддатли индивидуал режалар асосан жуда тажрибали 
спортчиларга тегишли булади (спорт усталигига номзод ва ундан 
юк,ори). Гурухли режалаштириш авваламбор жамоага ишлаб 
чикдлади (спорт уйинларида).

Шуни эътиборга олиш лозимки, режалаштириш — мураб­
бийнинг укув-машрулот жараёнини бошк,аришдаги энг етакчи 
ва мухим омил хисобланади (жадвалга к.аранг). Бошк^аришнинг 
марказий нук;таси, ядроси машгулот дастури, машгулот 
дастури эса спорт педагоги (мураббий) ва унинг укувчиларига 
бошк^арув хисобланади. Унинг ёрдами билан мураббий 
спортчилар тайёргарлигининг ривожланиши, натижаларнинг 
усишини бошк^ариб туради. Баъзи пайтларда мураббий дастурга 
ёки режага мажбурий ёки мажбурий булмаган узгаришлар ки- 
ритиши кузатилади. Бундай пайтларда спортчи режалаш- 
тирилган вазифани ёки ортиги билан (олдинрок,) бажаради 
ёки кечрок, якунлашига тугри келади.

Юк^орида айтиб утилганидек, режалаштириш, назорат ва 
Хисобот (башоратлаш) узвий боглик, ва бир-бирини тулдириб 
туради. Спортчилар машгулотини режалаштириш жараёни бир- 
бири билан боглик, булган куйидаги боскдчларни уз ичига олади:

1) спортчининг булажак холати моделини тузишга к;аратил- 
ган машгулот лойихасини ишлаб чищ ш  боск,ичи;

2) тайёргарлик режасини амалга ошириш боадт и;
3) уни узгартириш ва унга тузатишлар киритиш боск,ичи.
Мазкур боск,ичлар спортчи машгулотини режалаштириш-
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НИНГ барча кзфинишларига тегишлидир. Бирок,, боск,ичларнинг 
тузилиши бажарилиш режасига 1̂ араб турлича куринишда були­
ши мумкин. Масалан, куп йиллик машгулот режасини тузиш 
таркиби, бир йиллик машгулот режасидан фарьданади. Бунда 
боскичлар сони, ёш чегараси, давомийлиги асосий фаркдаб 
турувчи )^исобланади.

Машрулотни к;^ йиллик режалаштириш

Спортчиларни тайёрлашнинг куп йиллик режаси 2—3 ва 
ундан куп йилга мулжалланиб, спортчиларнинг ёши, тай­
ёргарлиги, спорт стажи ва бошк,а омидларга к^раб тузиб чик,илади. 
Куп йиллик режа ишлаб чик,ишда куйидагилар асос булади: 
юк,ори натижаларга эришиш учун тайёргарлик давомийлиги, 
спортчиларнинг оптимал ёши, индивидуал хусусиятлари, 
моддий-техник таъминот ва бошк,а омиллар.

Хар бир спорт турида спорт устаси нормасини бажариш 
мудцати у к,айси спорт тури эканлигига боглик,. Масалан, аёллар 
учун гимнастикадан спорт усталигини бажариш учун тахминан 
6 йидцан купрок, вак,т талаб этилади (албатга бу спортчининг 
узига \ам боглик^, волейболда эса 3,5 йил. Демакки, куп йил­
лик режа тузишда >;ар бир спортчига юк;ори натижаларга 
эришишда тахминий йил урнатиш мумкин. Уртача >^исобда 
олганда битта разрядцан бошк,а разрядга ^ишда 1—1,5—2 йил 
машк, к,илиш талаб этилади. Шунингдек, спорт турига к,араб 
спорт махоратининг ошиш даври х̂ ам турлича. Масалан, су­
зиш спортини оламиз (9-расм).

Йил

111 II I СУН СУ ХТСУ

9-расм. Сузиш спортида махоратни ошириш даври.
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Сузишда III разрядцан II га >^иш учун тахминан 1 йил 
керак ёки спорт устасидан ХТСУни бажариш учун 2,5 йил 
вак.т керак (албатта бу спортчи ма^оратига боглик;).

Куп йиллик режани тугри куришда к,андай ёш даври юк,ори 
натижаларга эришишда энг мак^були хисобланишини билиш 
керак. Хозирги пайтда спорт натижаларининг куп йиллик 
динамикасида учта ёш зоналари ажралиб туради: 1) биринчи 
катта ютукдар зонаси; 2) оптимал имкониятлар зонаси; 3) юк^ори 
натижаларни (ютук^арни) сакдаб туриш зонаси.

Турли спорт турларида спорт натижалари зоналарининг 
ёш чегараси турлича булади. Бунда эркак ва аёлларнинг курсат­
кичлари олинади. К>^ йиллик режалаштириш спортчиларнинг 
„Спорт устаси“ нормасини иложи борича биринчи зонада 
бажаришга к^аратилиши лозим.

7- жадвал

Турли спорт турларида спорт lOTyiyiapHnHnr ёш зоналари 
(З.Важш ва Д.Мишев буйта)

Спорт тури Биринчи катта 
ютукдар зонаси

Оптимал
имкониятлар

зонаси

Юкори нати­
жаларни саклаб 
туриш зонаси

Эркаютар Аёллар Эркакпар Аёллар Эркаклар Аёллар
Сузиш 11-17 12-15 18-22 16-20 23-25 21-23
г имнастика 19-21 15-18 22-27 19-24 28-32 25-30
Кдничбозлик 19-21 17-19 22-28 20-26 29-32 27-30
Велоспорт 19-21 17-19 22-26 20-14 27-30 25-28
Яккакурашлар 20-23 24-28 — 29-32 —
Огир атлетика 20-24 25-30 — 31-34 —
Бокс 18-20 .. 21-25 — 26-28 —
Эшкак эшиш 17-20 16-18 21-25 19-24 26-28 25-28
Баскетбол 20-22 16-18 23-26 19-25 27-30 26-28
Футбол 21-22 — 23-26 — 27-30 —
У к. отиш 20-25 18-20 26-30 21-30 31-40 31 40
От спорти 23-25 20-22 26-30 23-25 31-40 26-30
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7-жадвалнинг давоми

1
Сув полоси 2 0 -2 1 2 2 -2 5 2 7 -3 0
Енгил атлетика: 
ГОО м га югуриш 19-21 17-19 ;22-24 2 0 - 2 2 2 5 -2 6 2 3 -2 5
1500 м га югуриш 2 3 -2 4 2 5 -2 7 2 8 -2 9
Марафон 2 5 -2 6 2 7 -3 0 3 1 -3 5
Баланд.сакраш 2 0 -2 1 1 7 -1 8 2 2 -2 4 1 9 -2 2 2 5 -2 6 2 3 -2 4
У зунл. сакраш 2 1 - 2 2 17-19 2 3 -2 5 2 0 - 2 2 2 6 -2 7 2 3 -2 5
Диск улокз'ириш 2 3 -2 4 18-21 2 5 -2 6 2 2 -2 4 2 7 -2 8 2 5 -2 6

Бешкураш 2 1 - 2 2 2 3 -2 5 2 6 -2 8

У ёки бу спорт тури спецификасини куп жих^атдан келажак 
режанинг аловдца булимлари аникдайди. Натижалари объектив 
?«;ажмларда улчанмайдиган спорт турларида спортчиларнинг 
курсаткичлари динамикасини бир к а̂тор назорат к>фсаткичлари 
ёритиб беради. Мисол учун яккакурашларда бу: 1) х^аракатлар 
техникаси хджми; 2) к ^  кирралилик; 3) самарадорлик; 4) жис­
моний кобилиятларнинг усиш босцичи; 5) рух,ий ривожланиш 
х^олатларида куринади.

Коидага кура, индивидуал перспектив режалаштириш 
куйидаги булимларни уз ичига олади:

1. Спортчининг к̂ 1ск,а тавсифномаси.
2. Куп йиллик машгулотларнинг асосий мак^сад ва вазифа­

лари.
3. Тайёргарлик боск?1члари ва уларнинг давомийлиги.
4. Хар бир боскзичдаги асосий мусобак,алар.
5. Машгулот жараёнининг асосий йуналишлари.'
6. Хар бир боск.ичда машгулотлар, беллашувлар ва дам 

олишнинг белгиланиши.
7. Спорт-техник курсаткичлар.
8. Спортчи тайёргарлигининг турли томонларини тавсиф- 

ловчи назорат меъёрлар.
9. Машгулотнинг асосий воситалари.
10. Машгулот юкламаларининг тахминий )^ажми ва самара­

дорлиги (боск.ичлар буйича).
11. Педагогик ва тиббий назорат (текширув).
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йиллик режа, унинг таркиби 
ва ишлаб чи1̂ ш1 услуби

Йиллик режа одатда куйидаги булимлардан ташкил топган 
булади: спортчининг киск;ача тавсифномаси; бир йилга мул- 
жалланган асСюий макрад ва вазифалар; йил давомида буладиган 
асосий мусобакалар так;вими; тайёргарлик цикллари; назорат 
меъёрлари; кушимча воситаларни куллаш; педагогик ва тиббий 
текширув ва бошк^алар.

Йиллик режалаштириш ишлари келаётган жорий йил учун 
машгулот тавсифномасини тузишдан бошланади. Бу эса 
спортчининг жисмоний хусусиятлари, тайёргарлиги динами- 
каси, спорт формаси, машгулотлар юкламасини ^з ичига олади. 
Тавсифнома албатта асосий хато ва камчиликлар, тегипши хуло- 
саларнинг тах^или билан якунланиши лозим. Бу келажакдаги 
ишидар й^налишини аник^аб беради.

Кейин, аник мак;садларга каратилган йилнинг барча 
мусобак.аларининг аник, так;вими киритилади (асосий, 
саралаш, иккинчи даражали машгулотли мусобак.алар). 
Масалан, асосий ва саралаш мусобакаларида маълум бир 
натижани курсатиш, иккинчи даражали мусобак,аларда янги 
тактик вариантни куллаб куриш, янгиликларни текшириб 
куриш.

Кейинги боскдч — тайёргарликнинг цикллилигини хамда 
спорт формаси динамикасини аник^аш. Тайёргарлик цикли- 
ни 5фнатиб булгач, тайёргарлик турлари буйича (жисмоний, 
техник, тактик ва бошк^алар) машгулот жараёни таркибини, 
сунг^эса юкламалар хажми ва хусусиятини аник^ашга ^илади.

Йиллик режалаштириш режа-график, жадвал ёки жадвал- 
фафик куринишида булиши мумкин. Амалиётда кулланадиган 
машгулотни куп кдрралн режалаштириш мураббийга анча кенг 
имкониятларни яратиб беради.
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8-жадвал

Урта масофаларга югуришда чукурлаштирилган спорт ма^оратини мустахкамлаш боск;ичидаги 
бир йиллик машгулотнинг тахминий режаси (19 ёш ва ундан катталар)

(Я.Г.Травин ва А.Л.Фруктов б^ича)

Ж

Машк,- 
ларнинг 

бирор си- 
фатини 

риюжлан- 
тиришга 
йуналти­

рилган 
тизими

УЖТ
даража­

сини
(хряатини)
ошириш

Машгулот воситалари

Снарядларсиз 
умумривожлан. 
маш»у1ар, соат
Снарядлар билан
умумрив.машк^ар,
соат
Снарядларда бажар. 
машк;1ар _____

Йиллик циклда асосий воситалар )^ажмини жойлаштириш

Тайёргарлик боскичи

Кузги-к,ишки
тайёргарлик

бocкí^чи

Бахорги
тайёргарлик

бОСК^1ЧИ

Мусобак,а боск^1чи

Мусобаканинг 
илк боскичи

Асосий
мусобакалар

бОСК?1ЧИ

XI

Спорт $^инлари, соат

XII II III

О й л ар

IV VI VII VIII IX X

^̂ тиш
даври

Йил­
лик
\аж-
ми

50

25

50

8-жадвалнинг давоми

] 2 3 '4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Техника- 
ни мус­
тахкам­
лаш ва 
тезлик 
коби- 

лиятла- 
рини 

риюжлан- 
тириш

Махсус югуриш 
машклари, км — 2 2 3 3 3 1 1 1 1 1 — 18

Тезланишлар билан 
югуриш — 1 1 2 2 3 3 3 3 3 3 I 25
Юк,ори ва паст 
стандартдан юг., км — — 0,5 0,5 0,5 1,0 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 — 5,0

Тепаликка югуриб 
ЧИК.ИШ ва тушиш, 
км

1 2 2 1 — ' — 6

Умумий
чидамли­

ликни
ривож­

лантириш

Секин суръатда 
югуриш, км 130 130 120 120 110 120 110 ПО 110 100 100 110 1370
Узок масофага 
югуриш, км 150 140 130 120 90 90 70 70 60 60 70 130 1170
Шоссе буйлаб 
югуриш, км — 20 30 40 50 60 40 30 20 10 10 — 310

^^згарувчан кросс 
югуриш 10 10 20 30 40 60 60 50 50 50 40 30 450

Ирода­
вий, 

тактик ва 
мусобака 
таиергар- 

лигини 
ошириш

Машгулотларни 
мураккаблашган 
шароитларда олиб 
бориш

— — + + -ь + + + + + + —

Тактик усулларни 
куллаш — — — -1- + + + + + -1- + —

Контроль югуриш — — + + + + + + + + -1- —

00



Ойлик (мезоциклли) ва ^афталик (микроциклли) 
режалаштириш

Йиллик режалаштириш асосида машгулот режасини, анча 
к.иск.а даврдаги машгулот жараёнини тузиб чик^иш мумкин 
(босв;ич, ой (мезоцикл), )^афта (микроцикл), машгулот куни 
ва алощца машгулот).

Спорт амалиётида машгулотни ойлик ва \афталик режалаш­
тириш кенг кулланилади. Машгулотни мезо ва микроциклларда 
режалаштиришда куйидагиларни инобатга олиш зарур:

1. Машгулотни ривожлантиришга к;аратилган йуналиши 
(чидамлилик, куч, тезлик ва координацион сифатларни 
ривожлантириш; техник тайёргарликни муста>^камлаш).

2. Машгулотда кулланиладиган восита ва усуллар характери.
3. Хар бир микроциклда машгулотлар таркибини аникдашда 

жисмоний сифатлар хусусиятлари.
4. Машгулот юкламалари х;ажми ва жадаллиги пара- 

метрлари, машгулот жараёнида уларнинг узгариши.
5. Юкламаларнинг турли йуналиш ва х,ажмдаги кетма- 

кетлиги (жойлашиши).
6. Спорт формасининг т ^ и  ривожланишига ёрдам берувчи 

назорат машкдари ёки курсаткичлари.
Ойлик ва х^афталик режалаштириш шакллари (формалари) 

турлича булиши мумкин. Бу к ^  жи)^атдан спорт турига, спортчи 
ма>;;оратига, >^олатига, тайёргарлик талаб ва шартларига, мураб- 
бийнинг иш тажрибасига, унинг дунёкараши ва машгулот 
жараёнини режалаштиришга булган муносабатига боглик .̂ Бунда 
анча самарали ишлатиладигани режа-жадвал ёки режа-график 
саналади.

6.2. СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШДА НАЗОРАТ

Назорат машгулот жараёнининг реал х;олати >̂ амда спорт­
чининг х,ак,ик,ий холати }^ак,идаги зарур маълумотларни йи- 
гиш, ба)^олаш ва та^утил к,илишга к,аратилган. У тайёргарлик 
жараёнининг барча жаб)^аларини к,амраб олиб, уни бошк,аришга 
ёрдам беради.



режалаштириш ва назорат бир-бири билан узвий боглик,- 
Спорт амалиётида ишончли ва тулик, маълумот олиш учун 
назоратнинг турли усуллари мавжуд: спортчи ва мураббийлар 
фикрининг й и ги н ди си ; маш гулот ж араёнин инг иш  
;^ужжатлари буйича тахдил; машгулот ва мусобак^а пайтидаги 
педагогик кузатувлар; машгулотларда спортчи фаолиятини 
тавсифловчи кузатувлар (хрон ом етр и я, пульсом етрия, 
динамометрия, видеоёзувлар ва х;.к.); турли тестлар; тиббий- 
биологик улчовлар ва бошк,алар. Спортчилар тайёрлашда назорат 
авваламбор, машгулот ва мусобак^а юкламаларини бах;олашга 
к^аратилган булиш и л ози м , чунки уларнинг спорт иш  
к;обилиятини оширишда спортчилар х^олати, тайёргарлиги 
(жисмоний, техник ва бошк,.), спортчиларнинг мусобак,а- 
лардаги натижалари ва уларнинг узини тутиши асосий омил 
)^исобланади.

Машгулот ва мусобак^а юкламалари устидан назорат х;акдца 
ran кетганда, унинг куйидаги тавсифлари ба?(оланади:

1) махсуслаштирилган юклама, яъни жорий машгулот 
воситасининг мусобак^али машк,лар билан ухшашлик 
томонлари (улчовлари), уларнинг маълум давр оралигидаги 
алок,адорлигини аникдаш (йил, ой, \афта, битта машгулот);

2) юкламанинг координацион мураккаблиги. Бунда 
)^аракатлар тезлиги ва амплитудаси, вак^ тигизлиги, вазиятлар- 
нинг кугилмаганда узгариши ва бошк,аларни ажратиб курсатиш 
мумкин;

3) юкламанинг й^алиш и (у ёки бу сифатларни ривожлан- 
т 1̂ришга каратилган ёки тананинг функционал тизими). 
Йуналиши буйича куйидаги гурухдарга ажратиш мумкин: 
анаэроб алактат (тезкор-куч), анаэроб, гликилотик (тезкор) 
чидамлилик, аэроб-анаэроб (жисмоний сифатларнинг барча 
турлари), аэроб (умумий чидамлилик), анаболитик (куч ва куч 
чидамлилиги);

4) юкламалар >^ажми, юкламанинг таш^и (жисмоний) ва 
ички (физиологик) томонлари хажми ва жадаллигининг мутлак, 
ёки тахминий курсаткичларини аник,лаш. Табиийки, 
юкламалар назорати кзфсаткичлари спорт турига к,араб турлича 
булиши мумкин.
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9~ жадвал

Спортнинг уйиили турларцда юкламалар назорати 
(М.А. Годик буйича)

Махсуслиги Мураккаблиги Йуналиши Микроцикл кунлари
1 - 2 - Н

Махсуслашти-
риш
машк^ари

Зарба билан 
якунланадиган 
^йинли машкдар 
Якунсиз булган 
5^инли машк^ар 
Стандарт 
комбинациялар 
Икки, уч киши 
булиб ^налаци- 
ган индивидуал 
машкдар

Аралаш

Аралаш
Аралаш,

аэроб

Танловли

43

20

15

35

30

60

30

10

Махсус
булмаган
машк;лар

Циклик машкдар 
Координацион 

машк^ар

Танловли

Аралаш

10

30

15

15

Жисмоний тайёргарлик буйича назорат куч, тезлик, чи- 
дамяилик, эгилувчанлик, чак^онлик ва улар билан боглик, булган 
сифатларнинг ривожланиш даражасини улчашни уз ичига олади. 
Бунда назоратнинг асосий усули назорат машк^лари усули 
(тестлар) х?1собланади. Тестларни танлашда куйидаги талабларга 
амал кдниш лозим; тестлаштириш мак^садини аник^аб олиш; 
улчов процедураларини таъминлаш; тестларни юк,ори 
маълумотлаш билан куллаш; тестлар чукур узлаштирилиши 
лозимки, спортчилар юкрри натижаларга эришиш учун х^аракат 
кдлишлари лозим; тестларни бах,олаш тизимига эга булиш.

Жисмоний к,обилиятларнинг ривожланиш даражаси икки 
гурух; тестлар ёрдамида аник^ланади. Биринчи гурух, носпецифик 
тестлар (умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) ни ба>^олаш 
учун), иккинчи гурух, специфик тестлар (МЖТ ни ба>^олаш 
учун).

Техник тайёргарлик б5^ича назорат спортчи нималар кдла 
олиши, узлаштирилган х,аракатларни к,ай тарик,а бажараёт- 
ганлигини бахолашдан иборат. Шунингдек, бажараётган
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)^аракатлар самарадорлиги, натижаларнинг ижобийлиги 
(юкорилиги)ни )̂ ам ба)(;олашга к;аратилган. Назорат жараёнида 
харакатлар техникасининг х;ажми, турли кирралиги, сама­
радорлиги ва узлаштирилганлиги ба^оланади. Биринчи икки 
тоифа (хажми ва турлилиги) техник тайёргарликнинг сон 
жи^атини ифодаласа, кейинги иккитаси (самарадорлик ва 
узлаштирганлик) си фат даражасини ифодалайди.

Техника х;ажми спортчининг мусобак,а ва машгулот даврида 
бажарадиган харакатларининг умумий сони билан аникданади. 
Бу холда аник; техник харакатларни к;анчалик аник, бажарган- 
лиги билан ба^оланилади.

Турли к;ирралик спортчи бажарадиган техник харакат- 
ларнинг х,ар хиллиги юзасидан аникданади. Масалан, спорт 
уйинларида ёки яккакурахшхарда бу — хужумкор ва химоявий 
харакатлар даражаси.

Техниканинг самарадорлиги бажариладиган вазифанинг 
оптимал натижага энг як^ин булган курсаткичи билан аник,- 
ланади. Техниканинг самарадорлигини уч тури билан ажратиш 
мумкин: абсолют (мутлак,), солиштирма ва амалга оширилиш. 
Техника самарадорлигини бахолашнинг хам уч тури мавжуд: 
интеграл, дифференциал ва дифференциал-йигиндили.

10- жадвал

Айрим спорт турларидаги харакатлар техникасининг абсолют 
самарадорлиги курсаткичлари

Спорт тури Бахолаш усуллари
Сузиш, эшкак 

эшиш
Харакатланишнинг бир хил туридан фойдалан- 
маслик усули

Югуриш Югуриш к;адамларининг умумий вакрт фоизи; таянч 
фазалари давомийлиги; к,адамлар частотаси ва 
узунлиги орасидаги муносабат

Баландликка
сакраш

Планкадан сакраш пайтида тананинг огирлик 
марказидан то планкагача булган оралик

Огир атлетика Подсед (Утириш) пайтида штангани кутариш 
баландлиги; штангани харакатлантириш траекгорияси

Волейбол, 
теннис, футбол

Зарба берувчининг зарбадан олдинги тезлиги билан 
зарбадан кейин тупнинг тезлиги орасидаги муносабат
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Назоратнинг туртта асосий куриниши ажратилади — йил­
лик, боск;ичли, жорий ва оператив (тезкор).

Йиллик назорат бир йилга режалаштирилган тайёргарлик 
дастури бажарилишининг текширувида куйидаги курсаткичлар 
ба>^оланади: спортчини тайёрлашнинг асосий вазифасини 
амалга ошириш даражаси. Бу ерда асосий ва тайёрловчи 
мусобак^алардаги спорт натижалари, жисмоний, техник, 
функционал ва бошк,а тайёргарликдаги нормативларни 
бажариш даражаси, машгулот ва мусобак^а юкламалари 
режасини бажариш кабилар куриб чикдлади.

Боск;ичли назорат йиллик циклнинг кайсидир боск^ичи 
бошида ёки охиридаги бир к;атор курсаткичларнинг доимий 
текшируви. Боск,ичнинг давомийлиги 2—5 микроциклдан 
тортиб (20—40 кун), бир йилгача булиши мумкин. Бос1̂ ичлар 
сони спорт турига, спортчилар ма\орати, машгулот жараёнида 
ечиладиган вазифаларга боглик,. Назоратнинг бу тури спорт 
натижалари тах^лилини, машгулот ва мусобак,а юкламалари 
тугрисидаги маълумотлар та?у1илини, тест натижаларига кзра 
умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик даражасини 
ба)^олашни уз ичига олади. Куйида боскдчли назорат жараёни­
даги тайёргарликнинг алох,ида томонларини улчашнинг 
тахминий схемаси берилади.

11- жадвал

Сузувчининг боск;ичли назорат жараёнидаги тайёргарлигининг 
тахминий схемаси (Т.М. Абсалямов бЗ^ича)

Назоратнинг асосий к)финишлари ва ташкилланггирилиши

Боскич Хафта Т айёргарликнинг 
асосий вазифалари

Назоратнинг куриниш 
ва усуллари

Дастлабки
бОСК̂ 1Ч

1 - 4 1 .Спортчиларнинг 
дастлабки холатини 
бахолаш

1 .Психологик 
анкеталаштириш

2.Умумий жисмоний 
тайёргарлик

2.УЖТ бр и ч а  
мусобакалар
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жадвалнинг давоми

1

I
Потенциал
тупланиши

бОСК?1ЧИ

5 - 8 1. Сузиш усуллари 
оркали умумий 
чидамлиликни 
ривожлантириш

1.Сузишнинг асосий 
усули оркали 4x400 м 
га контрол сузиш (30 
сек интервал)

2. Специфик куч ва 
куч чидамлилигини 
ривожлантириш

2.Сувда ва курукдикда 
огирликнинг максимал 
кучини улчаш.Махсус 
тренажёрда тест

Потенциал- 
дан фойда­

ланиш 
боскичи

9 - 1 2 1. Сузиш усуллари 
орк,али махсус 
чидамлиликни 
ривожлантириш

1. Асосий усул оркали 
6x100 м га контрол 
сузиш (1 дак^.интервал)

2.Сузувчи
техникасининг
мустахкамланиши

2. Сувости киносъёмка

З.Мусобак;аларга 
булган руз^ий 
тайёргарлик

3. Психологик 
анкеталаштириш

Жорий назорат спортчининг кун давомидаги х;олатидаги 
узгаришларни, унинг тайёргарлиги, микроциклдаги юкламалар 
параметрини узгаришини ба^^олашга каратилган. Жорий назорат 
жараёнида олинган маълумотлар як,ин (келаётган) маш­
гулотларни режалаштириш учун асос булиб хизмат кдиади. Бу 
нарса, айни^са, анча жадал (интенсив) машгулотлар олиб 
бориш билан биргаликда асосий мусобак,аларга тайёргарлик 
куриш боск;ичида жуда му?^м )^исобланади.

Спортчининг жорий х^олати машгулот вазифаларини 
бажаришда узгариб туриши билан бах^оланади. Масалан, 
тезкор-куч характеридаги юкламалардан сунг (сакрашлар, 
огирлик билан ишлаш) бушашган мушаклар муста^кам- 
ланиши кузатилади. Бу к^рсаткич жорий назорат тести 
>^исобланади. Жорий назорат тестлари ва услублари турлича 
булиши х,амда тайёргарлик даври ва боск^ичидан иборат були­
ши мумкин.

93



12-жадвал

Юкламалар к^саткичлари ва спортчиларнинг жорий т^олати динамикаси
(М.А. Годик б5^ича)

Цикл
куни

Маш­
гулот

Юклама тавсифномаси Кондаги мочевина концентрацияси 
(мг %)

Тури Йуналиши Координа­
цион му- 

раккаблик

Хажми Спортчилар

А Б В Г Д

1-к. 2- Специфик Аэроб Оддий 65 — — — ' — —

2- к. 1- Специфик Анаэроб алактат 
Аралаш

Урта
Урта

75
80

21 24 19 26 22

3-к . 1-

2-

Носпецифик

Специфик

Анаэроб-гли-
колитик
Аралаш

Оддий

Мураккаб

50

120

29 37 34 40 34

4- к. 1- Специфик Аэроб Оддий 60 39 45 47 51 40

5 - к. 1- Специфик Анаэроб
алактат
Аралаш

Оддий
^рта

50
80

36 39 41 46 35

6- к. 2- Енгил машк 
(разминка)

38 39 37 39 34

7- к. 1- Мусобака 30 28 31 36 29



Тезкор (операт ив) назорат  спортчининг функционал 
)^олатини, унинг узини тутиши, машкдар бажариб булгандан 
с^лйгги >оаракатлар техникасини дар>̂ ол ба?^олашга кдратилган. У 
тезкор тарзда машгулот самарадорлигани режалаштириш асоси 
булиб хизмат кдяади. Спортчи холатининг тезкор ба?^оланиши 
мyx^^м ахамиятга эга, яъни машкдарнинг давомийлиги, унинг 
бажарилиш жадаллиги, к^айтарилишлар сони, дам олиш ора- 
лик;лари, маш гулотларнинг рационал кетма-кетликда 
бажарилишини аникдашда мух 1̂м рол уйнайди. Тезкор назорат 
олиб боришда тестлардан фойдаланиш зарур. Бу ерда купрок; 
биокимё, физиологик ва боища курсаткичлар маъкулрок,.

6.3. СПОРТ МАШРУЛОТИ ЖАРАЁНИДА ^ИСОБОТ 
ВА УНИНГ ТУРЛАРИ

Хисобот спорт машгулотини самарали режалаштири- 
лишининг му)^им шартларидан бири булиб, у бажарилган 
ишлар натижасини куриш имкониятини беради.

Режалаштириш ва )^собот бир-бири билан узвий боглик,. 
Режавий ишлар деярли тугри ва аник; х,исоботсиз мавжуд эмас. 
Бирок;, бу дегани иш ^исоботи фак;атгина режа тузишда керак 
дегани эмас. Масалан, берилган назорат синовларининг яхши 
куйилган )<;исоботи спортчи тайёргарлигининг буш томонла­
рини курсатиб беришга )^амда уларни йук,отиш мак;садида 
машгулот воситалари комплексини тузишга имконият яратиб 
беради.

Качонки, укув-машгулот жараёни >^исоботи спортчи ?(;ола- 
тини систематик тарзда, объектив, аник,, етарли даражада тулик, 
ифодаласа, шундагина у самарали )^собланади. Хисобот \ам 
назорат сингари боск,ичли, жорий ва тезкор турларга булинади.

Босщчли щсобот одатда бир давр, боск,ич, йиллик
циклнинг бошида ва охирида ^казилади. Биринчи х,олатда у 
дастлабки (бошлангич) деб аталса, иккинчисида сунгги, яку­
ний дейилади.

Дастлабки (бошлангич) >;исобот спортчиларнинг тайёргар­
лик даражасини аникдашга ёрдам беради. Унинг асосида 
машгулотнинг келажак режалари ишлаб чик,илади. Якуний 
хисобот маълумотлари спорт машгулоти жараёнида укув-машгу- 
лот ва тарбиявий ишлар сифатини ба^^олаш имконини беради.

95



Жорий у;исобот машрулотнинг микро ва мезоциклларидаги 
ук,уВ'Машрулот маш клари ж араёнида ти н и м си з амалга 
оширилади. У уз ичига куйидагиларни олади: машрулотларга 
к,атнашиш текш ируви, утилган материаллар сар>^исоби, 
маш гулот жараёни курсаткичларини аник;лаш, спортчи  
тайёргарлиги ва сорлирининг х;олатини ба>(олаш.

Тезкор (оператив) у;исобот спортчи )^олатидаги узгаришлар, 
машрулот олиб бориш пайтидаги талаблар, шароитларнинг 
узгариши т>^исида зарур маълумотларни олишга ёрдам беради. 
Бу маълумотлар машгулот жараёнини рационал бошк^ариш 
учун^му)^имдир.

Укув-машрулот машк;лари >(,исоботининг асосий >(ужжат- 
лари, куйидагилар >!,исобланади (масалан, БУСМ ёки спорт 
коллежларида): 1) дарсларда к^атнашишни назорат кдлиш жур- 
нали; 2) машгулотлар кундалиги; 3) тоифалилар (разрядники), 
инструкторлар, хакамлар >у1соботи журнали; 4) рекордлар жад- 
вали; 5) мусобак^алар баённомаси; 6) укувчи-спортчиларнинг 
шахсий ва тиббий-назорат карточкалари.

Машгулот жараёнининг самарадорлигини муста>;камлаш 
учун спортчи томонидан тутиладиган машгулотлар кунда- 
лигини систематик тарзда олиб бориш катта ах^амиятга эга. 
Доимий равишда кундаликни аник, маълумотлар билан тулди­
риб бориш мураббий ва спортчи уртасидаги узвийликка асос 
булиб хизмат кí^лиши мумкин.

К,оидага кура, кундаликка сана, машрулотнинг вак^ти ва 
давомийлиги, укув-машрулот жойлари ва шарт-талаблари, юкла­
манинг х̂ ажми ва жадаллиги ёзилади. Шунингдек, кун тартибига 
кандай риоя ^длиняпти, тикланиш жараёнлари кщ  тарзда олиб 
борилаётганлиги х.ам ёзиб борилади. Айник,са, мусобак,алардан 
олдинги сунгги кунларни тулик; ёзиб бориш лозим. Бунда 
авваламбор, машрулот мазмуни ва характери, умумий рух;ий 
х^олатига эътибор кдратиш лозим. Мусобак^а кунларини тулигича 
(самарали вазиятлар, хатолар ва бошкдпар), шунингдек, назорат 
машкдари (тестлар)ни х,ам ёритиб бериш керак.

Кундаликдан куйидаги булимлар жой олиши шарт: 1. Укув- 
машрулот дарсларининг индивидуал режаси; 2. Машгулот жа­
раёнининг тавсифномаси; 3. Мусоба1флардаги иштироки; 4. Спорт­
чининг жисмоний, техник, тактик тайёргарлиги буйича 
назорат синовлари маълумоти; 5. Тиббий текширувлар
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маълумоти; 6. Йиллик, даврий, боск,ичли, ойлик машгулот 
тугрисида маълумотлар.

Албатга, спорт турига к,араб кундалик ало)^ида булимла- 
рининг мазмунй узгариб бориши мумкин.

СПОРТЧИНИНГ МАШГУЛОТЛАР КУНДАЛИГИ

(Фамилияси, исми-шарифи) 

спорт мах,орати (квалификацияси)

(спорт со)^си)

бошланган (кун, ой, йил)

тугаган (кун, ой, йил)

Мураббий (Ф.и.ш.)

I. Тайёргарликнинг индивидуал режаси.
II. Машгулот жараёнининг тавсифномаси.

Сана,
вак;т

Машгулот
мазмунй

Машру- 
лот юк­
ламаси- 

нинг 
;^ажми

Машгулот 
юкчамаси- 
нинг жа­
даллиги 

(асосий ва 
к^шимча 
восита­
ларда)

Машгу­
лот усул­

лари 
(методи)

Узини
\и с

К.ИЛИШИ

Мураб­
бий

курсат-
малари

Жами )(,афтада: 1) машгулотли кунлар сони; 2) машгулот 
соатлари сони; 3) машгулот воситалари ва уларнинг улчови;
4) асосий (специфик) ва кушимча (носпецифик) воситаларда 
машгулот юкламаларининг )^ажми ва жадаллиги; 5) машгулот 
усуллари (% да); 6) тикланиш жараёнлари.
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III. Мусобак,алардаги к,атнашуви.

№

Сана ва вакз-и

Мусобакэлар номи

Мусобака фаолияти тури (Енгил 
атлетикада маълум масофага югу­
риш, гимнастикада мажбурий дас- 
турни бажариш, огир атлетикада 
штангани кутариш)

К^эсатилган натижалар

Эгаллаган ррни

Мусобакалар шароити ва кечиш 
жараёни (хаво ;^арорати, ички ва 
ташки му)01т, омиллар, рух;ий 
колат ва )̂ .к.)

Мусобака жараёнида кузатилган 
тайёргарликдаги камчиликлар 
(техник, жисмоний, такгак, ру>̂ ий)

К,атнашувдаги хулосалар ва бахрлар

IV. Назорат меъёрларининг бажарилиш натижалари 
>у1Соботи (спортчининг тайёргарлик даражасини ба^олаш учун).

Тайёргарлик тури Назорат машк^ари 
(тестлар)

Сана, натижа

Жисмоний 1.
2.
3.

Техник 1.
2.
3.

Тактик 1.
2.
3.
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1 2 3

Рухий 1.
2.
3.

Назарий 1.
2.
3.

V. Тиббий текширувлар маълумотларннинг щ со б о т  (тиб­
бий назорат карталари тузилади).

№ Сана Текширувлар номи Белгиланади- 
ган аломатлар

Шифокор
хулосаси

VI. А) укув-машгулот ишлари буйича ойлик }дасобот.

б>^ича „__“ 200 га
(Ф.и.ш.) (спорт тури) кун ои

№ Машгулот
воситалари

Улчов
бирл.

Хафталар Жами,
бир
ойда1 2 3 4 5

1.
2. 
3.

Машгулотли кунлар сони _  
Машгулотли машкдар сони
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Мусобакалар ва контрол машрулотлар сони 
Машрулот соатлари с о н и ________________
Машгулот юкламалари )(,ажми ва жадаллиги
Мусобакаларда к,атнашув натижалари ____
>^тказиб юборилган машгулотлар со н и ___
Мураббий хулосалари __________________

(имзо)

Б) укув-машгулот ишлари буйича ойлик :щсобот.

(Ф.и.ш.)
буйича

(спорт тури)

№ асс О. Л
о

& а §
5 &

асеч3"я

ш

Тайёрлов Мусобакали Уту:'ВЧИ

а.вю

VI VII VIII IX X XI XII II III IV V

Мураббийнинг якуний хулосаси

(имзо)____



ХУЛОСА

Кулингиздага «Болалар ва ^смирлар спорти машрулотлари 
назарияси ва услубиятлари» деб номланган укув к^^лланма 
сизларга маълум даражада билим асосларини очиб беришга 
кумаклашади. Бу билимлар амалий машгулотларда 
^злаштирилган куникма ва малакалар билан чамбарчас 
богланиб, сизнинг шахсий ривожланишингизга асос булиб 
хизмат к;илади.

Албатта, бу билан Сиз к,аноат хосил к;илмаслигингиз 
мумкин, чунки спорт машгулотлари билан шугулланиш 
назарияси тушунчалари, бу \е ч  ran эмас. Фараз к;илингки, 
Сиз уз олдингизга иродангизни муста^камлашни макрад кщ яЬ  
бадантарбия Mamigiapn билан доимий ва мунтазам, яъни 
эрталабки гимнастика, атлетика, махсус гимнастика х^амда 
бирон-бир танлаб олинган спорт тури билан шугулланишингиз 
турган ran.

Улуг бобокалонимиз, тиббиёт илмининг султони Абу Али 
ибн Сино айтганларидек, «Бадантарбия билан мунтазам 
шугулланган инсон, хеч кандай табиб муолажасига му)^тожлик 
сезмайди». Сиз )̂ ам уз танангизни чиник;тиринг, бунинг учун 
ало?даа имконият, шароит к;идирманг, >^аммаси уз 1̂ лингизда. 
Уйда, майдончада, тренажёр залида, дала-)^овлида, сув 
)^авзасида бемалол шугулланишингиз мумкин. Албатта, бир 
узингиз эмас, дустларингиз ёки оила аъзоларингизни бу 
машгулотларга жалб этинг, узингиз эса купрок, урнак булиб, 
олган билимларингиз, к^и км а ва малакаларингизни ургатинг, 
илх,омлантиринг, улар ?̂ ам )^аракат к,илишсин. Шундай 
кдпингки, жисмоний тарбия ва спорт машгулотлари нафак,ат 
узингизга, балки як,ин дустларингизга \ам рох,ат багишлаб, одат 
тусига айлансин, рух;ий тетиклик багишласин, чунки булар 
инсонни илмга, ижодга ва фаол ме^натга чорлайди.

Демак, айтиш уринлики, агар ёшларнинг соглом, кучли, 
чакдон, чидамли, хушк,омат булишини истар эканмиз, уларга 
жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шугулланишлари 
учун барча шарт-шароитларни яратишимиз керак.

Ушбу китобдан олинган билим ва малакалар Сиз азизларга 
дастуриламал вазифасини утайди, деган умиддамиз.
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2006 йил 29 сентябрда чоп этишга рухсат берилди: Бичими 60x84 
„Таймс“ }^арфида терилиб, офсет усулида чоп этилди.
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