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UDK: 796.071.424.4(072)
KBK: 88.4
M31
O*. Matnazarov. Sportchilami psixologik va pedagogik jihatdan
tayyorlash (o‘quv-usiubiy go‘llanma). Mas’ul muharrir A. Sharipov.
O*zR Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi, al-Xorazmiy nomli Urganch
davlat universiteti. Urganch, Urganch davlat universiteti noshirlik bo*l-
mi, 2014. 136 bet.
KBK 88.4ya73

Bugungi kunda sportchilarni psixologik va pedagogik jihatdan tay-
yorlashga bo‘lgan extiyoj kuchaymoqda. Spartchilarni psixologik-peda-
gogik jihatdan tayyocrlash ularni jahon miqyosida O‘zbekiston bayrog*ini
yanada yuqori darajaga ko‘tarish imkoniyatini yaratadi.

Mazkur uslobiy go‘llanma sportchilarni musobaga oldi tayyorgar-
liklari, musobagaga chiqish va musobaqa davomida kombinatsiyalarni,
mashq shartlarini bajarishlarida ularga nisbatan psixelogik-pedagogik ji-
hatdan yondashish uslub, vosita va shakilarini tahli] gilishga qaratilgan.

Uslubiy go‘Hanma magistrlar, jismoniy madaniyat o‘gituvchilari
va murabbiylar uchun mo*ljallangan.

Mas’ul muharrir Alabergan Sharipov, dotsent.

Taqrizchilar: Navhahor Salayeva, psixologiya fanlari
nomzodi, dotsent,

Sanjar Ko*palov, pedagogika fanlan
nomzodi, katta o' gituvchi.

ISBN: 978-9943-4483-3-9 © UrDU noshirlik bo‘limi, 2014.
© O, Matpazarov. Sportchilarni
psixologik va pedagogik jihatdan
tayyorlash (o' quv-uslubiy go*lianma).
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KIRISH

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti 1. A. Karimov Qliy Majlis-
ning IX sessiyasida (292 avgust, 1997) so‘zlagan “Barkamol avied — O¢z-
bekiston taraqgiyotining poydevori” mavzusidagi nutqida: “Barchangiz
yaxshi bilasizki, kelajak avlod haqida gayg‘urish, sog‘lom, barkamol
naslni tarbiyalab yetishtirishga intilish bizning milliy xususiyatimizdir”
degan holda, farzandlarimizni har tormonlama barkamol shaxs bo‘lib ye-
tishishlarini orzu giladilar hamda ularni amalga oshirish uchun hamma
shart-sharoitlarni muxayyo qilish bobida tinib-tinchimasdan faoliyat gil-
moqdalar. o

Bunday g‘amho‘rliklarni zaminida mamlakatimiz kelajagi bo‘lgan
yosh avlodni jismonan chiniqtirish, ulamni ongiga milliy mafkuramiz,
yangi tafakkurni singdirishda xalgimizning hissasi ham beqiyos. Salo-
matlikni, tan-baguvvatlikni, go*zallikni shakllantiruvchi jismoniy yetuk-
likni sog‘lom turmush tarzi belgilaydi.

Shu ma’noda, O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to*g‘cisida™-
gi, “Jismoniy tarbiya va sport to‘g'risida”gi qonunlarini hamda Vazirlar
maxkamasi 1993-yil 3-dekabrda qabul etgan “Yosh aviednt sog‘lom-
lashtirish muammolarini yaipi hy} qilish to‘g‘risida™gi garori katta aha-
miyatga ega.

Prezidentimiz LA Karimov ta’kidlaganlari kabi, Vatan, xalq shuh-
ratini dunyoga tanishtirishda sportning o‘rni beqiyos. Qatar davlati poy-
taxti Doxada o'tkazilgan 15-Osiyo o‘yinlari, shu jumiadan, jahon miq-
yosida ko‘plab nufuzli musobagalarda, aynan, Xitoyning Markaziy
shahri Pekinda 2008-yil 8-24-avgust kunlarida bo'lib o‘tgan XXIX
Olimpiada o'yinlarida Xitoy, AQSH, Rossiya kabi daviatlar sportchilart
qatorida o*zbek sportchilaridan Artur Taymazovning erkin kurash bo*yi-
cha eng og‘ir — 120 kilogramm vazn toifasida barcha raqiblarni mag‘lu-
biyatga uchratib, ikkinchi marta olimpiada o*yiniari chempioni bo‘lishi,
erkin kurash bo‘yicha bellashuvlarda Soslan Tichiyevning kumush me-
dalmi qo‘lga kiritishi, sport gimnastikasi bo‘yicha brusda bajarilgan
mashqlar yakuniga ko‘ra, Anton Fokin hamda trampilin bahslarida 36,
90 ball to‘plagan Yekatirina Xilkolarni, dzyudochimiz Rishad Sabirov-
ning bronza medallarni qo‘lga kiritishi kabj muvafaqqgiyatlar O*zbekis-
tonni dunyoga ko‘rsatdi va tanitdi. Buyuk Britaniyaning London shahri-
da 2012-yil 12-avgust kuni XXX yozgi Olimpiya o‘yinlari yakunlandi.
Mustaqiiligimizning 21 yilligiga katta tayyorgarlik ko‘rilayotgan shu
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kunlarda O*zbekiston sportchilari XXX yozgi Olimpiya o‘yinlarida mu-
vaffaqiyatli ishtirok etib, erkin va obod Vatanimizning eng ulug’, eng
aziz bayramiga munosib tubhfa hozirladi. London Olimpiadasida murak-
kab saralash bosgichlaridan muvaffagiyatli o*tgan 53 nafar olimpiyachi-
miz sporining o‘n besh turi ~ badiiy gimnastika, trampolin, velosport,
suzish, yengil atletika, og'ir atletika, baydarka va kanoeda eshkak
eshish, boks, dzyudo, tayekvondo, erkin va yunon-rum kurashi, o‘q
otish, qgilichbozlik hamda tennis bo‘yicha bellashuvlarda ishtirok etdi.
Bu yiigi Olimpiya o‘yinlarida dunyoning 204 mamlakatidan sportchilar
ishtirok etgan bo‘lsa, ularning 119 tasi sovrinlardan bebahra qoldi. Faqat
85 davlatning sporichilarigina shohsupaga ko*tarildi. Ular orasidan oltin
medalnt qo‘lga Kiritganlar yanada kam — 54 tani tashkil etdi. Aholisi 1
milliard 230 miltion bo‘lgan Hindistondan musobaqalarda 83 nafar
sportchi ishttrok etdi va ulardan birortasi olimpiya oltin medalini go‘lga
kirita olmadi. Yoki Olimpiya o“yinlarining vatani — Gretsiya Londonga
o'n to‘gqiz sport turl bo‘yicha 103 nafar olimpiyachini safarbar etganiga
qaramay, fagat bir juft bronza medal bilan kifoyalandi. Olimpiya o*yin-
larida muntazam qatnashib kelayotgan Misr Arab Respublikasining 113
nafar olimpiyachisi esa atigi ikkita kumush medalga sazovor bo‘idi.
Ushbu ko‘rsatkichlar giyosida o‘zbek sportchilarining XXX yozgi Olim-
piya o‘yinlarida qgo‘lga kiritgan yutuqglari soni va saimog‘i qanchalik yu-
qori ekani namoyon bo‘ladi, deb o‘ylaymiz. XXX yozgi Olimpiya o'yin-
larida dunyoga dong‘i ketgan o' zbek sportchilari — dzyudo bo*yicha ikki
karra jahon chempioni va Osiyo oyinlari g*olibi Rishod Scbirov, boks
bo*yicha ikki karra jahon chempioni Abbos Atoyev va erkin kurash bo‘-
yicha Pekin Olimpiadasi kumush medali sovrindori Soslan Tigivev O‘z-
bekiston sport delegatsivasi hisobiga bittadan bronza medal go'shdilar,

Har ganday xalgaro musobagada Vatan sharafi uchun maydonga
" chigish biz, sportchilarga utkan faxr-iftixor bag'ishlaydi, — deydi Abbos
Atoyev. ~Bronza medallami go‘lga kiritishi kabi muvafaqgiyatlar Oz
bekistonmi dunyoga ko‘rsatdi va tanitdi.

Yugorida ayub o‘tilgan mamiakatlar gatori O'zbekiston ham
spottchilarning erishgan yutuglari, natijalari va olimpiadada egallagan
o‘rai bilan ochigdan oydin dunyoga tanildi. Bunday yetuk sportehilarni
shaklantirish endigina sportga kirtb kelayotgan yoshlarni psixologik-
pedagogik jihatdan tayyorlash va nlamni har tomonlama sog‘lomlashti-
rishdan boshlanadi. Psixologik-pedagogik jihatdan to®gri rejalashtirish-
gan ta’sir, jismeniy mashgolotlarni rejatashtirish va o°tkazish kabilar
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yoshlarning aqliy imkoniyatlarini to‘la namoyon bo‘lishiga va ularning
iismonan baquvvat, aqlan yetuk, psixologik nuqtai nazaridan har tomon-
Inma tayyor spertchi bolib yetishishining imkoniyatini yaratadi.

Bugungi kunda bu jarayonlaming barchasida sportchilami psixo- .
logik-pedagogik tayyorgarligining o‘rni o°sib borayotganligini anig
ko*rsatib o‘tish zarurliging ayrim ifodalash shart emas. Lekin sportchini
tayyerlashning turli masalalami yechishda psixologiya va pedagogika-
ning qanday ahamiyat kasb etishining aniglash eng zarur masalalaridan
biri hisgblanadi. Bu borada hanuz ko‘pgina sayoz, anig ifodalanmagan
likrlarga duch kelamiz. Jumladan, ba’zan psixologik-pedagogik tayyor-
garlik fagat musobaqalarda muvaffagiyatli qatnashish uchun zarur degan
fikrlar mavjud. Hagiqatan ham psixologik-pedagogik omillar to‘liq tarz-
da musobaaqalar jarayonida ifodalanadi.

Ammo musobaqalarda qatnashishiga psixologik tayyorgarlikni
yetarli amalga oshirish bilan psixologiyani sportdagi o‘rni chegaralanib
qolmaydi. Bunga misot sifatida a’lo darajada tayyorlangan spertchilar-
ning javobgarli musobaqalarda o'z kuch va imkoniyatlarini ko‘rsata
olmasliklarini keltirib o‘tish mumkin. Sportning psixologik va pedago-
gik xusustyatini ilmiy-usiubiy reja asosida sportga doir barcha masala-
larni yechimiga garatilgan. Shu bilan birga, ularning mazmun-mohiyati
sportchini tarbiyalash, ta’lim berish, ulami mashglarini to‘g‘ri tashkil qi-
lish, ta’limiy mashqlar jarayonini butunligicha tashkil gilish va sport
musobaqalarga tayorlash bilan bog'liq. Bulami barchasi pedagogik-psi-
xologiya tarmog‘t sifatida sport pedagogikasini asosi hisoblanadi. Tex-
nik, jismoniy va taktik jihatdan sportchini tayyorlashda muvaffagiyatga
erishish uchun fagat uni psixikasiga (ruhiyatiga) to‘g‘ri ta’sir qila bilishi
kerak.

Bo'ig'usi jismoniy madaniyat o‘qituvchisining va sportchini mu-
vaffaqgtyatli tarbiyalashni amaiga oshirish fagat shaxsni va jamoani psi-
xolgiyasiga tayanish orqali amalga oshiriladi. Barcha sport turlarida bu
jarayon katta ta’sir giluvchi manba ekanligi hayotty misollar asosida
isbotlangan. Sportni barcha yo‘nalishlan bilan yosh sportchilar shug®ul-
lanar ekanlar, ular xarakierini to*la gavdalanmaganiigi, o‘zlarida mu-
kammal axlogiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalanmaganligi kabilar sezila-
di. Sportning barcha turlarida, aynan gimnastika yo“nalishida yosh sport-
chining muskul harakat imkoniyatlari ko‘proq zarur bo‘lishi bilan shax-
siy sifatlarini to‘liq ifodalash yetarli emasligi seziladi. Shuping uchun
yosh sportchilarni tarbiyajash jarayonini jadallashtirvish zarur bo‘lib,
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wlarni shaxsiy va jamoa tarbiyasiga ta’sir giluvchi vositalarini muvaffiq-
ligini kuzatib borish asosiy talablardan biri hisobianadi. Bu jarayonda ja-
moa tarbiyasiga xos uslub va shakilar asosiy o‘rin egallaydi. Boshga to-
mondan, sporichini tarbiyalashda uni barcha tayyorgarlik jarayonini
amalga oshirishda har bir sportchining shaxsiy psixologik xususiyatlari-
ni bilish asosiy o‘rin egallaydi, Asosan, ularni psixologik (o*ziga xoslik)
xususiyatlarini ajrata olish, nerv tizimininig o‘ziga xos xususiyatlariga
e’tibor qilish eng zarur omillardan bir hisoblanadi. 1lmiy tekshirishlar
natijalari barcha sport turlaridagi kabi, aynan gimnastika sohasida, gim-
nastlarni aniq ifodalanuvchan harakatlar va nerv jarayonini dinamik ri-
vojlanuvchanligi, mukammal gimnastik mashqlarni tezda o‘rganib olish,
o‘zining texnik mahoratini tezlik bilan rivojlantirib borishini tasdiglaydi.
Ammo javobgarlik his qiladigan muscbaqalarga tayyorgarlik masalalari-
ga kelganda murabbiy ustozni, sportchini ruhiyatini muqobilfashtirishga
diqqatni kam gqaratilganligi seziladi. Xuddi shunday shaxsning boshqa
psixolgik xususiyatlarini bilish ham o'ziga xos ahamiyat kasb etadi. Ke-
yingi davrlarda psixolgiyaning o‘mi barcha sport yo“nalishlarida keskin
ta’sir giluvchi xususiyatga aylandi. Chunki sporichiga muvaffaqiyat yi!-
lar davomida keladi, degan fikr bilan chegaralanib golish yaramaydi.
Har bir sportchi musobagalarda ishtirok etishi orqali tajribaga ega bo‘li-
shi bilan psixoigik (ruhiy) ko‘nikmaga (ideomotr tuzilish, o'z holatini
boshqarish usullari, xatti-harakatlari kabilar} ega bo‘ladi. Bu tajribani
boyitishda murabbiy-ustoz, sportchi faol bo‘lmastigi mumkinmi? degan
savol tug‘iladi. Yaqin davrlarda sport mashglari ancha oddiy bo‘lib,
sportning ayrim turlariga (gimnastika kabi) ma’lum darajada kasbiy ji-
hatdan shakllangan kishilar kelar edilar va ular 10~15 yillar davomida
muvaffaqiyath chigishlarga erishar edilar. Hozirgi kunda sport ishtirok-
chilari kontingentining (sonini} keskin rivojlanib borishi {gimnastikachi-
lar kabilarni) va muvaffaqiyatli chiqishlarining muddati giskarishi kabi-
tarfa, asosan, shaxsni faotligini tarbiyatash zarurati paydo bo‘ldi. Shu-
ning uchun ham psixologiya-pedagogikani sportdag: o‘mi keskin rivoj-
lanib bormogda,

Qa'llanmada mualliflar sportchilarni (pimnastiarni} tayyorlashga
doir bir qator psixologik masalalarni, sportga tayyorgarlik tajribalari
asosida ochib borishiga harakat qiladilar, Qollanmada tajribalar asosida
o‘rganilgan, ustubiy isbot qilingan masalalar o*z ifodasini topadi. Yuqori
darajadagi sportchilarni tayyorlashning psixologik pedagogik muammao-
lari ilm fan rivojlanishning har bir bosgichidagi olimlarning ijodiy izla-

o



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

ulsh yo'nalishlanini o‘zgarishiari bilan bog‘lig. Hozirgi bosgichda ilm-
tan uchwn diggat markazini energetik jarayonlarini axborotlashuv jara-
yonlar bilan aralashib borishga bog‘ligligini ifodalaydi.

Keyingi 10 — 15 yillar davomida axborot jarayoniarga diggatni qa-
mtllishi keskin o°sib bormogda. Bu holatda sportchi va murabbiy ustoz-
Im o*zipa xos sifatlarini aniglovchi hamda ularning harakatlar faoliyatini
hoshgaruvi, jamoada o“zaro bir-biriga ta’sir, jamoa tuzilishi kabi masala-
hur o'z ifodasini topadi.

Pemak, sportchi shaxsining psixologiyasi kabi harakat faoliyati
pyixologiyasi, harakat ke*nikmalariga o‘rgatish psixologiyasi, moda yu-
rasidan olib boriladigan ish bo‘lib kolmasdan, eng zarur, ilg*or hagikat
qenuniyatfaridir. Bu davr shamollar davri bo'lib, oldinga to‘liq harakat
yifish uchun elkaniarni ko*tarish vaqti kelganini isbotlaydi. Istovehilarni
tuydir yetaklaydi, qaysarni ortga tortadi, degan tarixdan ma’lum bo‘lgan
bir gaynov ichidagi gaplar mavjud. O*quvchilar tanishayotgan go*llanma
unmiy tarzda yuqori malakali sportchilamni tayyorlash psixolgivasiga
emas balkim turli sport yo‘nalishdagi (gimnastlar kabilarni) sportchilarni
yuqori darajadagi mahoratlarini shakllantirish psixeclogiyasiga bagishla-
nadi. Ammo bunday tor ma’nodagi mavzuga qaramasdan tahlil gilish
uchun uslubiy jihatdan eng zarar deb hisoblangan ayrim masalalarga
c’tibor qaratiladi. Ular aniq uslsbiy rejada keltiriladi. Agarda to'g‘ri deb
topilsa, ular pedagogik kalit sifatida ifodalanadi.

Yugori darajada mutaxassis sportchilarni (gimnastlami) tayyor-
tashni psixologik muammolarni hal qilish bugungi dolzarb masalalardan
hiridir. Bunga qizigish hayotiy talablardan bo‘lib, ba’zi bir spori turlari
bo'yicha ayrim sportchilami past ko‘rsatkichlar ko‘rsatishlari bilan
bog‘lig. Bu jarayonda psixolgik faktor birinchi darajali ahamiyatga ega
ho'lishiga qaramasdan diggatimizni boshqa jarayonga ko‘proq xavili tu-
g'iladigan holatga garatamiz. Aynan mobhir sportchilar safi keng bo‘li-
shiga qaramasdan ko‘pgina “ishonch”ni oglashi mumkin bo‘lgan yosh
sporichilar o‘z guruhini shakilantirishga imkoniyat yarata olmaydilar.
I3unday ishonchlar qaerga yo*q bo'‘lmogdalar, nima uchun ular yorgin
sportchi sifatida o‘zlarini namoyish qila olmaydilar? Nima uchun bu
yuilduzlar so‘nib ketadilar? Ko‘pgina sportchilami tezda so‘nib ketishi,
lezda muvaffagiyatsizlikka yo‘ligishi kabi masalalar psixologik tayyor-
garligini etishmasligidan emasmikan, degan xulosaga keltirishi mumkin.
Ba’zan esa yugori darajadagi sportchilarda ham eng javobgarli musoba-
galarda tasodifan ko‘zlagan natijalarga erisha oimasligi, sport goidasini
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buzishi kabi hollar sababini ba’zan vaqtincha bo‘lsa ham, murabbiy- us-
tozini yangilaganganligi, tushkunlikka tushish, javobgarlik oldidagi
go‘rquv kabi hollarda psixologiya-pedagogika ko'prog talab zarurliging
tasdiqlaydi. Buni to‘g‘ri yo‘iga yo‘naltirish uchun psixolog, pedagogdan
ko*pgina kuch-quvvat talab gilinadi. Psixologiya faoliyat jarayonini psi-
xologik qonuniyatlarini o'rganadi va shu qonuniyatlarga ta’sir giluvchi
omillarni ochib beradi, Pedagogika esa tarbiya, ta’iim, ma’lumot kabi ja-
rayonlarni qonuniyatlarini tahlil qiladi va shu gonuniyatlarga ta’sir
giluvcht omillarni ochib beradi.

Har ikkala fan ham insonlarni o‘zare munosabatlari, qandaydir fa-
oliyat jarayonlarida paydo buluvchi his-tuyg‘ular, ong, fikr, idrok, fasav-
vur kabi jarayonlarni, holatlarni, xususiyatlami qonuntarini o‘rganadigan
fanlar hisoblanib, insonning turli psixologik tomonlariga ta’sir qiluvchi
shart-sharoitlarni tahlil giladi.

Psixika kabi, inson fikr xotirasi ham, turli-tuman, qamrab olib
bo‘lmaydigan xususiyatga egadir. Albatta, bu faniarni barcha bo‘limlari
sport pedagogikasiga to'g'ridan io‘g‘ri munosabatga egadir. Ularning
barchasi sportchi shaxsiga xos imkoniyatlarini muvofiglashtirish uchun
zatur ahamiyat kasb etadi, ya'ni ularning barcha bo*limtarini hamkorlik-
dagi ta’siri sportchi mahoratini rivojlantirishga qaratilgandir. Bunday
bo‘limlar turli-tuman bo‘lib, biz ulardan sportchi psixologiyasiga to*g'ri-
dan to*g'n ta’sir giluvchilari hagida fikr yuritamiz. Insonlar, aynan aniq
shaxs sezgilar tizimi ganday muvofiqlashsa shunday holatda keng ma’-
noda idrok shakllanib, aniq ifodaga aylanib boradi. Bu jarayonda qaysi
omil etakchi vazifani bajarsa sezgi va idrok kuchi, imkoniyati shuncha
barqaroriashib boradi. Ularning faoliyatint nima kuchaytiradi, nima pa-
saytiradi, ularni inson qanday bajaradi? degan savollarga aniq ifodalan-
gan javob berish mumkin. Masalan, uchia gimnastikachi sportchi Anton
Fokinni XXIX Olimpiadada sport gimnastikasi bo‘yicha brusda bajara-
yotgan mashqgiarini kuzatishda davom etib, bir-birlan bilan fikr almasha-
votgan deyaylik. Mayli, nima bo'libdi? degan savol paydo bo‘ladi. Tah-
fil qilinsa, bar bir sportchi giz ozicha fikr yuritmoqdalar. Biri sport
mashgini kompozisiyasiga e’tiborint garatib, urng musigly kuzatuv-
chanligi bilan bogligligini, boshqasi — akrobatik gismlami muvofiqligi-
ni, ifodali harakatlarni sezgan holda, muvatfaqiyat qanday gismiarni ba-
jarilishi vositasi bilan amalga oshganini; uchinchisiga esa mashqni baja-
rishni yakunlash jarayonidagi brusdan sakrash holatini idrok giladi. Ko*-
rinib turibdiki, har bir kuzatuvchida diggat vo'nalishi tarli-tumanidir.
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Denuk, idrok uchun zarur bo‘lgan yuklama ham to*rtta be'lib, ularni na-
tifi asosida turlicha ko‘rinish mavjudligi tasdiglanadi. Diggatni yo‘na-
Iiwhi, ilrokga nisbatan yuklamam boshgarish mumkin va zarur, boshga-
tinh ongli larzda amalga oshirilishi kerak. Sportchi, gimnastika kabi yo*-
anlishlorda o'z diqqatini yo‘nalishi, 0o’z yuklamasi ustidan nazorat gila
hilish, murabbiy-ustoz esa 6*zining o‘quvchilart, shogirdlarini diggati va
yuklamasini boshqara bilishi kerak. Ammo shu bifan o‘zining diggat va
lrokga nisbatan yuklamasini boshqara bilishi kerak. Idrok gila bilish-fa-
ol jurayon bo‘lib, inson o*zini oldindan sezishga va o*zini giziqtiradigan
jnrnyonni idrok qila bilishga tayyorlash kerak. Idrokni kuchli holati his-
huynjonga, o°zini umumiy sog'ligini his qilishga, charchashga ta’sir qili-
shi hagida ppiradigan bo‘lsak, turli sportchilarga ularni turli yo'sinda
(st gilishini eslatib o*tish o*rinlidir.

Turli sportchilardagi turli sezgi va idroklari turli holatda bo‘lgan-
higi sababli, ularni ta’sirni onglash turli muddatdagi vaqtni talab qiladi.
Sezgt va idrokni dotmiy muddatliligi, ulami anig vaziyatga mosligi -
mshglarni bajarish uchun doimiy muddatiyligini asosi hisoblanib, unga
nishatan tayyorlanish uchun motor-harakat faoliyati asosga aylanib bora-
di. Musobaqaga tayyorgarlik davrida sezgi va idrokni ko‘zg'alishi nati-
jnsidn sportchida “noma’lum” sabablarga ko‘ra muvaffaqgiyatsizlikni kel-
tirily chiqarish hollart uchraydi. Belarni hammasini murabbiy ustoz ol-
dindan bilisht kerak bo‘lgani kabi ulardan sportchi ham ogoh bo‘lishi za-
ror. Chunki keltirilgan masalalarni echish ham sport ustasi ham sportchi-
ning z1mmasiga yuklatitadi. Lekin hamma vagqt ham yechimda tutgan us-
lub to*g'ri chigavermaydi. Shuning uchun ham ba’zi bir faoliyailar ish
muvaffagiyatiga xizmat gilavermaydi. Idrok qilish psixologiyasining
ba'zi hir masalalari mashqni bajarishga o‘rganish muammolari bilan
bog'liq bo*lib u muskul-harakat tasavvurlarini shakllanishiga olib keladi
(bu hagda maxsus bo'lim orqali fikr yuritamiz}.

Bugungi kunda psixologiya, pedagogika fanlarining tez sur’atlar
bilan rivojlanib borishi ta’lim-tarbiya muammeolarini asosiy masalalarini
o'rganmoqda: axborot doirasini ganday aniglash, sportda yangi pedago-
pik texnologiyalar, kompyuter ta’limidan foydalanish, axborotlarni qan-
dny qabul gilish, qayta ishlash, tahlil qitish, ularni xotirada saqlash mud-
dati kabi masalalarga e’tibor gilish dolzarh masalalar hisoblanmoqgda.
DBulardan tashqari, didaktik (ta’limga xo0s) muammolar ham mavjud bo‘-
lib, ularni tezda sezish, idrok gilishga o‘rgatish, sezpi, idrok jarayonlari-
ni 1ev. va aniq ifodalashga ko‘niktirish, materiallarnt xotirada qayta tik-
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lashga o‘rgatish kabilar.

Bufaming hammasi idrok jarayonini aspektlari (girralari) bo‘lib
ularni chetlab oftish sport faoliyatida o‘rinsiz xal bo‘lishi mugqatrar,
chunki tushuntirilayotgan, aniqlik kiritilayotgan bilim-yaxshi, ta’sir qi-
luvehi bilim bo‘lsa, yanada yaxshi hayotga tatbiq qilinadi.


http://www.abbyy.com/buy
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I BOB. SPORTCHILARNI HAR TOMONLAMA
SHAKLLANISHINING O*ZIGA XOS PSIXOLOGIK VA
PEDAGOGIK XUSUSIYATLARI

I. 1-§. Sportchining his-hayajonlarni boshqara olish xususi-
yatlarining o‘ziga xoshigi

t. Sportchilar uchun his-hayajon dunyoni va o°z holatini bilish
punbuasi sifatida.

2. Sporichilar uchun zarur bo‘lgan his-hayajonni obyektiv va sub-
yehtiv omillari.

}. Hi¥hayajonning jismonty madaniyat va sport jarayonidagi o'r-
il v imohiyati,

4. Sportchi tomonidan his-hayajonni boshqara olishning ahami-
yill,

5. His-hayajon holatlarining pedagogik asoslari.

‘l'ayanch iboralar: inson, dunyo, ong, mexanizm, obyektiv, sub-
yuektiv, psixo-fiziologik, ichki, ijobiy, salbiy, holat, nerv, tuygu, analiz,
sinlez, imusobaqa, uslub, buyrug, ireda, qo‘rquy, tajriba, omil, quvnog-
ilk, tuna, harakat, apparat, boshqarish, analizator, yoqlmll, yoqimsiz,
yg'u, anglash, vaziyat, omil, ragibat.

Foydalanilgan adabiyotiar:
1, O¢zbek tilidagi adabiyotlar:

I. 1. A. Karimov. Barkamol avliod — O‘zbekiston tarqqivotining
poydevori. T., “O*zbekiston”, 1998.

2. 1. A. Karimov. Barkamoi avlod orzusi. T., 1999,

3. 1. A. Karimov. “Kamolot” yoshlarimizning chinakam suyanchi
vit layanchi bo'lsin. T., “O*zbekiston™, 2001.

4.1. A. Karimov. O‘zbekiston XXI asrga intilmogda T., “O‘zbekis-
on”, 1999,

5. 1. A. Karimov. Yuksak ma’naviyat — yengilmas kuch T., “0‘z-
bekiston™, 2008.

6. O‘zbekiston Respublikasi Konstitusiyasi T., “O‘zbekiston”,
1992; 1998.

7. O'zbekiston Respublikasi “Ta’lim to‘g‘risida”gi qonuni. 29
avgust 1997,

8. O*zbekiston Respublikasi Kadrlar tayyorlash milliy dasturi. 29
aviust 1997,



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

9. To'plam . Sog‘lom avlod — bizning kelajagimiz. T., 2001.

10. To‘plam. Istiglol va ta’lim. T., 2001.

11. Z. Maviyanova, O. Turayeva va boshqgalar. Pedagogika. T.,
“O*gituvchi”, 2000.

12. E. Gfoziyev. Tafakkur psixologiyasi. T., “O‘qituvchi”, 1990.

13. X. S. Tulenova. Jismoniy madaniyat va sport psixologiyasi. T,
2006.

I1. Rus tilidagi adabiyotiar:
14. B. M. Mensuukosa, [Tcuxonorus, Y4yeOHUK INa HHCTHTYTOB
dusnueckol kyabTYpEl. M., “@u3kymTypa ¥ cnopt”, 1987.
15. E. T1. HMnpud. Tlcuxonorus ¢uandeckoro BocmMTavus M.,
“IIpoceemienne”, 1987, )

Inson dunyoni va o‘z holatini ongida nafaqat shakllar siymolari,
baiki turli kechinmalar shakiida ham onglaydi. Buni bilish uchun his-ha-
yajon mexanizmlari {(manbalari) xizmat giladi. Demak, his-hayajon taso-
difiy xal bo‘lib golmasdan, dunyoni borligicha obyektiv holatda, obvek-
tiv faktorlarni {omillarni) subyektiv ifodalovchisidir (obyekiiv — o‘ziga
x0s bo‘lmagan, subyektiv insonning o°ziga xos bo'lgan hot). His-haya-
jon bu psixo-fiziologik mexanizm. Uni asosida “psixologik™ darajada
tashgi anig mavjud bo‘lgan ta’sirni ichki ta’sirga aylanishi natijasida ta-
naning ichki holati o‘zgarishi amalga oshiriladi. His-hayajonni sportdagi
mohiyati juda katta bo'lib, ham ijobiy, ham salbiy holatiarda ifodalani-
shi mumkin. Ulamni juda kuchli ta’siri psixologik yo'nalishda, harakat
apparatlarini faoliyatida, tana hujayralarini holatlarida seziladi. Ta'sir qi-
luvchi manba kuchiga nisbatan ongli holatda his-hayajonlarni muvofig-
lashtirishda amalga oshiriladi. Bu yerda nafaqat his-hayajon holatlarini
pasaytirilishi yoki his-hayajon holatlarini zorigtirifishi, baikt his-haya-
Jon kuchini istalgan yo‘nalishda yuqori darajaga ke tarilishi va olarmi
boshgarilishi, ya’ni bir holatdan ikkinchi holatga o‘tkazilishi nazarda tu-
tiladi. Psixologiya tanida his-hayajon holatlarini boshqarish yuzasidan
bir gator uslublar mavjud. Ammo ularning eng asosiy yo‘nalishi xozirgi
ta’sir qilish vaziyati bagida aniq tasavvurga ega bo‘lish, ya’ni vlami va-
ziyatga foydasi tegadimi yoki zarari hagida ma’lumotlarga ega bo‘lish-
dir. Lekin bulami hammea vaqt ham ifodalab bo‘lmaydi. Masalan, go'r-
quv his-hayajonlari ham foydali bo‘lishi mumkin. Quvnoglik his-haya-
joni esa ba’zan yuqori darajadagi sport natijalariga erishishga xalagit be-
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tinhi mumkin. Ammo his-hayajonni tanaga ta’sir giluvchi ba’z bir xusu-
niyntlarl aniq ifodalanadi. Masalan, vogimli tuyg‘u nerv analizatorlari-
ning ko'zg'alishini kuchaytiradi va uiami amalga oshirish vazifasini tez-
lnahtiradi, yogqimsiz holat esa, aksincha, his-hayajon mexanizmlari .
(omillarni) orqali o*tuvchi og'rigni tahlil gilish (analiz qilish) jarayonla-
vidnpi kozgtalishni pasaytiradi yoki sekinlashtiradi. His-hayajonning
b’ 24 bir holatlari maxsus bilim, ko*nikma, malakalardan unumli foyda-
lmishni {masalan, ovoz orqali boshgarishda), boshqalari esa eng oddiy
nmisalalarnhal qilishda yordam beradi. Shuning uchun ularni bilish foy-
dali va ulardan foydalana bilish, tushunish hamda gachon foydalanish
sarurtigini bilish kerak. Ko*pgina tajribali sportchilar his-hayajon holat-
Ineni boshgarishda, unumli foydalanishning bir gator uslublarini bilgan
helda yillas davomida, mashqlarga tayyorgarlik davrlarida va musebaqa-
Inrtda orttirgan tajribalaridan unumli foydalana oladilar. Lekin ular ko‘p
hollarda haqikatan bu uslublar va ulardan go‘llanish metodlarini to‘lig
nnglay oimaydilar, hatto aniq fasavvur gila olmaydilar ham. His-hayajon
liolatlarini boshgarishni to*liq anglab olish ko‘proq ta’sirchan jarayon hi-
sablanadi, ya'ni boshqariladigan Jarayon deb tushunish kerak. Shunday
hollagina o‘zining foydali tajribasini o‘rtoqlariga yetkazish mumkin.
Sportning barcha turlarida go‘rquv his-hayajon bilan kurasha bilish mu-
wnmosi asosiy o‘rin egallaydi. Bu yerda hara go‘rquvni paydo bo‘lishini
ogohlantirish, ham uni kuchini pasaytirish (ta’simi tegishidan himoyala-
nish, go‘llab-quvvatlash, ishoutirish kabilar), ham go‘rquvni yengish
(v*ziga buyruq berish, maxsus yo'naltirish, iroda, qo'rquv ustidan rag’-
batlantiruvchi g*alaba) kabilar o'z ifodasini topadi. Sport jarayonini mu-
val{agiyatlashtirish nugtayi nazardan qo‘rquvni engishga o‘rgatish eng
tihim vazifa hisoblanadi. Bunday ta’lim jarayoni {mashqlarni tashkil
qilish, irodaviy kuchlanish) sportning barcha turlarida pedagogik jara-
yonui doimiy komponentiaridan (gismlardan) biri bo‘lishi kerak. Sport-
chilarning his-hayajonlariga tasnif berish muammosi katta ahamiyat
kash etadi. Ular asosida ta’lim mashgqlari o‘tkazish jarayonlarini maq-
sadga muvofiq yakkalantirish asosida amalga oshiriladi. Har bir sportchi
bilan yakka tartibda mashglarni o‘tkazish imkoniyati hosil gilinadi.

Savollar va topshiriglar:
1. Dunyoni anglashda qanday manbalar xizmat etadi?
2. His-hayajon qanday mexanizm?
3. His-hayajon sportda qanday holat turfarida ifodalanadi?
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4, His-hayajon kuchini ganday yo‘naltirish mumkin?

5. Qo'rquv his-hayajon foydali bo'lishi mumkinmi?

6. His-hayajon holatlarini boshqarishni to*liq angiab olish natijal
nimadan iborat?

7. Sportning barcha turlarida go‘rquv his-hayajoni bilan kuras
bilishning ahamiyati va uni boshqaruv uslublari hagida izoh bering.

8. Mavzuga qisqacha annotasiya yozing.

L 2-§. Sportchilarni tayyorlashda shaxs va jamea psixologiyasining
o‘ziga xos xususiyatiari
Reja:

1. Sportchilarni tayyorlashda ilmiy-psixologik va pedagogik jihat«i
dan yondashish.

2. Sportchilarni tayyorlashda shaxs va jamoa psixologiyasining
o°rmi.

3. Sportchilarni tayyorlashda shaxs xatti-harakatiarini tahlili.

4. Pedagogik jamoa a’zolarining hamkorlik faoliyatlariga psixolo-
gik va pedagogik yondashish.

5. Psixologiya va pedagogika fanlari “xatti-harakatlar genetikasi”
sifatida.

Tayanch iboralar: jamoa, faoliyat, bilim,shaxs, pedagog, ustoz, tav-
sif, dimog'dor, ishonch, mulogot, munosabat, motiv, fikr, hozirjavob,
pessimist (tushkunlik), madaniyai, uslub, vosita, musobaga, gimnastika,
go ‘rquv, genetika, mashglantirish, yuklama, zo'rigish, axborot, axlog,
tezkorlik, murabbiy.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1bob.1-§ dan: 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15,
Qo'shimcha adabiyotlar:
1. M. Jumaniyozov, F. Ruzimova. Kadriar tayyorlash miiliy dasturi
" hayotga. Urganch, 2007,

Bu masalani xa) gilishda barcha insonlar o'zlarini ma'lum daraja-
da bilimdan, deb hisoblaydilar. Ammo shaxs va jamoa psixologiyasini
juda mukammal, serqirra jarayon ekanligiga e’tibor gilmaydilar. Bu ja-
rayonai 0‘ziga xos bilimga, maxsus tayyorgarlikka ega bo*lgan mutaxas-
sislar bam shaxsni va uni faolivati davomida amalga oshadigan jamoa
psixologiyasining ba’zi bir masalalarning hal qilishga ojizlik giladilar,

Bunday nozik va zarur bo‘lgan, ya'ni shaxsni tarbiyalash masala-
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nign voenki yondashish yoki o‘zining hayotiy tajribasiga tayanib ish tu-
tiwh habi hwllar pedagogik jihatdan noto‘g‘ridir. Chunki bu holat ilmiy
lihaitan anig yondashish, yaxshi asoslangan ishonch va keng, har to-
swminmn crudisiyani (bilimdonlikni) talab giladi. Eng muhimi o*zi bil-
panlod yundu yaxshiroq bilish, o'z bilmaganini o‘rganish undan ham za-
1. NMueklay taqdirdagina xatolikdan yirok bo‘lish, o‘ylash va o°z vaqti-
{0 xtash imkoniyatiga ega bo‘lasan. Pedagog, murabbiy, ustozni eng
yhwnwili sifati o‘z mashqlarini, o‘tkazish jarayonlariga ongli yondosha
Balishi va ubarni to*idirib borishga o'z kuchini sarf gila bilishidir. Shxsni
hm lomonlama kuzatib, siz asosiy axborot manbalariga tayanishingiz
tinmikin; fhi xatti-harakatlariga, so‘z orqali mulogat-munosabatga kiri-
shisludn, v haqgidagi fikrlarga, tevarak-atrofdagi insonlar fikei, tajribala-
tingiz bilan qiyoslash orqali erishasiz.

Ma’lumki, shaxsni tavsifini nafagat uning xatti-harakatlari, balki
ular qanday amalga oshirtlishi orgali ifodalanadi. Bu fikrga qo‘shimcha
yiib uni qanday xatti-harakatlarini amalga oshirilmayotganligining sa-
bubi kabifarini bilish mumkin. Shu o‘rinda xatti-harakattar motiviar (ich-
ki turtkitar)ini ham esdan chiqarmaslik kerak. Chunki xatti-harakatlamni
inshy)t yaxshi ko‘rinishlari tagida axlogiy yoki boshaa sifatiari yashirin-
pan battishi mumkin,. Bunday hodatlarni tezda anglab ofish giyin, Bu bi-
Inn birgnlikda, birincht ko‘rinishda noo‘rin tuyulgan motivlarga (turtki-
lnrpa) ogohlik bilan yondashish zarurligi tasdiglanadi. Masalan, dimog'-
dortik, o*ziga ishonch, o'z imkoniyatlarini yugori baholash kabilar, agar-
dn 1o*g'rt yo'naltirilsa, yaxshilikka xizmat gitishi mumkin. Bunda xatti-
harnkatlarni tahfil qila bilish oddiy ish emas. Uni tahiil gilishda tajribali
pedagog, va psixologlar ham to*siglarga uchrashlari mumkin, Bu yerda
ucheydigan xususiy xatolardan voz kechish uchun ko‘proq o*ylash, fikr
ywitish, tushinish va ko'p narsani bilish kerak. Sportchilarda kuchiilik,
hnarinvoblik, o'z kuchiga ishonch, tezkoriik kabi sifatlarni tarbiyalash
snrurligini shamiyati haqgida gapirilmasa ham bo‘ladi. Ularsiz ma’lum
darnjada nhamiyatsiz tuyuladigan qiyinchiliklarni ham yengib bo‘imay-
di. Bu parayonlarda har bir spertchining oliy nerv faoliyatida o‘ziga xos
tipologik xususiyatlar o'z ifodasini topadi. Ammo murabbiy-ustoz tomo-
nidun, mashglar davomida aniq yuklamaiar qo‘yilishi ham o‘ziga xos
tn'sir kuchiga ega ekanligini esdan chigarmaslik kerak. Har bir pedagog
uchun o'z o'quvchilarini tipologik xususivatlari ma’lum bo‘lganligi sa-
bubli u doimiy tarzda yoki vagtinchalik giyinchilikka uchraydigan
o*quvchilarini biladi. Murabbiy-ustozning va jamoani tarbiyaviy ta’siri
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insonni o‘ziga xos irodaviy sifatlarini bilmaslik yoki yetarli bo‘Ima
ixchamlashtirish hollaridan xoli gilishi mumkin.

Pessimistik — tushkunlikka tushish holatda vaziyatlarni baholas)
an’anaviy, mukammal hollar bilan hisoblashish giyin kechadi. Ya’'
mutafakkirlar fikrlariga ko‘ra, ba’zi bir insonlarda jarlikni ko‘rish ch
qurlikni tagi yo‘q, degan fikmi keltirsa, boshqalarda esa ko*prik hagid
gi fikrni hosil giladi. Sport bo‘yicha pedagog-tarbiyachi uchun hadd
ortiq zarur bo‘lgan vazifa, qabul gilingan qarordan chekinishga axloqiy
huquqqa ega emasligini ugtirish zarur. Bunday qarorni yechish imkoni-
yatini topish sport mavgeiyni yanada oshirish, shaxs xususiyatiarini
tag‘inda rivojlantirish, shaxs xususiyatlarini mukammallashtirish demak-
dir.

Shu o‘rinda, barcha sport turlaridagi sportchilar uchun umumiy
yuqori darajadagi madaniyat zarurmi? degan savol tug‘iladi. Bu oddiy- |
doimo ifodalanadigan savol bo‘lishi bilan allaqachen uning javobi ijobiy |
tarzda yechilgan, degan xulosaga kelinadi. Ammo amaliyotni ko‘rsati-
shicha, ko‘pgina sportchilar, ularni murabbiy-ustoziari mashqglar davo- -
mida har bir bo‘sh daqigani, ba’zan esa umumiy jismonty rivojlanishla-
riga ham ta’sir qiluvchi vositalardan sportchilarni ma’naviy-mafkuraviy -
rivojlanishlari uchun foydalanadilar.

Shulardan kelib chiggan holda, go‘llanma bir gancha boblardan
tashkil topgan bo‘lib, ular orgali bo‘lg‘usi jismoniy madaniyat o‘qituv-
chisi yuqori toifadagi sportchilar, ommaviy jismoniy madaniyat bilan
shug'ullanuvchilar, murabbiy-ustozlar, oliy o‘quv yurilari, kasb-hunar
kollejlari jismoniy madaniyat bo‘limi talabalari “Jamoa-tarbiya asosi si-
fatida”, “Jamoa shakilanishi”, “Sportchi va jamoa a’zolarining psixolo-
gik munosabatlari” kabi masalalarni yechimini psixologik-pedagogik
nuqtayi nazardan tanishadilar.

Yugqorida keltiriigan fikrimizga qo‘shimcha sifatida shuni ta’kid-
lab o*tish zarurki, yuqori darajadagi axloqiylik — bu o'z shaxsiy kuchini
jamoa uchun bariaraf gilish. Yuqori darajadagi axlogsizlik ~ bu gachon
Jjamoadan o‘z muvaffagiyati uchun voz kechishini nazarda tutish. Lekin
mualliflar — bu fikmi fagat birinchi gismiga e’tiborlarini garatib, ikkin-
chi gismdagi xavfli yo'naiishni chetlab o‘tadilar. Chunki shaxsni har
ganday xususiyatga ega bo‘lishidan qat’iy nazar jamoa uni tarbiyasiga
o‘z e’tiborini qaratib, turli tarbiyaviy uslub, vosita, shakllardan foyda-
langan xolda jamoa qizigishiga xizmat qilishga o‘rgata bilishi shart.

Pedagogika va psixologiyaning mazmun-mohiyatga xos bo‘igan
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bmvhw masalalarni yoritib berish imkoniyatiga ega bo‘lmagan muatliflar
Myt wport pedagogikasi va psixologiyasiga to‘p‘ridan to*g'ri bog'liq
Iwe’ by mmsalalarni, xususan, sportchilami psixologik-pedagogik jihat-
ilwn tsyyoriash, ya’ni ta’lim psixologiyasi, xatti-harakat, yetik (muloqot-
mnenithat) larbiyasi, tjodiyot, musobaga, harakat masalalami yechish
kall jnrnyonlarga 1o‘xtaladilar. Eng asosiysi, ko‘p davrlardan beri o‘z
yechlmini hal giloimayotgan muammo — sportchi murabbiy-ustoz masa-
inlarign ¢ 1ibor garatilganligi. Qo*llanma keng kitobxonlarga mo*ljalian-
gan ho'iih, mualfiflar o'z fikrlarini ifodalashiga oddiy holatda yonda-
sliihy, inunozaraga xos bo‘ladigan savollarning yechimini tanladilar.

Oollgumani “Ta’lim psixologiyasi va mashqlantirish hagida®™gi
b Hodn mualiflar bu muommani ba’zi bir tomonlarini tahlif qilgan
halda, sportchijarning (gimnastikacht va boshqgalarni) go‘rquyv, va psixo-
hagik yukiamani ko*pligi, zo‘riqish asosida paydo bo‘lgan qiyinchilikiar-
ol yenpish masalatarga e’tiborlarini garatadilar. Bo*limda mashqlar hagi-
da to'p'ri taassurotlami paydo qilish hamda bo‘shligni, vagtni «his gi-
linh* tarhiyasi o'z ifodasini topadi. Xuddi shunday ongli va aviomatik
tn'slt mamosabatlari kabi tortishuvii masalalar ham go‘lianma markazi-
it o*rin epallagan. Qo‘llanmani eng giziqarli jihati uni ikkita bo*limida
anmnbagagn tayyorgarlik va tayyorgartikka intilish kabi umumlashgan
(yin wmusmmolarning yechimini*hal qilinishidir. Ya'ni mualiflarni ta’-
hdlashlaricha, musobaqalarga tayyorgarlik bu shaxsmi umum-butunlik
lolntudir, unda texnik, jismoniy yoki psixologik tayyorgarlik mavjud
bo'lmnsdan, tayyorgarlikni furli tomoniarini shartli ajratilgantigidir, deb
tasdisInnadi. Keyingi fikrlari orqali muallifiar pedagogik rejaga ko‘ra,
wyyorparlikka intilishni shakllanishini magsadga muvofiq uslublarini
ovhib berndilar. Nihoyat, tayyorgarlikning gattiq tizimli chizmasi (sxe-
i} kil ytlinadi. '

Psixologiya — o*ziga xos “xafti-harakatlar genetikasi” hisoblan-
pindig sububli pedagogikani ajralmas gismi hisoblanadi. Psixologiyani
tjonumiyatlari, genetika qonuniyatlari kabi ulami kim bilmasa, bilib amal
yilmiaan jicla qattiq ravishda tanbeh oladi. Shuning uchun ham sport pe-
dnpopikasining psixologiyalashtirish tizimini murabbiy-ustozlarni psixo-
logik bilimlarning asosini egallash va ularda psixologik ong shakliani-
shidan hamda psixologiyaga qizigish, psixologik ta’lim olishdan bosh-
lush keruk. Qo'llanmada keltirilgan fikr-mulohazalar, istak-takliflar bi-
Innt kolishish, inobatga olish mumkin yoki mumkin emasligi bu kitob-
xonlwren havola. Lekin o°z faolivatini jismoniy madaniyat va sport yo*-
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nalishlariga garatgan har bir inson qo*‘llanma mazmun-mohiyati bilan
nishib chigsa, o°z uchun qizigarli bo*lgan savollarga javob olishi anig,

Savollar va topshiriglar:
1. Shaxs va jamoa hagida izoh bering.
2. Sportchilarni tayyorlashda shaxs va jamoa psixologiyasinir*

ahamiyati.

3. Xatti-harakatlar va motivlar hagida tushuncha bering
4. Sportchilarning o*ziga xos xususiyatiari nimalardan iborat?
5. Sportchilarning nerv-fiziologik asoslarini tipologik xususiyatlar|
6. Mavzu yuzasidan referat tayyorlang,

L. 3-§. Sportchilar shaxsini shakllantirish jarayeniga psnxologlk va
pedagogik yondashish
Reja:
1. Sport shaxslarning o‘ziga xos xususiyatlari masalalari haqi*
psixologlar va pedagoglarning fikr-mulohazalari.
2. Sporichitarni tayyorlash tizimidagi ta’lim-tarbiyaviy tadbirlar
3. Sportchilaring o‘ziga xos psixologik va pedagogik xususiyatla

4. Sportchilarning sport-texnik tayyorgarligi.
5. Sportchilarning o*zlariga xos psixologik xususiyatiari.

Tayanch iboralar: faoliyat, shaxs, sport, toifa, bayroq, Vatan,
Olimpiada, xalgaro, iroda, axlog, fexnik, jahl, iroda, mutaxassis, muvaf
fagiyat, ¢’'tibor, mag ‘rurlanish, dimog dorlik, hurmat, terma, komanda,
charchash, murabbiy, ustoz, yakka, jamoa, tarbiya, e tibor, ta’lim, tizim;
holat.

Foydalanilgan adabiyotiar:
* I'bob.1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10, 11, 12,13, 14, 15.

. 2-§dan: 1, 2.

Qo‘shimcha adabiyotiar:
1.J. B. Annp!omenxo PrTMmudeckan rHMHRACTHKA B nposecce M
3HYECKOr0 BOCNHTAHMS CTYIAEHTOB BY3a. 1€OPHA KM NpaKTHKA q;nauqecl
KoH KynbTypel. Ne 7, M., 2004, ¢. 22 25
2. KO. O. Xeneausx, I1. K. Hletpos. OCHOBBI HayuHO-MeTOAMMEC
KOH ACATERLHOCT B DHIMHECKON KYIbTYpe W cniopTe. Yuebroe nocolng
JUIs CTYAEHTOR BBIC YueOHBIX 3apenenuii. M., “Axansemus”, 2001.
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I I'. Nusriddinov, R. A’zamov. Tarbiva va salomatlik tushunchala-
tining vygtunligi. T., “Fan”, 1992,

4. )1 X. ¥Ymapor, M. X. ¥Ymapos. O300pOBUTENHO-PA3BHBAIOEIHE
WHAK Deiomiel FHMHacTHKK. YuebHoe mocobue. T., 2006.

fismoniy madaniyat borasida tinmasdan faoliyat qilgan har bir
shaxn wportehi, oliy toifadagi sport ustasi, murabbiy-ustoz bo‘lib shaki-
baishd begaror. Bu masalani ko‘pgina girralari turli davre olimlari A. P.
Wogsnelov, K. S, Karakashyans, E. G. Kozlov, G. X. Shingarov kabilar
tommonidan (ahlil gilingan va o'z davrlariga xos xulosalar, takliflar ham-
dn tavadynlar keltirttgan. Lekin hozirgi kungacha sportchilarning psixo-
logik jwdu;.:ugi jihatdan tayyorgarlik masalalari keng ma’noda to‘liq
uchib berilinagan. Eng asosiy vazifa sportchilar bilan ishlash orgali
shwxsning nxlogiy xususiyatlarini shakltantirish va ular orqali sportchini
o' Jmnonsi jonkuyari va Vatan bayrog‘ini vugori darajaga ko*taruvchi,
wnl {ahonpga tanishtiruvchi sifatida har tomonlama kamot topgan barka-
ol nhuxs qilib shakllantirishdic. Bu vazifani amalga oshirish uchun tar-
hiyaviy tadbirlar asosiy o‘rin egaliaydi. Bunday ishlarni natijasini XXIX
Ulimpinds o' yinlaridagi bellashuvlar tasdiglab berdi. O‘zbek sportchita-
rining ()*zbekision bayrog‘ini yuqori tiklab, o'z Vatanining sport muvaf-
hwiyatlaring jnhonga tanitditar. Natijida medaliar sohibi sifatida O‘zbe-
kislonn 204 ta davlat gatorida binnchi 40 likdan munosib o'rin egalladi.
Iimday nntijnlarga erishish esa sportchilarni musobaqaga ham psixolgik,
hum pedagogik, ham jismoniy tayyorgarliklari asosida amalga oshirildi.
Nhu nusollardan ko'rinib turibdiki, mukammal xalqare musobaqgalar sha-
rllidn xporichilarning shaxsiy sifatlari asosty ro‘l o‘ynaydi. Birinchi
navimtda, bit sifatlar shaxsni shunday axloqiy xususiyatiari — onglilik,
g oynviylik, vatanparvarlik kabi sifatlarni tasdiglaydi.

Musuhigalar natijalarini tasdiglashicha ba’zan yuqori kasbiy ma-
homtpn ean bo' lzan sportchilar ham hamma vagt musobagalar oldidag
pevabpnrlik sharvitlariga garama-garshi tura olmaydilar. Bunday holat
nihim darnjada axiogiy-irodaviy sifatlarining yetarli darajada rivojlan-
magandiging tasdigiaydi. O‘zbekiston sport ustalarining xususiyatlariga
sox tuzilatlarlar, eng avvalo, shaxsni bir yo‘nalishga umumlashgantigi,
axlipiy-irodaviy chinigganligi kabilarni to‘g'ri tarzda umumiy yo*nalti-
rilgantiygitir. Bunday fikmi o'zbek sportchilarning barcha sport musoba-
qalardn sporign xos gahramonlik, shijoat ko‘rsatganliklari bilan tasdiq-
lanby suunkin. Sport ishqibozlariga bokschi Rufat Rixsievning gahra-
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monligi yaxshi tanish. Olimpiada musobagalarida u go‘l-panja qismini
jarohatlanganligiga qaramasdan, ringni tashiab chigmadi. Har qanday
og‘rigga chidam bergan Rufat Rixsiyev muvaffagiyat bilan o‘zaro ku-
rashni yakunlab, Olimpiadaning kumush medaliga sazovar bo‘lgan edi.
Bunday misollarni davom gildiradigan bo*lsak, ganchadan qancha sport-
chilarni betobligiga qaramasdan, musobaqalarda qatnashib birinchi
o‘rinni egallaganliklarini keltirish mumkin. Bupungi kunda sportchilar
qatori yasharib borayotganliklari natijasida sport-texnik tayyorgarliklari
bhilan ulaming ma’naviy madaniyati va axlogiy xususiyatlari orasida
ma’lum darajada uzilish sezilmoqda. Ba’zan harakat munosabatlarida iq-
tidorli sportchilar, mukammal sport musobagalari sharoitida o'z imkoni-
yatlarini ko‘rsata olmagan faktiar uchragan.

Yugqori darajadagi mutaxasis sportchi birinchi navbatda irodali in-
son sifatida, sport faoiiyati orqali yugori natijalarga erishish bu O‘zbe-
kiston davlatining muvaffaqiyati ekanligini tushunishi kerak.’ Sportchi-
ning sport faoliyatida ijtimoiy va shaxsiy gizigishlari birgalikda ifodala-
nishi kerak. Unda o‘rtoglik tuyg‘usini, burchini anglash kabi xususiyat-
larni rivojlantirib, ta’limiy darajasini va umummadaniy sifatlami rivoj-
lantirishga intilish jarayonini kuchaytirish kerak. Ba'zan shunday hollar
ham uchrab turadiki, ya'ni sportchining sport muvaffagiyatlari ortida
uning xarakteridagi yashirin jiddiy kamchiliklariga e’tibor gilinmaydi.
Bunday kamchiliklar umuminsoniy va sport etikasini buzishda (jahidor-
lik, o‘rtoglariga e’tiborsizlik, kattalarga hurmatsizlik, birinchi g‘alaba-
dan mag'‘rurlanish, dimog‘dorlik kabilar) ifodalanadi. Tarbiyaviy ishlar-
ni tashkil ailish jarayonida uchraydigan bunday mayda kamchiliklarga
a‘z vaqtida e’tibor qilinmasa, ular jiddiy kamchiliklarga aylanib ketishi
mumkin. Yuqori sport natijalariga ega bo‘lgan yosh sportchida (turli
sport yo‘nalishi bo‘yicha} o°zini xalqqga zarurligiga xos yuqori darajada-
gi tuyg‘u paydo bo‘lib, ixtiyorsiz holda diggatini o'z shaxsiy xususiyat-
larjga garatadi. Ko'pgina holiarda sportchi o'zi erishgan g'alabani yoki
muvaffaqgiyatsizlikni, ba’zan har ikkalasini ham ijtimoty mohiyatini ang-
lay olmaydi. Natijada kelgusi muvaffagiyatga erishish uchun ko‘prog
mehnat gilish kerakligini his qilmaydi. Oldingi muvaffaqiyat bilan
mag‘rurlanib yurgan sportchini faoliyatida to'xtalish, sport mahoratiga
erishishi yo*lda qolib ketishi haqgida o‘z vaqtida ogohlantiruvchi tadbir-
lar o‘tkazilishi asosida unda sportga nisbatan qaytadan istak his-tuyg‘usi
tiklanib, sport faoliyatiga ijobiy his bilan qaray boshiaydi. Yuqoridagi
fikrlardan ma’lum bo'ladiki,ya’ni barcha yosh sportchilar ham sport
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mshyluriga ongli holatda ishtirok gilavermaydilar. Ulardan ba’zi birlari
nviut lerma komandasiga a’zo bo‘lishnt zaruriy jarayon, deb qarayditar
v unga crishgach sport mashqlan bilan tizimli, barcha kuchi bilan shu-
#' nllunishni to*xtatib qoyadilar, hatto 0°z sport mahoratini oshirishga
e snal gilmasdan, nihoyat, hech gapsiz sport yo‘lint to“xtatib go‘ya-
dilar. Natijada terma komanda gatoridan bunday sportchilarni chigarish
ynronbari o'z ifodasini topadi. Yosh sportchilarga doimiy mavjud bo‘lgan
"vhempion bo‘lib tug'ilmaydi”, degan maslahatni esdan chiqarmaslikla-
tini tqtirib qo'yish kerak. Ular bilan bu borada ta’lim-tarbiyaviy tadbir-
tinr o' tkazishni tizimli rejasini ishlab chigish va ular asosida sportchilarni
' naviy xusitsiyattarini tarbiyalab borish magsadga muvofigdir. Sport-
i yugori mahoratii sport ustalari sifatida har bir mavaffagiyatga eri-
ahixh bilan yanada mukammal, ongli sur’atda o*z ustida ishlaydigan
spotichipina erishishi mumkinligini tushuntirib borish kerak. Natijada u
 hiehimasdan o*zini sport mahoratini yanada yuqori darajaga ko‘tarib
bormdi. Pedagogik jihatdan sportchining axlogiy xususiyatlarini tarbiya-
lnxh vugori darajadagi axioq tamoyillariga xos bo‘imog'i kerak. Bu ja-
tayonda har bir shaxsning shaxsiy xususiyatlarini hisobga olish kerak.
Nhw xususiyatlarini bilmagan holda, murabbiy-ustoz ular bilan yakka
tartibudy ish olib bora olmaydi. Amndb ijobiy muvaffagivatga erishish fa-
ywt har bir sportchi tomonidan umum jamoa talablarini bajarish orqali
awinlpn oshirifadi. Lekin ba’zi bir jamoalarda bunday xususiyatlarga €’ti-
bor sevilmaydi. Aynan ana shunday holat sportchilarni tarbiyalashdagi
eny iy kamchitiklardan biri hisoblanadi. Bizning jamoalarmizdagi bar-
vha sportchilar jamoada yashab faoliyat giladilar, birgalikda mashqlami
bapsraditar, ularni muvaffagiyati butun jamoa muvaffagiyati hisoblanadi,
Npont junoast barcha sportchilarni tarbiyalashga asos bo*ladi.

Yuqondagi fikrlardan kelib chiggan holda, biz sport muvaffaqiya-
W shnxs va jamoa orasidagi bog'lanishlar asosida amalga oshar ekan,
nhaxs jnmoa, tushunchabarini ham izohint berib o'tish, sport orgali shaxs
vil ot tarbiyalash masalatariga ham fikrimizni garatib o*tish zarur-
ligini tasdiglaymiz,

Savollar va topshiriqlar:
[. Sporichi shaxsini girralarini ochib berishga harakat giigan olim-
lar v yxatini keltiring.
2. Sporichining Vatan bayrog‘ini yuqgori darajaga ko‘taruvchi xu-
nniyntlarini ochib bering.
2t
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3. Sportchining musobaqaga tayyorgarligini ifodalovchi xislatiami
nimada deb bilasiz?

4, Sport vstalarining axlogiy-irodaviy xususiyatlariga izoh bering,

3. Sportchining texnik tayyorgarligining ma’naviy, madaniy tay-

vorgarliklari bilan bog‘ligligint izohiab bering.

6. Sport ustalart bilan yakka tartibda hamda jamoa sifatida ishlash-
laming ahamiyati.

7. Mavzu yuzasidan mini(kichik)ma’ruza tayyorlang.

1.4, § Sportchi shaxsining psixologik xususiyatlari
Reja:

1. Shaxsni har tomonlama tarbivalashda jismoniy madaniyat va
sportning aharmiyati

2. Sportchiga xos psixologik va pedagogik xususiyatlar.

3. Sportehi shaxsini shakllanishiga ta’sir giluvchi omillar. .

4. Sportchining har tomonlama rivojlanishlari uchun tatab gilinadi-
gan, jismoniy va fiziologik funksiyalar.

5. Sportchining iredaviy-g‘oyaviy sifatlari harnda ulaming ahami-
yaii

6. Sport jamoasi {sinf, seksiya)ning jismoniy madaniyat o*gituv-
chisi va sportchining ta’lim-tarbiyasiga ta’siri.

Tayanch iboralari: shaxs, xislat, xususiyat, ehtiyof, dunyogarash,
qizigish, gobiliyat, femperament, xarakter, layoqat, hissivot, sharolt, ja-
miyal, jamoa, kuch, yosh, davr, fiziologiya, faolivat, chinigish, musoba-
ga, g'ovaviylik, sifat, iroda, murabbiy, javobgarlik, vatanparvar, axlog,
mutaxassis, sotsiolog, texnika, baho, mashg.

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ibob 1-§ dan: 1,2, 3,4,5,6,7. 8, 11, 12,13, 14.

{2-§ dan:1.

13- dan: 1, 2.
Qo‘shimc¢ha adabiyotlar:

1. T. Ji. Anapacenka. MHANBHAYaNbHEE 3A0POBLE KK FMPEAMET
uccaenosarus. Baneonorns. Ne 4. T., 1997,

2. 3. H. Baitnep. Baneonorns. YueOruk ans Byzos. M., “Hayxa®,
2001.

3. 1. K. Kamilov, Sh. T, Saribayev, E. Sh. Nasirov, A, Burxanov.
“Alpomish” va “Barchinoy” test sinovlari va fugarotar jismoniy tayyor-

2



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

pmlight baholashda asosiy omil sifatida. Respublika ilmiy-amaliy anju-
maid "Barkamol avlod tarbiyasida jismoniy tarbiya va sportning 0‘mi.”
Yirrnx, 2001,

1. 1. M. MyxamMegop. Ousndeckas pasBHTHS JeTell B 3KONOTH-
youcxit nehnarononyynol sone. Tpuapanss No pe3yrsTaToM PETPOCHEK-
tinno weereacearns. feanarpua. Ne 1, T., 2004.

5. A. ATanunxanos. OcoDeHHOCTH COAEPKanMS (PHUIHYECKOTO
HOCHHTALKS AeBYLIeK, O0YUAIONMXCs B cpenHuX yueOHbIX 3aBeHeH Y,
Awropediepar quc. . kaHa.neg.payk. T., 1997,

Shaxsni Mar tomonlama tarbiyalashda sportning ahamiyatini ko‘r-
ntiechi ekanmiz, avvalo, shaxsning o‘zi nima, u kim va uning psixo-
topik xislatlari tof g'risida umumiy tushuncha berib o*tishimiz lozim.

Shaxs deb konkret (aniq) kishini aytamiz. Har bir kishi jamiyat
n'z0si ba'lib individual (yakka) jismoniy va psixik xususiyatlari bilan
bir-biridan farqlanads.

Shaxsning psixologik xususiyatlariga ehtiyojlar, gizigishlar, dun-
yuqurash, gobiliyat, temperament va xarakterlari kiradi. Shaxsning mu-
him belgisi unda odamga xos maxsus ehtiyojlaming mavjudligidir.

lihtiyojlar — odamning kun ko%ishi va yashashi uchun zarur nar-
sl Odam yashamoq, kun kechirmok uchun o'z ehtiyojlarini gondiri-
shi kerak. Ehtiyojlar hayvonlarda ham bor. Ammo hayvonlarda biologik,
gt chtiyojlar bo‘ladi. Ovaatlanish, saqlanish, nas! goldirish ehtiyoj~
et bhor, xolos.

(Ydamda esa biologik ehtiyojlardan tashqari, yana yuksak ehtiyoj-
lar  bilish, ma’naviy, estetik, mehnat va boshqa shu kabi ehtiyojlar bor,
Hu chtiyojlar tug‘ma emas, ular tarixan taraqqiy etgan va har bir for-
nuisiya (davrga) nisbatan o'z xususiyatiga ega bo*lib rivojlangan. Qizi-
gish  kishtning o*z hayotida dunyoda ma’lura bir narsani eng muhim,
eny qimmatli hisoblab, shu narsaga erishrnog uchun intilish.

Dunyoqarash — odamning tabiat va ijtimoiy hodisalarga qarashli ta-
snvvurlari va tushunchalari tizimi. Dunyoqarash shaxsning ma’lum {jti-
moty tuzumda, aniq faoliyati jarayonida wujudga keladi. Masalan,
o*qishda, o'yinda, mehnatda, sportda, san’atda va boshqalarda.

Qobiliyat — kishining muayyan faoliyatiga bo‘igan layogati. Ki-
shilae gobiliyati nihoyatda xilma-xi! bo‘ladi, har bir kasb kishidan meh-
natdn, ijodiyotda va o*gish faoliyatlarida tegishli qobiliyat talab etadi.

liar bir odamning qobiliyati taraqqiyot maxsulidir. Kishining qo-
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bilivati uning tug‘ma layoqati asosida, muhitga bog'lig ravishda, ola;
gan ta’lim-tarbiyasiga garab, shuningdek, kishining o‘z ustida ish
bilan bog‘liq hoilda o‘sib kamol topib boradi.

Odam muayyan layoqat bilan tug‘iladi, Odam to‘g‘ridan to*g'ri
biiy zotdir. Tabiiy zot sifatida, shu bilan birga, u qisman tabiiy kuch
layoqatlar va qobiliyatlar, instinktlar tarigasida mavjuddir.

Tug'ma layoqat — tayyor, kamolotga etgan qobiliyat emas,
gobiliyatning o‘sishi uchun faqgat tabiiy zamindir, u kelgusida qobili
ga aylanishi mumkin. Bunday imkoniyatlar fagat tegishli sharoit mavj
bo‘lgandagina ruyobga chiga oladi.

Temperament va xarakfer shaxsning ijtimoly munosabatlarida y
gol namoyon bo‘ladigan xususiyatidir.

Temperament lotincha “temperamentum” degan so‘zdan olin
bo‘lib, buning ma’nosi aralash demakdir. Temperament deganda bi
odatda, insonning tabily tug‘ma xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lgan i
dividual (yakka} xususiyatlarini tushunamiz. 1. P. Pavlov temperame:
quyidagicha ta’riflaydi: har bir ayrim kishining, shuningdek, har bir &
rim hayvonning ham eng umumiy xarakteristikasidir, har bir individni
butun faoliyatlariga muayyan giyofa beradigan asab tizimining asos}
xarakteristikasidir.

Temperament — psixologik jihatdan, hissiyotning qo‘zg'alishlari
va kishidagi umumiy harakatchanlikda ko‘rinadigan shaxsiy individ
xususiyat.

Ma'lumki, barcha temperamentlarni qadimdan to‘rt tipga:

1) xolerik;

2) sangivinik;

3) melanxolik;

4} flegmatik turlariga ajratish rusm bo‘lgan.

Temperament xususiyatida xarakter ham o‘z ifodasini topadi. X
“rakter deganda shaxsda muhit va tarbiya 1a’siri ostida farkib topgan v
uning irodaviy faolligida, tevarak-atrofidagi olamga, boshga kishilar,
mehnatga, buywmlarga, o'z-0‘ziga bo‘lgan munosabatlarida namoyol

bo‘ladigan shaxsiy xususiyatlarini tushunamiz.

Shaxsga oid bo‘lgan bu psixologik xususiyailar aniq sharoitda n
moyon bo‘ladi. Aniq sharoijt har bir jamiyatning taraqqiyotiga garab
rakterlanadi. Masalan, bizning mustagil demokratik jamiyatimizda is
lab chigarish vositalariga egalik umumiydir. Shu sababli ta’lim-tarbi
ishiari uchun ham umumty xarakterga egadir.
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Nport shaxs facliyatining eng muhim yo‘nalishlaridan biri. Chun-
M Jintomiy qohiliyatsiz demokratik jamiyat ham va bu jamiyat hagida
idunnchalneni ham tasavvur gilib bo‘lmaydi. Sportda shaxs jismoniy ji-
Imliban kumolotga yetadi, jismoniy rivojlanish esa shaxsda psixik sifat-
Intining o'vishiga zo'r ta’sir ko‘rsatadi. Bu ikkalasi bir-biri bilan organik
haviahddn bog'langan bo‘lib, ularni ajratib garash mumkin emas. Demak,
Pndan ' lumki sport kishilarni demokratik ruhida tarbiyalashda katta
ahimidysign cpndir.

Shaiday qilib, shaxs tabiiy ham ijtimoiy mavjudot bo‘lib, u psixo-
Itk wususiyotlarga egadir. Bu xusosiyatlar shaxsning faoliyati davomi-
dn pedhngopik (®sir jarayonida kamolotga yetkazadi. Sport ham shaxs-
i wnkef, eny, muhim faoliyatlaridan biridir. Shunday ekan, sport shaxs-
it hamedoten yetkazish vositalaridan bitidir. Stws sababli shaxsni har to-
#mlainn tnrhiyalashda sport katta ahamiyatga egadir,

Spant Tholiyati chinigqanlik, tezlik, kuch, chaggonlik, o'z gavdasini
thw tomaonloma idora qilish xususiyatiaring) tarkib toptirish vositalaridan
bividiv IMspa o’ lum, intensiv (serunum) mehnat qilish uchun ortacha
hindy v tozdik kifoya giladiyu sportda biror daraja olish yoki rekord qo*-
yish whun chiniqgan darajada mushak kuchi sarflashni, yuqori tezlik va
whmppontikni (alab giladi. Sport o*zining bu kuchi bilan kishi faolivati-
#hvy b turlaridan farqlanib turadi. Sport jarayonida shaxsning hara-
Wal mimlakntari yuksak darajada rivoj topadi. Shuningdek, sportda shaxs-
ithng lotaviy va boshqga psixologik sifatlari takomillashadi, Sport odam
yimbining ma’lum davrida katta ahamiyatga egadir. Anatomiya, fiziolo-

lya puinologiya vo pedagogika fanlaridan ravshanki, shaxsning o*smir-
th va yowhilik davri jismoniy qobiliyatni namoyon qilish uchun juda lo-
ylple Sha bilin birgalikda, u yoki bu davrida shaxsning psixologik xu-
sitlysilanind inrbayalash uchun ham keng imkoniyat tugtiladi chunki,
palnotogih xususiyat va sifatlar jismoniy rivojlanish bilan bog*ligdir.

Putli dnvrlarda yoshiami sportning v yoki bu turi bilan shug‘ulfan-
tridudng mohiynhi shundaki: agar o‘smir yoki yosh yigit va qizlar sport
b whing’ ollnnish davrini yaxshi o‘tkazar ekaniar, ularda yuksak jismo-
sily yobibiyat iroda va xarakter tarbivalanadi, shuningdek, davrga xos
diinyiugnih shaklanadi. Aksincha, bola yoshining dastlabki davrlarida
Hannsty liarakatli o'yinlardan mahrum bo‘lar ekan yoki sport bilan shu-
whillanenan ckne, huyot jarayonida v har tomonlama yetuk odam bo‘lol-
fydt Deanak, o'sish jarayonining muayyan davrlarda sport bilan sha-
' slinttialilar e bir shaxsda kelgusi hayot uchun eng muhim bo‘lgan
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jismoniy to‘lig: chaqqonlikni, epchillik, botirlik, jismoniy go‘zallik va
boshqa sifatlarni tarbiyalashga e’tibor qilish kerak. Chunki sportch!
sportni u yoki bu turi bilan shug‘ullanar ekan, u doimo yugori natijalaris
ga erishishinl magsad qilib go*yadi.

Bu esa sportchidan:

1. Uzoq vaqt davomida mashqlar gilish natijasida umumiy jismoe!
niy taraggiyotni, organizmning fiziologik funksiyalarni yuksak daraja.dl!
rivojlangantigini talab qiladi. Sport facliyati doimiy ravishda har bir hae
rakatga ijobiy qarashni nazarda tutadi. Bu hol, aynigsa, badiiy gimnastis
kada, boksyor, fextovalchi, futbolist, kurashchilarda, uzogqa va baland.
likka sakrovchi va boshqalarda yaggol ko*rinadi.

2. Bular esa sportchida tafakkurning yuritish operasiyasining yuk-|
sak o‘sishini talab qiladi. Chunki sportda darhol echilishni talab qiladi-
gan usulga oid masalalar tez-tez uchrab turadi. Bunday zarurat sportchj-
da tafakkur qilish qobiliyatini o'stiradi. Bundan tashqari sportchida
emotsiya (his-hayajon) idrok va boshqa psixik jarayoniar ham kamot to-.
padi.

3. Sport shaxs temperamenti va xarakterini tarbiyalashda ham zo'e
kuchga ega. Iimiy tekshirishlar shuni ko‘rsatadiki, ko‘p yiliik tajribaga’.
ega bo*lgan murabbiy-trener va sportchilami tekshirilganda, ular orasida
bo*sh asab tizimiga ega bo*iganlari kam uchraydi. Vaholanki, sport bilan
shug‘ulianmagan kishilar o‘rtasida bo‘sh asab tizimli kishilar tez-tez
uchrab turadi.

Flegmatik — temperementli kishi yaqin masofaga tez yugura ol
maydi, boksda esa tez harakat gila olmaydi, asab tizimi mashgq gilish na-
tijasida bunday tipni o‘zgarishi, sportaing ayrim turlarini egatlay olgan-
ligi isbotlangan.

Xolerik~temperamentli kishilar yaqin masofaga yugurishga, boks-
ga juda mos keladilar, lekin musobaqa paytida oshiqcha xayajonlanadi-
lar, uchragan to‘siglarni yengishda achchiglanadilar.

4. Shaxsni irodaviy-g'oyaviy sifatlarini shakllantirishda sportning
ahamiyati Jjuda katia o‘rin kasb etadi, -

Sporida chinigish, intizomlilik oz kuchiga ishonch, tashabbuskor-
lik, mustaqillik, mardlik, ga’tiyat, dadillik, o‘zini tuta bilish, chidamlilik
kabi irodaviy sifatlarni shakllantirishiga ta’sir ko'rsatadi. Sporichida
bunday ijobiy sifatlar rejali va tizimli mashqtarning, mehnatining biridir.
Sport jarayonida aytilgan vositalar bir butunligida sportchining yugor!
darajadagi irodaviy-g‘oyaviy sifatini tarbiyalashga erishish mumkin,
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Nporichining bu sifatlari mavxum bo‘lmay balki, aniq sport faoliyati
shroiti hilan bog‘ligdir. Chunki o‘z-o‘zidan ravshanki, sportning har
spneduy turi sportchidan psixologik sifatlarni talab giladi. Sport psixolo-
ghyini bo'yicha ilmiy tekshirishlar shuni tasdiglaydiki, irodaviy sifatlar
apirtning turi va engishga tegishli bo‘lgan qarshiliklar darajasiga qarab
tilichn bo*ladi. Masalan, shtanga (tosh ko*tarish) bilan shug‘ullanish
mushnklarni chinigtirgan darajada taranglashtirish va digqatni to‘plashni
tnlab clsu, changida uchish esa barqaror irodani talab giladi. Bu misol-
dun ma”lumki, sportning u yoki bu turini egallash va sportchi o'z nomini
aiflab turishi uchun tizimli mashq bilan shug‘ullanadi. Bu mashq jara-
yotikda u har ganday jismoniy va ruhiy to*siglarga duch keladi. Ana shu
fw'wiglnrni yengib o‘tish uni trodaviy-g'oyaviy sifatlarini tarbiyalaydi.
{hmpan sari mashglami takomillashish natijasida sportchida kuchli iroda
u'xlb boradi.

Sporichida frodaviy-gfoyaviy sifatlarining yaqqol ko‘rinadigan
ahimoil - bu sport musobagasi. Chunki musobaqada sportchining barcha
gobiliyati va sifatlari namoyon bo‘ladi. Bu esa sportchini irodaviy g*o-
vavly jihuidan tarbiyalash uchun butun o‘ziga xos real aniq imkondir.
Nl nsosda murabbiy hamda sportchi shaxsan o°zi irodasiga etishmov-
ehihikinrm fuzatish choralarini belgilay oladi,

Nportchining irodaviy-g‘oyaviy yetukligi qator musobaqalardagi
yulingluri va ko*pehilik tasdiglaydigan mashqlari orqali xarakterlanadi.

Mu'lumki, spertchi sport jarayonida o‘z oldiga chinakam chinig-
ynn vizitalar qo*yadi. Bu chinigqan vazifalar irodaviy sifatlarining tar-
lynlushining sharoitidir,

[ ekin shuni ham aytish kerakki, chiniqgan vazifalar ganchalik ijti-
mnly nhumiyatpa ega bo‘lsa, bularni sportchi qanchali aniqrogq anglagan
huothen, xbunchalik yaxshi natija keltira oladi. Masalan, oldingi misollar-
dan, mjribalsrdan ma’lumki, ko*pincha, sportchilar musobaqa jarayonida
yalliq jarohattansada kurashni davom ettirib, rekordlar keltirgan. Bu
wlardagi irodn va ijtimoly goyaviylikni qanchalik yuksakligidan bir na-
mimiwlir, lekin sport maydonida aksincha helatlarni ham uchratib turish
mumkin, Masalan, ba’zi sportchilar o‘z shaxsiy ustunligini nazarda tu-
ub, munobhagada ishtirok etadilar. Bu esa, ko‘pincha, yakkalanish, mag-
tunchoglik, o'z shaxsini oshiqcha ko‘tarib yuborish kabi salbiy sifatlar-
ning shakllanishiga olib keladi.

Bulardan shunday xulosa kelib chiqadi: sport jarayonida ijobiy va
salbly sifatlor ham namoyon bo'lib turadi. Salbiy sifatlarni paydo bo‘lib
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turishning asosiy sababi sportchini, birinchidan, jisrnonan, texnikaviy va
taktikaviy yetuk emasligida bo‘lsa, ikkinchi tomondan, uning irodaviy
va g‘oyaviy tomondan yetarli tayyorlamaganligidadir. Shu sababli trener
sportchining bu ikki muhim tomoniga alohida qaramog‘i lozim.

Sport va uni shaxs tarhiyasiga ta’siri soxasida fikrlarimizdan ma’-
lum bo'ldiki:

1. Sport shaxsning garmonik, har tornonlama rivojlantirishda katta
ahamiyatga egadir,

2. Shaxsning psixik jarayonlari sport faoliyatini yaxshilashga ta’sir
qiladi, sport esa, o°z navbatida, bu jarayonni yuksak darajada o‘sishida
asosiy manba rolini o‘ynaydi.

3. Irodaviy-g‘oyaviy sifatlarsiz sportda yuksak natijalarga erishib
bo*lmaydi. Bu sifatlar esa aniq sport sharoitida shakliandi.

4. Sport shaxsning temperamenti va xarakterini ijobiy tomonga
o‘zgartirishda kuchli bir manbadir. '

5. Sport sportchining barcha psixologik sifatlarini ijobiylashtirish
uchun o°ziga xos o‘rin kasb etadi.

Shulardan kelib chiqgan holda, jamoaning sportchi tarbiyasiga ta’-
sir giluvchi kuch ekanligi haqida fikr yuritsak. Jamoa deganda aniq har
tomonlama jipslashgan, mugarrar insonlar ijtimoiy guruhi hisobga olini-
shi, ular uchun chinigish birligi, mehnat hamkorligi, o‘z-o‘zini boshqa-
rish tashkilotlarmi mavjudligi, ongli tartib-intozom, bir-birini tushunish-
dir. Bu jamoani ijtimoiy jihatdan tasdiglash sifatida har bir sport jamoa-
siga sport turlariga qarab guruhlashtirish, bo‘lish mumukin. Lekin ba’zi
bir sport turlarini (sport gimnastikasi, balandiikka sakrash kabilar) had-
dan tashqari yakkalashtirilgan sport turlari deb ataladi. Chunki bunday
sport turlarida sportchilar hamkorlikdagi sport facliyatini amalga oshir-
‘maydilar, mashglami yakka tartibda bajaradilar. Ammo ular ham boshga
sportchilar jamoasida birgalikda mashglarni bajaradilar va birgalikda
musobaqgalarda qatnashditar, Sportchiga nisbatan yakka tartibda yonda-
shish — bu pedagogik yondashishdir, u jamoa ta’siri bilan birgalikda
o‘quv-mashqlar ishlarini yanada yaxshilash uchun asos hisoblanadi,
Bunday sharoitda tarbiya jarayoni ko' prog ta’sirchan holatga aylanib bo-

"radi. Ko'p sonii kuzatuvchilar guvohlik qilishicha ba’zi bir sport jamoa-
larida jamoani shakllanganiigini tasdiglovchi eng oddiy holatlar ham se-
zilmaydi. Masalan, mashglarni birida quyidagi holat yuzaga keldi; kun-
duzgi uyqudan keyin, sportchilardan biri mashgqa chigish vaqtida uxla-
yotgan o'‘rtog‘ini uyg‘otmasdan mashqga chiqdi, deylik. Murabbiy- us-
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foztiing nima uchun o‘zing mashqga keiding? degan birinchi savoliga, u
tinch holatda, ofrtog'im uxlayapti, degan javobni berdi. U, hatto o°z o*r-
(og'ini uyg‘otish va mashqqa taklif qilish kerakligini fikriga ham keltir-
imnydi. Demak, bu jamoada jamoatchilik ruhi sezilmaydi. Sportchilar bir
yo'nalishda chiniqgqan emas, bir vazifa ostida birlashmaganlar. Bunday
hollnrda qanday pedagogik tarbiyaviy ta’sir hagida fike yuritish mumkin,
chunki ularda hali jamoani idrok gilish to‘lig shakllanmagan. Jamoa ol-
tela, o'z o'rtoglari oldida javobgarlikni his qila bilmaslik ba’zan muse-
bagnlar oldida ham seziladi. Eng javobgarligi musobagalarni birida
sportchilardan biri, kutilmaganda, musobaqaga chiqishni to‘xtatib qo‘y-
di. Chunki gavom gilayotgan shamol uni kuchini ko‘rsatish o‘z imkoni-
yatlarini to*liQ nameyon qilish uchun to‘sqinlik giidi. Ammo sportchi
o'z Jumoasi uchun kuzatayotganligini, o‘z Vatani uchun barcha to‘sig-
larnt yengib, musobaqani davom ettirish zarurligi hagida o‘ylab ham
ho'rimadi, natijada jamoa sinov baliar natijasi bilan chegaralanib, sport-
chining sport texnikaviy munosabati yetarli emastigini tasdigladi.

Har bir sportchi bilan ta’lim tarbiyaviy ishiarni tashkil qilishda
ularni oz xalgining qadriyatlari, urf-odatlari, mehnat an’anatari kabilar
ruxida tarbiyalash kerak. Murabbiy-ustoz asesiy e’tiborni sportchilarda
¥ oyaviy-siyosiy, vatanparvarlik tuyg'ularini tarbiyalashga garatmog‘i
kernk, Sportchining tarbiyasida h8l qiluvehi o'rni jamoaga ajratitadi. Bu
jarnyon esa jamoani boshqarish psixologiyasiga tayanish zarurligini tas-
diglaydi. Shuni uchun sportda “boshqarish™ atamasi juda ko*p ishlatila-
di. Masatan, yukiamalarni, sportchining holatini boshgarish kabilar.
Sport amaliyotiga ko‘ra, boshgarishni sportchiga chiniqqanlik ta’sir qi-
lish yoki sportchilar jamoasiga nisbatan ularnt faoliyatini chiniggantikni
tnshkil qgilish yoki boshqarish deb gabul gilish mumkin. Boshqarish na-
aurtyast har tomoniama umusmiashgan yo‘nalish sifatida, boshgarish
manbasipa ham bog‘lig, chunki har bir sportchini boshgarishda ham anig
hir xildagi chinigish va vazifalar qo‘yiladi. Lekin futbol jamoalarini
bushqarish yakka tartibda amalga oshadigan sport turlaridagi sportchi-
farni boshqarishdan o'z mazmun-mohiyatiga ko‘ra, keskin farq giladi.
Ularni boshqarish sport harakatlarining turli-tumanligiga bog‘liq. Ammo
fitho! jamoalari ham, yakka tartibda ishtirok etuvchi sportchilar ham
ma'lum bir jamocada yashab, mashq qiladilar va shu jamoalarga 0z mu-
voilagiyatiari bilan bog‘liqdirlar. Demak, jamoa orgali tarbiyalashning
viizifasi va ta’sir qilish darajasi futbol jamoasiga ham yakka tartibda ish-
tirok etuvchi gimnast, balandlikka sakrash kabi sportchilar uchun ham
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bir xil. Ammo ba’#, bir hollarda, jamoani boshqaruvchi asos sifatida harl
bir yakka tartibda ishtirok etuvchi sportchilarga o‘z ta’sir kuchidan ye-
tarli darajada foydalana olmayotganligiga duch kelamiz. Shu o‘rinda ja- |
moa shakilanishi, uni 1a’sir kuchidan foydalanish kabi masalarga e’tibo-
rimizni qaratishni zarur deb topdik.

Jamoa shakllanishi — o0‘zok muddatli jarayon bo‘lib boshqgarish ti-
zimini ta’sir qilishini amalga oshirishni nazarda tutadi. Boshqariladigan
ta’sirga birinchi navbatda umumjamoa talablarini ishlab chigish va
amalga oshirish nazarda tutiladi. Bunday talablar tizimi, hujjat turida
izohlash jarayoni umumjamoa majlisida muhokama qilib, tasdiglanishi
va ularni bajarilishi hasmma uchun majburiydir. Shu asosda tubandagi ta-
lablar qo‘yiladi:

sumumaxlogiy;

shar bir sport wri mutaxassisligiga xos talablar.

esportchi jamoasini shakllantirish va boshqarish jarayortida bajari-
ladigan amaliy tadbirlar tubandagi vazifalarni bajarishga qaratilishi ke-
rak;

ebutun jamoa uchun xos bo‘igan chinigishga muvofiq tayyorlanish
jarayonini ta'minlash:

ebutun jamoa tayyorgarligini gattiq vagtlashtirish. _

Tayyorparlikni kundalik tashkilotligi va tartibga olishni amalga
oshirish. Shu talablarga xos bo‘lgan ba’zi bir tadbirlar hagida to“xtalib
o‘tamiz. Birinchi navbatda, jamoaga yoki sport seksiyalarga (bo‘limlar-
ga) sportchilarni tantashdan boshlaymiz. Bunday vaziyatda asosiy ko'r-
satkich sifatida sportchini sport mahorati darajasi yoki gandaydir o*ziga
xo0s harakat imkoniyatlari hisobga olinadi. Lekin bu jarayonda ham, bi-
rinchi navbatda, unga nisbatan hohish yoki yogmastik, qizigishi, xarak-
ter o‘xshashligi, temperament kabilar hisobga olinadi. Jamoani mustah-
kamlash orqali chiniqaditar. Turli yoshdagi tajribali sportchilar oz guru-
hdagi barcha yoshlarga ijobiy ta’sir ke'rsatishlan bilan ko*pgina jahon'
miqyosidagi mavzuli musobaqalarda muvaffagiyatlar natijalari orqali
tasdiglaydilar. Har qanday jamoada o'ziga xos “etakchi” bolishi zarurli-
gi, uni jamoa kalbi sifatida boshqa a’zolarga ta’sir kuchi misotida muso-
bagalar natijasi tasdiglaydi. Shuni ham esda tutish zarurki, jamoa kalbi .
sifatida eng kuchli sport masteri bo*lishi shart emas. Jamoa qalbi sifatida
har bir sportchi, ya’ni tashkilotchilik xususiyatiga ega bo‘lgan, 0z so'zi-
ni jamoa a‘zolariga singdira oladigan, ularmi ruhiyatiga yo'l topa oladi-
gan kishi jamoa uchun tayanch sifatida xizmat qilishi mumkin.
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Susiologlarni tasdiglashicha, ‘“harakat qonuniyatlari” sifatida har
Mt pmnon uchun jamoa vazifalarini tizimli ravishda bajarishdir. Lekin bu
uddiy hir ko‘rsatkichga aylanmasligi kerak. Yuqori darajadagi mutaxas-
abn sportchilar oldida, yakka tartibdagi rejatari, shu rejalar asosida umum
jamon vazifalarni go*yish, o‘quv-mashqlantirish darstarida ularni bajari-
linhimi lalab qilish kabilar turadi. Buning uchun bir qator umum vazifa-
Inrni aniglash zarur. Bu vazifalar texnikaviy, jismoniy masalalarni ye-
vhishga garatilishi bilan taktik tayyorgartikni nazarda tutish borasida
darsni yakunlash hamda vazifalami baholashga bog'liq. Bular haqida
ha bir murabiy-ustoz ma’tum bir taassurotga ega bo‘lgan hoida, o'z
shopirdlan bilan yakka tartibda ish olib bora bilishi kerak. Jamoani
shinkllanishi va uni boshqarish “paralle! ta’sir gilish” tamoyiliga asosla-
mshi kerak. [jtimoiy psixologiyada bu tamoyil ma’muriy boshqaruv bi-
I bushgarishni ijtimoiy shaklini birgalikda olib borishni tasdigiaydi.
Sporichilar bilan tarbiyaviy ishlami ofib horishda bu tamoil murabbiy-
ustozdan o‘zint administrativ raxbartigi bilan birgalikda, sportchilami
o’ z-0*2ini boshqarish tashkilotlari, ota-onalar ko‘mitasi va facllar faoli-
yatini birgalikda amalga oshirish zarurligini tasdiglaydi. Ya'ni gayerda
ndministrativ rahbarlikdan chekinish zarur bo‘lsa sportchiga ta’sir qilish-
din jnimoa faoliyatidan foydalana bilish kerak (bunday holat sporichim
e batlantirish yoki jazolash uslublaridan go‘llanishda hosil bo‘lishi
twmkind.

O'yuv-mashqlantirish jarayonini to‘g‘ri yo‘nalishiga jamoada
"sap’lom psixologik ob-haveni” to‘g'ri tashkil gilinishi o‘ziga x0s o‘rin
knaby etadi. Yuqori darajadagi sport mahoratini egallash uchun nafagat
o'quyv -mashglantirish jarayonini to*g‘ri tashkil gilish kerak, balki jamoa-
ni barchit hayot jarayonini: mashglar, dars, bo‘sh vaqt, ijtimoiy ishlarni
I o' g1 tashkil gila bilish kerak.

Bimday hollarni o°quv-mashgiantirishni tanlovlarini yig*itishlarini
tedikal qilishda ham nazarda tutish zarur,

Qonunga binoan, yakka tartibda sport bilan shug‘ullanuvchitar
(punnnstiar kabilar) xonalarda 2-3 kishi bo“lib turadilar. Katta yoshda-
gilni uchioin bu zarur, Lekin 1418 yoshlik sportchilar uchun bunday joy-
lnslutirisly pedagogik nuqgtayi nazardan umuman noto‘géri va zararli. O's-
i, o spirin sportchitarni xonada 4-6 kishidan joylashtirish kerak. Bun-
dny hel murabbiy-ustoz uchun jamoani yaxshi boshqarish va tarbiyalash
linkonini yaratadi. Jamoa normal “psixologik ob-havoni™ tashkil gilishi-
ph Tai bar sportchini shaxsiy faolligini oshirishga garatiigan tadbiriarni
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tashkil gilish yaqindan yordam beradi. Jamoani tarbiyalashda ye
o‘rin murabbiy-ustozga berilib, u haqiqiy jamoatchi bo‘lishi talab qill
di. Lekin ba’zibir murabbiy-ustozlar o‘z shogirdiarini ideal (nam
darajasiga ko‘tarib ularni yakka holatda tarbiyalashga harakat giladi
Masalan, murabbiy-ustoz o°ziga yaqin tutgan shogirdiga jamoani ga
kuygan holda unga shikast etkazmoqgehi, degan noto’gri axborotni 3
kazadi. Bunday axborot murabbiy-ustozni o‘z guruhidan ma’lum
sportchidan guruhini bo‘shatish holatida gilinadi. Bu misoldan ayon bo
ladiki, jamoatchilik fikrini tarbiyalash haqida ganday so‘z bo‘lishi mu!
kin. Bunday murabbiy-ustoz sportchilarda yuqori axlogiy sifatlarni tarb
yalash mumkinmi? Jamoa va yakka psixologik xususiyatlarni bilmayd
gan murabbiy-ustoz ta’lim tarbiya jarayonini ham to‘g‘ri tashkil qila o
maydi. Yuqorida izoh berib o‘tganligimiz kabi shaxsni shakilanis
uchun butun jamoa ta’siridan o‘rinli foydalaniladi. Bu esa sportchi
yakka tartibda tarbiyalashni inkor gilish emas. Bunday jarayon ham
vaqt jamoa ta’siri asosida amalga oshirilishi kerak.

]

Savollar va topshiriglar:

1. Shaxsini har tomonlama shakllantirishda sporichining ahamiyaq
nimada?

2. Shaxs deb kimni aytamrz?

3. Odam ehtiyojlari tizimini ifodalang.

4, Dunyoqarash nima?

3. Ruhiy holatlar tizimi nimalardan iborat?

6. Sport-shaxs faoliyatining eng muhim yo‘nalishiaridan biri ekan
ligini tushuntiring.

7. Sporichidan talab gilinadigan fiziologik funksiyatar.

8. Sport jarayonida paydo bo‘lishi mumkin bo‘lgan ijobiy va salbi
sifatlarni ifodalang. 1

9. Yakkalashtirgan sport turlari tizimini izohlang.

10. Murabbiy ustozning asosiy vazifalari nimalardan tborat?

} 1. Umumaxlogiy sifatlarga izoh bering.

12. Mavzu yuzasidan boshgatirma tuzing.
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! OB, SPORTCHI SHAXSIGA YAKKA TARTIBDA
YONDASHISH

IL. 1-§. Sportchining shaxsiy xusnsiyatlarini bilish jarayoniga
vakka tartibda yondashish
Reja:

I Sportchiga psixologik-pedagogik tavsifnoma psixologik xarita
Inginlign bo'lgan talablar.

4 Sportchiga yakka tartibda yondashishda qivoslash, taqqoslash
wlublan. o

1. Sportchiga yakka tartibda yondashish uslublari (kuzatish, tekshi-
tth kerrish, imashglantirish kabilar).

‘4 Nportchiga yakka tartibda yondashishda nerv tizimini xususiyat-
barin hisobga olish.

. Sporichiga yakka tartibda yondashishga qo‘yiladigan talablar.

6. lismoniy madaniyat va sport faoliyatiarida uchraydigan asosiy
syl lliklarni bartaraf etish uslublari,

1. Sportchining shaxsiy irodaviy sifatiarini baholash uslubi,

Tayanch iboralari: shaxs, Rolat, karta, xususiyal, mashq, nerv, fa-
eliyat, qivofa, impulsiv, reaksiya, tezchanlik, iroda, his-hayajon, axlog,
vhinugish, wql, kassifikatsiva, givinchilik, obyelaiv, subyektiv, baho, ball,
rusrvad, normativ, bashorat, natija, musobaqga, sabotlilik, qat’ivat, ta-
vhahivs, lodkor, takiik, kombinasiva, zivraklik, garor, motiv, gumon,
tangih, reja.

Faydalanilgan adabiyotlar:

[bob. t-§dan: 1,2,3,4,5,6,7, 8,11, 13, 14,

|, 2-4 dan: 2.

b 3-§ dan: 2, 3, 4.

l.4-§dam: 2, 3, 4, 6.

Qo'shimcha adabiyotiar:

I. U. A, Kombaxreen, Hayuno-neaarornyeckie OCHOBE COBEp-
eNCTHOBAHHA  (PUM3HYECKOro BOCNMHTAHMA CTYAeHTOB. Asropedepar
HMue, okTopa nek. nayk. T., 1993,

2. 1. A, Koshbaxiiyev va boshqalar. Valeologiya asoslari (1. A.
Koshbaxtiyev, F. A, Karimoy, M. S. Axmatov). T., 2005.

1. B. Kpmx, 3. Kpax. duznueckad NOAroTaRleHHOCTs YdalMXCH
ciyneHros. Yenosex B Mupe cnopta. Hobble HieH, TEXHONOMHH, epe-
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nextHBLL. TesHchl A0KI. MEXA. KoHrpecca. M., 24 — 28 maq, 1998, 1., 1
c. 292 -293.

4. C. II. Jepymixun, OueHkxa PU3HUECKOro CoCTadnna HIKOALHA
KOB ¢ MNIONBIOBAHUEM KOMIBIOTEPHBIX TeXHONOTHA. Teopus i npakTHK
(usnyeckoit kynbTyphl. M., 2002, Ne 1, c. 60 - 63.

Sportchiga yakka tartibda yondashish har bir shaxsning shaxsiy xu
susiyattarini bilishni talab giladi. Shu holat har bir sportchiga psixolo
gik-pedagogik tavsifnoma yoki psixologik karta tuzishni talab etadi. Bu
yerda murabbiy-ustoz o‘zini sportchilar bilan ko‘p yillik birgalikdagi
mehnati orqahi sportchilarni barcha xususiyatiarini biladi deb o‘ylash ya-
ramaydi. Murabbiy-ustozni fikn doimo subyektiv (o‘zicha) va ba’zi bir
munosabatda namunaviy bulishi mumkin. Ko'pincha, u 0‘z o'quvchila-
rini namuna qilib ko‘rsatadi. Bu borada bir gator murabbiy-ustoz]amii
fikrlarini miso} sifatida keltirib o'tish o‘rinli. Masalan: |

“Mana ko‘ring meni o‘quvchim mashglarda yorqin aniq harakat qi-
ladi. Brusda Fokin kabi, dzyudo usullarni bajarishda Rishod Sobirov ka-
bi ishlaydi. U juda vaxshi gimnast, lekin unga tagdir kulib bogmaydi,
oddiy tasodifiy hollar uchun jahon arenasiga chiga olmayapti”. Bunday

_izohi orqali murabbiy faqat o'z o‘quvchisini imkoniyatlarini oshirib
ko‘rsatmokda. O‘z o‘quvchisini shaxsiy xususiyatlarini baholashda xato-
ga yo'l qo‘ymaslik uchun murabbiy har bir o‘quvchisiga maxsus psixe-
logik karta tuzishi kerak. Psixclogik karta murabbiy uchun sportchilar
bilan ta’lim tarbiyaviy ishlarni tashkil gilishda, har bir sportchini sport
jarayonidagi faoliyatiga bog'liq bo‘lgan hujjat hisoblanadi. Kartaning
eng muhim bo‘limlaridan biri sportchini o*ziga xos tipologik, xususiyat-
larini, uni nerv tizimining faoliyatini ochib berishga garatilgan bo‘lish-
dir. Bundagi ma’lumotlarni to‘g‘ri izohlash faqat karta yordamida amal-
ga oshiriladi. Chuqur laboratorik tekshirishgina sportchini tipologik xu-
susiyatiari hagida to‘lig ma’lumot bera oladi. Lekin tipologik tavsifno-
mani murabbiy-ustozning ¢*zi ham tuza olishi mumkin. Bunday hollarda
u tizimlashtirilgan pedagogik kuzatish va maxsus sportchilarni psixolo-
gik xususiyatiarini ochib beradigan ishlanmaiardan foydalana bilish ke-
rak. Psixologik kuzafish sportchini nerv tizimida ko‘zga tashlanadigan
shunday xususiyatlari - kuch-bo‘shanglik, o‘zini tuta bilish-tuta bilmas-
lik, harakaichanligi kabilarni bilib olishga vordam berads. Bu jarayonda
shuni esda tutish kerakki, ya'ni nerv tizimini asosiy xususiyati ko‘proq
insonning xatti-harakatini uni xarakteri va faoliyatini aniqlaydi.
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Musalan, nerv tizimint kuchi, sportchini ishchanligini, harakat mu-
viyntlunishini, tez o'zlashtira olishini, o‘zini his-hayajonini saqlab bili-
wlini, charchoqga nisbatan muvozanatlanish, o‘z kuchiga ishonch, yugo-
14 darnjadagi tashgl noo‘rin ta’sirlarga munozatlanish kabi xususiyatlari-
nl helgilaydi. Bularga qarama-garshi ko‘rsatkichlar sportchining nerv ti-
etmi bo'shang ekanligini tasdiglaydi. Mashglantirish jarayonida sport-
vhining nerv tizimi kuchi bo‘shangligini hisobga olish juda zarur. Bo*-
ahang, nerv tizimga ega bo‘lgan sportchitar ko‘proq ular ustidan xayri-
woblik qifishga muhtojdirlar. Ular o‘zlarining muvaffagiyatsiziiklarini
wsaon) muddat davomida his qiladilar, jazoga, umuman, boshqga holatlarni
yurakka ofish bilan garaydilar, jamea bilan juda sekin holatda munosa-
bty kirishadilar, o'z xchishi bilan hech ganday sport faolivatini bajara
elmnyditar. ﬁunday sportchilarni jamoa o‘yinlariga, ijtimoiy tadbirlarga
ku'prug jalb gilish, ular bilan turli mavzularda ko‘proq suhbatlar o*tka-
#ishi, ularni 0z kuchiga jshonch tuygusini oshirish kerak. Nerv tizimiga
xoew bo'lgan boshqa xususiyatlarga keladigan bo‘lsak, ya’ni munozanatni
tula bilish xususiyati-uqtirish jarayoniga xos o‘zok muddatli,tevarak-at-
rolidugi hodisa va kishilarga nisbatan obyektiv qarashda bo‘lsa ham bun-
Jny sportchida impulsiv (ixtiyorsiz) reaksiya sezilmasdan his-tuyg*usi-
dn sokinlik o'zini to‘ta bilish kabilar ifodalanadi. Bunga qarama-qarshi
ko'rsatkichlar muvozanatni saglab bilmaydigan nerv tizimiga xos xusuo-
siyntlar ifodalanadi. Bunday spoftchilarni mwurabbiy-ustoz har qanday
nou'rin tezchantik harakatlaridan saglab bilishi, mashqlantirish davomi-
tla ulprni jshlari uchun ko‘proq mukammal sharoit tug®dirib berish, qan-
ilnydir holatda kutitmaganlikni keltirib chiqarish kabilarni amalga oshi-
rish kerak. Ular uchun o‘z xatti-harakatlarini juda aniq tizimfashtirish
sorwrligini hayotda va mashglar, musobagalar davomida amalga oshi-
vishlari, zarur bo‘lgan talablarni bajarilishini kuzatib borish kerak. Bun-
duy sporichilar bilan ta’fim-tarbiyaviy ishiar davomida juda ehtiyotkor-
bk hifan ish olib borish, chiniqishga o‘rgatish muvaffagiyatti holdir.
Nerv tizimini harakatchanligi yangi sharoitga tezda va yengil ko‘nikib
borishi bir turdagi his tuyg‘u holatidan ikkinchi turga tezda o'ta olishi,
nmshglarning bir gismdan ikkinchi qismga ko‘cha bilishi, gizigishlari-
ming o‘zgarishi, tezda to'g'rilab olishi kabilar bilan ifodalanadi. Bularga
quraima-qarshi ko‘rinish bu bo‘shangtiqdir. Keltirilgan xususiyatlami
to'p'ri tfodalab bilish murabbiy-ustoz uchun juda zarur xususiyatdir.
Aynigsa, ulami hisobga olgan holda, ta’lim-tarbiya jarayonini amalga
oshira olish murabbiy-ustozni o°ziga xos psixologik xususiyat hisobla-
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nadi.

Sportchini psixologik kartasida tasnif beradigan bo‘lim juda zars
bo‘lib, v orqali uchta yo‘nalish:

1. Shaxsni axloqiy givofasi.

2. Shaxsni irodaviy xususiyatlari.

3. His-hayajonlari ifodalanishini bilib olish roumkin.

Sportchilar haqidagi bunday ma’lumotlar ularning psixologik kar
tasiga pedagogik kuzatishlar orqali kiritiladi. Shaxsning axloqty sifatlari
ni aniglash uchun sportchini mashg‘ulotlardagt umumiy va xususiy xu
sustyatlarini tahlil qilish zarurligidan boshlanadi. Umumiy xususiyatlar
ni ifodalanishiga; chinigqanlik, intiluvchanlik, jamoaichilik, javobgarlik
nt his qilish, tartib-intizomlilik kabilar kiradi. Bunday xususiyatlamin;
barchasi sportchi faoliyatida ko‘rsatkich kabi ifodalanadi, asosan, shun
day xususiyailari orqali sportchini sport masterligiga yuqori darajada in
tilishi, uni giziqishlari, mehnatsevarligi, ongliligi o‘z-0*zini tahlil gila bi
lish kabi qobiltyatiarni kiritish mumkin. Xuddi shunday sportchini o*
jamoasi'ga munosabati, munosabatga tezda kirisha olishi, ochig ko'ngil
lik, o‘ziga va boshqgalarga nisbatan talabchanlik, o°z-0'zini tanqid qil
bilish, ustozi va o*rioglariga xurmat kabi xususiyatlari ham katta aharnj
yat kash etadi.

Sportchi shaxsining irodaviy sifatlari tubandagi ko'rinishlar orqa
baholanadi faollik, mustaqillik, gqat’iyatlik, tashabbuskorlik, dadifli}
matonat, o'z irodasi ustida gattig tura bilish, chidamlilik, tezkorlik, o
kuchiga ishonch, kuchlilik, o‘zini tuta bilish kabilar. Bularing hammas
oddiy kundalik hayotida ham va mashqlantirish jarayonlarida ham ifoda
lanadi. Sportchining psixologik kartasida u haqida tasnif berish uchu
zarur bo‘lgan uchta yo‘nalishdan biftasi shaxsning irodaviy xususiyatla
rini, irodavly jarayoniarini to*lig, har tomonlama izohlab berishii o*rin
topdik, chunki shular orqali shaxsning ham axlogiy, ham his-hayajonla
rini aniglash mumkin. :
~  Birinchi navbatda, iroda bu aglning faoliyat tomoni va ma’navi
hissidir, Irodaviy tayyorlash — sporichini psixologik tayyorlash mazmu
niga kiradi va sport mashgiantirishaing ajratrnas gismi bo‘lib hisoblanz
di. Iroda — kishining shunday harakatidirki, bu harakat oldindan birc
chinigishga erishish va shu chinigishga muvofig vositalarini oldinda
belgilab, ongii ravishda zo‘r berish demakdir. Iroda chintqishga erishis
giyinchiliklarni, turli to‘siglarni yengib o‘tish insondan ko'pmi-ozini tz
lab etuvchi jismoniy va ruhiy kuchayish harakatlarini talab etuvchi mar
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b sifatida namoyon bo‘ladi. Sportchilaming gfalaba uchun kurashishla-
vitla iroda omillari katta ahamiyatga ega. Chunki yuqori malakali sport-
viiilnrda jismoniy, texnik, taktik tayyorgarliklar yugori darajali bo'ladi,
Nodining tarkibga taktik, tayyorgarliklar kiradi. Ular yugori darajali |
ho'lil irodani tartibga soluvchi omil hisobianadi. Yugorida aytilgan iro-
diviy silatlar bir-biri bilan chambarchas bog'ligdir. Sifatiarning birini
rivoflanishi ikkinchi sifatning takomillashuviga yordam beradi. Lekin
shuniy bo*isa ham, sport turlarida u yoki bu irodaviy sifat yuksak tura-
di Jeb prodaviy sifatlami gurvhlarga ajratiladi. Iroda klassifikatsivasi
hotyicha chinistshga intilish, intizomlilik va ishonch hamma sport turla-
tithn ks bir xil darajada shakllangan bo‘ladi. Qolgan irodaviy sifatlar
uel kategoriyaga bo‘linadi — ayni sport turi uchun boshqaruvchi iroda-
viy silat, ularga yaqin va keyingi irodaviy stfattar. Sport faolivatida iro-
duviy 20'r berish quyidagilar bilan bog'liq bo‘lgan holda namoyon bo*-
lwli. Mushaklaming tarang holatidagi zo'r berish jismoniy mashglarga
hog'tiq. Mashqglarda har turdagi irodaviy zo‘r berish namoyon bo‘ladi.
Diqyat kuchaytirilgan paytidagi irodaviy zo‘r berish odatda ixtiyoriy
digpat bilan trodaviy zo®r berish odatda ixtiyoriy zo‘r bertshni talab qi-
Hh, mn’tum vaqt davemida zarur obyektga garatiladi. Toligish charchash
tlnn bogtliq bo*lgan irodaviy zo'r berish, kun tartibiga (rejim) bo*ysu-
nksh bilan beg'lig bo‘lgan irodaviy zo‘r berish hisoblanadi. Qo'rgish his-
wini engish bilan bog‘liq bo‘lgan iredaviy zo‘r berish ham mavjud bo‘lib
spartchining tayyorgarlik darajasiga bog‘liq. lrodaviy harakat sportchi-
farda nyyorgarlik jarayonida chinigishga erishishlariga qaratilgan har xil
t'sig va qiyinchiliklarni bartaraf gilishni talab giladigan harakatdir.
Sport laoliyatidagi bir-biridan farq qiluvchi ikkita asosty giyinchiliklar-
dan obyektiv va subyektiv qiyinchiliklar mavjuddir.

Ubyektiv quyinchiliklar; ma’lum sport turi uchun o*ziga xos to*sig-
i engishni shart gilib qo‘yadi. Bu to‘siglar hamma sportchilar uchun
b xildir.

Nubyektiv qiyinchiliklarga asosan sportchidagi ma’ium sport turi-
ning xususiyatiga, mashqlantirish shartiga, sport musobagasiga bo*ladi-
pan sportchining shaxsiy munosabatlari kiradi. Qiyinchiliklarni bartaraf
ilish metodikasi, irodaviy sifatlarni tarbiyalashdan iborat bo*ladi;
ishontirish, ibras ko‘rsatish metodi orqali, har xil sharoitda mashqlanti-
tish va musobagelar o‘tkazish, musobaga kurashlarida tajribalar to‘p-
Insh, o'z-0*ziga buyruq berishlami nazarda to‘tadi. Shulardan kelib chig-
i holda, irodaviy sifatlar rivojlanishining psixologik tahlilini ko‘rib
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chigish mumkin. Ular sportchining chiniqishidan boshlanadi, ya’'ni IIO-.
daviy sifatllarning rivojlanishini ulaming sport faoliyatida narnoyon bo's
ladigan belgilari bo‘yicha baholashdan iborat. Ular:

1. {rodaviy sifatlar belgilaming namoyon bo‘lishini yozib borish.

2. Ularnt baholash {ball bo*yicha).

1. Chinigishga intilishning bashoratligi bayonnomasi va oralig‘ida-
gi chinigishning anigligi, xususiy vazifalarning mavjudligi, chinigishgaj
erishish uchun harakatning rejali harakat bilan xarakterlanishi.

Bashoratli va oraliqdagi chinigishlarning aniqligi quyidagilar:

1) bashoratli chiniqish belgilangan (...Razryad normativini baja-
rish, terma jamoa tarkibiga kirish va boshqalar unga erishish, muddati 24
4 yildan so‘ng) deb belgilanadi;

2) oraliqdagi chiniqish belgilangan (...natija ko'rsatish): unga eri-
shish muddati belgilangan bo‘ladi (bir yildan so‘ng, mavsum oxirida va*
boshqalar); '

3) bashorat va oralikdagi chinigishlarga erishishga ishonchning ho-
sil bo‘lishi. '

Xususiy vazifalarni aniqgligiga quyidagi holatlar kiradi:

1) mashglantiruvchi mashg‘ulot vazifalari tizimli ravishda yagin
muddatlarga belgilanadi (bir oy oldin);

2) navbatdagi mashglantiruvehi mashg‘ulot vazifalan tizimh ra-
vishda belgilanadi;

3) Navbatdagi musobaqga vazifalari tizimli ravishda bajariladi;

I. Chinigishga erishish uchun harakatning rejali bo*lishi shart:

2) bashoratli chinigishga erishishning umumiy rejasi mavjud bo‘l-
s4, u, shubhasiz, amaiga oshadi;

3) oraligdagi chiniqishga erishishning aniq rejasi mavjud bo'lsa, v,
shubhasiz, amalga oshadi,

4} ayrim vazifalarni bajarish rejalari juda ham amiglik bilan ishla-
nadi, bular, shubhasiz, amaiga oshadi.

{rodaviy sifatlardagi sabotlilik va matonatlilik chinigishga erishish-|
da gat’ivyatligini, to‘siqlarni bartaraf qilishda serharakat va faoilik, sa4
maralik biJan xarakierianishga olib keladi.

1. Chinigishga intilishdagi gat’iyyatlik;

1) mashglantiruvehi mashg‘vlotlarga rejalashtirilgan musobaqa-
larda muntazam qatnashishi bilan tasdiqlanadi;

2) mashqglantirish mashgulot jarayonida belgilangan hamm
mashqlarni (vazifalarni) tizimli bajarishi, qo‘shimcha mashg‘ulotl
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{nlwirok ctishi vazifalarni bajarishi bilan tasdiglanadi;

1) mashqlarni bardoshli va ko‘p martalab takrorlashi, aynigsa, bir
nil, serikarli, giziqarsiz, lekin kerakli mashqlami bajarish bilan tasdig-
nndi;

4) ichkt yomon holatda ham (toligish, o‘lik nuqta, og‘riq sezgisi,
yenpil jarohat va boshqalar) energiya va faollik pasaymaydi;

5y kamchiliklarni bartaraf qilishga faol intilish (jismoniy, texnik va
nliga tayyorgarlik turlarida) bilan ifolaniladi.

2. To'siglarni bartaraf gilishning samaraliligi:

'y Ayrim mashglar, usullar texnikasi va taktik harakatlarmni o*zlash-
trishni takomillashtirish;

2) aymin mashqlantiruvchi mashg*ulotlar, sport mashqlarini bos-
glehma-bosqgich davrlari hamda butun yilni sikl rejalarini tizimini baja-
Haly;

3) yuqori natijaga erishish uchun musobaqada oxirigacha faol ku-
rashishi kabilar tatab qilinadi. [rodaviy sifatlar davr, mustaqgiliik va ta-
shulbuskorlik boshga odamlaming ta’siriga chidam berishi, fikrida va
himnkntida oldinga intiluvchanligi, ijodkorligi, farosatliligi bilan xarak-
lorlanadi,

1. Boshga odamlarning ta’siri va ulaming xatti-harakatlariga chi-
v berishi: o

I) sport takomili jarayonida boshqga sportchilarning masiahatlariga,
hukwmlariga, garorlariga va xatti-harakatlariga tangidiy munosabatda bo‘-
lishi: obro‘larmi taglid gilishda ishtivog yo*gligi:

2) navbatdagi mashg‘ulot va musobagalarga mustaqil tayyorlanish,
daishik go‘llanmalarini o*gish, boshqa spertchilaming harakatlarini ku-
smanhy, ufar bilan birgalikda murabbiylar hamda mutaxassistar bifan suh-
btlar, maxsus mashqlarni bajarish va boshqalarga e’tibor gilish;

1) sport va texnika taktikasini o‘zlashtirish, yakunlarini mustagil
tahlil qita bilish, amaliyotda o‘tadigan dars mashg‘ulotlar, musobagalar-
pa nlohida e’tibor berish, kamchiliklar va kelajakni alohida o*ylagan hol-
i ynkun yasash;

4) likr va amalda shaxsiy tashabbus, ijodkorlik;

) eski mashglarni takomillashtirish va yangi original mashqlarni
kashf gilishga moyilligi, turli usuliarm qo*shish va kombinasiyalashtiri-
shi, hujum va himoya harakatlari va boshgalar;

6) taktik harakatlar kombinatsiyalari, musobaqgada chigish rejalarni
mustacyil ijodiy ishlashga moyilligi;
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7} sport materialligini oshirish jarayonida mashqning yangi ilg'
metodlari va vositalardan foydalanishga intilishi (tez axborot metodl
trenajyoriar, mashqliantirishga munosib apparatlar, yuqori jismoniy
lamalar, autogen, o‘z-o*zini ishontirish, tashqi yomon psixik holal
ning o'z-o*zidan to‘g‘rilash va boshqalar).

4. Topqirlik va ziyraklik {zexni o“tkirlik).

1) mashglar, taktik kombinasiyalarni bajarish paytida xato va to
siqlarga zarur tuzatishlar kiritish;

1) o‘z xulki va xatti-harakatlarini to‘satdan o‘zgargan faoliyat s
roitga (aynigsa, musobaqada) munosib holda zarur o‘zgarishlar kiritis
(ob-havo kuchlar nisbati, o‘zining shaxsiy ahvoli va boshqalar);

1) Musobaqa jarayonida sherik va ragiblarining harakatlarini aqli
muvofiq yoki muvofiq emasligini begonalarning yordamisiz baholas
va bunga bog‘liq holda mustaqil harakatlar tanlash;

2) irodaviy sifatlarda qat’iylik va dadillik — o'z vagtida qaror qa
gilish va gabul gilingan qarorning puxta o‘ylanganligi, uning o‘z vaqti
iiro etilishi bilan xarakterlanadi.

5. Oz vaqtida qabul gilingan ijro:

1) xavf-xatar sharoitda, vaziyatni sekinlashtirishga yordam beri
ganda mashgni bajarish, usullarni amalga oshirish, taktik kombinatsiy.
larpi joriy qilish va boshqalarni oz vaqtida kechiktirmasdan gabul g
lish;

2) xavfli va xatar sharoitda, vaziyat shoshilishni tatab gilmagand
mashglarni bajarish, usullarni o‘tkazish, taktik kombinasiyatami jori
gilish va boshqalar haqgida o‘z vaqtida (uncha shoshmasdan) qabul qi
lingan garordan iborat;

3) jamoat yoki jamoa oldida ma’naviy javobgarlik shareitida ko
satilgan harakatlarni bajarish haqida gabul gilingan qarordan iborat.

10. Qabul gilingan garorlarning puxta o‘ylanganligt:

1) gachon, ganday va negiz kerakligini tushungan, puxta o‘y!anL
gan qaror; :

2) garor qabul qilish jarayonida axloqiy yoki jismoniy xavf-xat
Tar bilan bog‘liq salbiy motiviarni tiya bilish {gumon, ishonchsizlik, v
hima, go‘rqish va boshgalar);

3) qat’iy va muhim qabul gilingan qaror, o‘z kuchiga ishonch, ij
qgilishga tezroq o‘tish xohishdan iborat.

11.  Qabul gilingan qarorlarning 0°z vagqtida ijro etilishi:

1) gabul qilingan qarorning amalga oshirilishi, ayniqsa, xavf-x
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du Kok qarorning amalga oshirilishi, xavf-xatar bilan qarama-qarshi mo-
liy hilan kurashmaslik, shoshilinch yoki sekinlik bilan bog‘liq paytda
' ¢lnbg, xatti-harakatiga e’tibor berishdan iborat;

1) xavl yoki xatar bilan bog*liq bo‘lgan qarorlarni ijro etish paytida
hgarlinyotgan ish-harakat va emosional (his-tuyg*u) ko'tarinkilikni ang-
laady; iroduviy sifatlardan bardoshli va o*zini tuta bilish, oz tuyg ularini
hoshiarn olish va o‘z harakatlarini boshgara bilishi bilan xarakterlanadi,

12.  Fikrlar anigligini saqlanishi.

1) musobagadagi muvaffagiyatsizlik, xato va to‘siqlarning ta’siri-
iy paydo bo'lgan, ko‘ngilsiz tasavvur va fikrlami muvaffaqiyatli bar-
fmad qilish; 4

2} ragibning yuqori natijalariga bog'liq holda paydo bo‘lgan ko‘-
ngllniz tusavvur va fikrlami muvaffagiyatli bartaraf qilish (aynigsa bu
hutihinipenn botlsa);

1} musobagani uyushtirish va xakamlikdagi kam-u ko*stlar ta’siri-
il poydo bo‘ladigan ko‘ngilsiz tasavvur va fikrlami muvaffaqgiyatli bar-
tmud ilinishidan iborat,

1Y Tuyg'ularni boshqarish.

1) mstenik (passiv) emosiyalarni (his-tuyg‘ular)ni bartaraf qila bi-
linh {nsob chekish, ofzini yo‘qotish, go‘rginch va boshgalar);

?) ragibning yuqori natijalari, musobaqani uyushtirish va hakam-
likilagi kam-u ko‘stlar tufayli paydo bo‘lgan ortiqeha hayajonlanishni
brinral qgilish;

¥} musobagadagi va mashglantirishdagi yutuqlarga bog‘liq holda
salbly kechinmalarni bartaraf qilish (ustunlik, zararli tusdagi o‘ziga
Ishoneh, beparvolik, toqatsiztik va boshqalar).

14, Harakatlarm boshgarish:

Iy musobagada vujudga kelgan muvaffaqiyatsizlik, xato va to‘sig-
Im, rnqibning yugori natijalari, musobaqani uyushtirish va hakamlikdagi
kiun 1 ko'stlardan qat’iy nazar yugori natija uchun oxirigacha kurashish
qebilyati;

2) charchashni his etish, og‘riq sezgisi va boshqa noxush ichki ho-
lutlar puydo bo*lganda chinigishga muvofiq harakat qilish, harakat tex-
nikusini saglash gobiliyati;

1) keraksiz xato zararli xatti-harakatlardan ofzini tiya bilish
(mashyluntirishni, musobaqaning to*xtalishi, ko‘pollik, aytishib golish
vir boshgalar).

Ishni bajarish metodikasi
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Namoyon bo'lgan irodaviy sifatlar, belgilarining yozilishidan foy
dalanib, ish ikkita reja asosida bajarilishi mumkin.
. Shaxsiy iroda sifatlarini rivojlanishiga baho, ball go‘yiladi, ikki
chi holda ikkita talaba bir-birini baholash shaklida olib boriladi. Irodavi
sifatlar belgisini tasvirlangan punktlar asosida ketma-ket o‘gilar e
(belgilar 1, 2, 3, 15 ragamlar bilan ifodalangan) (namoyon bo*lgan h
beigini baholash) belgilar, “a”, ”b”, ”v* harflar bilan ifodalangan hold
bayonnomasiga tegishli ball yoziladi.

1. Quyidagi baholash shkalasi tavsiya qtlinadi:

syorqin namoyorashgan — 2 ball;
eyorqinsiz (neaniq namoyonlashgan) — 1 ball;
snamoyon bo*lmagan — 0 ball.

Bahoni katta aniglash differensiyalash uchun shkala tavsiya qili
nadi. Masalan:

ea’lo - "5 ball;
eyaxshi — 4 ball,
sqanoatlanarli — 3 bally
eyomon — 2 ball;
ejuda yomon — 1 Ball;
shech narsa yo‘q — 0 ball.

#]shni yakunlash: namoyon bo'lgan irodaviy sifatlar belgisini hag
uchtasi ko*shib bayonnomaga umumiy (jami) baho yozilishi kerak (hams-
masi 15 baho).

His-hayajon ko‘rinishi: sportchini eng zarur sifatiaridan hisoblanib;
uni quyidagi ko‘rsatkichlariga asosan yozib boriladi: umumiy hayajon-
Janish va his-hayajon tuyg‘ularini tezda ifodalanishi, sport muvatFagiyati
va muvaffaqiyatsizlikka munosabati, mashglantirish va musobaqalar;:l%

o‘tkir his-hayajonlanish, o‘zini tushkunlikka tushivish kabilar. Sh

uchun keltirilgan barcha tipologik xususiyatiar har bir sportchi uchu

yuritiladi, Psixologik kartaga izchillik bilan yozib boriladi. Keyin by
keltirilgan xususiyatlar baho tizimida ifodalanadi (irodaviy sifatfarni ba
holash tizimiga qarang!). Ularning hammasi pedagogik kuzatish asosid
aniglanadi va psixologik karta bo‘limlariga asosan har bir sportchiga xu
Josa chigariladi. Bulardan tashqari, kartaga sportchini butunligicha ift
dalovchi axborotlar (mehnatga munosabati, ijtimoiy topshiriglarni baj
rish, ta’lim, bilim olishga intilish, qizigishi} kirvitiladi. Sportchini shaxsi
xususiyatlarini bilish murabbiyga har qanday masalani yechishda har bi
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apunis hipa yakka tartibda yondasha bilish imkoniyatini yaratadi.

Natijnda shaxsni tarbiyasi to‘g‘ri yo‘lga qo‘yiladi. Murabbiy uchun
{athiynviy ishlar davomida uning pedagogik san’ati va o‘zining namuna-
viy xususiyatlari juda zarur, Murabbiy-ustozning pedagogik mahorati
' ki Ln'sir gila bilish metodiga bog‘liq: ishontirish, tushuntirish kabi-
{mpilay vhorat. Bu metodiarni barchasi inson irodasiga ta’sir qilishga qa-
wtthgendir, Iekin ta’sir gilish chuqurligiga qarab ular turli-tumandir.

Ishontirish deganda bironta yo'nalishga qarata bilish, nimanidir
tehuhiliit ko*rishga majbur gilish, bir nimagadir xayrixohiik bildirish tu-
efimilicli.

Fishuatirish deganda nimanidir anigrog, tushunarlirog tfodalash
L bndi.

Iirovni mmagadir garatish — gandaydir fikrga taklif qilish, bironta
nli} hinrakatga yoki faoliyatga uyg otish tushuniladi.

Murabbiy-ustoz ishontirish, tushuntirish, nimagadir qaratish jara-
yunlaridan foydalanib, sportchini faolligini yoki oshirishi yoki susaytiri-
ahi mwnnkin. Chunki bu jarayonlar orgali ta’sir mazmuni o'z ifodasim
topsuli. Ishuntirish, tushuntirish jarayonlarining asosiy ustubi ofzini tuta
hitish, likelarni mantiqiyligi va isbotliligidic. Bunday elementlar spori-
vhinl nithagadir yo‘naltirish jarayonida ham gandaydir ma'noga xosdir.
| skin nning, eng xarakterli tomoni — nusgni emosional his-hayajonli ifo-
Wnlanini. So*z orgali ta’sir qilishni ijobiy ta’siri fagat murabbiy-ustoz bi-
e wportchini bir-birlarini tushunishlarida bo*lib, bu jarayonda murabbiy
unluzni wbro'si va sportchining unga nisbatan hurmati katta o‘rin egal-
lavill Chunki shu xususiyatlar orgaligina tarbiya jarayonini ko‘prog 1a’-
wiihian gilish mumkin. Shunday qilib, har qanday sport yo‘nalishiarida
apoitchilar bilan tarbiyaviy ishlarni to‘g‘ri yo'iga qo‘yish, ulardan
w1l foydalana bilishni asosiy sharti jamoa bilan boshiangan to‘g‘ri
mimosubitng yakka shaxs (sportchi)ga ko‘chira bilish orqali tashkil eta-
11!

lamaa asosiga munosabatni boshlanishi yakka tartibda munosabat-
pa ham asos bo'lib, murabbiy tomonidan har gaysi sportchiga qanday
yondishish kerakdigini ifodalab beradi. Lekin har qanday yondashish ja-
monga hishatan talab, buyrug asosida amalga oshiriladi. Bunday muno-
sabatiii (ko*proq yakka tartibda yondashish bilan shug‘ullanish) qaysidir
ma’audi burilishi tarbiyaviy ishlarda yaxshi natijaga olib kelmagani ka-
i aportely ham shuo holat seziladi.
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Chunki ko‘pgina xalgaro miqyosdagi sport musobaqalarini nati
larini tahiil qilib ko‘rilganida gandaydir murabbiy-ustozni ma’lum
sportchiga ishonch hosil qilib, jamoa a’zolarini boshqarishga kam e’
bor garatilganligini ko‘rsatadi.

Har bir sportchi o‘zini murakkab psixologiyasi, intilishi va qizi
shiga cga ekanligini ko‘prog tarbiyalovehi — ta’sir qiluvchi asos sifati
jamoa tasdiglaydi. Shuni uchun ham sog‘lom jamoani shakilantirish
uni tarbiya markazi ekanligidan foydalana bilish ekaniigini ular bil
ishlash davomida hisobga olish kerak. Lekin sportchi shaxsini bilish

qori malakali sportchilami tayyorlashda muvaffaqiyatlarga erishish
makdir.

Savollar va topshiriglar:

I. Psixologik-pedagogik karta nima?

2. Psixologik karta bo*limlarini izohlang.

3. Sportchining nerv tizimi facliyatining o‘ziga xos xususiyatlarin
izohlab bering.

4, Murabbiy-ustozning o'ziga xos psixologik va pedagogik xususi
yatlari nimalardan iborat?

5. Sportchi shaxsining jrodaviy sifatlarining ko‘rinishiarini izoly

lang.

6. Obyektiv va subyektiv giyinchilikiari nima?

7. Bashoratchi va oraliq chinigishlar nima?

8. To“siglarni bartaraf gilish usullari haqida izoh bering.

9. Qabul gilingan garorlami amalga oshirishda nimalarga e’tiborni
qaratish kerak? _

10, Baholash shkalasi haqgida tushunchangiz, yozma taqdim qiling.

I. 2-8. Sportchini tayyoriashda ta’lim va mashq qildirishning

psixclogik va pedagogik asoslari i
Reja:

1. Mashqg qildirishning ta’lim metodiari.

2. Ta'lim jarayonidagi giyinchiliklar. {

3. Sporichi uchun zarur bo*lgan mahoratiarni shakllantirish.

4. Sportchining muvozanatlashtirish qobiliyatlari.

5. Sportchilarda sodir bo‘lishi mumkin bo‘lgan charchash kabi qi

yinchiliklarni yengishning psixologik va pedagogik asosiari.
Tayanch iboralari: mutaxassis, sportchi, ta’lim, mashg, omil, ha
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hat, usluh, metod, muvozanatlashtirish, harakat, mahorat, salte, Olim-
i, funlivat, gimnast, kombinasiva, nerv, muskul, charchash, kislorod,
miisobaga, tavakkal, zo ‘rigish, vaqgt.

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ihob 1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7, 8, 11,13, 14, 15.

|.2-§ dan: 1.

1. 3-§ dan: 2, 3.

1.4-§ dan: 2, 3, 4, 6.

Il bob 1-dan: 1, 2,3, 4.

» Qo‘shimcha adabiyotlar:

1. E. H. MakcuMoa. DU3HHECcKoe COCTONHHE CTYAEHTa H €r0o JH-
HIMUKD & TPEHHEPOBOYHAM NPOLECCE HECTIEHRANBHOrD, He hU3KYAbTYD-
mno ofipazopanvs. Teopua ¥ npakThKa tHIsgeckodl XyneTypsi, M.,
6, Ned . 3-7.

2. H. . Cadaposa. HpaxTakym no cnoprtseHoil Mopgororan. T.,
004,

1. M. A. Cadaposa, H. I'. T'vnamos, ¥. A. Mycaepa. Baneoaorus,
I90pannsie aexoun. T., 2006,

4. J1. B, Cuyprirdia. Cofepxanne ¥ METOMKA CAMACTOATEIbHBIX
AMNATAR 1O PUIHUECKOMY BOCHUTAHHIO CHEHHAILHOTO YYeBHOTO OTAS~
nenns. ApTopedepar AAC...kaun. ned. Hayk. T., 1994,

Yuqori darajali mutaxassis sportchilarni tayyorlashda mashg gildi-
rishti unumti ta’]im metodlaridan foydatana bilish kerak. Bu jarayonda
ahiinday metodik yo‘llarni topish kerakki, ular orqali eng murakkab
winyhglamt kam kuch sarf gilgan holda to‘g‘ri va aniq amalga oshirish
imkoniyating yaratsin. Bunday jarayon ham murabbiy-ustoz uchun ham
sparichi uchun eng zarur jarayon hisoblanadi.

Bunda albatta psixologik faktorlarni (cmillarni} hisobga olish katta
o' cgallaydi. Mashqlarni murakkab elementlarining (qismlari) o'sib
horishi orqali sportchini nafagat harakat sifatiariga, balki psixologiyasi-
un ham tafablar rivojlanib boradi. Sportchini bironta sport turiga jatb gi-
lish boshlanish davridayoq, birinchi navbatda, psixologik kechinmalar
piydo bo'ladi. Ular ta’sirida mashglarni bajarishda harakatlarda ma’lum
durnjnda psixologik to‘sigiar paydo bo‘ladi. Shuni nchun shunday me-
tclik uslublardan foydalanish kerakki, sportchi mashglarni murakkabla-
shily borayotganligini sezmasdan to‘g'ri va aniq bajara olsin. Bugungi
kunda ko‘prog shu yo‘nalishga olib keluvchi mashqlar tizimidan foyda-
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lanilinogda. Bunday holatda ta’lim muddatlari gisqaradi va nerv psixol
gik zo‘rigish kamayadi.

Ammo ta’lim jarayoni uchun zarur bo‘lgan bunday uslubtarni ish.
Iab chigish va amaliyotga tatbig qilish, hayot tajribalaridan ma’lum ji
hatda foydalanayotganligi ma'lum bo*{san.

Bunday holat aynan ta’lim masalalarni psixologik jihatdan ishia
chigishga tegishlidir.

Ta’lim jarayonidagi qiyinchiliklar. Harakat ko‘nikmalarining foy
dali jihatiarini shakllantirish uchun sportchi oldida mashqni bajarish
ganday psixologik qiyinchiliklar paydo bo‘lishint bilish kerak. Sporichi
ni harakatlarini muvozanatlashtirishga nisbatan qo‘yiladigan talablam
bajarishda paydo bo‘ladigan giyinchiliklarni ajratib olish kerak. Bunda
qiyinchiliklar, ko‘pincha, do‘mbaloq otish, oyoqga tushish kabi mashqg
larni (ikki vch marta do‘mbalogotish, oyoqga birdan tiklanish) bajaris
bilan bog'lig. Bunday elementlarga o*rgatish davrida tayyorgarlik giyin.
chilildari bifan yakunlashga yo‘naltiruvchi mashglardagi givinchiiiklar
orasida katta uzilish mavjudligi kuzatiladi. Shuni ta’kidiab o“tish lozim-
ki, so*z mashqni qiyinchiligida emas, balki uning psixclogik giyinchifi-
giga qaratilgan bo‘lib, ular sportchini psixologiyasiga nisbatan go‘yila-
yotgan talablar bilan bog'liq. Ta’lim jarayonida murabbiy-ustoz o‘ziga
xos yakunlashga yondashtiruvchi mashqglarni go*tlashi kerak.

Misol sifatida brusdan sakrashga o‘rgatish davridagi oyoq gismi-
ni harakatlari bilan qo‘l qismdagi mushakiar tarangligini oyoq gismini §
harakatlari bilan bogligligini hisobga olish yoki dumbalok otish mash-
qini bajarishini hisobga olish kabi mashq elementiani {gismlari)ni kelti-
rish mumkin. Hozirgi kunda yakunlashga yondashtiruvchi mashqlarni -
turli ko'rinishiari (himoya beibog‘laridan foydalanish) mavjud. Bunday
texnik xavfsizlikiardan saqlash vositalari yondashtiravchi mashglarni
asosty mashgiarga yaginlashtirish imkoniyatini yaratadi. Lekin yondash-
tiruvchi mashqglami bunday vositalardan foydalanmasdan amalga oshi-
rish davr talablaridan biri hisoblanad.

Harakatlarni muvozanatlantisish - mashqlarni o‘rganish yolidagi
eng asosty dqiyinchiiik, deb qarash kerak. Muvaffagiyat sportchining mu-
vozailantirish imkoniyatlarini tizimli rdvishda rivojlantirib borishlariga
bog‘lig. ' '

Ko*pgina hollarda mahoratining rivojlanmasdan qolishiga sabab
sportchi bir qancha yillar davomida bunday qobiliyatini rivojlantirish
ustida ish olib bormaganligi, ya’ni doimiy tarzda rivojlanib borayotgan
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muvozanatlantirishda uchraydigan giyinchiliklarini yenga olmaganligi-
dir. Bu esa ko*pgina sportchitarni muddatidan oldin katia sport maydoni-
dan ketishlari uchun asosiy sababalardan biri hisoblanadi. Chunki ular
20 — 25 yiltar davomida o‘z mahoratlarint ynqori darajaga ko*tara olma-
ganlar, ya'ni muvozanattashtirish qobiliyatlarini rivojlantirishiarini juda
erta tark etganlar. Shuni ham izohlab otish zarurki, har yili muvozanat-
lashtirish gaobiliyatini rivojlantirish zarurati o‘sib boradi. Chunki har bir
sport turi uchun zarur bo‘lgan mashglar doimo murakkablashib boradi.
Masalan, erkin mashglarda 360°li aylanmali saito (sakrash)ning 1960-
1970-yillard eng nomi chiqqan sportchilar, Olimpiya o‘yini, jaxon bi-
rinchiligi uchun gatnashchilari ham giyinchifik bitan uddasidan chigqan
bo‘lsalar keyinchalik ular bunday sport elementlarini 108%da amalga
oshirganlar,

Shu bilan birga, shuni ta’kidlab o*tish lozim, muvozanatlashlarish
qobiliyatlarint har bir mashqlantiruvehi darslarda optimal darajadan ko*-
tarmaslik kerak. Muvozanatlashtirishda mukammal va xavfli elementlar-
ni ko‘p martaba takrorlash ruhiy zo‘rigishga olib keladi. Uni natijasida
jismoniy shikast va shunday nomlangan “xatlash®, ya’ni muvozanatiash-
tirish tuyg‘usini yo‘qotish sodir bo'lishi mumkin. U yoki bu rnashqgni
takrorlashni qachon va ganday vaziyatda to‘xtatish kerakligini sezish ju-
da qiyin. Ko'p marta takroriash davemMa gachon ruhty charchash paydo
bo‘lishini sport ustalari va tajribali murabbiy-ustozlar ham aniq tasavvur
gila olmaydilar. Bunga ko*pgina misollarni keltirish mumkin. Masatan,
sportchi erkin mashglarni bajarish jarayonda orgaga sakrash, salto ele-
mentini yo‘qotib qoygan, yana biri esa oldinga sakrash salato elementi-
m yo‘qotib go‘ygan kabi misollar juda ko‘p uchraydi, Bularni hammasi-
ni sababi mashgqlantirish davomida sportchi faqat shu etementlami ko“p-
roq takrorlaganligidandir. Muvozanatlashtirish gobiliyatiarini sizimli ra-
vishda rivojlantirib borish, mashqalarni to‘la bajarish davomida amalga
oshirilib borilsa, chinakam muvaffagiyat rivojlanadi. Masalan, Yapon
gimnast sportchifariga psixologlar ikki haftada bir marta o‘z hohishiga
ko'ra, “harakat kunlari” tavsiya giladitar. Bu kunda sportchilar muvoza-
natiantirishga xos asosiy kombinatsiya tizimiga kirmaydigan turli
mashqlarni bajaradilar. Natijada ular yangidan yangi givinchiliklarni ye-
ngitr o‘tib, muvozanatlantirish qobiliyatlarini rivojlantiradilar. Ularni
diqqatlari boshqa harakatga (faoliyatga) o‘tadi. Shuni uchun ham bun-
day mashqlar harakatlanish uchun juda yaxshi xizmat qgiladi. Sportchilar
uchun giyin bo‘lgan yana bir jarayon bu muskul zo‘rigishi bilan bog'tiq
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bo‘lgan mukammal elementlardir. Ular ko‘p kuch almashish bilan bog*-
lig bo‘lgan jarayon hisoblanadi. Kombinatsiyada bajariladigan bunday
elementlar ko‘proq irodaviy kuchni talab qiladi. Hatto harakat texnikasi
va jismonan mukammal tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportehi uchun ham
mashglarni muvaffagiyatli bajarish ko*p jihatdan irodaviy kuchni talab
giladi. Ko'p jihatdan muskul chiniqishini talab giladigan mashqlar his-
tuyg‘uni yugori holati davrida muvaffaqiyatli bajariladi. His-tuyg‘u aso-
sida hatto juda katta kuchni talab giladigan mukammal element ham to*-
satdan engildek tuyiladi. Aimmmo bunday eiementiarni bajarilishini tez-tez
takrorlanib trishi yetarli jismoniy tayyorgarlik bo‘lmasa, nerv tizimini
kuchli charchatadi. Bulardan tashqari har bir sportchi ko‘rsattigan zaru-
riy vaqni qisqartivishga harakat gilgan holda, bunday elementlarni baja-
rish uni uchun giyinchilikni keitirib chiqaradi. '

Shuni uchun birinchi marta mukammal elementlarni bajarishga
odatlanish kerak. Bu dagiqalar sportchi uchun uzoq muddatda esda sag-
laydigan jarayonga aylanadi. Shu vagtni o‘zida muvaffagiyatsizlik uni
bajarish muddatini cho‘zib yuborishi mumkin. Mashgni bajarishda
sportchida yanada irodaviy kuch bo‘shashib, pasayib boradi. Bunday xol
paydo bo‘lmasligi uchun kombinasiyalarni bajarish sharoitini mukam-
mailashtirib borish kerak.

Tez sur’atda o'sib borayotgan charchash sharoiti bilan boglig
bo‘lgan giyinchilikiar ham sportchilarni tayyorlashda katta o‘rin egallay-
di. Masalan, gimnastik kombinasiyalarni sharti juda gisga muddatli bo‘-
lib, ma’lum bir snaryadda o‘z mahoratini ko‘rsatishlari uchun gisga
muddat ichida 10 yoki 20 ta mukammal elementlarni namoyish gila bi-
lishlari kerak. Shu bilan har bir navbatdagi elementmi u mukammallashib
borayotgan sharoitda bajaradi. Natijada kislorod hazmi, nerv muskul
charchashi o'sib boradi. Buiamni juda kuchli ifodalanishi sportchi to-mo-
nidan tavakkal qilish bilan bog'liq bo‘igan elementlarni bajarishda sezi-
ladi. Aynan ana shu davrda sportchidan juda kuchli psixologik zo*rigish
talab gilinadi, charchash giyinchilikiarini o*sib borishi bilan koordinatsi-
yalash {markazlashtirishga xos, muskul zo'rigishini talab giladigan ta-
vakkal) bilan bog'liq bo‘lgan charchash giyinchiligini o*sib borisht va-
nada yangidan sezilarli darajada ifodalaniladi. Sportchi kombinatsiyada-
gi elementfarni yakka tartibdagi elementiami bajarishga nisbatan past
darajada bajaradi. Jumladan, giyin statik elementlar uchun zarur vaqtni
belgilamaydi, tavakkal bilan bog‘liq bo*lgan elementlarni kam kuchla-
nish bilan bajaradi, turli xatolarga yo‘l qo‘yadi. Sportchi uchun katia qi-
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yinchilik tug‘diradigan holat kombinasiyalar nixoyasidagi mukammal
sakrashni amalga oshirishdagi qiyinchiliklarni yengib o‘tishdir. Tez
charchash bilan bog‘liq bo‘igan qiyinchiliklami yengib o‘tishni asosiy
usuli butun kombinatsiyalarni ko‘p marta takrotiash orqali amalga osha-
digan maxsus chidamlilikni rivojlantirishdir. Musobaqalarda kombinat-
siyalamni (amallarni) muvaffaqiyatli amalga oshirish uchun mashglanti-
rishda sporichini biroz yugori darajadagi sharoitning yondashish orali-
g'idagi dam olish vagtini qisqartirish, mashqlantirish oxirida umumiy
charchash vaqtida kombinatsiyani bajarish kabilar. Mashqglarm bajarish-
da tavakkal bilan bog‘liq bo'lgan psixologik giyinchiliklar maxsus gu-
ruhni tashkil qifedi.

Savolar va topshiriglar

1. Mashgq qildirishni unuml metodtarini izohlang.

2. Sportchilarni tayyorlashda uchraydigan qiyinchiliklar va ulami
yengib o‘tish uslublariga izoh bering.

3. Muvozanatlashtirish nima?

4. Sportchi uchun xos bo*lgan mahoratlarga izoh bering.

5. Sportchilar uchun zarur bo‘lgan “harakat kunlari” nima?

6. Jismoniy mashglar tizimida gpavjud bo‘lgan murakkab va oddiy
elementlar {gismliar) nimalardan jboratligi haqida izoh bering.

7. Mavzu yuzasidan minidars tashkil qiling.

I1. 3-§. Sportchining qo‘rquyv hissini yengib o‘tish jarayoni
Reja:

I. Sportchining emosional xussiyatlari

2. Sportchida sodir bo*lishi mumkin bolgan noxush, qarama-qar-
shi holatlar manbasi.

3. Sportchini o*zida sodir bo'lishi mumkin bo‘lgan subyektiv qo‘t-
quv holatlart.

4. Haddan tashgari yuqori darajadagi emotsional holatlar (his-tuy-
g'u).

5. Ta’lim jarayonida emosional zo‘riqishni pasaytirish usuilari,

Tayanch iboralar: emotsiva, his-tuyg'u, holat, fiziologik, holat,
sport, noxush, subyektiv, obyektiv, texnik, tormozlanish, mashgq, kuch,
go ‘zg ‘aluvchanlik, ovoz, ettiyoj, mashq, tahlil, tavalkalchilik, element
(qism), murabbiy, ustoz, zo ‘rigish, akrobatika, snaryad, inventar.
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Foydalanitgan adabiyotlar:
fbob. 1-§dan: 1,2,3,4,5.6,7,8,11, 12,13, 14, 15,
12-§dan: 1.
L.3-§dan: 1,2, 3.

l.4-§dan: 1,2, 3,5, 6.

1L bob 1-§ dan:1, 2, 3.

I 2-§ dan: 1, 2, 3, 4.

Qe‘skimcha adabiyotiar: _

1. T. Uckanaaposa. QopMyna TpeBOXKHBIX CHTYaUR. DKOXOrgvec- .
Kl sectHux Ysbexucrana. T., 1997, ¢. 24 - 25,

2. 1. 1. Hasapenxo, O3/0DOBHTERBHLIE OCHOBKE (DH3HYECKHX YH-
paxueund. M., “Bnagoc-TIpecc”, 2002.

Sportchini tavakkal gilishi kerak bo‘lgan gismlarni bajarishgd o‘r-
gatishda uni kuchli his-hayajon holatda ekanligini hisobga olish shart.
Bunday holat sportchini go‘rquv holati sifatida ifodalanib u sportchi to-
monidan mukammal mashqni o'z bajarayotgan davrda aniq ifodalani-
ladi. Psixologiya fani kuchli emotsional (his-tuyg‘u) deganda inson to-
monidan bironta ishni javobgarlik bilan bajarishi davomida paydo bo‘-
ladigan, umi butunligicha psixologik-fiziologik holatini o*zgarishi tushu-
nifadi. Emotsional Chis-tuyg‘u) kuchlanish o0‘ziga xos chegarada mukam-
mal harakat qilishga tayyorlanish uchun zarur bo*lgan omillardan biri hi-
soblanadi. Ammo u ma’lum bir chegaraga ega bo‘lib, undan keyin sport-
chini ruhiy va harakat faolligi pasayib boradi. Bunday holat, asosan, mu-
kammal va tavakkal gilish uchun zarur bo‘lgan mashqglarni bajarishda
ro‘yobga chiqadi. Ko‘pincha, haddan tashgari emotsional (his-tuyg‘u}
kuchlanish sportchini mashqlapishga o‘rgatish davrida asosiy to‘siqlar
sifatida ifodatanadi.

Ko‘pgina tajribalarni ko'rsatishlaricha bir gator sport mashqglari
uchun mg*ljattangan sport asboblari (brus, osma doiracha, tayanch sak-
rash manbasi, akrobatik ko‘rinishtar kabilar) mashqglarni bajarishda as-
boblarni tasviri sportchi ongida noxush, garama-garshi subyektiv holatni
keltirib chigaradi. Noxush qarama-qarshi holatlarni barchasi turli tasnif-
ga ega bo‘lib, ulami uchta guruhga ajratish mumkin.

Birinchi guruhni noxushlikni kelib chigishida to‘g'ri harakatga
ishonch tuyg‘usini yo'qligiga xos holatlar tashkil giladi. Shuni uchun har
bir sportchida kuchlanish bilan bo‘shliq, vaqgtinchalikka xos harakatlami
bir-biriga moslashtirish imkoniyatlarini tarbiyalash kerak, kkinchi gu-
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ruhga — sportchida aniq ifodalanuvchi, “tuyg‘u” bilan bog'liq bo‘lgan,
mashq davomida (sport asbobidan) yigilishga va gqandaydir jarohat olish-
ga bo‘lgan qo‘rquv hisi bilan bog‘liq bo*igan bholatlar kiradi. Uchinchi
guruhni aniglik bilan ifodatanmaydigan holatlar tashkit giladi. Bunday
jarayonda ishonch, qo‘rquv kabilar aniq emas. Shunga xos subyektiv
(sportchini o‘ziga xos) holatlar, qoidaga muvofig, sportchini mashgni
bajarishga tayyor emasligi, harakat ko‘nikmalarini pastligi, harakatlarm
texnik jihatdan to‘g‘ri bajara olmasligi bilan bog‘ligligini tasdiqglaydi.
Bunday natijalar 1ahlil qilinganda umumiy ko‘rinishlami 50% dan ko*-
pini qo‘rquv his qilishi bilan bog‘liq ekanligi tasdigtangan. Umumiy
tarzda 70 %san ko‘p holatda torli darajadagi his-tuyg‘ular mashqlarni
bajarishga halaqit berganligini tasdiqlaydi. Ko‘pgina hollarda yuqori da-
rajadagi emosional (his-tuyg‘u) holati seziladi. Bunday helat ikki turda:
qo‘zg‘aluvchanlik va to*xtab qolish (tormozlanish) ko‘rinishlarida ifoda-
lanadi. Tormozlanish (sekinlanish, to‘xtab golish) turi. Umumiy kuch bi-
lan bironta harakatga bog‘lanib qolish, harakatning sekintashishi, yuz gi-
yofasidagi mushaklarning keskin gisqarishi bilan ifodalanadi. Bunday
holatda oldingi davrdagi kabi mashqglami yengil bajara olmaslik seziladi.

Ko‘zg‘aluvchanlik turida ko*p gapirish, o‘ng*aysizlik, xarxasha qi-
lish, qo‘l qismi, ovozining titrashi, aniq ehtivojga xos bo‘lmagan hara-
katlar yuzaga keladi. Munosabatda titrovchanlik, dagallik, keskinlik, qi-
zigqonlik va xafa bo‘lishlar ifodalanadi. Sportchiiar tomonidan tavakkal-
chilik bilan bog‘liq bo‘lgan mashglami birinchi marta bajarishlarida har
ikkala turdagi qo‘rquv ko‘rinishlari sodir bo‘lishi tasdiglangan.

Haddan tashqan yuqori darajadagi emosional (his-tuyg‘u) holatla-
rini pasaytirishda chinigishga yordam berish usiubidan foydalanadi.
Bunday yordam berish jarayoni sportchiga zarur bo'lgan harakat yo‘na-
lishini bilib olish va mashqni to‘gri bajarilayotganligini sezish imkoni-
yatlarini yaratadi. Bunday usular sportchini jismoniy kuchiga kuch qo*-
shadi va mashqni muvaffaqiyatli bajarish imkonini yaratadi. Shu bilan
birgalikda, tavakkalchilik bilan bajariladigan mashqglarda go‘rquv hissi-
dan xoli qgiladi. Yordam gilishning asosiy uslublarga to‘xtatib o‘tgan
holda, ular qo‘l bilan go‘Rab yordam berish, qo‘l bog‘ichi orgali yor-
dam berish kabilarnt keltirib o‘tish mumkin. .

Bularning hammasi sport tarixidan ayon bo‘lib sportchining musta~
qil ravishda mashq elementlarini bajarish, bir elementdan ikkinchi ele-
mentga o‘tish, 0z xatolarini tahlil gila bilish, paydo bo‘layotgan psixo-
logik tosigni yengish kabilarni amalga oshirishda yordam beradi.
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Bunday uslublardan foydalanish chegarasint bilish zarur. Aks hol-
da, sportchi ularga ko‘nikib qolishi mumkin, Bunday usiublardan foyda-
lanishning asosiy vazifasi ular yordamida texnik xatolarni bartaraf gi-
lish, yuqori darajadagi emosional (his-tuyg“u) holatlarini pasaytirishdan
iborat, Shu bilan birga, ulardan tizim}i ravishda foydalanishning zararta-
ridan yana biri sporichi tomonidan murabbiy-ustozni doimo oz yonida
bo'lishi zarurligini his qilishidir. Ya’ni murabbiy-ustozning yonida bo‘-
lishi sportchi uchun dominant (yugori darajadagi ishonch) belgisi sifati-
da ongida ifodalnashidir. Shunday vaziyatlar ham uchrab turadiki, sport-
chi har tornonlama mashqlami bajarish jarayonini yaxshi bilishiga qara-
masdan, mashqlarni fagat yuzaki yordamchi manbalardan foydalanish
yoki murabbiy-ustozni qatnashishlari sharoitidagina har tomonlama aniq
bajaradi. Bunday psixologik jihatdan yomon ta’sir giladigan jarayonlar-
dan xoli bo'lishi uchun maxsuos ishlab chigilgan uslublardan foydalana
bilish kerak. Ta’lim jarayonida emmotsional (his-tuyg‘ularni) zo‘rigishi-
ni pasaytitish uchun sakrash prujinasi yoki maxsus ishlangan prujinalar-
dan (mashqlarni bajarish uchun mo‘ljailangan manba) foydalanish chi-
niqishga muvofigdir. Chunki bunday asboblar yordamida bajariladigan
akrobatika yoki snaryadlarda (sport inventarida) bajariladigan mashglar-
ni bajarishda emotsional (his tuyg‘u) zo‘rigishi pasayadi. Undan tashqa-
ri  murabbiy-ustozni yordamga kelishi shart emas. Natijada sporichi
uchun to‘'liq hajmda mustaqillik sharoiti yaratiladi, rezinkadan yasalgan
amortizatorlar (sakrashga qulaylik yaratuvchi) sportchida yordam beruv-
chi chalg‘itish manbasini bajaradi, natijada sportchi tavakkallik bilan
bog‘liq bo'lgan mashqlarni tezlik bilan o*ziashtirib oladi.

Savollar va topshiriglar:

I. His-hayajon nima?

2. Sportchining rukiy va harakat faolligini pasayib borish sabablari
nimada?

3. Noxush qarama-garshi holatfar tasnifiga izoh bering.

4, Spostchining qo‘rquy hissini yengish usullari.

5. Yugori darajadagi emotsional hoiatiar turlasriga izoh bering.

6. Sportchi tomonidan qo‘rquv hissini yengish usuilari hagida refe-
rat yozing.
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111 BOB. SPORTCHINING HARAKATLARINI BOSHQARISH
TIZIMI

II1. 1-§. Sportchining muskul-harakat tasavvarlarini
shakllantirishning psixologik va pedagogik asoslari
Reja:

1. Sportchilarning mashqlanishlarining muvaffaqiyati muskul-hara-
kat tasavvurlarini o°rni.

2. Sportchilar uchun zaror bo‘lgan muskul-harakat tasavvurlarini
aniqlash uslublari,

3. MuskuPharakat tasavvurlamning qismlari hagida tushuncha.

4, Sportchilar uchun zarur bo‘lgan muskui-harakat tasavvurtar yo*-
nalishlarini aniq ifodalab bilish metodikast (uslubtari).

5. Sportchilarning spost faoliyatlaridagi muvaffaqiyatsizlik hollari-
ning sabablari.

6. Sportchi zarur bo‘lgan bo‘shliq va vaqtni idrok gilish kabi jara-
yonlarning tasnifi.

Tayanch iboralar: harakat, muskul, kombinatsiva, (tasavvur,
mashg, his-tuvg‘u, ideomator, xato,emurabbiy, ustoz, tajriba, texnika,
obro’, sezgi, snaryad, wusiub, vosita, kollej, zaxira, tana, holat, ko 'zgu,
musiga, idrok, nogulaylik, gimnast, reja, tizim, bo ‘shliq, vagt, ong, ba-
tut, tana, mo ‘Jjal, ashob, ovoz, sanash, mikrogism,

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ibob. 1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7,8,9, 11, 12, 13, 14, 15,

1.2-§ dan: 1, 2. '

L 3-§dan: 1, 2.

1. 4-§ dan: 3, 4, 6.

. bob1-§.dan 1, 2 3, 4.

II. bob 2-§.dan: 1,2, 4.

Il 3-§.dan: 1,2,

Qo*shimcha adabiyotlar:

1. J. 8. Iskandarov. Pedagogika kolleji o‘quvehilarida xaraktemming
intetiektual va irodaviy xususiyatiarini shakllantivish. Afireferat kand
diss. T., 2009.

2. 8. Ochil. Mustagil ma’naviyati va tarbiya asoslari. T., “O*gituv-
chi”, 1997,

53



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

Harakat markazlanishining ko‘pgina turlari maviudligi va hal
larni aniq bajarilishiga bo‘lgan yugori darajadagi talablar, sportchiga x
muskul-harakat tasavvurlarini rivojlantirishni talab qilinishi yugeri d
Jadagi mutaxassis sporichilarnt shakllantirishga asos bo'ladi.

‘Hozirgi kunda oddiy — avtomatik turdagi mashqlarni takrorlash
qali yugori darajadagi mutaxassis sportchilami tayyorlab bo*lmasligi taj=
ribalar orqali tasdiglangan.

Ammo gaysi bir sportchining muvaffagiyatli ishlashi faqat hafta
davomida mashqlarda bajarilgan elementlar {gismiar) soni, kombinatsi«
yalar orqali aniglanadi. Bularning barchasi, albatta, zarur ko‘rsatgich hi- |
soblanadi. Lekin mashglanishning muvaffagiyatini sportchining muskul-
harakat tasavvurlarini rivojlantirish va shakilanishisiz ifodalab bo‘lmay-
di. Ulami natijalari mashq elementlari va kombinatsiyvalarga xos holda
amalga ashirib boradi.

Muskul-harakat tasavvurlaming chinigishi past darajadagi harakat
impuisini boshlanishi holatini facllashtiradi. Keyingi davriarda sportning
barcha turlarida roashqlar mukammalligi shunday yuqori darajaga ko‘ta-
rildiki, sportchi yangt mashglamni tahlil gila boshlab uni mazmuni hagj-
da giyinchiliklar orgali tasavvurga ega bo'tadi. Bunday holatda u o‘zi-
ning aniq bo‘lmagan muskul-harakat sezgilariga tayanadi. Shuning
uchun ham mashglantirish jarayonlarida, ko‘pincha, kino, video va kom-
pyuter ashoblaridan foydalanadilar.

Ular sportchiga o‘rgatijayotgan mashqlar hagida ko‘rish tasavvuri-
ning shakllanishiga yordam beradi, o‘z navbatida, ularning har bir gis-
mini idrok gilish jarayonini tezlashtiradi.

Sporichida muskul-harakat tasavvurlarni aniqlash va ularni shakl-
lantirish uchun tasdiglangan metodik usiublardan foydalana bilish katta
ahamiyat kasb etadi. Chunki ular sporichini mashglarni bajarish uchun
a‘ziga xos harakat tayyorgarligini ta’minfaydi. Yugori darajadagi muta-
xassis sportchilarda mashglarni bajarish oldidan albatta uning butun ja-
rayoni bilan bog'lig bo‘lgan tasavvur paydo bo‘ladi. Ammo snaryad of-
dida boshlang:ch holatni tasavvur qilgunga qadar mashqldrm ayrim
qismlari hagida fikr-mulohaza shaklanadi.

Bunday tasavvurlar ba’zi bir sportchilarda mashglarning boshlan-
g'ich gismi, boshqgalarida — keyingi gismi, uchinchilarida esa mashglarmi
mukammal gismiari va bog‘lanishlari kabilar asosida bo‘lishi mumkin.
Tajribali sportchilarda esa mashqlarni bajarish davomida o‘zlarining se-
vimli deb topgan gismlari shakllanib, ular muskul harakat tasavvurlari
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hitan bog‘lig holda ifodalanadi.

Musobgalarda esa ishlov berilgan muskul-harakat tasavvurlari
kuchli emotsional (his-tuyg‘u) holatlar asosida buzilib ketishi mumkin,
ya’ni 0‘ziga x0s tasavvur butuntay ideomator yuktamasiga aylanmaydi.
Bundan tashqgari, tasodifiy, ammo ma'lum sababga asoslangan tasavvur-
lar ham paydo bo“lishi mumkin. Masalan, ma’lum bir sportchi, hatto ju-
da yengil deb tuyulgan mashgni ham muvaffaqiyatsiz bajarsa, boshga
sportchi shu mashgning ma’lum bir gismi bilan bog'liq bo‘lgan yetakchi
tasavvuriga asosan, oldingi sportchi erisha olmagan muvaffagiyatga eri-
shish imkoniyatini yaratadi. Bunday tasavvurlar mashglarni noto‘g'ri
bajarish uchun zamin yaratadi. Shuning uchun ba’zan musobagalarda
muvaffagiyatsjg chigish gilgan sportchidan keyingi sportchida ham mu-
vaffagiyatsiziik sodir bo‘lishi mumkin, Xuddi shunday birinchi sportchi
gilgan kombinastyani ta’*lim qismidagi xatolar ikkinchi sportchida ham
takrorlanishi mumkin. Bunday xatolar erkaklarda otdan sakrash mashgni
bajarish davomida uchrasa, ayollarda, ko‘pincha, yerga tiralgan yog*och
ustindagi mashglarni bajarishda uchraydi.

Demak, muskul-harakat tasavvurlarining namunaviy holati mashg-
jarni butuntigicha bajarish bilan bog'liq bo‘lganligi sababli, sportchilar
va murabbiy-ustozlar mashglarni ayrim qisminigina emas, balki butunli-
gicha to‘gri bajarishga harakat giladilar,

Sportchi mashq elementlarini ¥qismlarini) mustahkamlab borishini
boshlashdan oldin o*zini muskul-harakat tasavvurlarini aniq ifodalashga
harakat giimog'i kerak. Bunday tasavvur mashgni butunligicha tuzilish
siymosini itoda gilishga asos bo‘ladi. Ammo mashglarni bajarishda diq-
gatni qandaydir bir qismiga qaratib, uni ikkinchi bir qismiga o‘tkazishni
aniq ifodalab bilish kerak. Shuni uchun ham mashqlantirish davomida
mashq texnikasida qandaydir xaton tuzatish davomida mushak-harakat
tasavvurlarini muvozanatlantirgandan mashqni butunligicha bajarish ja-
rayoni haqidagi ma’lumotlarga fikeni garata bilish kerak.

Ba’zi bir murabbiy-ustoziar o‘zlarining bilimlari, tajribalarga isho-
nib yoki o‘z obro‘sini saglash uchun, mashqni bajarish texnikasini tu-
shuntirishda uning umumiy asosini tahli! qilgan holda sportchiga yor-
damga kelish zarurligini tahii] qilmaydilar.

Bunday jarayonda ba’zan sporichiga yordam ham mashqgni to‘la
anglab olish uchun zarur hisoblanadi. Bu jarayonda sporichini mashq ha-
qida tasavvuri, uni bajarish imkoniyati mavjudligi aniq ifodalanadi. Mu-
rabbly-usioz o'z obro‘siga xatar etishini o*ylamasdan sportchini tingla-
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shi, uni fikriga ko‘ra ish tuta bilishi kerak.

Mashqlarni o‘zlashtirib olish jarayoni bir vagining o‘zida bir qan-
cha sportchi shu mashqni bajarish davomida yengil va tezlik bilan amal-
ga oshadi.

Murabbiy-ustoz bunday sharoitda sportchilar orasida o‘zaro sezgi-
larini tasavvurlarini faollik bilan almashtira olish imkoniyatlarini yarati-
shi bilan 1a’lim jarayoniga tuzatishiar kiritib borishi talab gilinadi. Shunt
ham esda tutish lozimki, eng mobhir, sport ustasiga ham mashqni baja-
rishda tasavvurlarini tahlil gilishga qaratilgan og‘zaki bayon orqali uni
mazrmni to‘laligicha ong markaziga yetkazib berila oimaydi. Yuqori
malakali sportcht ham sport asbablarni (snaryadlami) idrok qila bilishia-
rida maxsus mukammal mutaxassislashgan idrok jarayoni zarur bo‘ladi.
Bu jarayon esa o°z ichida ko‘p girrali sezgilarni o‘z ichiga oladi. Sport
asbobini sifati (snaryadni), uni balandligi, shakli, egiluvchanligi kabilar
gatorida oz tanasining holati, uni ayrim qismlari kabilar shular jumlasi-
ga kiradi.

Yuqori malakali sportchilarda bunday idrok qilisb jarayoni juda
nozik rivojlangan bo‘ladi. Yetakchi murabbiy-ustozlar bugungi kunda
bir gator usiublarga ega bo‘lib, ularni hammasi sportchining sport asbob-
laridan snaryadlardan qoidaga muvofiq foydalana bilishga xizmat giladi.

Yosh sportchinilarni tayyorlashda sport zaxiralari, akademik litsey,
kasb-hunar kollejlarining faolivatlari ham bo‘lg‘usi sportchilarda sport
asboblarini {snaryadlami) to‘g*ri idrok qila bilishga o‘rgatishga qaratil-
gandir.

Sport asboblarini (snaryadlarni) idrok qgilish jarayonint shakHanti-
rishda sportchi tanasining holati uni har bir sport turiga moslashtira bili-
shi katta ahamiyat kasb etadi.

Bunday chinigishga bir qator sport ustalari, olimlar turli yo*nalish-
dagi metodik usullarni taklif giladilar:

1. Tanani ma’lum bir holatda tutish.

2. Murabbiy-ustoz yoki o'rtog'i yordamida yo‘natish bo‘yiab hara-
katga keftirish.

3. Ko*zgu oldida mashani bajarish.

4. Musiqaviy yo‘nalish yordamida mashglar gismiarini bajarishni
o‘rganish.

5. Mashglarni ommaviy turdagi sport ashoblarida bajarish (yo-
g‘och ustun, gimnastik devor, o‘tirish skameykalari kabilar).
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6. Ko*p qirrali sport yonalishlarini har biri uchun maxsus ustublar-
dan foydalanish.

Sportchilarga bunday idrok gilish jarayonlari ko‘prog muvaffagi- .
yatga imkoniyat yaratuvchan bo‘lishi kerak. Sezgilar va idrok gilish ja-
rayonida kuchlirok sezilgan va idrok qilingan jarayonlarnigina mustah~
kamlash u yoki bu sport asbobini faoliyat davomida o*zgarishini “sez-
maslikka” olib keladi. Bunday hollar ko‘proq musobaga jarayonlarida
seziladi.

Sportchilar ko‘pgina hollarda o'z muvaffagiyatsizligini sababini
bir ikki marf® mashqlantirish jarayontarida sport asbeblarini “idrok™ gi-
lib ulgurmagantiklarida deb biladilar. Chunki mashglamni baholashda
ularning bajarilishi davomida ko*proq giyinchiliklarga duch kelib, sport
asboblaridagi noquiayliklarni sezmaydilar. Snaryaddagi ozgarishlarni
sezish uchun sportchining faoliyat sharoitini o‘zgartirish kerak. Bunday
hol nafagat mashqlarning texnik gismini mustahkamlashda, balki uni
tahlil gilishda ham davom qildirilishi kerak. Baxiga qarshi, bunday us-
lublardan foydalanish ba’zan tasodifiy yoki tizimsizlik holatlardagina
ko‘zga tashlanadi. Sportchining mashqlantirish yillik rejasida ko‘p jihat-
dan faoliyatni almashtirib turuvehi sharoitlar nazarda to‘tilishi kerak
(mashqlantirishni turli sport, gimnastik zallarida, ochiq havoda o‘tkazish
kabilar}.

Bunday o‘zgartirishlar kiritilishi bilan birga, mashqlantirish yig'i-
lishlarini ham rejalashtirish kerak (ularni o*tkazish joyi va sharoit kabi-
lar hisobga olinishi nazarda tutiladi).

Haftalik mashglantirish sikiini rejalashtirishda o'zgarishlar sifatida
kiritiladigan gismlarni ayrim dars jarayoniarida ham hisobga olish kerak
(ko‘p tizimli kurash turlari, sport asboblarini sport zalini turh gismlariga
joylashtirish, ko‘p kurash turlaridan bir qanchasini turli sifatga sport as-
boblarida (snaryadlarda) sinab ko‘rish). Mashglantirish jarayoniarida qu-
yidagi uslublardan foydalanish chinigishga muvofiqdir (Mashglar oldin-
dan maxsus sport sinovlaridan o‘tkazmasdan bajarish, sport asboblariga
turli tomondan kelgan holda mashglarni bajarish kabilar).

Keltirilgan ushublardan tizimli ravishda mashqlantirish jarayoniga
X0s gattiq reja asosida foydalanish sportchida sport asboblariga nisbatan
o‘zgaruvchan xususiyatlarni mustahkamlashga yordam beradi.

Bo‘shliq va vagtni idrok gilish — sportchi ongini markazlashtirish
imkoniyatlarini rivojlantirish uchun eng zarur komponentlardan (bo*lak-
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lardan) hisoblanadi.

Mashgni bajarish davomida bo‘shligni sezish tana holatiga nisba-
tan juda aniq giyosiylashgan sezgilar va idrok asosida ifodalanadi. Le-
kin sportchining holatida tez-tez o*zining fikriga xos idrok jarayoni mus-
tahkamianadi. Bunday holatning asosiy sababi chegaralangan xolda
mashqglarni bajarilishi va sport vositalaridan etarli darajada foydalanma-
ganligidir (batut, sakrash asbobi, ren doirasi kabilar). Tizimli va yo‘nal-
tirilgan holda, bunday vositalardan foydalanish sportchida bo‘shligga
nisbatan umumiy sezgirlikni rivojlantitib boradi. Uni asosida aniq
mashqni bajarish bilan bog'lig bo‘lgan maxsus sezgirlik paydo bo‘ladi.
Demak tana holatiga xos qiyosiy sezgilar bilan birgalikda, sport vositalar
asosida paydo bo‘ladigan bo‘shligni sezish jarayonini rivojlantirib bo-
rish zarur. .

Bunday chinigish uchun tezlik axborot uslubidan foydalaniladi
{murabbiy-ustozni so‘z orgali ogohlantirishi, ke‘rish mo‘ljali kabilar).

Shularga xos sportchida vaqtni idrok gilish jarayonini ham rivo;-
lantirib borish kerak. Bu chinigishda o*lchov asboblaridan, mashq davo-
mida ma’lum bir holatni saglash, vaqtini ovoz chigarib sanash kabilar-
dan foydalanish tavsiya gilinadi. Musobaqalarda kuchli emosional his-
tuyg u vaqtning mikrogismiarini idrok qilishni buzilishiga olib keladi.
Ular, asosan, gisqarib borgan holda, ba’zan kelishmovchilik vaziyatlan
uchun sabab bo‘ladi. Mashglantirish davomida sportchini ritm asosida
vaqtni sanashga o‘rgatish, vaqgtni aniq stabil holatda sanashga ko*nikish
jarayonini tarbiyalaydi. Sportchilarda idrok jarayonini mutaxassislash-
gan turini mukammallashtirib borish bilan shug‘ullanish jarayoni vaqti-
vaqti bilan emas, balki tizimli ravishda mashqglantirish jarayonini vazifa-
larga xos tarzda amalga oshirilib borilishi kerak.

Savollar va topshiriglar:

1. Mashglanishning muvaffaqiyatini nima tashki! etadi?

2. Muskul-harakat tasavvuriarning chinigishi qanday jarayonni fa-
ollashtiradi?

3. Jismoniy madariyat o‘qgituvchisi va sportchiga muskui-harakat
tasavvurtarining shakHantirish uslubiarini izohltab bering.

4. Mashglar gismlarini izohiang.

5. Musobagalarda muskul-harakat tasavvurlarining o‘rni hagida
izeh bering.

6. Mashqlantirish davomida zarur bo‘lgan mashq texnikasi hagida
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ma’lumotiar keltiring

7. Hsmoniy madaniyat o‘qituvchisi yoki murabbiy-ustoz tajribasi-
dan muskul-harakat tasavvurlaridan foydalanish natijalari hagida kichik
hajmda va’z tayyorlang

H1. 2-§. Sportchilarning harakatlarini ongli va avtomatik (o*z-
e‘zidan) tarzda boshqgaruy tizimining psixologik va pedagogik
asoslari
Reja:
1. Sportchining texnik mahorati o‘sib borishiga ta’sir qtluvchi
omillar.
2. Spor®hining chinigishiga yo*naltirilgan faoliyat jarayoni.
3. Sportchi harakatlarini bajarishga qo‘yiladigan talablar.
4, Sportchilarning ongli va avtomatik (o‘z-o‘zidan) tarzda boshqga-
ruv tizimi.
5. Sportchilaming musobaqaga tayyorgariik, musobaqa davomida
va musobagadan keyingi davrlarida harakatlarini boshgarishni o‘ziga
x0s xXususiyatlari.

Tayanch iboralar: sport, texnika, mashg, alternativ, ong, ongsiz-
lik, avtomatik, faclivat, funksiya, vosite, kombinatsiya, zorigish, opti-
mal, harakat, tajriba, kuzatuv, tana, digqat, fon (bo 'shiig), psixofiziolo-
gik, iroda, brus, yuklama, ilmiylik, murabbiy-ustoz, ishontivish, shogird,
tushuntirish, guruh, musobaqa oldi, bosgich, raqib, imkoniyat, qo ‘rqish,
xalgaro, motiv

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ibob1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7,8 11,13, 14

[ 2-§ dan: 1.

13-§ dan:1, 2.

14-§ dan:1, 6.

[l bob. 1-§ dan: 1,2, 3, 4.

I12-§ dan: 2, 2, 3.

H3-§dan: 1, 2.

It bob 1-§ dan: 1.

Qo*shimcha adabiyotiar:

1. H W. Aragxanan. AkTusreiit obpas XHM3HH ¥ 370POBBE CTY-
penra. T., “Menuumna”, 1985,

2. B. A, Bapkoe. Bnysrue MOBHIMEHHON IBATaTENEHOH AKTHBHOCH
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TH Ha QUINYECKOE COCTOAMHE TIOAPOCTKOB B PASRMYHLIX PaJHO-IKORO.
THYECKHX YCHOBUAX. JKOHOIMA M aHTpoionorusa: ExeronHux, swn. 2,
Muunck-Troomma-Jlogss, 1997,

3. 0. A bBorpanos, B. 5L Komracosa. ®usuyeckoe passurne H $u-
3WYECKas NOAFOTOBACHHOCTE CTYAEHTOK-NepBoxypcHun 1983 - 2000
roflos noctymieRAs. Teopus U npakruxa obpasosanus B o6macty B~
awdeckolt KyasTypsi. M., 2001,

Sportchining texnik mahoratining o‘sib borishi uchia asosiy vazifa-
larning yechishni taqozo giladi. Mashqglarmi bajarishga orgatish davomi-
da vaqgtga va nerv-fiziologik jarayonlarga nisbatan unumliroq foydala-
nish, mashqglarni bajarish stabi] yoki ishonarli holatgacha olib kelish,
mukammal mashgiarni bajarish uchun sharoit yaratish zarur.

Texnik jihatdan tayyorgarlik masalasi psixologik asosni talab qil-
gan holda, harakatni biomexanik tahlili bilan pedagogik jihatdan fo°g'ri
qarer gabul gilishga olib keladi.

Mashglantirishga o‘rgatish jarayonining turli bosqichlarida, eng
avvalo, harakat shakllarini ongli yoki ongsiz munosabat tizimi bitan
bog'liq masalalami hal qilmoq kerak.

Alternativ holat, ya'ni fagat ongli yoki avtomatik (o°z-o‘zidan) ho-
latni hal gilish chiniqishga muvofiq emas.

Insonni har ganday chiniqishga yo'naltirilgan faoliyati oddiy hara-
kat jarayonini vaqtinchalik izchiliikda amalga oshiriladi. Ular barchasi
birgalikda tashkil qilingan bir-biriga bog‘liq funksional {amaliy} tizimni
tashkil giladi. Harakatlarni bajarishda nlarni boshqarish davomida hech
qanday “noaniqlik-xatolik” bo‘lishi mumkin emas. Lekin boshgarish ti-
zimli ravishda amalga oshirilishi kerak. Ongli boshqarish esa doimo o‘z-
garuvchanlik xususidadir. Bunday jarayonda birinchi garashda garama-
qgarshilik paydo bo‘ladi. Bunday holatni paydo bo'lish sababi sportchi-
ning boshqaruv harakatini ongli yoki ongsiz, deb garagan tagdirdagina
paydo bo*Hshini tasdiglaydi. Ong doimiy tarzda harakatni boshgara ol-
maydi. Chunki tizimli hotda ongni boshqgarilish, diqgami bir manbadan
ikkinchisiga ko‘chirilishini talab giladi. Shuni 0'zj hoshqarishni uziluv-
chanligint keitirib chiqaradi. Bundan tashqari, inson, juda tezlik bilan ri-
vojlanayotgan harakati davomida o'z digqatini bir manbadan ikkinchi
manbaga shunday tezlik bilan ko‘chira clmaydi.

Bunga ishonch hesil gilish uchun miso! sifatida perekladinada
(sport vositasi) go‘Ini bilak gismida tana vaznini yuqoriga ko‘tarish kabi
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wddiy gismtardan iborat bo‘lgan harakatiarni keltirish mumkin. Bunday

qismiarni bajarishda sportchi ongli ravishda barcha harakat jarayonlarini

nazorat qilish imkoniyatiga ega emas. U o'z diqqgatini faqgat bir gqancha

martagina bir manbadan ikkinchisiga ko“chira olishi mumkin. Misolda.
keltivilgan yuqoridagi uslubni esa bir gancha marta bajarishga to‘gri ke-

ladi. Bular hali ayrim gismlar bo‘lib, spertchidan har qanday mashq ham

bir gancha o‘nglangan mukammal kombinasiyalarni (to‘plamltarni) baja-

rishni talab giladi.

Sportchi ongi esa bunday zo‘riqishga tizimli chidam berish imko-
nivatiga ega emas. Demak, boshgarishni ko‘p qismini ongsizlik (hajm
sifatidan) voki aviomatik darajaga o‘tkazish zarur. Ammo aviomatlash-
gan harakat ma’lum darajada optimal (yugori) chegaraga ega bo‘Imog'i
kerak. To‘lig ravishda aviomatlashgan harakatni amalga oshirishda kat-
ta bo‘imagan to‘siqlikka duch kelishi start bo'lib, sportchi avtomatik ja-
rayon vaziyatga xos bo‘lmagan holatda ishlashi mumkin (o‘rganilgan fa-
oliyatmi bir oz o‘zgartinsh zarur bo‘iganda). Bunga misol sifatida eng
oddiy safda yurishni kelirish mumkin. Albatta, gimnastik mashqlarni
yoki shunga o‘xshash boshga mashglarni bajarishda onglt boshqaruvni
vo*qotishga, umuman, yvo'l qo‘yily bo‘lmaydi. Demak, sportchini o“zini
boshqarish faoliyati ongli bo‘igani kabi avtomatlashtiriigan ham bo‘imo-
g1 kerak. Ya’'ni sportchiga tanish bo‘lgan mashq gismlarini bajarishda
nerv faoliyatida qisqarog jarayon sodir bo‘lsa, noaniq mashqlar qismini
bajarishda esa ko'proq nerv faoliyatida zo*rigish hosil bo‘ladi. Demak,
insonni onglilik bilan avtomatik xatti-harakatlarini orasida umumiy chi-
nigishga muvofiq munosabatiar mavjud bo‘{sa, sportchini xatti harakati-
dan xususiylik munosabati maviud bo'ladi. Bunday munosabatlarni bu-
zish chinigishga muvofig emas.

Harakatlami qanday bosqichgacha avtomatlashtirish kerakligi ong-
tilik nazoratini, harakat kombinatsiyasi qanday darajada muvofig bo*li-
shi, mima uchun “sakrash” deb nomlangan yo'nalish paydo bo‘ladi, mu-
kammal muvofiqlashtiriigan harakatlami o‘zlashtirib borishda “chegara”
deb nomlangan subyektiv holatlar nimaga bog'lig, degan savollarga ja-
vob berish juda zarur jarayonlardan hisoblanadi. Bunday masalalarmi ye-
chish ko‘pincha harakatiarni ongli va ongsiz boshgarish bilan bog‘lg.

Oldindan sport amaliyotida bu muammoni o‘rganish bilan bog'liq
bo‘lgan qiyinchilikiar hagida pap yuritish talab qgilinadi. Birinchidan, in-
sonni “ongsizlik” xatti-harakati ilm fanda ko‘p vaqtlar davomida salbiy
jarayon deb garab kelingan. Sport psixologiyasidagi ma’lumotlarga ko‘-
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ra, harakatlanish, ularni avtomatlashtirish harakat facliyatlarini boshqa- |
rishni umumiy ahamiyatini ko‘rsatadi. Ikkinchidan, harakatni boshgarish
masalalari eksperiment (tajriba) ga asosan to’g‘ridan to‘g‘ri tahlil qilish |
giyinchiligidir. Fagat mantigiy deduktiv (yagindan yirogqa tomon) yo*l |
mavjudligini Sportchiga ta’lim berish va uni mashqlantirish masalalari-
ni metodik ko‘rgazmalar, nazariy bilimlarga va kuzatuvlar ma’lumotiari-
ga tayangan holda ifodalash kerak.

Sportchilar hayotidan bir gator holatlami tahli! qilsak kutilmaganda
“sakrash” deb nomlangan holat mashqgni ma’lum bir kismni bajarishda
namoyon. bo‘lib sportchini boshkalardan ajralib turishini tasdiglaydi.
Ammo qoyil goladigan holat shundan iboratki, “o‘zing” o‘rganib qolgan
gismiarini bajarish bunday munosabatda past darajada ifodalanadi.

Bunday hotatni ganday tushunish kerak? Harakatni boshqarish na-
zarivasini tasdiglashicha, har ganday avtomatlashtirilgan faolivat, birin-
chi navbatda, o‘zining egiluvchaniigint yo‘qotadi, ya'ni harakat mexa-
nizmiga ko*nikish juda nozik holatga ko'chadi, eng asosiysi, uni ongsiz-
lik doirasiga o‘tishidir.

Bunday fikr juda zarurligi prekladinada “fon™ (bo‘shlig bo‘yiab)
harakat gismlarini ifodalanishi {pereklanidada katta doira yasash, ot usti-
da aylanma holatni sodir gilish kabilarda) yoki mukammal elementiar 1i-
zimiga kiruvchi ayrim faoliyatlarni bajarish hagida gap yuritilganda juda
zarurligi tasdiglanadi. Lekin barcha gismlarni to‘liq aviomatlashtirish
chinigishga muvofiq emas (bunday hol mukammat gismlarni bajarishda
ham uchrashi mumkin). Birinchidan, to‘'liq avtomatlashtirilgan gism
“o‘ziniki”ga aylanadi va natijada, o‘ziga xos “kutilmagan sakrashni” ho-
sil giladi. Aviomatlashtirilgan harakat ongli o‘ziga xos qiyinchilikni
tashkil qilmaydi, sportchi ongsiz boshqarish modelining bulelShlm qay-
ta tiklay olmaydi,

Ikkinchidan, to‘lig avtomatliashtirilgan mukammal qismini yanada
mukamimgllashtirib bo'Imaydi. Shuni uchun ham sportchilarda, gimnast
yoki suvga sho‘ng uvchilarda ikkilangan kiruet (1ana bo‘yiab aylanma
hosil gilish)ni amalga oshirishga o‘rganish giyin jarayon hisoblanadi.
Buning asosi, agarda sportchi bir aylanishga xos avtomatik harakatga
o‘rgangan bo‘lsa, ikkilangan kiruetni bajarishga o‘rganish juda qiyin hol
hisoblanishidir, Qandaydir darajada qismiami to‘liq avtomatlashtirish
mumkin emasligi, ular o°z-0*zidan yoki boshqa gismiar bilan birJashishi
orgali mukammallashishiari mumkin. Shuni uchun bu gismni o*z vaqti-
da mukammallashtirish zarur bo‘lib, mashglantirish jarayonlarida uni
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hajarilishini turli birlashmalar orgali navbatma-navbat amalga oshirish
kerak. Keyingi vaziyatda bu gism bilan birlashtirish kombinatsiya uchun
shart emas, degan fikrdan kelib chiqish zarur emas. Chunki fikr onglan-
gan, undan ham juda zarur bo‘lgan mukammal gismning asosini saqlash
haqida bormoqda, ya’ni kelgusida “kutilmagan sakrashlardan™ saqlanish
va sportchining markazlashtirilgan imkoniyattari bilan chegaralanib gol-
maslik nazarda tutiladi.

A) Musobagalarga tayyorgarlik

Musobaqalarning murakkab sharoitfarida, g'alabaga (muvaffaqi-
yatga) erishadigan sportchi o‘zining psixofiziologik imkoniyatiarini to‘-
liq holda muaebaga faoliyatiga qaratishi bilan birga, ayrim sinov jara-
yonlariga hain garata bilishi kerak. Shuning uchun sportchilarai bo‘ig‘u-
st musobaqaga tayyorgarlik xususiyatlan zarur rol o‘ynaydi.

Shuni ham eslatib o*tish zarurki, ya’ni musobagalarga tayyorgarlik
umuman mavjud bo‘lmasdan, balki aniq bir musobagaga yoki aniq bir
harakatga tayyorgariik bo‘lishi mumkin. Sport tayyorgarligi bilan muso-
baqaga tayyorgarlik orasida qanday bog‘lanish mumkin? degan savolga
sport tayyorligini jismoniy jihatdan yillar davomida musobaqalarga tay-
yorgarlik, ularda ishtirok etish davomida shakllanadi. Aniq musobaqaga
tayvorgarlik esa aynan musobaqa oldi tayyorgarlikda amalga oshiriladi.
Musobaqaga tayyor yoki tayyor ethaslik texnikaviy, jismoniy yoki aniq
psixologik jthatdan bo‘lishi mumkin.

B) Tayyergarlikni ayrim holda izohlash

Bu shartli jarayon hisoblanadi. Tayyorgarlikni o‘zi spertchini bu-
tunligicha bo‘fgan shaxsiy holatidir. Bu haqda sportchini psixlogik tay-
yorgarligini hisobga olinmagan davrlarda xizmat ko‘rsatgan sport ustala-
11 ham irodaviy tayyorgarlikni, texnik va jismoniy tayyorgarlikdan hech
gachon ajratib ko‘rsatmaganlar. Chunki wlarni tushunchalarida bularni
hammasi birgalikda amalga oshadigan jarayon bo‘lgan. Chunki harakat-
farni to*g‘ri bajarishga o‘rganish, psixctogik jihatdan ayrim holda muso-
baqalarga tayyorlanishsiz mutlag mumkin emas. Ko‘pgina sportchitar-
ning chigishlarini tahlil gilgan holda ularni barchasini tayyorgarliklar-
dagi umumiy xatolari hagida so‘z yuritib, pedagogik jarayoning umumiy
xatosi deb izohlash mumkin. Shu o°rinda, sporichining tayyorgartik ho-
lati texnik, jismoniy, psixologik va taktik omiliarni bir-birlari bilan bog*-
liq ravishda amalga oshishini uqtirib o*tish kerak.
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Psixologiyani vazifasi tayyorgarlik darajasini aniglash va musoba-
qa oldi jarayonlarni tashkil gilishni barcha yo'l-yo‘riglarini to‘g‘ni
amalga oshirish uchun metodik usuilardan foydalanishni tasdiglashdan
iboratdir. Jahon miqyosida sport kurashini keskinlashib borayotganligini
hisobga olgan holda sportchilarda ixtiyoriy ravishda o‘zlarini xatti-ha-
rakatlarni boshqara olishni rivojlantirish kerak.

Kuchli sport kurashi davomida, hatto juda yuqori darajadagi iroda-
viy sifatlarga zarur bo‘lgan psixologik xususiyatlarga ega bulgan sport-
chilar ham har doim ham to‘lig holda o‘zlarining sport imkoniyatlarini
ko‘rsatish imkeniyatini boshqara olmay qoladilar. Natijada musobaqa
kombinatsiyalarini to‘'liq foydali jihatdan bajara olmaydilar. Sportchilar
uchun eng zarur bo‘lgan jihatlar tez va to‘g‘ri yo‘nalishda sport vaziyati-
ning zarur xususiyatlarini anglab olish, musobaqa yo‘nalishga tezlik bi-
lan kirishish, zarur bo‘lgan qarorni qabul qilish va oz holatini ongli na-
zorat qila bilishdir.

Yuqgoeri darajada rivejlangan ixtiyoriy boshgarish 1mkomyatlanga
ega bo‘lgan sportchi musobaga davomida kutilmagan psixologik qiyin-
chiliklarni tezlik bilan muvaffagiyat!i tarzda venga oladi. Masalan,
sportchi brusda bajariladigan mashqdagi giyin kombinatsiyani bajarishi
davomida, mashqgni bajarishi bilan juda yaqin masofadan kinoplonkaga
suratga tushirayotgan muxbirdan brusdan uzoglashishni talab gilgani ka-
bi ko‘plagan misollarni keltirish mumkin. Shunisi e'tiborliki, aynan shu
sportchi muxbir brusdan vzoglashganicha mashgni bajarish kombinasi-
yasini (ya’ni qo‘lda tik turish vaziyatini saqlab turgan} shu holatda saq-
lab turgan holda, hech ganday uzluksiz mashqni muvaﬁaquath davom
gildirgan va musobaka g'olibi unvomga ega ho‘lgan,

Bunday miscllar sportchining o‘zini boshqarish imkoniyatini yu-
qori darajada ekanligini tasdiglaydi. Ixtivoriy boshqarishning quyidagi
xususiyatlarini ajratish mumkin. Ular orqali sportchining musobagaga
tayyorgarlik xususiyatiari vijudga keladi:

1. ,Anig musobaqada gatnashish uchun yuklamani shaklianganlik
darajasi chinkgishga yo nalgan[lgl

Bunday yuklama asosiy psixologik omil hisoblanib, harakatni ixti-
yoriy boshqarishni yuqori darajasini ta'minlaydi. Yuklamani boshqaruv-
chanlik faoliyati uni ongligiga, chiniqishga yo‘nalticilganligiga, xuddi
shunday, u ganchalik mustahkam holda sportchining imkoniyatiga ta’sir
qilishga va sport sharoitini obyektiv hotatiga bog'liq.
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2. Zarur bo*lgan psixologik zo‘rigishni va unga xos emotsional his-
tuyg'uni o‘zgarmaslik xususiyatlarini mavjudligi.

Sportchining emotsional his-tuyg‘usining mukammalligi uni giyin
vaziyatlarda muvaffaqiyatii faoliyat qila bilish imkoniyatlarini ifodalab
bitishini ko‘rsatadi. Ular tanada funksional o‘zgarishlami keltirib chiga-
radi, ya’ni tanani barcha gismlarida zo‘rigish hosil qiladi. Keltiriigan
barcha xususiyatar, sportchini harakat jarayonini ixtiyoriy boshqarishda,
bir-birlari bilan bog‘liq holda ro‘yobga chiqadi, ammo ular faoliyatida
bir-biri bilan teng ahamiyatga ega emas.

Sportchini faoliyati, birinchi navbatda, yukiama bilan boshgariladi:
psixologik va emotsional his-tuyg‘uning mukammalligi sporichini mu-
sobaqa davemida fagat yuklamani to‘liq ifodalanishga yordam beradi.

Yuklamaning vazifasi kutilayotgan aniq faoliyat sharoitiga xos
holda harakat dasturining tagsimlash jarayonini boshqgarishdan iborat.

Mo-‘ljallashgan, ilmiylashgan faoliyatda psixologik zo'rigish va
emotsional his-tuyg‘u mukammalligi katta ahamiyat kasb etadi.

D) Yuklama - musobagqaga tayyorgarlik sifatida

Sportchilaming musobaqalarga munosabatining shakBanishida, bu-
tunlay sport faoljiyatida o‘ziga xos yuklamaning mavjudligi orgali ifoda-
lanadi. Yuklama umumiy (faoliy‘ﬁmi butunligicha musobagaga qaratili-
shi), va aniq (konkret) ifodalanganligi {bo‘lg‘usi musobagaga yo*nattiril-
ganligi). Ammo, aniq yuklama umumiy yuklama asosida ifodalanadi.
Har ikkala yuklama, turlarida ham, sportchini musobaqalashtirish faoli-
yati va uri mazmuni ifodalanadi.

Ko‘rsatilgan yuklamalar tomonlari hamnkorlikda harakat qilib, bir-
birini aniqlaydi. Lekin musobagalashtirish faoliyati dominant (yuqori
darajada) ahamiyat kasb etadi. Jalion migyosidagi barcha muscbaqalar
natijalariga ko‘ra sportchilarning chiqishlaridagi muvaffaqgiyatlar yukla-
maga chinigishga, intilishiga bog‘liq ekanligini tasdiglaydi. Ko‘pgina
sporichilarda raqibidagi yuklamani oldindan seza bilish gobiliyatlari
aniqlangan. Aksincha, ko*pgina sportchilarni muvaffagiyatsiz chiqgishla-
rida hech ganday yuklama mavjud emasligi tasdiglangan. Chunki ular
kutiimaganda musobaga oldidan to*satdan komanda guruhi tizimiga kiri-
titgan. Bu sportchint musobaqaga ikki hafta ilgari tayyorfanishni to‘xtat-
ganligi tasdiglagan. Sportchi va murabbiy ustozlar bilan o‘tkazilgan an-
keta savol-javoblarning ko'rsatishicha, ularni har ikkalasi ham musoba-
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qa oldi vazifalarini bir-birlariga yaqin holda aniqlaydiiar.

Bularni natijasida ko‘pkurashning bir turidagi juda aniq ifodalan-
gan oddiy muvaffagiyatsizlik ham sportchining butun musobaqga davo-
mida mavjud bo*lgan yuklamasini buzib yuborishi ham mumkin,

. Demak, ba'zan murabbiy-ustoz tomonidan vazifz bilan sportchini
0°zi tomonidan gabul gilingan yuklamasi to‘g‘ri kelmas ekan. Bunday
holda sportchini o‘zi mustaqil tarzda murabbiy-ustozning fikrlarisiz o‘zi
uchun yuklamani tayinlagani tasdiqlanadi. Bunday xususiyatlar yuqori
darajaga ega bo‘lmagan mutaxassis sportchilarda ko*proq seziladi. Ba’-
zah muschaga oldidan sporichiga murabbiy-ustoz tomenidan ko‘rsatil-
gan fikr-mulohazalar va vazifalarni o‘zi yuklamadir degan noto‘g‘ri fike-
lar ham bo*ladi. Musobaqgaga yuklama beritmaydi, balki umumiy tarzda-
gi butun musobaqga jarayoniga, musobaga oldi bosqichidagi mashgqlanti-
rishga xos bo‘lgan ko‘rsatmalar beriladi. Bunday ko‘rsatmalar orqali
murabbiy-ustoz sportchi tomonidan o‘ziga qo‘yiladigan yuklamani
shakllantirish zarurfigini to‘g‘ri yo‘nalishga qarata bilishi kerak. -

Musobaqga faoliyatiga xos yuklamani maxsus reja asosida va meto-
dik jihatdan to°g‘ri yo‘nalishda shakllantirish zarur.

Sport jarayonini rivojlantirishning barcha yo‘palishi davomida
sportchilardagi musobaqa faoliyatiga xos bo‘lgan o‘z istak va kuchini
jalb qila bilish ko*nikmasini tarbiyalash zarur bo‘lib, ular mashqtami ba-
Jarishda har bir harakatni, mashg gqismlarini to‘g‘ri yo‘lga yo‘naltirishi
kerak. Sportchining musobagalarda qatnashishga ishtiyoginit hosil gildi-
rish va o*z kuchidan chinigish (yuqori darajada) foydalana bilishga jatb
qilish kerak. Ularming o'z kuchini va ragibi kuchini anig baholashga o‘r-
gatish zarur. Sportchilaming har bir vaziyatga nisbatan bosiglik bilan
amal gitishga o‘rgatish ham zarur xususiyatlardan biri hisoblanadi. Bular
tomoshabinlar qarsaklari, sportchining ovozi, teleasboblaming shovqini,
bagqirig-chagiriq kabilardan iborat.

Asosiy diggatni oldingi musobagalarda sportchiga nisbatan gara-
ma-qgarshi ta’sir qiluvchi, muvaffaqiyatsizlikka sababchi bo‘igan manba-
larga“qaratish kerak. Sportchi musobaqa sharoitiga nisbatan paydo bo‘-
luvchi ijobiy munosabatiarni mustahkamlashi zarur.

Sportchida yuklamani musobaga faoliyatiga shakllantirishda mu-
rabbiy-ustozning so*zini amaliy tadbirlar orgali mustahkamlash katta
o‘rin kasb etadi.

Mashglantirish jarayonlarida doimo muscobaqa elementlari (qismla-
ri) mavjud bo‘ladi. Amme ulami bajarishda murabbiy-ustoz hamma vaqt
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ham faollik gila olmaydi, shogirdlariga nisbatan og‘zaki ta’sir gilish us-
lubidan kamdan kam foydalanib, ularga xos yuklamani shakiiantira ol-
maydi. Murabbiy-ustoz ishontirish, tushuntirish va his qildirish orqali
sportchilarni faclligint ortirish yoki sustlashtinshi ham mumkin. )

Murabbiy-ustoz ta’sir gilish metodidan foydalaniyotib, fagat o'z
fikr-mulohazalari yoki taassurotlarini ifodalabgina qolmasdan, u yoki bu
omillar haqida sportchining fikridan ham foydalana bilish kerak. Bunday
metoddan juda ehtiyotkorlik bilan foydalanish zarur. Chunki sportchi
butunligicha o‘z ustoziga ishonch hosil qilgan holda, o'z fikr-mulchaza-
larini to*lgligicha ifodalab beradi.

Keltirib o‘tilganiardan tashqari, yashirin yoki giyosiy ta’sir qilish
metodlari ham katta ahamiyat kasb etadi. Masalan, sportchini gandaydir
faoliyatga yo‘naltirish uchun murabbiy-ustoz shu vaziyatga o‘xshash
muvaffaqgiyat bilan tugallanadigan hodisalar hagida hikoya qilib berishi
mumkin. Bunday yondashish jarayonida aldamchi fikrlarga yo'l qo‘y-
maslik kerak. Chunki bunday xikoya orqali sportchida psixologik jaro-
hatni hosil gilish ham mumkin. Sportchiga musobaqa faoliyatiga yukla-
ma berish bir gancha mayda yuklamalaming birlashmalaridan tashkil to-
padi. Ularning ichida eng asosiysi sportchini anig mashqni bajarishga
undovchisi bo‘lib, u vazifalamianglab olishi bilan bog‘liq. Bunday yuk-
lamaning mavijud bo*lmasligi sportchini o'z imkoniyatlaridan to‘lig foy-
dalana bilmaslikka olib keladi. Ba'zan esa mashqni muvaffagiyatsiz ba-
jarish hollarini ham tasdiglaydi. Ba’zi bir sporichilar guruhda o*zlarini
yetakchi deb hisoblab, o‘z-o‘zini tinchitish hollariga tushganiari holda
kombinasiyalami muvaffagiyatsiz bajaradilar. Har qanday mashqni baja-
rish davomidagi yuklamaga asosan kutilayotgan natijani oldindan kura
bilish kerak. Bu fikriar nafagat baho ko‘rsatkichi davomiga, balki o*z-
o°zini mashglantirish jarayoniga ham taaliuqlidir. Mashqmi bajarish za-
ruriigi sport asbobi oldiga har bir kelganida aniglanib boriladi va yaku-
niy bajarilishga chigishda natijasi tasdiqlanadi. Sportchida aniq musoba-
qgalashtirish yuklamasini shakilanishning asosi musobagaga psixologik
tayyorgarlikdan jborat. Ammo ba’zan sportchini bo'lg‘usi musobagaga,
psixologik tayyorgarliklariga ko'pgina sportchilar, ustoz-murabbiylar
g'tibor qaratmaydilar. Masalan, savol-javobga tortilgan 45 ta sportchi
murabbiy ustozlardan 10 pa yaqinida kelgusi musobaqa oldidan aniq va-
zifa belgilanmaganligini tasdiqlaydi. Bundan tashqari, bu masala yuzasi-
dan turli-tuman fikrlar ham bildiriigan.

Murabbiy-ustoz, ko‘pincha, o‘z shogirdining imkoniyatini doimo
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‘yuqori darajada ko‘radi, sportchi esa ular hagida poma’lum xulosa ya-
sab, baxtli vaziyat bo‘lishiga tayanadi. Bu degani musobaqalarga yetarli
tayyorgarlik olib borilmagani demakdir.

Musobaqa oldi besgichlarning barchasida spertchida o‘ziga
ishonch kuchini uyg‘otish, u tasdiglangan natijaga erishishi va muvaffa-
qiyat bilan o‘z raqibini yenga oladi, degan xulosani shakllantira bilish
kerak. Buning uchun murabbiy-ustoz sportchini mashglantirish davomi-
dagi mashglarni bajarishlarini baholagan holda, asta-sekinlik bilan tas-
diglangan ko‘rsatkichlar tomon yetaklaydi. Musobaga oldi bosgichida
baholar haqqoniy jihatdan mashqni bajarilishiga to‘gri kelishi kerak.
Agarda tasdiglangan ko‘rsatkichlar sportchining imkomnivati doirasiga
to‘gri kelmasa, uni mashglantirish jaravonida o‘zgartirish zarur. Yana
bir juda zarur vazifa — musobagalarga aniq sportchilarga xos yuklamani
* shakllantirish. Bunda, eng asosiysi, sportchi kuchini uning raqibi kuchi
bHan munosabatini aniqlash. Buning uchun asosiy raqiblarni aniglash
hamda ularning imkoniyatlarini har bir snaryadda (asbobda) mashq ba-
- jarishlari davomida tahlil qilish, kamchiliklarini ro‘yobga chiqarish va
ko‘rsatkichlari bilan giyoslash zarur.

Ragibning imkoniyatlarini keyingi ko‘rsatkich va natijalari bilan
aniqlash hamda sportchi imkoniyati bilan ragib imkoniyatini taggoslab
ko‘rgan holda ma’fvm bir xulosa chiqarish nazarda tutilishi kerak. Sport-
chini kelgusi kurashda muvaffagiyatli chigishga ishontirish uchun mu-
rabbiy ustoz u bilan musobaga oldi mashqlantirish davomida tizimli ish
olib borish kerak. Ragibning aniq imkoniyattari, sportchiga yetkaziladi-
gan axborotlar o'z imkoniyatlarini to‘g‘ri baholash jarayonini shakilan-
tirishga olib keladi. Qarama-qarshi vaziyatda esa psixologik giyinchilik-
- lar sodir bo'lib, ragibdan Qo‘rgish hollari vujudga kelishi mumkin, Ba’-
zan tagibdan cho‘chish xavfi sporichi temonidan oz kuchini butunlay
ochib berish imkoniyatlariga to‘sqginlik qiladi. :

Bunday misollarni sport maydonlarida ko‘plab uchratish mumkin.
Lekin o‘z raqgibidan, imkoniyati boricha, yengilmaslikka bo‘lgan
ishonch, haddan tashqari ehtiyotlikni talab etgan holda, musobagalar
muvaffagiyat bilan natijalanganliklarini guvoxi bo‘lamiz. Ragib bilan
kurashga tushganda, sportchi uning kuchini oz kuchi bilan teng deb top-
sa, g‘alabaga erishish uchun barcha imkoniyatlarini ishga soladi. Agarda
oidindan mag'lubiyat fikrida bo‘isa, barcha imkoniyatlarini ishga tushira
olish juda qiyin kechadi. Bunday holatlarda, albatta, “startda (kurashga
tushish jarayoni boshlanishida) yutqizdi” degan xulosaga kelinadi. Ma-
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salap, mashqglantirish davomida yoki musobaqalarda raqibi bilan uch-
rashmagan holda mashqlarni 9,70 — 9,65 bal! bilan bajarayotgan sportchi
ragibi bilan bir vaqtda, mashqglarni bajarish davomida 9,5 ball bilan
mashqni bajaradi. Shunga qarab o‘ziga noo'rin yuklama yuklab musoba-
gada 9,4 ballga erishaman, degan fikrni hosil qiladi.

Demak, musobaqalarda o‘ziga xos beriluvchanlik yaxshi natijalar-
ga olib kelmaydi. Ragibdan hadiksirash, go‘rqish yosh sportchilar uchun
juda zarur bo‘lishi mumkin. Shuning uchun murabbiy-ustoz o‘z shogir-
dining kuchli ekanligi, raqibini har qanday unvonga, kochiga qaramas-
dan, uni ustsan g*alaba gilishiga ishontira bilishi kerak.

Ragibdan qo‘rgish holi bilan bog‘liq bo*lgan jarayendagi psixolo-
gik qgivinchiliklarni o‘rganish hamda ularni yengib o‘tish borasida ma’-
lum darajada ta’lim-tarbiyaviy ishlarni amalga oshirish kerak. Bunday
tadbirlar, asosan, yosh sportchilar bilan o'z vagtida o'tkazilsa yaxshi na-
tijalar berishi mumkin. Chunki bunday holatlarga o°z vaqtida chek go'-
yilmasa, u sportchidan yaxshi natijalar ko‘tib bo‘lmaydi. Psixologik gi-
yinchilikni yengib o‘tish uchun u kuchini yakka tartibdagi xususiyatlari-
ni o'‘rganish: go‘rquvni paydo bo‘lish sabablarni aniglash, sportchiga
ularning paydo bo‘lish manbasigi tushuntirish, o‘zini yenga bilishiga
ishontirish, nihoyat, ragibi bilan muvofaqiyatli kurashish imkoniyatini
tarbiyalash kerak. .

Yuklamani shakllantirishda sportchi tomonidarn musobaqani maz-
mun-mohivatini ongli ravishda tushunib yetishga katta ahamiyat kasb
etadi. Buning vchun sportehini bo‘lajak musobaga haqida to‘liq axborot
bilan ta’minlash: sport maydoni va sport zal xususiyatlari, sport asbobla-
rini joylashishi va sifati, musobaga o‘tkazilish vagti kabilar hagida gapi-
tib berish zarur. Xuddi shunday, ko‘zlanmagan ta’sir giluvchi holatlarni:
axborotchini ovozi, teleko‘rsatuv asboblari, muxbiriarning harakatlari
kabilar ham hisobga olinishi kerak. Bular haqidagi axborotlarni musoba-
ga boshlanguncha bo‘lgan mashqlantirish bosqichlari davomida bayon
qilib berish hamda sportchi ruhiyatiga salbiy ta’sir giluvchi omillar soni-
ni kamaytirish zarur. Bunday axborotlarga ega bo‘lmagan sportchi ozi-
ga xos yuklamani shakilantira olmaydi va uning uchun mashqglarni mu-
vaffagiyatli bajarish juda qiyinchilik bilan amalga oshirish imkoniyatla-
rini yaratadi,

Shunday holatda ke*pgina xalqaro musobaqalarda ba’zi bir sport-
chilar musobaga davomida bir gator to*siglarga duch kelgan holda mu-
sobaqalardan mag‘lubiyat bilan gaytib kelish hoitari uchraydi. Chunki
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ulardan ba’zi birlari ochig havodagi sport maydonlarida o‘tkaziladigan
musobaqalarga o'z vagtida fayyorgarlik ko‘rmagan edilar. Yuqoridagi
fikrlardan xulosa qilib aytadigan bo‘lsak, musobaqaga tayyorgarlik tizi-
mi o'z ichiga bir qator vazifalarni olib, bu vazifalarni hal qilish jarayoni-
.da sportchining musobaqaga psixik tayyorgarligini shakllantiradi. Muso-
baqaga psixologik tayyorlash tizimiga quyidagi zvenolar (bo‘limlar) ki-
rishi hagida batafsil e’lon gilganlarimizni gisqa tartibda shunday ifoda-
laymiz, ya’ni musobaqa sharoiti haqida axborotlar to‘plash, musobaga
oldidan sportchining mashqlangan holatini baholash va o°z-0°zini baho-
lash. Musobagada chigishning motiviarini faollashtirish, aqliy faoliyat
eksperimentlarini rejatashtirish sportchida o‘z imkoniyatlarini ruyobga
chiqarishga ishonch hissini shakilantiriradi. Yuqori darajada irodaviy
zo‘r berishni faollashtirish va uni musobagqa sharoitida namoyon gila bi-
lish, optimal emotsional holatni shakilantiradi. Musobaqa sharoitda psi-
. xik holatlarni boshqarish va o‘z-o°zini boshgarishni egallash zarur. Yu-
qoridagi zvenolar bir-birilari bilan uzviy bog'lanib ketganligi sababli,
agar zvenolardan bittasida bo‘shashish vujudga kelsa, hamma tizimda
etishmovchilik vujudga kelishi mumkin. Musobaqgaga tayyorgarlik pay-
do bo‘lishi uchun musobaga sharoiti, raqibi, musobaga o'tkaziladigan
joy va tomoshabinlar haqidagi xabarlar juda ham zarurdir. ‘zining ra-
qibi haqidagi bilimlar musobagaga tayyorlanish uchun aniq tadbirlar ish-
lab chiqish imkonini beradi. Raqib hagidagi ma’lumotiaming mavjud
bo‘lmasligi, sportchida xavetirlanish holatini vujudga keltiradi. Psixolo-
gik jihatdan tayyorlash jarayonida axborotlar yetkazish formasi katta
ahamiyatga egadir. Bir xildagi xabarni shunday e’lon gilish mumkindir-
ki, u bo‘lajak musobaqadagi kurashga ijobiy yoki salbiy munosabatlarni
vujudga keltirishi mumkin. Yugori darajati mashglangan sport formasi-
dagi sportchi o‘z facliyatida jismoniy, texnik va taktik ma’lumotiarni si-
fatlwoq ko'rsata oladi. Sport amaliyotida sportchini mashglangan holati-
ni baholovchi qator obyektiv metodiar mavjud. Lekin ayni metodlar o‘z-
o‘zini baholashga tayanmasa, sport faoliyati to‘la bo‘lishi mumkin emas.
Masalan butun obyektiv ma’lumotiarga ko‘ra, sportchi yaxshi mashglan-
gan, deb faraz qilaylik, lekin u o‘zi subyektiv ravishda sport formasi ho-
latiga erishmadim, deb his qilsa, bu bol uning musobagaga muavaffaqi-
yatli ishtirok etishiga to‘sqinlik qiladi. Musobagada ishtirok etuvchi
sportchi yoki guruh ma’lum konkret, aniq va tushunarli vazifaga ega
bo‘lishi kerak. Musobaqa vazifasining xarakferi va unga sportchining
munocsabatini uning o‘ziga xos ma’lum kuchga ega bo‘lgan emotsional
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his-tuyg*u, kechinmalarni ifodalaydi. Shuning uchun ham sportchi oldi-
ga qo'*ygan vazifalarning muhimligi va mohiyatini ochib bilishi kerak.
Musobaganing mazmun-mohiyati sporichi uchun ¢’tiqodga aylanib keti-
shi kerak. Sportchilarni psixoiogik tayyorlashda ijtimoiy ahamiyatga ega
motivlar shakllanishining ahamiyati, aynigsa, javobgarlikni his gilish
katta ahamiyat kasb etadi. Bo‘lajak sport faoliyatini rejalashtirish ideo-
motor gonuniga buysunuvchi harakat tasavvurlari formasida olib berila-
di. Ishonchning mavjudligi sportchilaming o‘z imkoniyatlarini amalga
oshirishlarini sharti ekanligini yugoridagi misollarda ko‘rdik. Ishonch-
ning yo‘gligi esa buning aksidir. Sportchining o'z imkoniyatiga ishonchi
bu o‘ziwing jismoniy, texnik, taktik tayyorgarligini anglashning yakoni-
dir. Shu fikefardan kelib chiggan holda, mashg‘uloting vazifasi va tash-
kil qilinishi hagida quyidagilarni tasdiglaymiz. Sportchilar sport faoli-
yatidagi emotsional kechinmalar bilan bog‘lig bo‘lgan asosiy masalalar-
ni o*zlashtiradi. Sporichilarga musobaga jarayonidagi emotsiyaning ha-
rakatlariga ta’sir etuvchi xususiyatlarni aniqlashlari kerak. Mashg‘ulot
uchun 5 ta tepping asbobi va 5 ta oddiy sekundomer talab gilinadi. Maz-
kur mashg‘ulotga 2 soat ajratiladi.

Mashg‘ulot rejasi:

1. Musobaqgadagi emotsiya, his-hayajon sportchi harakat tezligiga
ta’siri va ularni fartibga solish bo‘yicha tajribalar o‘tkazish.

2. Olingan natijalarni ishlab chigish.

3. Yakunlash va keyingi mashg*ulotga vazifa berish.

Sportchidan quyidagi savellar bo‘yicha savol-javob gilinadi:

1. Sport faoliyatidagi emotsional hissini kechinmalarga nmumiy
xarakteristika.

2. Emotsional hissiy kechinmalaming sportchi harakatlari bilan
bog'lanishi. '

3. Sport muscbaqalardagi emotsional kechinmalar intensivligining
tezligining sabablari.

4. Sport kurashidagi emotsiyaning turlari.

Tajribalarning o*tkazilishi
1-tajriba. Musobagadagi emotsiyaning sportchi harakati {ezligiga
ta’siri. Tajribaning vazifasi: tekshiriluvchining musobaga sharoitidagi
chiniqish harakat tezligi ko‘rsatkichlari bilan individual shaxsiy baja-
rishdagi ko‘rsatkichlarini solishtirish va xulosalar chigarish.
Tajriba bayonnomasti.
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Sana

No| Tekshiriluvchi- {1-seriya individual | 2-seriya mu- | | va 2-seri-
ning ismi, sharifi | (yakka) bajariladigan | sobaga sha- | ya ko‘rsat|
: tagillashtirish (hara- | roitidagi ta- | kichlar o‘r-
kat) soni (tayoqcha- | qiltashtirish- | tasidagi
lar urush orqali ifo- ] lar soni farg
dalash)

—— S S 1V

Harakat tezligini daqiga o*lchov asbobi (yoki tayogchant bir-biriga
urish) yordamida o*Ichanadi. Bu asbob maxsus tayyorlangan bo‘iib, o'z
maydoniga egadir.

Tajriba vaqtida tekshirituvchi asbob oldida turib, o‘ng go‘lida ta-
yoqchani ushlagan holda, chinigish tezlikda harakat giladi, navbatma-
navbat tagillatib, tayogchant ura boshlaydi. Tajriba oldidan sinash taqil-
latishi o*tkaziladi.

Tekshiriluvchi bchun instruksiya, tushuntirishni asbob oldida qulay
holatda turib olib, tayoqchani ung qo‘lida, xuddi gqalam ushlaganday
ushlab, “Digqat! Ketdik!” signali berilishi bilan, dagiga o*ichov asbobi
bo‘ylab, iloji boricha, tezroq harakat boshlaysizlar (o‘qituvchining o‘zi
qanday qilishini ko*‘rsatib beradi). “To‘xta!” signali berilishi bilan hara-
katni to‘xtatish kerak: chinigish temp 15 soniya davomida o"jchanadi.

Eksperementator harakatni boshlangani va tugagani to‘g‘risida
buyruq beradi. Eksperementator yordamchisi bo‘fgan spartchi ashbobning
ko'rsatkichlari to‘g‘riligini kuzatib boradi. Uning harakatlari bir shaklda
bo‘lishi kerak.

Tajriba 2 ta sertyadan, ko‘rinishdan tborat. Birinchi seriyada sport-
chilar eksperemental guruhlarga bo‘linadilar. Har bir guruhga bitta se-
kundomer, vagtni o‘lchovchi ashob beriladi. Bu seriyada tekshiriluvchi
vazifani yakka holda bajaradi. Bu paytda boshga sportchilar tomonidan
hech qanday ogohlantirish berishga ruxsat etilmaydi. Ikkinchi seriyada
tekshiriluvchi vazifani musobaga sharoitida bajaradi.

Eksperementator 2 kishimi, birinchi navbatda, 2 ta stolda turgan 2
ta daqiga o‘ichov asbob oldiga chaqiradi. Boshga sportchilar esa ishgi-
bozlar rolini bajarib, musobaqgachilarni rag‘batlantiradilar. Bu seriyada
tekshirtiuvchi oldida harakat bilan oz raqibi ustidan g olib chigish vazi-
fasi turadi.
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Tajriba oxirida har bir tekshiriluvchining birinchi va ikkinchi seri-
ya ko‘rsatkichlari solishtiriladi. Farqi bayonnomaning oxirgi grafasiga
tushadi, agar ikkinchi seriya ko‘rsatkichi birinchiga nisbatan ko‘p bo‘lsa
qo'shib, kam bo‘lsa, oluy iboralari qo‘shilib yoziladi. Sportchilar natija-
larni solishtirgach, musobaga sharoitida harakat tezligi natijalarining
o‘zgarish xarakteri to“g‘risida xulosalarini va buning asosida musobaqali
his tuyg‘uni harakat tezligiga ta’sir etish xususiyatlari to‘g‘risida yozadi-
lar.

2-tajriba. Musobaqali emotsiya {his-hayajon)ning harakat tezligini
aniq tartibga solishga bo‘ladigan ta’siri.

Tajnbaning vazifasi: musobagada emotsiya (his-hayajo)ning hara-
kat tezligini aniq tartibga solishga ta’sir etish xususiyatiarini tekshiriluv-
chining normal harakat tezligini musobaqga sharoitida uning individual
(vakka) bajarish ko‘rsatkichlarni solishtirish orqali aniglashga qaratil-
gan. Harakat tezligi daqiqa ulchov asbobi yordamida o‘ichanadi. Tajriba
o‘ziga xos metodika bo‘yicha o‘tkaziladi. Bu metodika bo'yicha tekshi-
riluvchi tajriba vaqtida 5 marta har [0 soniyada harakat tezligini o‘zgar-
tiradi. Birinchi 10 soniya maydon bo‘ylab o‘ziga quiay bo‘igan harakat
tezligida yugiriladi. Keyingi 10 sonivada tekshiriluvchi sekinlashgan
tempda harakat giladi, keyin es# yana normal tempda. To‘rtinchi 0‘n so-
niyaga harakat tezligi chinigish darajada bo‘ladi va oxirgi 10 soniyada
harakat normal tempda bo*ladi.

Tajriba 2-seriyadan (ko‘rinishdan) iborat bo‘lib, seriyada sporichi
cksperemental guruhlarga bo‘linadi. Har bir guruhga dagiga o*lchov as-
bobi, sekundomer beriladi. Bu seriyada tekshiriluvchi vazifani musoba-
ga sharoitida bajaradi. Eksperementator ularni 2 kishidan tempning oldi-
ga chagiradi, qolgan sportchilar ishgiboziar rolini bajaradilar.

Tekshiriluvchi uchun instruksiya. Asbob oldida qulay holatda turib
olib o'ng qo‘lga ushlagan holda tayogchani ushlab “Diqgat! Ketdik!”
signali berilishi bilan, dagiga ulchov asbob bo*ylab sportchi o‘ziga qulay
bo*lgan tempda yugura boshlaysiz. “To‘xta, sekinroq!™ signali berilishi
bilan, u harakat tempini sekinlatadi. “To*xta!™ “O‘rtacha!” signali beril-
gandan so‘ng esa tajriba boshida qanday tempda boshlangan bo‘lsa, usha
tempda harakat boshlaydi. “To*xta! Chinigish!” (yuqorigi signali) beril-
gach, vo‘lakcha bo‘ylab tezroq yugura boshlaydi. “To‘xtat O‘rtachal”
signali berilganda esa u o0'zi uchun qulay bo‘lgan tempda yana sekinroq
harakat boshlaydi. Uning asosiy vazifasi juda aniglik bifan harakatning
odatdagi tempini qaytarishdan iborat. Harakat tempini o°lchash natijalari
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quyidagi tajriba bayonnomasiga yoziladi:
Tekshiriluvchining ismi, sharifi
Sana

Ne| Temp tezlik |1-seriya (yak-|2-seriya muso-|1 va 2-seriya
darajasi ka) individual | baga sharoitida- | ko‘rsatkich-
bajariladigan | gi taqillashtirish { fari o‘rtasida-

takillashtirish- | soni gt farq
lar soni |
1 |O‘rtacha i ]
2 | Sekin I
3 {O‘rtacha R
14 | Chinigganlik
|5 lO‘rtacha

Natijalar yakunlanib, ma*lum fikr-mulohazalar ¢’lon qilinadi.

Savollar va topshiriglar:

1. Sportchilarning texnik maxoratini rivojlanishiga ta’sir qiluvchi
manbalarga izoh bering,

2. Harakat shakllarining ongli va ongsiz munosabat tizimini qan-
day tushunasiz?

3. Avtomatiashgan harakat nima?

4. Sportchilar harakatlarini boshqarish tizimiga izoh bering,

5. Mashqlarni bajarishda amalga oshiriladigan harakat qismlariga
izoh bering,

6. Muschanaga tayyergarlik davridagi harakatlar tizimiga izoh be-
ring.

7. Musobaqaga tayyorgarlik shaxsiy holat deganda nimani tushu-
nasiz?

8.“Sportchilarning musobagaga tayyorgarlik, musobaga davomida
va musobaqgadan keyingi o‘zint boshgarish imkoniyatlariga izoh bering.

9. Musobaqaga tayyorlik davrida yulkdamaning ahamiyatiga izch
bering.

10. Musobagada qatnashuvchi sportchi va uning ragibi orasidagi
munosabatlarga jzoh bering.

11. Xalqaro musobaqalardagi muvaffaqivatiar va mahlubiyatlar sa-
bablari haqida ma’ruza tayyorlang,

k!


http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

111.3-§. Sportchilarni texnik jihatdan musobagaga tayyorlashning
psixologik va pedagogik asoslari
Reja: :

1. Sportchilarni texnik jihatdan musobagaga tayyorlash pedagogik .
farayon sifatida.

2. Sportchilarni texnik jihatdan musobaqgaga tayyoriashning psixo-
logik tuzilishlari.

3. Sportchilaring bilim, ko‘nikma va harakat malakalari.

4. Sportchilar malakalarini egiluvchanlik va bukiluvchanlik xusu-
siyatlari. %

5. Sportchilarning harakat malakasini shakllantirish uslub va vosi-
talari.

6. Harakatlarni shakllantirish va qayta tiklash jarayonlari ekspere-
ment-tajribalar timsolida.

Tapanch iboralar: texnik, sport, faolivat, mashg, ko 'nikma, ong,
egiluvchan, bukilwvchan, bosgich, chinigish, kuch, tezlik, epchillik, chi-
damlilik, deaviomatizatsiva, interferentsiya, laboratoriya, reja, tajriba,
amplituda, tirsak, bo'g'in, eksperementor, natija, tiklash, solishtirish,
start, refim, masshtab, temperament, diqgat.

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ibob1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7,8, 11,13, 14, 15,

I2-§ dan: 1.

L 3-§ dan: 2, 4.

14-§dan: 1, 5, 6.

11 bob 1-§dan: 1, 2, 3.

H2-§dan: 1,2, 4.

Ii 3-§ dan: 2.

1} bab. 1-§ dan: L.

i 2-§ dan: 1, 3.

Qo‘shimcha adabiyotlar:
1. R. A. Akramov. Futbol. O‘2ZINTI nashriyot-matbaa bo‘limi T.,
2006.
2. A. Abdullayev, Sh. X. Xankeldivev. Jismoniy tarbiya nazariyasi
va uslubiyati. O*zDJTI, T., 2005. '
3. A. M. Achilov, A. Akramov, J. A. Goncharova. Bolalaming jis-
moniy sifatlarini tarbiyalash. T., 2009.
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4. Q. V. Goncharova. Yosh sportchilarning jismoniy gobiliyatlarini
rivojlantirish. T, 2005.

5. R. S. Salamoy, F. A. Kerimov. Jismoniy tarbiyada yangi peda-
gogik texnologiyalar. T., 2009,

Sportchini texnik jihatdan tayyorlash pedagogik jarayon bo‘lib, ay-
ni sportga xos harakatlami bajarish usullarini egallash va ularni takomil-
lashtirishdan iboratdir. Har xil sport turlarida sport harakatlarining tex-
nik ustublari har xil psixologik tuzilishga egadir. Sportchi tomonidan
texnikani o*zlashtirishi xilma-xi] harakat malakalarini o‘zlashtirish bilan
bog'ligdir. Chunki har ganday sport faoliyatida texnika uning asosi bo‘l-
gan malaka hisoblanadi.

Har bir sport turidagi mashqning texnikasini egallash harakat mala-
kasini egallashdan iboratdir, Odam faoliyatidagi harakatiar shrartli ra-
vishda 2 tur — ko'nikmalar va malakalarga ajratiladi.

Harakat malakasi deb sporichilarda bir xil shakldagi juda ko'p
marta takrorlanishi natijasida avtomattashib ketgan harakatlarga aytiladi.
Ko*nikma — shunday harakatlardirki odam uwlarning ilgari egallagan bi-
limlarini tatbiq etgan holda bajaradi. Harakat, malaka odamning yodlab
olgan xatti-harakatidir. Harakat malakalari bosh miyada differensiyala-
shish (gjrata bilish) va vaqtli asab bog‘lanishlar asosida shakllanadi.

Har bir harakat malakasi o‘zini fiziologik asosiga ko‘ra shartii ref-
lekslar aloqalari tizimlaridan iborat. Malakalar hosil bo*hishning dastlab-
ki bosgichlari, o‘ylagan holda diqqat bilan bajariladi. Malakalar shakl-
langan sari harakatlar aniq, tez, 1ejamli, yengil bajariladigan bo‘lib qola-
di.

Harakat malakalarini tarkib topishida ongning roli juda aharmiyatli
jarayon hisoblanadi.

Harakat malakalarining shakltanish jarayoni ongli jarayon ekanligi
harakdt ganchalik yodlangan bo‘lsa, u odamning irodasiga shunchalik
osonlik bilan buysunadi. Lekin bu avtomatlashgan harakat ongning na-
zoratidan tashqarida emas, deb tasdiglanadi. Chunki har gqanday yodiab
olingan mehnat ko‘nikmasi hayotiy bo‘lib, sport harakatlari ongning ish-
tirokisiz bo‘lishi mumkin emasligini tasdiglaydi.

Harakat malakalarining xususiyatlari quyidagilar bilan xarakteria-
nadi: malakalarning ong bilan bog'liq bo‘lishi, matakadagi harakatming
anigligi, ular mushak harakat va boshqa sezgilaming yuksak darajada
o‘sganligiga bog‘liqdir. Malakalardagi harakatlarni tejamli bajarilishi,
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malakaning turgunligi bilan bog‘liq ekanligini tasdiglaydi.
a) Malakalarning egilovchan va bukiluvchanligi

Harakat malakalarining shakllanishi uch bosqichdan iborat:

1-bosqgich. O‘rganilayotgan mashqning umumiy asoslarini butunli-
gicha egailash. Ayrim usiublarni bajarishni aniglash bosqichi hisoblana-
di. Malakani mustahkamlash va takomillashtirish bosqichi: bu bosgichda
urganuvchilaming vazifasi o‘rganayotgan mashq to‘g‘risida to‘g‘ri ta-
savvur tug'dirishdan iborat. Bunda ko‘rish sezgilari katta o°rin tutadi.

2-bosqich. Mashqlantirishning asosiy chinigish, bajarilayotgan
mashqlarning ayrim usullarini egallashdan iborat. Bu bosqichda murab-
biy yoki o‘gituvchi o'z o*quvchisining diggatini mashqning ayrim ele-
menilariga hamda bir butunligiga jalb qitishi kerak. Natijada o‘quvchi-
ning ko‘ruv tasavvuri o‘sadi. Bu esa to*g‘ri usuilar qo‘llashga imkon be-
radi.

3-bosgich. Asosiy chinigish malakalarnt mustahkarmlash va tako-
millashtirish jarayonini amalga oshirishdan iborat. Bu bosqichda ong
mashqlarni aniq va bir butun bajarishga qgaratiladi. Mashqlarda uch bos-
gich jarayonlari avtomatiashib harakat malakasiga aylanadi. Malaka ho-
sil qilishda mashqni takrorilash katt® ahamiyatga egadir. Chunki takror-
fashsiz malaka hosil bo‘lmaydi. Lekin bu takror oddiy takror bo‘lmay,
balki mashqni sifat va harakatlarini o'zgartiradigan takrorlashdir.

Malaka hosil bo‘lishi natijasida sportchi uchun zarur bo*lgan kuch,
tezlik, epchillik, egiluvchaniik, chidamlilik, sharcitiga tez mosiashish
kabi sifatlar etitadi. Musobaga jarayonida psixik jarayoniaming sifati re-
aksiya tezligi oshib, sportchida orientirovka {mo°‘ljal) refleksi yaxshiia-
nadi, tafakkur tez va sifatli ishlaydi. Sportchi oz harakatini erkin nazo-
rat gila oladigan bo‘ladi.

Malaka hosil bo‘lish jarayonining mashq egri chizigi deb ataluvchi
ko‘rsatkichlar yordami bilan grafik ravishda ifodalab berish mumkin,
harakat malakalarining shaklianish jarayoni notekis xarakterga ega bo*-
ladi,

Harakat malakalarining hosil bo‘lishida mushak harakat sezgilari
muhim ahamiyatga ega. Bu jarayonda hamma analizatorlar {sezgilar)
qatnashadi. Sport malakalarini hosil qilishda nutq va tafakkur katta rol
o‘ynaydi. Har qanday harakat malakalarini hosil gilish malakalari bilan
alokada bo‘ladi va bir-biri bilan bog‘lanadi. Malakalarning o*zaro ta’siri
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ikki shaklda bo‘ladi. Bir malakadan ikkinchisiga o‘tishda mavjud mala-
kaning ijobiy ta’sir ko‘rsatishi malakaning kuchishi deyiladi. Bir mala-
kani ikkinchi malakaga salbiy ta’sir qilishi interferensiya deyiladi. Hara-!|
kat malakalarining susayishi yoki mutlago esdan chiqarilishi ham mum-
kin. Shuning uchun mashg‘ulotning vazifasi malakalarning mohiyati,
ularning asosiy xususiyatlari, o‘zaro ta’sirilari, shuningdek, buzilishi
sharoitlari hagidagi nazarty bilimlarni amiglash va mustabkamlashdan
boshlash kerak. Sportchi mashg‘ulot paytida mashq egri chizig‘ining fu-
zilishi va uning qonuniyatlari bilan amalty tanishishlari va bu qonuniyat-
larning jismoniy mashqlarni o‘rganishda qanday ahamiyatga ega ekanli-
gini aniqlashlari kerak.

Mavzu bo‘yicha materialni oldindan mustaqil ishlab chigishda |
sportchilar darslikda berilgan va ushbu labarotoriya mashg ulotini mav-
zusiga tegishii bo‘lgan quyidagi tushunchalarni o*zlashtirishlari va esda
olib qolishlari kerak: malaka, ko‘nikma, mashq kabilar nazarda tutiladi.
Bular avtomatlashgan harakatlar, malakalaming birbiriga ko‘shilishi yo-
ki yo‘golishi (interferensiya), ko‘chishi, deavtomatizasiya, mashgq chizi- |
g'i, odatlar kabilar bilan bog‘liq. |

Laboratoriva mashg‘ulotiga tayyorgartik gilish va darslik material- -
larini mustaqil ishlashda sportchilar gqo“yidagi savollarga javob berishla-
ri kerak:

1. Malaka deb nimaga aytiladi?

2. Harakat malakalarining ganday xususiyatlari bor? _

3. Maishiy, mehnat va sport harakati malakatarining dinamik ste-
reotipning Xarakterli xususiyatlari qanday ifodalanadi?

4. Malakaning ko‘chishi deb nimaga aytiladi va qanday sharoitlar-
da u ruy beradi?

5. Malakaning interferensiyasi nima va gachon ro‘y beradi?

6. Malakalarning deavtomatizasiya bo‘lishining qanday sabablari
bor?

7. Mashq egri chizig'i va uning xususiyatlari deganda nimani tu-
shunasiz?. !

8. Jismeniy mashglami o‘rganishda mashq egri chizigining xusu-
siyatlan qanday ahamiyatga ega?

Shulardan kelib chiggan holda mashg‘ulot rejasi tuziladi:

1. Mashg'ulotning kirish gismi: malaka mavzusi bo‘yicha sportchi-
larning nazariy bilimlarini takrorlash va tekshirish.

2. Tajribalarning o‘tkazilishi: shtativga (uskunaga) kiypizish, hara- '
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kat malakasini shakitanish tajribasi.

3. Tirsak bo‘g‘inini ochishga qaratilgan go‘] harakati amplitudasini
(kuchini} qayta tiklash malakasini shak{iantirish tajribasi.

Sportchilar taj-ribalarini mustagil o‘tkazadilar. Olingan natijalarni .
instruksiyadagi, ko‘rgazmalar sxema bo‘yicha yozishlari va egri chizig
shaklida rasmiylashtirishlari kerak. Natijada olingan natijatarni umumiy-
lashtirish zaruriyati hosil bo‘ladi. Bu jarayonga Xos keltiriladi. Masalan:
I. O'q otish malakasining hosil bo‘lishi egri chizig‘ining jadvali. 2. Hal-
qachalarni shtativga kiygizish asboblari. 3. Shu kabi zarur asboblar. Taj-
ribalarni o‘tkagish instuksiyasi (ko‘rgazmasi).

I-tajriba. Halgachalarni shtativiarga kiygizish bo'yicha harakat
malakasining shakllanishi.

Vazifa: Halgachalarning shtativlarga kiygizish harakat malakasi-
ning shakllanishini quyidagi o‘zgarishlar bo‘yicha kuzatish.

A) Bajarilish vagti.

B) Harakatning anigligi.

Tajriba yakkama-yakka o‘tkaziladi.

Tekshiriluvchining vazifasi: 25 halqani, 5 shtativning har biriga 5
tadan kiygizishdan iborat.

Halqalar chapdan o‘ngga har Bir shtativga 1 tadan uzluksiz ravish-
da kiygiziladi. Eksperementator ishining boshlanishi va tamomtanishini
soniyalar bilan belgilanadi, shuningdek, xatolar soni hisoblanadi. (shta-
livlardan birining qolib ketishi, 2 ta halgani keima-ket bitta shtativga
kiygizishlari va h. k). Vazifa 6 marta bajariladi. Natijalar qo'yidagi sxe-
ma (chizma} bo‘yicha yozib boriladi:

Ne | Vagt(soniya) Tushgan halqachalar soni
!

2
L 3 o
Vagqtning ko‘rsatishlari bo'yicha mashqgning grafigi tuziladi.

2-tajriba. Tirsak buginini ochishga qaratilgan qo’l harakati ampli-
tudasini {kuchini} gayta tiklash malakasining shakllanishi,

3-tajriba. variantda o‘tkaziladi: a) harakatni gayta tiklash vagtida
tekshiriluvchi o‘z xatolarni bilmagan holda; b) xatolar sonini bilgan hol-
da.

Tajriba: a) vazifa: ma’lum amplitudada ¢(kuchda) tirsak bo*g‘inini

7%



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

ochishga qaratilgan qo‘l harakati maiakasi xatolar sonini bilmagan ho
dagi sharoitda hosil bo*lishini kuzatish.

Tajriba kinematometrda (maxsus asbobda) o‘tkaziladi. Tekshiri
luvchi ko*zi yumugq holda berilgan amplitudagi (kuchdagi) tirsak bo‘g’i]
nini ochishga qaratilgan qo‘l harakatini 10 marta tiklashi kerak. Amplis
tuda 400 ga teng bo‘lib, keyinchalik u doimiy bo'lib qoladi. Har bir qay-
ta tiklashdan avval berilgan harakat kattaligi qaytariladi (io‘siqqacha).

Eksperimetator tajribani o‘tkazayotgan paytda xatolar kattaligiga
qarab tekshiriluvchiga aytmay uning harakatlarini tiklash kattaligini bel-
gilab beradi.

Natijalar qo‘yidagi sxemada (chizmada) yozib boriladi (berilgan
amplituda 40 gradus)

&

Tekshiriluvchining ko‘rsatishi |~ Xatolar soni

ool | Chth | P | B | —

=

Taijriba tugagach, xatolar soni bo*yicha egri chiziq tuziladi. i

Tajriba: b) ma’lum amplitudada tirsak bo‘g‘inini ochishga qaratil-
gan,qo‘] harakat malakasini, xatolar sonini bilgan holdagi sharoitda hosil
bo‘lishini kuzatish. Tajriba oldingi tajriba instruksiyasi (ko‘rsatmasi)
bo‘yicha o‘tkaziladi. Berilgan amplituda 30 gradusga teng.

 Har bir harakat qayta tiklanganda eksprementator tekshiriluvchiga

xatosining razmeri va xarakteri to‘g‘risida avtib turadi (qayta tiklangan
harakat berilganga nisbatan gancha katta va kichikligi aniqlanadi).

Natijalar tajriba (A) sxemasi bo‘yicha yozib boriladi. Tajriba tuga-
gach, mashgning egri chizigi tuziladi. Talaba tuzilgan ikkala egri chi-
zigni solishtirib, harakat malekasining hosil bo‘lishida yo*l qo*yilgan xa-
tolarni bilish qanday ahamiyatga ega ekanligi haqida xulosa chiqarishi

&0
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va yozib qo‘yishi kerak.

1. Siz musobaqgaga necha kun gelganda startoldi holatini aniq seza
hushlaysiz va bu nimalarda ko‘rinadi?

2. Musobaqgaga yaqginlashganda siz o‘zingizni qanday his qilasiz:

A) Shu kuni nima bilan shug‘allanishni ma’qul ko*rasiz? :

B) Shu kuni sizga yakka o‘zingiz qolganingiz ma’quimi yoki
do‘stlaringiz va yaqin kishilaringiz o‘rtasida bo‘lganingizmi?

D) Shu kuni belgilangan rejimga amal qgilasizmi? Musobaga oldi-
dagi tunda qanday uxlaysiz?

1. Musobaqa va bevosita startga chagqirilishdan oldin, shuningdek,
startning 0'zida ganday hissiyot va kayfiyatni boshdan kechirasiz va qay
darajada izhlaysiz?

2. Sizning startoldi holatingiz mashq qilish darajangizga bog‘lig-
mi?

3. Startoldi holatingiz musobagalashuvchi raqibingizga bog‘ligmi?
Siz gaysi birini ma’qul ko‘rasiz: sizning raqgibingiz kim bo*lishini oldin-
dan bilishnimi yoki stariga chagirilgan vagtda bilishnimi? Siz qachen
hayajonlanasiz, raqibingiz kuchli bo‘lgandami, sizning kuchingiz bilan
teng bo‘lgandami, yoki kuchsiz bo‘lgandami?

4, Musobaga masshtabi {yoki ahamiyati} va komandadagi o‘r-
ningiz sizning startoldi holatingizga qanday ta’sir etadi? (o'tgan muso-
hagalar g*olibi va h. k.).

5. Sport stajingiz, mahorat darajangiz oshishi, musobaqalarda gat-
nashish darajangiz ortishi bilan, startoldi holatinigizning mazmuni va
darajasi o*zgardimi?

6. Startoldi holati sportchilardagi temperament bilan bog‘liqgmi?
{sportchilarning xulgi hagida konkret misol keltirish).

7. Noqulay startoldi holatini yengish uchun siz ganday usullarni
qo*laysiz? Razminka mashqlantirish xarakterini o*zZgartirasizmt, maxsus
nafas mashqlarini bajarasizmi, nima haqida uylab harakat gilasiz. Diqqa-
tinigizni nimaga to‘playsiz: trenerlaringiz, ustozlaringiz va o‘rtoglari-
ngizdan madad gidirasizmi?

Savollar va topshiriglar:
1. Musobagaga texnik tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?
2. Sporichini texnik jihatdan tayyortashning pedagogik jihatlarini
izohlang
3. Sportchini texnik jihatdan tayyorlashning psixologik jihatlarini
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izohlang.

4. Harakat malakalarini tarkib topishida ongni roliga izoh bering.

" 5. Yismoniy madaniyat o‘qituvchisi va sportchilar malakalarining

egiluvchan va bukuluvchanlik xususiyatlariga izoh bering.

6. Malaka deb nimaga aytiladi?

7. Harakat malakalarining xususiyatlariga izoh bering.

8. Harakatlarni ifodalanish manbalari haqida izoh bering.

9. Jismoniy madaniyat o'qituvchisi va sportchilami harakat natija-
lari hagida va’z tayyoriang,

KL4-§. Sportchilarni taktik jihatdan musobaqaga tayyorlashning
psixologik va pedagogik asoslari
Reja.

1. Sportchilarni taktik jihatdan musobaqaga tayyorlashiiing psixo-
logik va pedagogik tavsifi.

2. Sportchilarni taktik jihatdan musobaqaga tayyorlik shartlari.

3, Sportchilarning musobaga sharoitida o‘z holatlarini boshqara bi-
lish va raqib texnikasini aniqlab bitish xususiyatlari.

4_ Taktik reja va uni bajarilish xususiyatlari.

3. Sportchining muscbaga oldi taktik rejasi.

6. Sportchilarni o'zini sinab ko‘rish, musobaqaga tayyorlanish tak-
tikasi.

Tayanch iboralar: musobaqa, chinigish, g'oliba, texnika, reja,
buyrug, harakat, shart, muhit, to'siq, hakam, ro yxat, holat, tushiunlik,
giyinchilik, xavetir, tafakkur, tasavwur, bayonnoma, sprinfaktor, domi-
nant, javobgarlik, iroda, gayg'urish, kombinasiya, his-hayajon, yukla-
ma, zaxira, nazoral, sinov, mahorat, mashg, tajriba, dastur, tayyorgar-
lik, uskuna, mukammal, reaksiva, nutq. diggat, chagirig, agl. avtomatik,
awogen,

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ibob 1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7, 8,11, 13, 14,15,

I 2-§ dan: 1.

I 3-§ dan: 2, 4.

14-§dan: 1,2, 5.

Il bob 1-§ dan: 1,2, 3, 4.

H2-§ dan: 1, 2, 4.

II 3-§ dan: 2.

111 bob 1-§ dan: 1.
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III 2-§ dan: 1, 2, 3.
N1 3-§ dan: 1, 2, 3,4, 5.
Qo‘shimcha adabiyotlar:

I. L. R. Ayrapetyans. Voleybol. T., “Zarqalam”, 2006,

2. ). A. Akramov, Sh. K. Pavlov, F. A. Abduraxmanov. Gandbol
T., 2007.

3. R, D, Xolmuhammedov. Boks. T., 2008.

4. M. 8. Axmaitov. Uzluksiz ta’lim tizimida ommaviy sport-sog’-
lomlashtirish ishlarini samarali boshgarish. T., 2007.

-

Sport taktikasi deb, sport musobagasida eng yuksak natija va g'ala-
balarga erishish uchun ishlatiladigan uslub yigindisiga aytiladi. Musoba-
qa, g'alabaga erishish uchun ma’lum sport turida jismoniy jihatdan chi-
nigish va sport texnikasini tola egallashning ozt kifoya gilmaydi. Shu
bilan birga, o‘zining jismoniy kuchi va texnik ko‘nikmalaridan to‘g‘ri
foydalana bilishni ham talab giladi. Taktikada buyruq yoki sportchining
harakat yo'li namoyon bo‘ladi. Har bir sport turida taktik reja tuziladi.
Lekin sport taktikasi sport turi va uning xususiyatiga qarab har xil bo‘la-
di. Taktik jihatdan tayyorlamishning umumiy muammosi bilan psixolo-
gik muammo bog'langan bo‘lib, uni oldida taxminiy (shartli) taktik reja
tuzish muammosi turadi. Ushbu taxminiy tuzilgan taktik rejani musoba-
qa paytida ro‘yobga chigarish asosiy o‘rin egallaydi.

Yaxshi taktik bo‘lisk uchun spotrchi yaxshi kuzatuvchanlik xususi-
yatiga ega bo‘lishi lozim. Bundan tashqari, tashabbuskorlik, chiniqishga
intilishda irodaviy sifatlarga ega bo‘lishi ham mubimdir. Taxminiy tak-
tik reja tuzish va uni musobaga paytida ruyobga chigarish uchun umu-
miy va anig shart-sharoitlar tug‘dini{gan bo‘lishi kerak.

Umumiy xarakterga ega bo‘lgan shartiar quyidagilardan iborat: ja-
mea yoki sportchi musobaqadagi kurashning sport turiga doir texnik us-
lublarini egallashi; jismoniy jihatdan umumiy va maxsus tayyvorgarlik;
sportchida psixologik tayyorgarlikning yuksakligi bo‘lishi kerak.

Aniq o*ziga xos shartlarga: maxsus bilim, malaka va ko‘nikmalami
o‘zlashtirish kiradi. Eng muhim bilimlar quyidagiiardan iborat: sportchi-
da sportming har bir turi bo‘yicha tarixiy taraqqtyoti jarayonida yuzaga
kelgan taktika asoslari haqidagi nazariy bilimlar. Sportchi musobaga ot-
kaziladigan shart-sharoitlarni bilishi kerak. Sportchilar boshga shaharga
musobaqaga borganlarida, ko‘pincha, bu sharoitlar bilan tanishmaydilar,
Bu, atbatta, noto‘g‘ri. Ushbu shart-sharoitlarga: musobaga o‘tkaziladi-
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1
gan joyning muhiti, musobaganing yo‘nalishi, xarakteri, tabiiy va sun’iy ,
to*siglari: yo‘llarning sifati, zallarning yorug‘ligi, sport qurollarining si-
fati; hakamlar ro*yxati va hokazolar kiradi. Shartli tuzilgan rejani muse.
baga paytida ishlata bilish ko‘nikmalari ham turlicha bo‘ladi va quyida-
gicha ifodalanadi:

1) musobaga va mashqlantirish paytlarida mustaqil fikr yurita bi-
lish;

2) ishtirok etgan musobaqalarni tahlil gilish, umumlashtira bilish;

3) texnik ustublarni chinigishda muvofiq ravishda tanlab, ulardan
foydalana bilish;

43 usfublarga o' zgartirishiar kirita bilish kabilar kiradi.

Musobaganing borish holatini kuzatishda o°z holatini, xatti-haraka-
tini kuzata bilish kerak. Raqib yoki sheriklarring taktik rejasini payqay
olish va nazarda tutish ko*nikmasi eng muhimdir.

Sportchi yuksak emosionai holatni ko‘zlagan holda hamda ruhiy
tushkunlik holatida ham o°zini tuta bilishi kerak. Sportchi yaxshi taktik
bo'lishi uchun quyidagi xususiyatlarga ega bo‘lishi kerak: kuvzatuvchan-
lik, tashabbuskorlik, oldindan ko‘ra bilish, yaxshi anglash gobiliyatiga
ega bo‘lish zarur. Sportchining musobagaga qatnashishdan chiniqishi,
eng yugori natijaga erishish hamda shaxsiy natijasini yaxshitashdan ibo-
ratdir.

Bu reja chinigishdagi natijaga erishish uchun musobaga oldidan
sportchi tomonidan tuzilgan shartli (taxminiy) taktik reja javob bera oli-
shi kerak. Bu reja chinigishga erishish vositalari va usuliari, yo‘llarini
anglash, hamda duch kelishi mumkin bo‘lgan qarshilik, giyinchilik va
kutilmagan hodisalarni oldindan sezish, tasavvur gilish kabiiarni o'z
ichiga oladi. Ko‘pincha, bunday reja tuzish ko‘rsatmali bo'imay fikran

- boladi. Shu sababli ham taxminiy taktik reja tuzish ijodiy jarayondir.
Ba jarayonda tafakkur va ijodiy xayol gila bilish ahamiyat kasb etadi.

Taktik reja muvaffaqiyatli tuzilsa, sportchida ishonch va mamnun-
lik hosil bo‘iadi. Aksincha esa unda shubha, xavotirlanish, ranjish ba’zi-
da esa o‘zini vo‘qotish paydo bo‘ladi. Taktik rejani yechish asosan
sportchini tafakkuriga bog‘liqdir. Chunki ilmiy tekshirilishdan hamda
har bir sporichining tajribasidan ma’Jumki, sportchi o*ylab harakat gila-
di, harakat qilib esa o‘ylaydi. Sportda tafakkur jarayoni qisqa vagtda
o‘zgarib turish xususiyatga egadir. Aytish mumkinki, rejani aniq va chi-
nigishga muvofiq bajarishning manbayi aniqg tafakkur qilishning oqiba-
tir. Lekin tafakkur qgilish uchun musobaqaning vazivati, ragibning hara-
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kati asosiy materialdir. Bu material oidingi tafakkur bo‘imaydi. Chunki
fikrfangan reja tasavvur asosida ijodiylashadi. Sportchining musobaga
oldidan ishlab chiqgan taktik rejani musobaga jarayonida real sharoitda
tafakkur, tasavvur va diqqatini fao! ishtirokida gayta ko‘rib chigish ham-
da sharoitni tez tahiil va sintez qilish, tadbiriash natijasida hal qilinadi.

Bu jarayonda sportchining tafakkuri va unga xos mashg‘ulotni va-
zifalari quyidagilardan iborat:

1) sportchini tafakkuri umumiy bilimlarni o‘zlashtirish va ulami
har xil sport turlarida ahamiyatini aniglashtirish;

2) sportchini tez va aniq fikr yuritishi ilmiy tekshirish metodlari va
undan olgan natijalar bilan tanishib chigish. Bular mashg‘ulotning rejasi
asosida o'z ifodasini topadi.

Mashg ulotni rejasiga ko'ra: tajriba boshlashdan oldin tekshiriluv-
chiga ishlab chigish uchun quyidagt variant tavsiya gilinadi; 2a, 3b, id.
Bu masalani natijasi hisoblab chigishda inobatga olinmaydi.

Tekshiriluvchiga tushuntirish beriladi: sizning vazifanngiz, iloji
boricha, tezroq va kamroq yurish orgali (fishkalami) otiarni shaxmat
laxtasida 1.2.3. holatga keltirish. Natijalar quyidagi bayonnomaga yozi-
fadi.

Ne Masalalarning mazgnuni Yuritishlar soni Masala
yechish
vagti

1 2a ib 3v

2 2a 1b 3d
3 3a2v1d

4 3a lb2v

5

b

2a3blv
] 3a2blv
Keyin itmiy natijalarni ishlab chigish nazarda tutiladi. Sportchilar
umumiy vurishlar sonini va masala echish vagtini o‘rtacha hisobini anig-
lab chigishadi-yu bundan keyin uvlar bu natijalarni doskada go'yidagi
jadvalda berilgan ortacha natijalar bilan solishtinb chigadilar,
Matn ko‘rsatkichlar Sportchilarni yakkama- | Boshga sport

yakka olishuv, sprin turlari
velosportda _
| ™ Yurishlar soni 9,22 10,46

Masala yechish vagti 6,18 8,69

LA
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Solishtirish natijasida sportchilar yozma ravishda xulosalar chiga-
radi. Bundan keyin har bir tekshiruvchini umumiy natijalari go‘yidagi
jadwvalga yozilib, guruh uchun umumiy natijatar ishlab chiqgiladi va sport.
chilami umumiy natijalar bilan solishtiriladi va xulosalar chigariladi.

a) Musobaqa oldi tayyorgarlik

Musobaga oldi tayyorgarlik, asosan, kombinatsiyalami mukam-
mallashtirish, “bo*sh joylarni” tuldirish va ularga o‘xshash mashq qisme-
larini tayyorlashga qaratilgan, ammo bular sportchini tayyorgarligini
shakilanganligi tugadi degani emas. Chunki musobaqalarda psixclogik
faktorlar (omillar) dominantlantiruvchi (vuqori darajadagi} o*rin egaila-
shinm esdan chigarmaslik kerak. Sportchi ularni qanday darajada ekanli-
giga qarab harakat gilish orqali o'z muvaffagiyatini ta’minfaydi.

Javobgarlik his giladigan musobaqa sharoiti shunday murakkab ja-
rayonki, unda mashgni to‘liq har tomonlama egallanishini yoki sportchi-
ni irodaviy xususiyatiarini kuchliligi g‘alabaning tasdiglanishi degani
emas.

Sportchini irodaviy sifatlarini to‘liq chinigishga muvofiq ifodala-
nishi uchun musobaga oldi tayyorgarlikni to‘g'ri tashkil gilish kerak.
Sportchini texnik jismoniy va o'zini psixologik (irodaviy sifatlari, psixo-
logik holatlari) jihatdan musobagaga tayyorgarligi uni muvaffaqiyatli
chigishi uchun te‘lig ishonch yaratmaydi. Sportchida musobagada qatna-
shishi yuzasidan anig yuklamani (chiniqishga yo‘naltirilganligi), o‘z im-
koniyatlarini to‘g'ri baholash ko‘nikmalarint shakHantirish zarur, Muso-
baga o‘tkazish vaqti yaginlashib borgan sari sportchi bo‘lgiusi musoba-
qa natijalari hagida (gancha ball, ganday o‘rin egallashi, raqib kabilar)
qayg'ura boshlaydilar.

Yosh sportchilar ko‘pincha oz imkoniyatlarini yuqori darajada
bahdlab, musobaga oldi tayyorgarlik davrlariga e’tiborsizoq gqaray
boshlaydilar. Musobaga davormda zarur natijalarga erisha olmaslik sa-
bablari bunday sportchining sport tizimidan chigib ketishiga olib keladi.
Bulardan tashqari, uzog muddat davomidagi kuchiga xos bo‘lmagan mu-
vaffagivatsizlik hollarini gaygturish asab tizimi faoliyatga ham saltbiy
ta’sir gilish jarayonini ro'yobga chiqaradi. Qaygurish jarayonini sport-
chi tomonidan o°z imkoniyatlarini tahlil qilish shu orgali baholash nati-
jasida biroz pasaytirishi mumkin. Bu jarayonda shoshgaloglik bilan ish
yuritish mumkin emas. Fagat asta-sekinlik bilan sportchini musobaqada
olishi mumkin bo‘lgan bahoga ishontirish, unda o*z-0‘zini to‘g‘ri baho-
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lashga olib keladi. Bunday jarayonga zarur bo‘lgan diqgatni qarata ol-
magan sportchi musobaqaga noto‘g‘ri yuklama bilan chigadi, natijada
hagiqiy imkoniyatiga ishonmagan sportchi mag‘lubiyatga uchraydi.

Nihoyat, uni 0'zi uchun tanlagan yuklamasi birinchi mag‘lubiyatda.
juda yengil buzilib ketadi. Bo‘lg‘usi musobaqaga tayyorlanish davrida
sportchini yo‘naltiruvehi imkoniyatlarini faollashtirish zarur. Buni mu-
sobaganing o‘zZiga xosligi talab etadi. Chunki musobagqa oldidan kombi-
natsiyalarni bajarib sinab ko‘rish uchun bitta imkoniyat beriladi.

Sportchgning mashgni bajarish oldidan barcha imkoniyatlarni bir
joyga to*plab bilishi muvaffagiyathi chigish uchun asos bo‘lib xizmat
etadi. Baxtga qarshi, hatto musobaga oldi tayyorgarlik davomida sport-
chi barcha kombinatsiyalarni bir gator maglubiyatlar orgaligina bajarish
imkoniyatiga ega bo‘ladi. Bu esa sportchi tomonidan, hagiqatan ham,
musobagaga katta e’tibor garatmaganiigigini ko‘rsatadi.

Har bir sportchini faoliyatga tayyorlanish uchun o‘ziga xos aniq
chizmaga ega bo‘lishini ta’minlash kerak: o‘z ustida ishlash, chaqirili-
shiga tayyor turish, sport asbobi oldida chigish holatini gabul qilgunicha
faoliyatni boshianishiga tayyor bo‘lish kabilar. Tayyorgarlikni to*g'ri
tashkil qila bilish, mashqni muvaffigiyatli bajarilishiga olib keladi. Bun-
day holat, asosan, mukamma} musobaqalar sharoitlari davomida sezila-
di. O‘zini hayajonlanish jarayonini boshgara bilish ham sportchini tay-
yorgarligi uchun juda zarur bo’lgan sharoit hisoblanadi. Xalqaro muso-
bagalarda tomir urishini tezlatishi ko‘pgina sportchilarda yorgin ifodala-
nadi. Yaponiyada 110-140 marta tomir urish tezligi anigiangan bo‘lib,
musobagarning keyingi kunlarida, natijatar e’lon gilish arafasida ular
yagqol ko‘zga tashlangan. Birinchi marta kamroq muvaffaqivatga erish-
gan sportchida musobaganing birinchi kunida tomir urush tezligi yuqori
darajada ko‘zga tashlanadi, Bunday holni sabablari: musobaga sharoiti-
ning yangiliklari bo*iib, ikkinchi, uchinchi kunlarda biroz ko‘nikish ho-
sil gilgach, muscbagada ham ma’lum bir muvaffagivatiar sezila bosh-
lanadi. Chunki ular birinchi kunda musobagada g*alabaga erishish uchun
7arur bo‘igan irodaviy holatlarini bo“shashtirgan holda qo‘rquyv, hadiksi-
rash kabi ta’sirlar ostida bo‘ladilar. Shunday qilib hayajontarni to‘plagan
holda sportchi tomenidan oz uchun ma’lum bir yuklama ifedalangach
uni g*alabaga erishi imkoniyatlari barqarorlashib boradi. Lekin, shuni
ham esda tutish kerakki, maxsus ustublarni bilish, ulardan o‘rinli foyda-
fana olish sportchi kuchiga kuch qo‘shadi va g'alaba uchun zamin yara-
tudi, Sportchi tomonidan o*zini his-hayojonini boshqara bilish ko*nik-
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masi unga ishonch ruhi asosida harakat qilish uchun imkoniyat hosil qi-
fadi.

Yugqori darajadagi mukammal his-hayajonga erisha olish ichki qa-
rama-garshi holatlarga ham, tashqi 1a’sir giluvchi omillarga ham oz ta’-
sirini o‘tkazgan holda, ulami sekinlashish holatlarini yuzaga keltirib,
sportchida xotirjam holatda musobaqani davom ettirish jarayonini hosil
giladi. Shunday gilib, sportchinitig sport musobaqasiga tayyorgarligi qu-
yidagi holatlardan iborat;

1. Sportchida musobaqada gatnashish yuklamasini tashkil gilish.

2. His-tuyg‘uni mukammaliigin ifodalash.

Musobagaga tayyorgarlik muvaffagiyatii bo‘lishi uchun tayyorgar-
tikning tizimli asosda sportchini butun sport hayotida amalga oshirib bo-
rish kerak. Umumiy tayyorgarlik zaxirasi asosida aniq bir musobaqaga
tayyorgarlik shakllanadi. '

Sportchini chiniqgishdagi jarayonga muvofig tayyorgarligini shakl-
lantirish uchun tayyorgarlikning barcha pedagogik jarayonlarini to‘g'ni
tashkil qilish kerak. Ko‘pincha, chinigishiga ko‘ra, musobaqa oldi tay-
yorgarlik davomida haddan tashqari zo*rtqish jarayoniga e’tibor garafila-
di. Lekin ular sportchidan katta hajmdagi nerv kuchlanishini talab etadi.

Bunday holatda bir marta chinigishni amalga oshirib ko*rish muso-
baqa oldi tayyorgartigini butunfay hal gila olmaydi.

Musobaga oldi zo‘riqishni tashkil qilish haqida turlicha fikelar
mavjud. Ko‘pchilik bunday holni 1,5 — 2 oy davomida tashki! gilish za-
rur, deb tasdiglasalar, boshgalar uni musobaqadan 2 — 3 hafta oldin
amalga oshirish zarur, deb ko‘rsatadilar,

Lekin bir qator muallifiarning (A. Bogomolov, K. Karakashyans,
E. Kozlovlar) fikricha, barcha ko*pkurash turlari uchun zo‘rigish sport-
chinj. shu zo‘rigishga nisbatan umumiy tayyorgarligi musobaqani o‘ziga
xos deb garash zarur deb tasdiqlaganiari holda binday holatni musobaga
oldi tayyorgarlikni boshlanish bosgichida amaiga oshirish kerak deb
ko‘rsatadalar. Musobagani aynan o‘ziga tayyorgarlikka nisbatan yonda-
shishda kombinasiyalar tizimini yakka holatda bejarilishi orqali amalga
oshirish chinigishdagi muvaffagiyatdir. Ularni mashqlantirish jarayonida
asta-sekinlik bilan 2-3 darajaga ko‘tarib borish mumkin. Sinab ko‘rish
chinigishidan oldin mashglantirishni bajarilishini baholash murabbiy-us-
toz tomonidan oshirilsa, musobaqa yagintashashishi davomida esa bosh-
qa shaxslar tomonidan amalga oshiriladi.
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Nazorat mashqlarni bajarilishi davomida uni natijalari hagida
sporichiga axborot berib borish o'z imkoniyatlarini to*g*ri baholash jara-
yonini shakliantitish uchun asos bo‘ladi. Baholash davomida oldingi
musobagalar natijasi, sharoitidan kelib chigish kerak. Bu jarayonda ha-
kamlar darajasi, gatnashchilar tizimi kabilarni hisobga olish zarur. Nazo-
rat sinov sharoitlarini hamma vaqt qiyinlashtirib borish va ixtiyoriy baja-
rishdan majburty bajartirishga o‘tish kerak.

Ixtiyoriy bajarish deganda sportchi tomonidan kombinatsiyalami
bajarilishini mustaqil ravishda baholashga tayyorgarlik nazarda tutiladi.
Majburiy bajarish davemida tayyorgarlik mashqlarni bajarish to*xtatila-
di yoki chegaralantiradi. Bu jarayonda sportchini ishga kirishib ketish
imkoniyati fastlashtiriladi. Sportchini oz hohishi bilan mashqlami baja-
rib ketishiga digqatni qaratish chinigishiga muvofiq. Sportchini emotsio-
nal holatini mukammallashtirishni uchun nazorat, sinov mashglarini ba-
jarish sharoitini o'zgartirib turish zarur: sport asboblarini, ulaming joy-
lashish o‘rinlarini sinov mashglarini mashqlantirish oldidan bajarish, ta-
na ishga kirishish yoki charchasii davomida sinab ko‘rish; sinov jara-
yonida bajarilishi zarur bo‘lgan kombinatsiyalarni tomoshabinlar ishti-
rokida amalpa oshirish kabilardan iborat Musobaga oldi bosgichlarida
bunday tadbirlarni tizémli ravishda amalga oshirish emotsional mukam-
maitigini hostl gilishga imkoniyat ygratadi.

Sportchilarni musobagaga tayyorlanishga garatilgan metodik ws-
lublarni tasodifiy, tizimsiz, rejasiz amalga oshirib bo‘lmaydi. Musobaga
oldi yakka tartibda bajariladigan mashqlarni aniq reja asosda amalga
oshirish shart. Fagat ana shunday holatdagina muvaffagiyatga erishish
mumkin. masalan, bir oylik musobaga oldi to‘planish rejasidagi tadbir-
Jarni haftalar davomida bajarilishini quyidagi tartibda amalga oshirish
ko' zda to*tiladi:

I-hafta — nazorat ixtiyorly mashqlar ko'p turli mashqlardan 1-ko‘-
rinishini mashq gilish;

2-hafta — nazorat ixtiyoriy va majburiy, 1 — 2-ko‘rinjshdagi mashg-
larn} bajarish;

J-hafta — nazorat majburiy mashqlami bajarish, ¢* zgaruvchan sha-
roitda mashqlantirish davomida 2-turdagi mashqlarni bajarish;

4-hafta — nazoral majburiy mashglarni bajarish, o'zgaruvchan
sharoitda mashqglantirish davomida 2—-3-turdagi mashqlarni bajarish mu-
sobagaga tayyorlanish uchun maxsus jadval tuziladi. Bu jadval tayvyor-
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garlik uchun zarur bo‘lgan yuklama, ozini jalb qilish imkoniyati va ¢his
~hayajon} hoiatini mukammaliashtirishga yordam beradi.

Musobaqga otdi tayyorgarlik va musobagada gatnashish davomida
sportchilamni hayajonlashish tonusini (bosimini) qo‘llab borish kerak.
Baxtga garshi, bu holatga juda kam e’tibor qaratiladi. Buni ogibatida,
hatto eng kuchli sportchilarda ham musobagaga musobaga uchun emas,
balki oddiygina, “ishiash uchun” kelganliklari sezilib turadi.

Tjobiy hayajonlanish jarayonining juda zarurligi hagida eng kuchli
sportchilar shunday tasdiglaydilar: “...erlar guruhi doimo bashang, xa-
yolchan ko‘rinadilar. Bu hech ganday ahamiyat kasb etmaydi, desak biz
xato gilgan bo‘lamiz. Ba'zi bir sportchilarning chigishini kursang hay-
ratda qolasan. Chunki ulami chehrasida hech qanday charchash, tajang-
lik hollari sezilmaydi. Har qanday sport turi ham ma’lum darajada artist-
lik mahoratini talab etadi”.

Ba’zan sportchilarni mashqlantirish jarayonlari musobagaga tay-
yorgarlik bosgichlarida mashgni to‘la avtomatik tarzida egallab olishlari
uchun o‘tkazilgan mashqlantirishlar jarayoni ko‘p takrorlanishi kabilar
asosida ular musobaga davomida tomashabin, ishkibozlar uchun zarur
bo‘lgan hayajontanish jarayoniarini keltirib chigara olmaydilar,

Sportchida sog*lom his-tuyg‘u holatni yaratishda murabbiy-ustozni
s0*zi va kun tartibini foydali rejalashtira bilishi katta ahamiyat kasb eta-
di. Ammo ko*pgina hollarda murabbiy-ustoz shogirdini natijalari bilan
band bo‘lib, uning kayfivatini esidan chiqarib qo‘yadi. Sportchi uchun
musobaga oldi bosqgichlarida “nerv — psixologik bardamlik™ni saqlay bi-
lish, bu degani musobaqa oldidagi bir gancha kun davomida mashqlan-
tirishni to‘xtatib qo‘yish, degani emas. Aksincha, tajribali sportchilar-
ning faoliyatlarini tasdiglashga, hatto musobaga kuni ham mashglanti-
rish bitan shug‘ullanish mumkin. Ammo bunday mashqlantirish jarayon-
lari gisqa muddatli va charchamaslikni nazarda tutgan bo'lishi kerak.

«Jumladan, musobaga oldidan jamoa bilan olib boriladigan tadbirlar
(kinofilm tomosha qilish, sport o‘yinlari, baliq oviga chiqish, shunga
o‘xshash dam olish tadbirlari) o*tkazilishi kerak. Bular asosida sportchi-
ni fikri, ofdida turgan mashqqatli chigishlardan biroz chekinadi.

b) O¢zini sinab ko‘rishga tayyorgarlik
Barcha sport yo‘nalishlarida sport kurashlari juda gattiq zo‘rigish
sharoitida o‘tkaziladi, gimnastika, yengil atletika sport yo‘nalishiarini
ko‘pchiligida bo'shashishga juda kam vagt ajratiladi, ko*p kurash turla-
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rini 1 — 2 tasi uchungina baholashga xos sinab ko‘rish imkoniyati yarati-
ladi. Shu sababli musobagalarda kombinatsivalarni to*gri bajarishga
tayyorgarlik juda zarur ahamiyatga egadir.

Muvaffaqiyatli chiqish uchun fagat mashqni bajarish dasturini bilib.
qolmasdan, balki juda yaxshi irodaviy sifatlarga ham ega bo‘lish talab
gilinadi. Sportchining harakatlanuvchi ong ko‘nikmalariga ega bo‘lishi
o‘zining xatti-harakatlarini ixtiyoriy boshqgara bilishi va hayajonlanish
holatini saqlay bilish kabilar qatorida mashgni bajarish tayyorgarlik tizi-
miga ega bo‘lishi kerak. Bunday tayyorlanish tizimi ba’zi birlariga e’ti-
boringizf garatamiz. Har ganday harakat yoki harakat tizimi (barcha so-
halarda, aynan sportda) ikkita qismdan iborat; tayyorgarlik ko‘rish
{mo*ljallashtirish) va bajarishdan iborat. Ular bir-birlari bilan bog‘lig va
hamkorlikda amalga oshiriladi. Harakatga o‘rgatish vagtida harakatni
har ikkala gismi shakllanadi. Ammo harakatlami o‘rganib olish davomi-
da tayyorgarlik gismi asta-sekinlik bilan avtomatik turga aylanib boradi.

Shuning uchun ham mashqlantirish davomida mashgni bajarishda
harakatni tayyorgarlik qismiga yetarli digqat qilinmaydi. Chunki sport-
chi harakatning bu gismini yetarli darajada egallagan bo‘ladi. Lekin ha-
rakat sharoitida biroz o‘zgarisly sodir bo‘lsa, qaytadan tayyorgarlik boli-
shida mo‘ljal qarama-qarshichilik sodir bo‘lib, ular sportchini harakat
faoliyatiga salbiy ta’sir gilishi mumkin. Bunga oddiy miso! sifatida
sportchini yordamchi betbog® yoki boshqa yordamchi usiublardan foy-
dalangan holda mashgni bajarish yoki ulardan foydalanmagan holda
mustaqil tarzda mashqgni bajarishni keltirib o‘tish mumkin.

Mashqgni yordamchi uskunalar asosida bajarishda sportchi ongida
harakatlarni muvaffaqiyatli bajarishga ishonch dominant (yuqori daraja-
dagi)ligi sodir bo*ladi. Shuning uchun ham sportchi yordamchi belbog*-
dan xoli bo‘lishi bilan unda o°z kuchiga ishonmaslik sodir bo'lib, go‘r- -
quv jarayoni mukammalashadi, quiab tushish, sport asbobiga tukna-
shish kabi xadiksirashiar paydo bo‘ladi.

Salbiy hayajonlanish kuchli vegetativ reaksiyalar bilan kuzatiladi,
harakat hagidagi muskul-harakat tasavvuriari buziladi, xatti-harakatga
xos garama-garshiliklar sodir bo‘ladi. Agarda sportchi bunday holatlar
bilan murosaga kela olmasa, ishlab chigilgan harakat buziladi va mashg
bajariimasligi mumkin. Musobagalarda (aynan javobgarlik musobagalar-
da) mo*ljal reaksiyasi to*liq va aniq ifodalanadi.

Ular xatti-harakatlarda ifodalanib, nutqi, digqati, hayajoni, irodaviy
jarayonlarida namoyon bo‘ladi.
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Bunday kuzatishlaming hammasi psixologik omillaming o‘zgari«
shi bilan bog'liqQ. Musobaqa kurashini javobgarlik daqiqalarida salbiy
hayajonlanish jarayonlarini ifodalanishi shunday darajaga ko‘tariladiki,
ba’zan sportchi ularni boshqara olmasdan qoladi va mashqni bajarishga
to‘laligicha kirisha olmaydi. Bunday sharoitga yordam berish mumkin
bo‘lgan narsa mashgni bajarish bilan bog‘liq bo‘lgan oldingi tayyorgar-
lik jarayonlaridir. Chunki musobaqa jarayonida kuchli hayajonlanishdan
tashgari tana terisini biopatensiali (biologik imkoniyati) turli holatda -
ekanligi va qon bosimi o‘zgarishlari ham o‘z ifodasini topadi.

v} Musobagaga tayyorlanish hagida

Musobaqgaga tayyorlanish tizimi deganda sportchi fomoidan max-
sus ishlab chigilgan va tahlil qilingan, o‘rganilgan harakat rejasi tushu-
niladi. Bu jarayon tizimiga: ong, harakat usuilaridan foydalana bilish,
0‘z xatii-harakatini nazorat gilish, tuzata bilish va mashq kombinasiya-
larni bajarishdan oldingi musobagaga tayyorlanish bosqichidagi haya-
jonlanish holatlari kiradi.

Sportchini, aynan, musobaqaga tayyorlanish jarayonida uni maz-
munini, ya'ni sportchining kuchiga bog‘lig holda tashkil gila bilishlarni
nazarda tutish kerak.

Aynan musobaqaga tayyorlanish davrlarinj uchta bosqichga ajra-

tish magsadga muvofigdir:

1. Chagiriggacha bo‘lgan davr — sport asboblarida mashqlarni baja-
rilishini sinab ko‘rish, ya'ni bakam tomonidan mashqni bajarishga sport-
chini chaqgirilishgacha bo‘igan davr.

2. Chagirilgandan keyingi davr — mashqgni bajarishga chagqirilgan-
dan keyin, sport asbobi oldida chigish hotatiga xos davr.

3. Sport asbobi oldida chigish holati — sport asbobi oldida chigish
holatini qabul gilgan davrdan harakat boshianguncha bo‘lgan davr.

Bunday davrlashtirish sportchi harakatlarini tahlil gilishdagina chi-
nigishga muvofig bo‘lib golmasdan, baiki sportchini aynan musobaqaga
tayyorligini aniglashda ham juda yaxshi imkoniyatlar yaratadi.

Chagiriqqacha bo‘lgan davrda — ikkita asosiy masala hal gilinadi.
Kombinasiyalarni bajarishga aqliy harakat tayyorgarligi va sporichining
startga chigishga tayyorlanish holatlari amalga oshiriladi. Sportchi cha-
qirilgandan keyin, o‘zini to'plab olishga diqqatint qaratishi, hayajonia-
nish holatlarini bosa bilishi kerak. Buni uchun har bir sportchidan o*zini
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hayajonlanish holatlarini boshgarish uslublaridan foydalana bilish talab
gilinadi.

Sport asbobiari oldida chigish holatida — kombinatsiyalarni muvaf-
lagiyatii bajarishga ishonch hosil qilish bilan birgalikda mashqni boshla-
nishiga o'z diqqatini markazlashtira bitish zarur. Bunday holatlar sport-
chi tasavvuridagi barcha kombinatsiya usullarining buzilib ketishidan
saglaydi, Aynan, musobagaga tayyorgarlik tizimini muvaffagiyatli amal-
ga oshirilishi, sportchi oldida turgan barcha vazifalarni bir-biriga bog lig
holda amalga oshirilishi bilan ifedalanadi.

Aynan, musobaqaga tayyorlanishning bir gancha uslublarining
aniq tahlil as®ida ochib berishga harakat qilamiz. Bunday na’munaviy
tahlil asosida murabbiy-ustoz o‘z shogirdlarini, aynan, musobagqaga tay-
yorgarlik mazmunini tahli]l qila bilishi mumkin. Masalan, sportchi
...chagirishgacha bo‘lgan davrda aqliy harakat kombinasiyalami 1 — 2
marta bajaradi. Bu jarayenda izchil tartibda eng zarur bo‘lgan davrlarni
ajratib borish bilan birga o*zini mashqga jalb qilish usullaridan ham foy-
dalanadi (o‘ziga buyrug berish kabilar) Chagirilgandan keyin o‘z-0‘zini
muvafiglashtiriigan holda, o‘ziga e’tiborini qaratish sezgisi host bo‘ladi
{bu esa o*zini boshgara bilish uchun eng yaxshi kurash). Sport asbobi ol-
didagi holatda o‘ziga buyruq berishkni ifodalab, “barcha kombinatsiya-
larni barcha variantda bajarish” keyin esa o'z digqatint sport asbobiga
yo‘naitirish orgali mashqgni bajarishga tayyor bo‘ladi.

Boshqga sportchi esa chagirilishigacha bo‘lgan davrda kembinatsi-
yalamni 2 ~ 3 marta agliy harakatdan o‘tkazadi, o‘z diqqatini eng zarur
qismlarga qaratadi. Chagqirilgandan keyin mushaklarni bo‘shashtirishga
digqatini garatadi. Bu holat uni uchun tinchlanish vaziyatini keltinib chi-
qaradi (“hayajonlanishini bartaraf giladi”). Sport asbobi oldidagi holatda
o*ziga buyrug berishni gabui qiladi; “kombinatsiyani boshidan oxirigi-
cha, albatta, bajarish?”, asosan, digqatini kombinatsiyani bajarishga jalb
qHish va o‘ziga buyruq berish Qo‘rgmasdan!, Diggat bilan! kabi buy-
ruglarni ifodataydi va muvaffaqiyatga erishadi.

Aynan, muscbaqaga tayyorlanish jarayonlarini ko‘p yillar davomi-
da o'rganishlar tasdiglashicha, ko‘pgina sportchilar doimiy tarzda kelti-
rilgan chizmadan foydalanganlar. Lekin bunday o‘xshashliklar musoba-
qaga tayyorlanishni aynan shu shakli, uni mazmuni butunlay to*g‘ri, deb
tasdiglamaydi.

Ba’zan sportchilarda bunday tayyorgarlikdan voz kechish, o‘ziga
yangilik kiritish hollari ham uchraydi. Shu sababli, aynan, musobaqaga
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tayyorlanish davrlarda mashglarni bajarishda yo‘l qo‘yilgan xatolar ha-
gida ham to*xtab o‘tish o‘rinlidir. Masalan, sportchi ...chagiritgunicha
kombinatsiyalarni birlashtirish va ayrim qismlarni o°yiab ko‘radi (aqliy
harakatda noto‘g‘ri uslub shakllanadi). Chagqirilgandan keyin, hayajonla-
nishning o‘tib ketishini kntadi (juda sust ushub). Sport asbobi oldidagi
holatda hech narsa haqida o‘ylamaslikka harakat giladi (fikrlari tasodi-
fiy holatlar bilan bog‘liq bo‘lib, ongida musobaga sharoiti mustahkam-
lanmagan bo‘lib, hech nima hagida uylamayotgandek his qgiladi}. Yana
boshga bir sportchi ...chagirilishga kadar sport asbobiga qaramaslikka
harakat giladi, undan oldin mashqni bajaruvchi sportchi yonida turadi,
sakrash asbobiga ovog‘ini qo‘vadi kabi holatlar sportchini haddan tash-
qari xarzashaga beriluvchanligini ko‘rsatib, uning hayajonianishini chu-
qurlashtiradi. )

Chagirilganidan keyin ba’zi bir sportchilar kombinatsiyalar hagida
o‘ylamaslikka harakat qilib, sport asbobiga chigish oldidan digqatini qa-
ratib, uning tevaragidan aylanib o‘tadi (bu uslub sportchini xarxashaga
berilganligini tasdiglaydi). Sport asbobi oldidagi holatda tizimli ravishda
diqqatini mashqni bir gismidan ikkinchi qismiga o‘tkazib, kombinatsiya-
ning keyingi qismlariga e'tiborini garatadi (bunday ko‘chish hollari
kombinatsiyaning boshlang'ich gismining diqgat markazidan tashqarida
goldirishga olib keladi).

1 — 2-holat bo‘yicha keltiritgan misollar guvohlik berishicha, ay-
nan, musobaqalarga tayyorgarlik davrida sportchilarda aqiiy harakat tay-
yorgarligi yoqligi ko‘zga tashlanib, ular o*zlarining holatiariga sust mu-
nosabatda bo‘lgan holda o'z diggatlarini zarur yo*nalishga garata olmay-
dilar. Bu sportchilar uchun musobaqada muvaffaqiyatga erishish amri-
mahot ekanligini oldindan izohlab berish mumkin. Keskin harakatlar, as-
bobdan tushib ketishlar ma'lum darajada mashglamni bajarishga digqatla-
rini to.play olmaganiiklarini tasdiglaydi. Yosh sportchilarda qoidaga
muvofig, aynan, musobagaga tayyorgarlik tizimi yo‘gligini ko‘rsatadi.

Bu holatni quyidagi misoldan ko*‘ramiz. Masalan, sportchi chagiril-
guncha barcha digqat jarayonini qo‘l, oyoq tizimini tayyorlashga qarata-
di (bu jarayon avtomatik tarzda, o‘z-o‘zidan amalga oshirilishi kerak).

Ba’zan sportchi chagirilganidan keyin hech narsa hagida o‘yla-
maslikka harakat giladi (sportchida mashqni bajarilishga yo‘naltirilgan
hadiksirash yo‘q, shuning uchun unga hech narsa haqida o‘ylamagan-
dek seziladi).
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Sport asbobi oldida, mashqning bajarilishiga tayyorgarlik vaqtida u
o'z diqqatini har turli hadiksirashga yo‘naltiriladi, ya’ni qivin vaziyatlar-
ni bajarish davomida yigilmaslik (sakrashda), otda “kombinatsiyalami
10'liq bajarish kabilarpa digqatini qaratadi”. Natijada kombinatsiyalarni .
boshlang‘ich qismlarni bajarishga nisbatan ma’lum jihatdagi yo‘nalish
seziimaydi. Lekin bu sportchida texnik holati jismoniy tayyorgarlik jara-
yont yuqori darajada. Ammeoe u o'z imkoniyatlaridan to'lig foydalana ol-
masdan, javobgarlik talab giladigan musobagada yuqori darajadagi ma-
horatni ko‘rsata clmaydi. Bular sportchini mashqlantirish davrida muso-
baqa oldi tayyorgarlik tizimiga diqqatini to‘liq yo‘naitira olmaganligini
tasdiglayli.

¢} Aqliy harakat tayyorgarligi

Agliy harakat tayyorgarligi harakat mashqlantirish jarayonlarini
davom qildirib, ularning tizimini rivojlantirib boradi. Mashglantirish da-
vomida sport qoidasiga asosan, mashgni qismlarga bo‘igan holda bajara-
digan bo‘lsa, agliy harakat tayyorgarligida esa barcha kombinatsiyalami
butunligicha bajaradi. Sportchilar uchun agliy harakat tayyorgarligi da-
vomida mashqlami qismlarga ajratib, ularda o*zaro bog‘ianishlari orqali
kombinatsiyani tashkil qilish chiniqishga muvofig emas. Bu jarayonda,
birinchidan, sportchini ongida ayrim qismlar va bog‘lanishiar dominant
helatnt (yuqori darajadagi holatni) keltirib chigarishi asosida butun kom-
binatsiya uchun zarur bo‘lgan, muskul-harakat tasavvuri buziladi. Ikkin-
chidan, aynan, kombinatsiyani bu gismi eng bo‘sh (kuchsiz) joyi hisob-
lanadi. Shu sababli sportchida ularni muvaffaqgiyatli bajarishga nisbatan
ishonchsizlik kuchayib boradi va o‘ziga ishonch hissi bo*shashadi. Shu-
ning uchun ham harakat va psixologik tayyorgarlik bunday uslublardan
foydalanish chinigishga muvofiq emas. “Bajara bilish” uslubi — agtiy ha-
rakat tayyorgarligi uchun eng mukammallashgan ustub hisoblanadi. U
sportchida zarur bo‘Tgan muskui-harakat sezgilarini, ritmi va tomir urish
Jarayoniarini kombinatsiyaning to‘liq bajarilishiga yo‘naltiriladi, Sport-
chi, 0z digqatini asta-sekinlik bilan kuchirish davomida kombinatsiyani
eng zarur holatlariga qarata borishi kerak. Bular harakatni boshqarishda
ham anglangan ham ongsiz amalga oshiriladigan jarayon mavjudligani
ifodalaydi.

Ongsiz boshgarish shakli barcha mashq yo‘nalishini 0‘z ichiga
olib, ulamni uziuksiz ifodalanishini taqozo giladi. Ongli boshqarish, o°z
kuchiga asosan, doimo o‘zgaruvchan, mashqni asosiy gismlami baja-
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rishga yo'naltirilgan bo‘lishi bilan, uni boshlang‘ich va oxirgi qismini
o‘z ichiga oladi. Shunday gilib, sportchida eng zarur harakatlar bilan
anglanpan harakatlarda bog‘liqlik bo'lishi kerak. Buning asosida esa
kombinatsiyani toliq bajarishga yo*naltirilgan aqliy harakat tayyorgarli-
gi o'z ifodasini topadi.

Ko‘pgina kuchli sportchilar aqliy harakat jarayonida kombinatsiya-
ni butunligicha sxematik (tizimli) ravishda bajarishdan foydalanadilar.

Bunday ustubdan foydantanish, albatta, foydali, ammo mashqgni
butunlay bajarilish jarayonini haddan tashqari avtomotlashtirishga olib
keladi va uni mustahkamlanishiga yordam beradi. Shu vaqtni o‘zida
mashqni doimiy tarzda mukammallash haddan tashqari avtomatiashtiril-
gan bajarish chiniqishga muvofiq emas. Mashqnt barcha qismini aqgliy
harakat asosida bajarishga nisbatan bunday uslubdan foydalanish kam
muvaffagiyatga egadir. '

Aqhy harakat tayyorgarligiga o‘rgatish kombinatsiyani to‘liq ba-
iarishgachaga bo‘lgan qismlarini izohlab berishdan boshlashni kerak.
Mashqgni tizimidagi qismliar, bog‘ianishiar aniqlanishi bilan, kombinast-
ya oxirigacha tasdiglanadi. Uni endi talabga asosan, murabbiy-ustoz na-
zoratt ostida, mashqtantirish davrida hamda sport asbobi oldiga yonda-
shish kabi holatlarda “izohlab” berish kerak. “Izohlab™ berishni egallab
olgan sportchi murabbiy-ustoz nazorati ostida agliy harakat jarayonini
“boshqarishga” o‘tadi. Kombinaisiyani bajarishga birinchi marta aniq ki-
rishishdan boshlab, har bir yondashishda uni aqliy harakat tizimida “ba-
jarish” kerak, degan fikrga keladi. Kombinatsiyalami agliy harakat tizi-
mida “bajarish” sportchida xuddi shunday muskul-harakat sezgilarni
keltirib chiqaradi.

Shuning uchun sportchidan muskul-harakat tasavvuri hagida og'-
zaki hisobatni talab gilish bilan, murabbiy-ustoz mashani texnik baja-
rishga xos u yoki bu tarzdagi to‘zatishlar kiritishi mumkin. Bujardan
tashqari, kombinatsiyadagi asosiy gismiarning izchillik zanjirini anig-
lash mumkin bo‘ladi. Bu jarayonlarga digqatini yo‘naitira bilish juda za-
rur talablardan hisoblanadi. Shunday qilib, muskul-harakat tasavvurlari-
ga og'zaki tahli] gilish, agliy harakat tayyorgarligini to‘g‘ri shakllanishi
uchun asos bo*lib xizmat etadi. Sportchi tomonidan aqliy harakat tayyor-
- garlik uslublari ganday darajada egallab olganiigini baholash uchun un-
ga kombinatsiyani aqliy harakat asosida ma'lum bir vaqtda bajarishni
taklif gilish mumkin. Ammo ofrgatish jarayonini nazorat qilish uchun bu
davrdagi ma'lumotiarni sportchini muskul-harakat tasavvurlvimga asos-
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lungan hisobati natijalariga xos holda tahlil gilish kerak. Vaqt doirasida-
gi ko'rsatkichlar kiyosiy bo‘lishi bilan birga nafagat bu uslublami egal-
laganligi, balkim kombinatsiyani, haqigatan ham, ganday darajada egal-
tab ofinganligi haqida aniq ma’lumotlar beradi. Kombinatsiyalami baja-
rishga chaqiritish davridagi agliy harakat jarayonini tekshirish soni turli-
cha bo‘lishi mumkin.

Bo‘sh nerv tizimiga ega bo‘lgan sportchi uchun 3 — 4 marta kombi-
natsiyani takrortash talab qilinsa, kuchli asab tizimga ega bo‘lgan sport-
chi uchun 1 ~ 2 takrorlanish yetarli. Bo'lar, albatta, musobaga sharoitiga
bog'liq. Mashqni aqliy harakat tayyorgarligi asosida “bajarish™ musoba-
gada qatnaghuvchi sportchini “hayajonlanish xususiyatlariga ham ta’sir
giladi. Buning asosida sporichi tomonidan ma’lum bir uslubdan foyda-
lanish davomida o°ziga-o‘zini muvaffaqgiyatiashtira bilish yotadi.

Bular esa qandaydir ma’romda salbiy mo‘ljal reaksiyasini kamayti-
radi; haddan ziyod xarxashalash, xatti-harakatidagi ixtiyorsiz reaksiya
kabilar shular zimmasiga kiradi.

d} Emotsional (hayajonlanish) holatlarini tizimlashtirish usullari

Har bir sportchi holatini boshqarish uslublariga ega bo‘lishini ham,
musobagaga tayyorgarlik tizimiga Kirishini ham bilishi kerak.

Bu uslublarga: harakat m#shglarini bajara bilish, ulami tanlash,
digqatini bir obyektdan (manbadan) ikkinchi obyektga (manbaga) ko*-
chira bilish, nafas olishini tizimlashtirish, autogen {(o‘z-o‘zini boshqa-
rish) gismtarini bilish kiradi.

Bu uslublar yordamida sportchini hayajontanish holatlari mujas-
samlashtiriladi. Bulardan tashgari, ular sportchini tushkunlik holatidan
chiqarishga, faollashtirishga, kuchini jalb qilishga qaratilgandir.

Quyida hayajonlanishni tartibga solishning maxsus psixologik us-
lublari keltiriladi;

Autogen (0‘z-0°zini boshqarish) mashglantirish, o*zini ishontirish-
ga asoslangan bo'lib, hayajonlanish holatini boshgarishning asosiy mu-
vatfagiyatli usloblardan biri hisoblanadi. Autogen mashqglantirishning
turli variantlaridan foydalana bilish sportchini musobagalarda yokimli
cmotsional holatda chiqishini ta’minlaydi, xudd! shunday uyqusiziikning
oldini olishga, to‘g'ri dam olishga, musobagadan keyin charchashni bar-
taraf gilish kabilarga yordam beradi.

Aynan, musobaqaga tayyorgariik jarayniga autogen mashqlanti-
rishning ba’zi bir gismiarini kiritish mumkin. Chaqirilishgacha bo‘lgan
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bosgichda shunday ustubdan, ya’ni skameykada utirgan holda “Bo‘ldl,
meni tapam bo‘shashdi, qo'l mushaklari bo‘shashdi, tana mushaklafl
bo‘shashdi, oyoq mushaklari bo‘shashdi” tizimida tayyorgarlik o'tkazish
juda o‘rinlidir. Mashqlantirish davomida o‘rganilgan bu uslublardan
mashqni musobaqaga tayyorlanish davrida bajarishda ham foydalanish
mumkin.

Autogen mashglantirishning bu uslubidan his-tuyg‘u holatini ishga
solishda ham foydalanish yaxshi natija beradi. Aynan, umumiy tana bo'-
shashini engishda undan foydalanish chinigishga muvofigdir. :

Savollar va topshiriglar:

1. Sport taktikast deb nimaga aytiladi?

2. Sportchilar yaxshi taktik bo‘lishlari uchun ganday xususiyatlar-
ga ega bo'lishiari kerak?

3. Sportchi musobaqa davomida o'z holatini kuzata bilishi kerak-
mi?

4. Sportchining emosional psixologik xususivatiariga izoh bering,

5. Taktik reja nima?

6. Musobaga oldi tayyorgarlikka izoh bering.

7. Sportchilarning musobaqaga tayyorlanish uslublariga izoh be-
ring.

8. Sportchilarni o‘zlarini sinab ko‘rishga tayyorlash masalasiga
izoh bering.

9. Sportchilami musobagaga tayyorlanish davrida aqliy, jismoniy
va emotsional holatlari mavzusida referat tayyorlang.

III. 5-§. Sportchilarning adminstrativ xo‘jalik funksiyasi va
obro‘si
Reja:

I. Sportchilarning kasbiy jihatlarini guruhlashtirish.

2¢ Sportchilarning obro® sifatlarining mazmun-mohiyati.

3. Sportchilaming yangi pedagogik texnologivalardan (audio-vizu-
allashtirilgan darsni tashkil gilish) foydalana bilish xususiyatlari,

4. Sportchilarni jismoniy va ruhiy holatlarining o‘ziga xos xususi-
yatlari.

5. Sportchilarning mashglantirish jarayonidagi o‘ziga xos xususi-
yatlari.

6. Sportchilaming musobagaga tayyortanish mashgni bajarish va
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musobagadan keyingi davrlardagi o°ziga xos Xususiyatiari.

Tayanch iboralari: adminstratsiya, kasbiy, kommunikativ, g'oya-
viv-siyosiy, taktik intellektunl, psixomotor, xulg-atvor, odat, malaka, ko'~
nikma, komponent, his-hayajon, asab, Tokio, Polsha, shtanga, chen, au-
1o, murabbly, autogen, chinigish, mashg, uyqu, yurak, peshana, issig,
gorin, go'l, ovoq, optimal, buyrug, nafas, digqat, reaksiva, ustoz, signal,
vaziyat, jamoa, yakka, tasavvur, tavsif, rag batlantiruvchi, motiv, lixo-
rudka, holat, kayfiyat, jangovar, nazorat, fanj, xotirjam.

- Foydalanilgan adabiyotlar:
1bob1-§dan: 1,2,3,4,5,6,7,8,11,13, 14, 15.
12-§ dan: 1.

I3-§dané 1, 2.

I 4-§ dan: 1, 5, 6.

(Ibob 1-§dan: 1,2, 4.

I12-§ dan; I, 2, 4.

Il 3-§ dan: 1.

Il bob 1-§ dan: 1, 2.

HL. 2-§ dan: 1, 2, 3. »

[I3-§dan: 1,2,3,4,5.

M 4-§ dan: 1, 2, 3, 4.

Qo‘shimcha adabiyotlar:

1. G. X. Ibragimova. Kasb ta’lim; tizimida milliy istiqlol g‘oyasi
asosida talaba-yoshlar ma’naviyatini shakllaptirish, Ped. fanlan nomzodi
diss.. avtoreferati. T., 2007,

2. 4. A lllapunosa, A. MycypManosa, M. Tanpora, $opmuposa-
Hue 3a0poBOre obpasa Auzkn. T., YaTHOK, 2005,

Murabbiyning kasbiy jihatdan muhim bo‘)gan sifatlari, avvalam-
bor, uning o‘zida bo*lgan shaxsiy sifatlari bilan belgilanadi. Hamma
professional jihatdan muhim bo*lgan sifatlarni qo‘yidagi guruhlarga bo'-
lish mumkin: g‘oyaviy-siyosiy, kemmunikativ, shu jumladan, pedagogik
taktik, irodaviy, inteliektual va psixomotor sifatlar,

G'oyaviy-siyosiy sifatlar murabbiy dunyogarashini aks ettiradi.
Axlogiy sifatlar nulq-atvorda odatlarida aks etadi. Axlogiy sifatiarning
butun bir majmuasiga, xushmuomalalik, sofdillik, talabchanlik, opti-
mizm (bashoratni ko‘ra bilish) va hokazolar kiradi, Murabbiyning axlo-
qiy-tarbivaviy ta’siri faqatgina so‘z orqali ta’sir qilishga asoslanmasdan,
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balki o‘gituvchining shaxsiy namunasi (ibratiga asoslanishi lozim).
Shaxsiy namuna o‘qituvchining obro‘ ¢’tibori majmuasidan iborat.

. Obro‘li murabbiy deb shundaylarni aytishadiki, uning fikri bilan
hisoblashgan, unga taqlid gilishga intilgan va u yoki bu savoltarni xal
etishga ishonch bildira olgan odamni obro‘ii deb aytiladi, Obro* o‘qituv-
chining faoliyati jarayonida paydo bo‘ladi. Shuning uchun ham u har bir
o'gituvchi mahoratida birlamchi emas, balki ikkilamchi komponent bo*-
lib hisoblanadi. Jismoniy tarbiya o‘gituvchisining obro‘si qo‘yidagilar-
dan tashkil topgan. !

Murabbiy jismoniy tarbiya schasida bilim va ko‘nikmalarga ega
bo‘lishi, yoshi, oxirgi kunlarda xayrlashganda, o‘quvchilarning his-ha- -
yajori voshi — bu o‘gituvchining tajribali odam sifatida obro*ga ega
ekanligini bildiradi. Mansab obro'si, ya’ni o'qituvchi pedagog sifatida
mavjudligi va undan kelib chigadigan tartib-qoida va burchi bo‘lib,
odam sifatida ma’naviy obro® orttirgani yoki buni yo'qligi jismoniy tar-
biya o‘qituvchisining obro‘sini boshga hamma komponentiarni yo‘qqa
chiqarishi mumkin.

Sportchi psixologik jihatdan tayyorlanishda ortiqcha asab go‘zga-
lish jarayonlarini yengishga o‘rganishi lozim. Chunki ortigcha asab
ko‘zg‘alishi mashqglangan holatiga (sport formasiga) yomon ta’sir etadi,
sportchining yaxshi natija ko‘rsatishiga xalaqit beradi.

Keyingi vagtda ortigcha asab ko‘zg‘alishini kamaytirish uchun
sportchilar o‘z-o°zini ishontirish mashg‘ulotidan foydalanyaptilar, Jum-
ladan, Tokiodagi olimpiadada Polsha shtangistlari o‘z-o*zini ishontirish
mashg‘ulotidan juda keng foydalanadilar va yaxshi natijalarga erishdiiar.

Auto-"“zim", -genno -- “yarataman”, “erishaman” degan ma’noni
beradigan yunoncha so'z bo‘lib, bu 0‘z-0'zini ishontirish, ikkinchi signal
tizimiga tayanishini tasdiglaydi. Yani sportchi ma’lum so‘zlar bilan o*zi-
dagi ortiqcha asab ko'zg alishlarini kamaytiradi. Aytiladigan so‘zlar mu-
shaklarmi bo'shashtiradi, nafas ofishini chuqurlashtiradi va boshga fizio-
logik jarayonlarni normallashtiradi.

Sportchi maxsus mashglantirish natijasida o‘zini ishontiraoladi.
Buning uchun, avvalo, uni metodikasini bilib olib 34 marta mashq qi-

- lish lozim. Shundagina ma’lum natijaga erishish mumkin, Mashg*ulotni
o‘tirib va yotib bajarish mumkin. Yotib bajarish birinchi turadi, chunki
bunda mushaklarning bo‘shashishi onson bo‘lib, o‘tirib bajarishga nisba-
tan qulayrog, ko‘pincha, yotib bajarishga imkoniyat bo*lmaydi. Hozir-
cha sportchilar go*llayotgan mashg‘ulot, aslida, shifokor impulsning ti-
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zimidan olgan. U, asosan, sogligi kam darajada bo‘iganlar uchun ishlat-
gan. Uning tizimini biroz o‘zgartirib, sportchilarga tatbiq gilish mum-
kin, yana chuqurroq bu mashg‘ulotdan tog'larda qo‘llanilgan. Masalan,
ularda o‘z-o‘zini ishontirish shunday kuchli ediki, geologlar, hatto bir
oylab ham o‘zini uxlatib qo‘yishar edilar.

Xudlas, sportga nisbatan yog tizimidan fagat foydali tomoni olin-
gan, keraksizlari tushirib tashlangan. Hozirgi vaqtda, asosan, ikki xil
0‘z-0°zini ishontirish mashg‘uiot tizimi vujudga kenigan. Sport faoliyati-
dan ma’lumki, murabbiy so*z orqali sportchini kaygirgan paytlarida yor-
dam berishi mumkin, ya’ni murabbiy o*quvchini so‘zlar bilan ishontira
oladi. Muggbbiy o'z obro*si qanchalik yuksak bo®lsa, o‘quvchini shun-
chalik so‘zlariga ishontiraoladi. Lekin musobaqalarda murabbiy sport-
chining oldiga kelib, yordam bera olmaydi, chunki, goida bo‘yicha,
uning yordam berishga haqqi yo*q, shuning uchun sportchi o*zinj ishon-
tira olsa, musobagalarda o°zini yaxshi his gilishi mumkin.

Mashg‘ulot qilish natijasida sportchi o‘z-0°zini ishontirish gobili-
yatiga ega bo‘lib boradi. Mashglantirish autogen furi deb ataladi. Bu me-
tod ya'ni o‘z-0'zini ishontirish; Germaniya, Chexiya, Polsha sportchilar-
ni tarbiyvalashda oxirgi paytlarda keng qo‘lanilayapti. Asosiy chiniqish
sportchilarning mashqglangan holatini yanada takomillashtirishdir. Auto-
gen mashqiantirish bilan shug‘Jllanish natijasida sportchi diggatini bir
nuqtaga to‘plab, o‘zini tinchlantirish natijasida o‘zini yarim uyqu holati-
gacha olib kelishi mumkin.

Yarim uyqu holatida bu mashg‘ufotni bajarish odamning tanasiga
ijobiy ta’sir giladi, uning ortiqcha emotsional ko‘zgalgan holatini ka-
maytiradi, salomatlikni yaxshilaydi. JYismoniy va aqliy ishchanlikni oshi-
radi, hatto og‘rigni ham yo‘qotadi, masalan, yiqilib tushdi, katta odam
og'rigan joyni uflasa, bola ovunadi. Autogen mashglantirish qo‘yidagi
chiigishda qo*llaniiadi:

eMashg yoki musobagadan keyingi jismoniy toligishni yo‘qotish
yoki pasaytirish va sport bilan shug*ullanish qobiliyatini gayta nklash.

sMusobaga paytida emotsional zo‘r berish bilan bog‘liq bo‘lgan
umurniy asab toligishini yo*qotish yoki pasaytirish.

sMusobagani yoki start oldidan vujudga keladigan ko‘ngilsiz ho-
latlarda haddan tashqari ko‘zgalgan asab tizimini vazminlik holatiga so-
lish.

Uyqusizlik holati bilan kurashish. O‘zini ishontirish metodidan
foydalanish qo‘yidagi vazifalardan iborat:
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1) mashglantirishdan oldin cladigan dam olish ishi;

2) uyqusiz holati bilan kurashishga yordam berishi, aynigsa, muso-
baqa oldidan;

3) emotsional holatning haddan tashqgari oshib ketishiga yo‘l goy-
maslik.

4) inusobaqa paytidagi hayajonlanish holatlarni kamaytirish (strot
hadiksarishi).

Sportchi o‘zining ishontirish qobiliyatiga ega bo‘lish uchun max-
sus metodika bo‘yicha 3 — 4 oy davomida mashg‘ulot qilishi shart. Bu
mashg‘ulotni fagat o‘zi xohlagan kishi bilan shug‘ullanishi mumkin,
Agar sportchi xohlamasa, bekor gilinishi mumkin. mashg‘ulot chaigan-
cha yotib bajariladi yoki kresloda o'tirib bajariladi. Shu ikki holatdan,
yuqorida aytganimizdek, eng ustuni yotib mashg‘ulot gilishdir. Chunki
bunday holatda mushaklarning bo‘shashtirish osonroq bo'ladi. Mashg‘u-
lot faqat gravatda yoki devonda o‘tkazilmay, baiki ochig, havoda, maysa
ustida o‘tkaziiishi ham mumkin.

Bunday holatda boshning tagiga odeal yoki shunga o‘xshash yum-
shoq narsa qo‘yiladi. Qo‘l biroz bukilgan, qo‘Ining kafti pastga qaragan
bo‘ladi. Qo‘l-oyoq to‘g'ri uzatilgan bo‘lib, oralig‘i bir-birdan, taxminan,
20 sm. shundan keyin oyoq mushaklarini ham biridan taxminan 20 sm.
bo‘ladi. Oyoq, qo‘Ining mushaklari bo‘shashtirgandan so‘ng, ko‘z yumi-
ladi. Undan keyin vrach yoki psixolog so‘zi orgali mashg ulot bilan shu-
g*ilanuvchilarni tinch holatga olib keladi. Shug‘ullanuvchilar bilan quyi-
dagi mashg‘ulotlar olib boriladi:

1) mushaklarni bo‘shashtirish mashgqi;

2} issiqni his gilish;

3) vurak faoliyatini tartibga solish;

4) nafas olishni tartibga solish;

5) qorin bo‘shiig‘ida (diafragma) issigni his gilish;

§) peshanani muzlatish.

Mushaklarni bo‘shashtirish mashqini bajarishda mashqni boshlash-
dan oldin murabbiy yoki psixolog sportchini tinchlantirishi kerak. Bu-
ning uchun murabbiy yoki psixolog qo‘yidagi formulalarni aytadi: “Men
tinchlanyapman™, “Men juda tinchlandim”, “Mening atrofimda hech
kim yo'q”, “Men juda yaxshi tinchlandim”. Bir necha marta gaytarilgan-
dan keyin, go‘] mushaklarini bo‘shashtirshga o‘titadi. “Mening qo‘lim
og‘irlashyapti”, “Mening chap qo‘lim og'ir”. Mana shu formulalarni
qaytarish natijasida uning qo‘li og‘irlashadi (ya’ni gon tomirlari kenga-
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yadi), shuning uchun qo‘l og‘irga oxshaydi. Shunday qilib, chap go‘Ini
ba‘shashtirladi, so‘ng o*ng oyoq, chap oyoq, qorinning mushaklari, bo‘-
yinning mushakiari va yuzning mushaklari bo*shashtiriladi, mushaklarni
bo‘shashtirish osonroq bo‘ladi, ya'ni tormozlanish jarayoni markazda |
tez tarqaladi. Mushaklarmi bo‘shashtirish jarayoni 10-14 kundan iborat.
Har kun 3 marta bajariladi. Sportchilar boshqalarga qaraganda tezrog
mashqni egallashadilar.

Issigni his qilish mashqgi. Ma'lumki, skelet mushaklarini boshga-
ruvchi asab markazlar bilan qen tomirlarini boshqaruvchi asab markaz-
larining bd%osita aloqasi mavjud. Mushaklar bo‘shashtirilganda, uyqu
holatida, gipnoz holatida qon tomirlari kengayadi. Shuning uchun mu-
shaklarni bo‘shashtirish mashqini egallab olgandan keyin, issigni his gi-
lish mashqiga o‘tiladi. Sport bilan shug‘ullanmaydigan kishilarda go‘l
og‘irlashgandagina, issigni his qilish sodir bo‘ladi. Issigni his qilish qon
tomirlarni kengaytirishga asoslanadi. By mashqni asosiy formulalari
o‘ng go‘lim isipti, o‘ng qo‘lim issiq, so‘ng chap go‘l, o'ng oyeq, chap
oyoqdagi issiqlik kabi so‘zlar orqali sekin-sekin mushaklarni bo‘shash-
tirish bilan issiqni his qilish aralashib boradi. “Mening oyog-qo‘iim
og'ir” so‘zi bir necha marta gaysarilgandan keyin, mening o‘ng go‘lim
issidi va hokazo so‘zlar ifodalanadi. Keyinchalik, formulalar gisqaradi.
Mening qo‘llarim isidi mashgi. Bu mashq 4-8 hafta davomida o‘tkazili-
shi lozim. Agar issigni his gilinmasa, mashq gilishdan oidin oyoglami
issiq suvga solib, so‘ng mashqni boshlash kerak,

Yurak faoliyatini tartibga solish mashgi. Bu mashgni bajarishda
o‘ng qo‘l yurakning ustiga qo‘yiladi. Bu kamlik qilsa, chap qo‘l, o‘ng
qo‘lning ustiga qo‘viladi. Ko‘p odamlar 0‘z yurak urishinj sog‘lom payt-
larida sezmaydilar. Shuning uchun mashqni boshlashdan oldin, yurak
urgandek faraz gilish kerak, so‘ng quyidagi formula aytiladi. Yuragim
tinch va bir xilda urayaptt, formulasini ishlatish kerak. Bu mashgni juda
chtiyotlik bilan bajarish kerak, chunki yurak faoliyatini butunlay tartib-
sizlantirish ham mumkin.

Nafas olishni tartibga solish mashgi. Yuqoridagi mashqlarni egal-
fab olingandan keyin, bu mashq boshianadi. Bu mashg‘ulotning asosiy
vazifasi sprortchining nafas olishiga o*zining ta’sirini kuchaytirish. Bu-
ning asosiy formulasi — nafasimni erkin olayapman. Bumashq natijasida
nafas olish chuqurlashadi va nafas olish tezligi kamayadi.

Qorin bo‘shligida issigni his qgilish mashqi. Fizioterapiyadan ma’-
lumki, qerin bo‘shiigida bo‘lgan (issig) holatdan odam organizmi bo*-
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shashadi, asab tizimini tinchlantiradi, mashg mushaklarini yanada bo‘-
shashtirishga yordam beradi. Bu mashq orqali qorinning ichi isiydi. Aso-
siy formula, mening diafragmam issiq, Diafragma nimaligini tushunma-
sa, mashkni oldindan tushuntirish lozim.

1. Psixik hodisalar 3 ta bir-biriga bog‘langan guruhlarga ajraladi:
psixik jarayonlar, shaxsning psixik xususiyatlari va psixik holat. Bular
ichida oxirgisi (psixik holat) har xil davomiylik va suratlilikka egadir.
Psixologik tayyorgarlik natijasida sport musobaqasida ishtirok etish
uchun psixik tayyorgarlik holati vujudga keladi. U musobagali kurash
uchun psixik jarayonlarni faolashtirishda zarurligi bilan xarakterlanadi.
Sport faoliyatida sportchining psixik tayyorgarligining ahamiyati katta
bo‘lib, u yutuglarning asosiy shartlaridan biri bo‘lib qoladi. Sportchining
o‘z kuchiga ishonehi — sport korashiga intilashi, butun kuchni safarbar
qilish va g‘alabaga erishish. Emotsional qo‘zg'alishning optimal daraja-
da chidam berish. Sport kurashila o*zining xatti-harakatlari bilan kura-
sha olishi.

Musobaqaga psixologik tayyorgarlik tizimi. Musobaqaga psixolo-
gik tayyorgarlik tizimi oz ichiga qator vazifalarni olib, bu vazifalarni
hal qilish jarayonida sportchining musobaqaga psixik tayyorgarligi
shakllanadi.

2. Mavxumlashtirish ustubi diqqatni ixtiyoriy ravishda bir manba-
dan ikkinchi manbaga o*tkaza bilishdan iborat,

Faoliyat sharoitida qandaydir holda sportchiga yopishib olgan fikr-
lamni keltirib chigaruvchi salbiy emotsional holatga olib keladigan sha-
roitda yoki haddan tashqari ortiqcha emotsional qo‘zg*alishlar sodir bo*-
fadigan sportchilar uchun bunday uslubdan foydalana bilish chinigishga
muvefigdir. Bu metoddan foydalana olish borasida shunday misollarni
kettirish mumkin.

Masalan, sportchi ...musobaga davridagi dam olish jarayonlarida
o‘z diqqtini uyi hagidagi esdaliklarga garatishga harakat giladi. Bunday
hol unga “o‘ziga singib ketish” va tashqi salbiy ta’sirlardan yirogda bo*-
lishini ta’minlaydi. Demak, har bir sportchi musobaqa davomidagi turli-
tuman gap, so‘zlardan, o‘ziga salbiy emotsional ta’sir giladigan fikrlar-
dan yiroqda bo‘lishi, fikrini qandaydir tashqaridagi mavzularga qarata
bilish kerak. Bunday metoddan musobaga davomida foydalanish foydali
bo‘lishi uchun sportchi ulamni mashqlantirish davomida egallab olishi va
musobaqa davemida uvlardan foydalanish lozim.
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3. O‘z-0*ziga buyruq berish uslubi ongli ravishda eng mukammal
va qiyin bo‘lgan harakatlamni bajarishga chorlaydi, natijada shu harakat-
larni bajarish uchun ichki ishonchni hosil giladi. O‘z-o‘ziga buyrug be-
rish usiubi juda oddiy. Uning shakli doimo og‘zaki ifodalanishdan ibo-
rat. Sportchi ba'zan ko‘p marta og‘zaki tarzda shundan jumlalami ifo-
dalaydiki, ularda psixolgik qiyinchiliklarni yengib o‘tish imkoniyatlari
ifodalanadi. Jumladan, ichki va tashqi so‘zlar yarim ohangda ifodalani-
shi mumkin. Masalan, men, albatta, bajaraman, yengib o‘taman, muvaf-
fagiyat qozonaman kabi jumlatarni keltirish mumkin. Eng asosiysi, bu
jum]alarning?ong]i tarzda ifodalanishi, ya'ni ulaming mazmuni sportchi
uchun to‘lig Todalanishi, o‘z-0‘ziga buyruq berish sport harakatini bosh-
lanishi oldidan yoki boshqga holatlarda ham ifodalanishi mumkin. Shuni
esda tutish lozimki, 0°z-0“ziga buyrug berish shartii refiektor tabiati bi-
lan bog‘lig bo*lgani uchun, o‘z-0‘ziga buyruq berish shakli mashglan-
tirisht va musobaga oldidan bir gancha marta ifodatanib ulami sharoiti
bilan mos kelishi kerak. Fagat shu tagdirdagina bu shaki sportchini ste-
nik his-hayajonni va irodaviy kuchini zarur bo‘lgan qiyinchilikni yengib
o‘tishga qaratadi.

1. Nafas olish holatini tartibga solish uslubi chugur nafas olishni
keyingi uzogq muddatli chigarishdan iborat. Bu jarayonda uzoq muddatli
nafas chigarishga digqatni qaratib, mashqni bajarish uchun hech ganday
qo‘shimcha tayyorgarlik amalga oshirilmaydi. Sportchi o*z-0‘ziga buy-
ruq berish orqali nafas olishini tartibga solish yuzasidan umumlashgan
uslublami taklif qilish mumkin. Oldin o°z-0‘ziga buyruq berish shaklini
bir gancha marta takrorlash asosida tizimli nafas olish taklif qilinadi:
“Men tinch bo*laman, men o'zimga ishonaman”. Keyin nafas olish 5 -8
soniyaga to‘xtatiladi shu jarayonda “Men tinchman, men o‘zimga alla-
gachon ishonch hosil qildim” shakli takrorlanadi. Nihoyat, sekin, tinch-
lik asostdagi sokinlik bilan ifodalanadigan; “Men kombinatsiyani baja-
rishga tayyorman, men tinchman, men sokinlik holatida va kuchliman,
men hammani o‘zimga garatishga majbur gilaman™ kabi jumlalar shakl-
lanadi. Musobaqada, zaruriyatga qarab, bunday uslubdan ikki-uch marta
foydalanish mumkin, Ulardan foydalanish chagirilishga bo‘igan davrda
chinigishga muvofigdir. Faqat o‘z-0‘ziga buyruq berish shaklini o*zgar-
tirish kerak, ya’ni nafas olish, “Men kombinatsiyani oxirigacha to°g‘ri
bajara claman”, to‘xtash, nafas chigarish, “Barchasini oxirigacha!” so‘zi
bilan tugaydi.
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2. Diqqatni yo'naltira bilish markazlashtira bilish uslubi sportchiga
kichik deoiraga kirish imkoniyatini yaratadi, ya'ni musobaga davomida
o‘zi bilan o°zi va o°z faoliyati uchun zarur bo‘lgan sport asbobi bilan go-
itsh imkoniyatini tarbiyalashga yo‘laitiradi. Buning uchun sport asbobi
oldida aniq chiqgish holatini tasdigiash va ulardan asbob oldiga har bir
yondashish davomida foydalanish, xuddi shunday, diqgat yo‘nalish nug-
tasini sport asbobiga moslashtirishni nazarda to‘tish kerak. Sportchini
mashqlantirish davrlarida, tizimli ravishda digqatini kichik doirasiga nis-
batini muvaffaqgiyatini tekshirib borish orqali, diggatni tashqi noo‘rin
ta’sirlardan, ya'ni og‘zaki so‘zlar turli signal va shovginlardan saqlashga
o‘rgatib borish lozim.

3. Tizimli ravishda bunday uslublardan foydalanib borish musoba-
qalarda yakkalanib, o‘z faoliyatinigina bajarish imkoniyatlarini. mustah-
kamiab boradi. Sportchi xatti-harakatini va holatfarini tagsimlab bilishga
qaratiigan boshga uslublar ham ravjud. Ular oddiy ko‘rinishlarda bo‘-
fib, asosan, o‘z-0‘zini boshqarish bilan bog‘liq bo‘lib, keltirifgan uslub-
larngi gismlaridan hosil bo‘lgandir. Masalan, ixtiyorsiz uzoq cho‘zilgan
reaksiyani (ta’sirni} susaytirish uchun o‘z diqqatini xatti-harakatiga qa-
ratish kabilardan iborat. Keltirilgan uslublar u yoki bu shaklda sportchini
hayajonlanish holatlarini boshgara bilish imkoniyatini beradi.

Lekin sportchilar ko*pgina sharoitlarda ulardan davomii amalivot-
lar davomida aniq empirik o‘z-0*zidan yo‘nalishlarda foydalanadilar.

Murabbiy-ustozlarni vazifasi sportchilarni ongli ravishda bu ustub-
lardan foydalanishga va ulardan foydalanish shakllarini ishlab chigish-
ga o‘rpatishdan iboratdir. Bu esa yosh sportchilar bilan ishlashda juda
muhim abamiyat kasb etadi,

Sportchilarring musobagaga tayyorlanish, mashqtarni bajarish va
musobaqgadan keyingi davrlardagi o‘ziga xos xnsusiyatlari
Jismoniy madaniyat o‘gituvchisi va sportchi, eng avvalo, aynan
musobaqaga tayyorlanishning turli bosqgichiaridagi mohiyatiga xos aso-
siy uslublarmi egallab olishi kerak. Bu usuiiar oddiy ko‘rinishda bo‘lishi
bilan, ularni egallab olish juda javobgarlik munosabati bilan qarashni va
tizimli shakilantirish bilan shug‘ullanishni talab etadi.

Bularni uddasidan chigish uchun sportchiga psixofog yordam beri-
shi mumkin, Ammo buning uchun murabbiy ustoz va sportchini psixo-
logga to‘lig ishonch bilan qarashlari zarur. Musobaqa davomida o*zi bi-
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lan o°zi va o'z faoliyati uchun zarur bo‘lgan sport asbobi bilan golish
imkoniyatini tarbiyalashga yo‘naltiriladi.

Buning uchun sport asbobi oldida aniq chiqish holatini tasdiglash
va ulardan sport asbobj oldiga har bir yondashish davomida foydalanish,
xuddi shunday yo'nalish nuqtasini sport asbobiga moslashtirishni nazar-
da tutish kerak. Sporichini mashqlantirish davrlarida, tizimli ravishda
“digqgatni kichik dotrasiga” nisbatini muvaffaqiyatini tekshirib borish or-
qali diggatini tashqi noo‘rin ta’sirlardan, ya'ni og'zaki so‘zlar, turls sig-
nal va shovqinlardan saglashga o*rgatib borish lozim.

Tizimli ravishda bunday uslublardan foydalanib borish musobaga-
larda yakkalanib, 0‘z faoliyatinigina bajarish imkoniyatlarini mustah-
kamlab borali.

Sportchi xatti-harakatini va holatlarini tagsimlab bilishga qaratil-
gan boshqga uslublar ham mavjud.

Ular juda oddiy ko‘rinishlarda, asosan, o‘z-0‘zini boshqarish bilan
bog'liq bo‘lib, keltirilgan uslublamni qismiardan hosil bo*lgandir. Masa-
lan, ixtiyorsiz uzoq cho'zilgan reaksiyani susaytirish uchun o‘z digqatini
xatti-harakatiga qaratish kabilardan iborat.

Barcha uslublarni egallab olganlaridan keyin, aynan, musobagaga
tayyorlanishning butun mazmunini bilib olish kerak Bu jarayonda sport-
chini o‘ziga xos xususiyatlari, odatlari, intilash kabilami hisobga olish
shart, Quyida, aynan, musobagaga tayyorlanish mazmunining taxminiy
ifodalanishi (yakka shaklda} keltiriladi.

Anig, ma’lum bir sportchi uchun ular muvofiqlashtirilgan va o‘zi-
ga xos tasdiglangandir.

“Mashglantirilishdan keyin, darhol kresloga {o‘rindigqa} o*tirilgan
va xayoliy jihatdan “O¢zimni kurashda ko‘rishga kirishaman. Men, cha-
girilishda, uchinchi. Chagirilguncha, aqliy harakat asosida, ikki marta
barcha kombinatsiyani bajaraman® deb tinchlanadi. Aqliy harakat orasi-
da turib, ba’zi bir harakatlarni ramziy bajarib, “O‘zimni tana mushakla-
rimni harakatga keltiraman. Eng keyingi autogen o‘zimga ishonch mash-
gini amalga oshirib, chagirilishga bitta sportchi qolganida o‘mimdan tur-
gan holda barcha tana gismlarimni harakatga tayyorlayman, Nihovat,
digqatini ma’lum bir tashqi ta’sir qiluvchi obyektga {manbaga) garata-
man”. Chagqirilgandan keyin “O‘z-0'zimga buyruq paydo bo‘lib, “Men
tayyor!”, “Men chiqayapiman!®, buyruglarini hosil gilaman. Sport asbobi
(snaryad) oldiga borish jarayonida diqqatimni nafas olishga qaratib, bir
gancha marta teng holatda, o‘zoq munddatli nafas olish va nafas chigarish
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amalga oshiraman, sport asbobi oldiga keldim. O‘z digqatimni mashq
bajariladigan jarayonning ma’lum bir nuqtasiga qarataman. Keyin o‘z-
o‘zimga buyruq bergan holda: “Barchasini oxirigacha!” degan yo‘na-
lishda, aynan, harakat boshlanishdan oldin digqatimni kombinatsiya
boshlanishiga qarataman.

Demak, sportchini, aynan, tayyorgarlikni izchil ravishda ifoda bo*-
yicha o‘gishga o‘rgatish zarur. Oldin ifoda qilinishi ovoz chiqargan ho-
latda murabbiy-ustoz nazorati ostida amalga oshiriladi, keyin sportchini
o‘zi mustaqit ravishda ifodalashga o‘tishi mumkin (ovoz chigargan ho-
iatda yoki o*zining ichki nutqi asosida ifodalashi mumkin). Ammo vag-
ti-vaqti bilan ifodalashga nazorat ostida gaytish talab gilinadi. Bu, ay-
nan, tayyorgarlikni shakllanishini kuzata bilish uslublaridan biri bo‘lib,
undan murabbiy-ustoz foydalana olishi kerak. )

Keyin mashglantirish davomida maxsus yondashishlarni ajratib
olish, tayyorgariik tizimini o‘zlashtirib olishga yordam beradi. Bu esa
kombinatsivani to*lig bajarish uchun asos bo‘ladi. Bunday sinab ko‘rish-
lar bajarilgandan keyin sportchidan, aynan, tayyorgarlik jarayonining
borishi hagida og‘zaki hisobat talab gilinadi,

Yana bir vaziyatga e’tiborni qaratish juda zarur, Ya'ni tayyorgar-
lik tizim, asosan, o'zgarmaydigan bo'lishi kerak. Musobaqa vaziyatida
sportchi uni gismlarini o‘ziga xoslikda amalga oshira bilishi lozim. Bu-
ning uchun murabbiy-ustoz sportchiga yordamga kelishi nazarda tutila-
di.

Tayyorgarlik uslublarini o‘rgatishda, asosan, diqqatini yosh sport-
chiga qaratishi kerak, chunki yosh sportchilarni ko*pchiligi, aynan, tay-
yorgarlik masalalari hagida o'ylab ko‘rishmaydilar. Ammo tajribaga ega
bo‘lib borish, sport musobagalarida ishtirok etishlari jarayonlarida bun-
day tayyorgarlikka ega bo‘lishi zarurligini tushunib etadilar. Tayyorgar-
lik tizimi tajriba oshirish orqali shakllanib boradi va uning to'g'riligi,
ko‘pincha, miurabbiy-ustozga bog‘liq.

Mashqni bajarishga iayyorgarlikni aniq tizimini shakltantirishda
barcha sportchilarni, jumladan, o‘zini xatti-harakatlarda va nerv tizimi-
da mustahkamlik kam o‘rin egallagan sportchilami hisobga olish kerak.
Keyingi davrlarda o‘z imkoniyatlaridan to‘liq foydalana olmaydigan
sportchilar soni kundan kunga kamayib bormokda.

Bu turli yo‘nalishlardagi sport jamoalarining saft yosh sportchilar-
dan tashkil topayotganligini tasdiqlaydi. Harakat qilishga, xatti-harakat-
larga o‘rganish ham sportchining shaxsini shakllanishga asos bo‘ladi.
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Tayyorgarlikni to‘g‘ri tizimini mavjudligi — sportchi shaxsining shakl-
lanishini ifodalovehi asostardan biri hisoblanadi. Chunki shular orqali
sportchini sport facliyatiga, o‘zini musobaqatardagi chigishlariga ongii
yondasha bilishi tasdiqlanadi. Yugoridagi barcha fikr-mulohazalarimiz-
ga yakuniy xulosa sifatida “sport musobaqgasiga psixologik tavsifnoma”
mavzusini keltirishni orinli deb topdik.

Har ganday sport faoliyati musobaqasi bilan uzviy bog‘liq. Hech
qanday sport faoliyatini sport musobagasiz tasavvur etib bo‘lmaydi.
Sport mashglantirishda o'qitish va tarbiyalash, ishlarning olib borilishi
aniq musgbaqada muvaffaqiyatli qatnashishga tayyorlashdan iboratdir.
Musobaga olib borilgan mashqlaniirishni yakuntash davri desa ham bo‘-
ladi.

Musobaga pedagogika fanining ta’rificha, kishi faoliyatini belgi-
lovchi, kuzatuvchi, rag‘batlantiruvchi omildir. Sport musobaqasining
tarbiyalovchi ahamiyati juda katta. Ular quyidagi xususiyatiar bilan xa-
rakterlanadi:

1. Sport muvaffagiyati uchun kurash-sport musobaqasining xarak-
terli tomonlardan biridir. Keskin kurash birgina shaxsning chiniqgishlari
bilan cheklanmaydi, balki jamoaviy hamda ijtimoiy motiviarai (turtki-
larni) ham paydo qiladi. *

2. Sport musobagasi jismoniy kuch va psixik faoliyatni zo‘r berib
ishga solish bilan xarakaterlanadi. Zo‘r berish sport musobaqasining
o‘ziga xos xususiyatidir. Bu xususiyat sportchida axloqty, irodaviy kabi
xarakterli sifatlarni tarbiyalash vositalaridan biridir,

3. Sport muscbagasidagi shiddatli kurash yurak-qon aylanish faoli-
vatini kuchaytiradi, modda almashuvni tezlashtiradi. Bularning barchasi
yurak-asab faolivatini mustahkamlaydi, tananing ish qobiliyatini oshira-
di.

4, Sport musobagasi yuksak emotsional holatming manbayidis,
chunki musobaqada sportchi doimo muvaffaqgiyatga érishadi yoki mag’-
lubiyatga uchrab turadi. Bu hol, tabiiy ravishda, goh xursandlik; goh no-
xushlikni paydo qilib turadi, natijada sportchida ishchanlik oshadi yoki
kamayadi.

5, Sport musobaqasida sportchining barcha psixik jarayoniari kes-
kinlashadi.

Demak, yuqorida ko‘rsatib o'tilgan musobaganing o‘ziga xos xu-
susiyatlaridan ma’lumki, sport musobagasi sportchining faoliyatini yuk-
sak darajada namovon gilish va yuksak insoniy sifatlarni tarbiyalash vo-
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sitasidir. Sportchilarni tayyorgarlik holatiga garab, musobaga sharoitlar
ularga har xil ta’sir ko‘rsatadi. Chigish oldi holati sportchining bo*ladi«
gan musobagaga gatnashishi bilan bog‘liq bo‘igan holda vujudga keladi-
gan yuksak emotsional hissiy holatidir. Chigish oldida paydo bo‘ladigan
emotsional hissiy holat bo‘ladigan musobaqaga moslashish imkonin]
tug*diradi hamda erishadigan yakunlar darajasiga kuchli ta’sir o‘tkazadi.

Chigish oldi holatini ilmiy eksperimental ishlariga asoslanib, 4
{holatga) ish gabul gilingan;

1. Chiqish oldi lixoradkasi {chigish, kuchli hayajoni).

2. Chigish oldi agatiyasi (start lanji).

3. Jangovar holat.

4. Xotirjam holat.

Chigish oldi hayajoni quyidagilar bilan ifodalanadi: 1) emotsional
holatning bekorligi; 2) bitta emotsional holatining ikkinchisi bilan tezda
almashinib turishi; 3) hatto ko'z yoshigacha borib yetishi, aksincha, gay-
tishi ham mumkin. Diggatning tartibsizlanishi, partshonlik holatning vu-
judga kelishi, fikrni to*play olmaskik.

Xotiraning pasayishi, musobaqaga oid muhim momentlarning xoti-
radan chigib ketishi. Bu holatni tashqaridan kuzatganda oyoq-qo‘iiar-
ning titrashi yuzning oqarishi, go‘l uchlarining sovib ketishi, yuzda, qo'l
kaftida, oyoq uchlarida teming paydo bo‘lishi bilan ifodalanadi. Chiqish
agatiyasi (ruhlanish, xafachilik, lanj, hech narsaga gizigmaslik) — bu ho-
lat chigish lixorodkasining aksi. Chiqish agatiyasi qoyidagi belgilar bi-
lan ifodalanadi: 1) uyqu bosish holatining paydo bo'lishi; 2} musobaqga-
ga qatnashgisi kelmasligi; 3) salbiy kayfivatlar (astenik)ning namoyon
bo‘tishi; 4) idrok va digqatning pasayib ketishi va boshqalar.

Chiqish agatiyasining fiziologik asosi bosh miya pustlogida tor-
mozlanishning kuchayishi, qo‘zgalish jarayonining esa pasayib ketishi
bilan ifodalanadi.

Thigish lixorodkasi va agatiyasi musobagada yuksak natijalarga
erishish uchun to‘siq bo‘lsa, jangovar holat esa, aksincha, sportchiga
yo'l ochadi, katta imkoniyat yaratadi. Bu holat qo‘yidagi belgilar: dig-
qatning to‘planishi doirasini kengayishi bilan ifodalanadi, tafakkur va
idrokning yaxshilanishi kabilardan iborat. [jobiy stenik kayfiyatning
paydo bo‘lishi kabilar. Jangovar holatning fiziologik asosi bosh miyada
optimal asab qo‘zg alishning sodir bo‘lishi bilan bog‘liq. Boshqacha
aytganda, qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlari o‘rtasida muvozanat-
ning vujudga kelishi. Bunday holat, ya’ni jangovar holat musobaqada
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ijobiy natijaga olib keladi. Shularga xos mashg‘uloting vazifasi quyi-
dagicha aniglanadi: sportchilarning chigish oldi holatlarini psixologik
Xususiyatlarini qo‘zatishga va tahlil gilishga, shuningdek, sportchilarda-
gi bu holatlarni tug®diruvchi sabablarni aniglashga ofrgatish.

Sportchining chiqish holatidagi o‘z psixikasini tartibga solishning
asosiy vosita va metodiari bilan tanishtirishdagi vazifalar.

Vazifa. Bu mashg‘ulotga har bir sporichi oz tajribasida boshidan
kechirgan chigish holatining tahlilini yozma ravishda tayyorlaydi. Bu-
ning uchun sportchilar darslikdagi chigish holatining turli tiplariga beril-
gan xarakteristikalarga amal qgilgan holda, olgan bilimiarint o*z shaxsiy
tajribalarida ego‘llaydilar. Sportchilarga sport bilan shug'ullanishning
turli davrlarida boshidan kechirilgan yorginrog va xarakterlirog chigish
oldi hotatiarni misol qilib keltirishlari taklif qilinadi.

Olingan materiallarni umumiashtirish metodlari bilan ianishtirish
uchun 3 — 4 ta sportchiga ishtirok etgan musobaqalardagi shaxsiy tajri-
balardan o*quv guruhidagi yoki jamoasidagi o‘rtoglaming tajribalaridan
foydalanib, ko‘rsatilgan mavzu bo‘yicha maruzalar gilish topshirildai.
Sportchilarning maruzatari mashg'ulot paytida tinglandi va muhokama
qgilindi.

Mashg‘ulot rejasi: 1. Sportchilardan darslik materiallari va vazifa-
ning ayrim masalalari bo‘yicha so‘rash. 2. Individual (yakka tartibda)
muhokama qilish. 3. Chiqish oldi holatiarni tartibga keltirish va noqulay
sharoit bilan kurashish usuiltarini tahli! gilish va tushuntirish. 4. Ishlab
chigilgan mavzuni yakunlash. 5. Keyingi mashg‘ulotga varifa berishdan
iborat.

Nazariy jihatdan tayyorgarlik gilish savollvri quyidagilardan ibo-
rat;

1. Chigish oldi holati deb nimaga aytiladi?

2. Chiqish oldi holatining tiplari ganday farglanadi?

3. Chigish-lanj holatining xususiyatlari nimadan iborat?

4. Chigish-hayajon holatining xususiyatiar) nimadan iborat?

5. Jangovar tayyorgarlik holatining xususiyatlari nimadan iborat?

6. O‘zini xotirjam tutish holatining xususiyatfari nimadan iborat?

7. Individual (yakka tartibda) ma’ruza uchun vazifa nimadan ibo-
ratligini tasdiglang,

Sportchi 0*z shaxsiy tajribasida (yoki qandaydir sportchining tajni-
basida) uchragan holatlarni kuzatish va tahlil qilish asosida chiqish oidi
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holatlarini yozadi. Chiqish oldi holatlarini kuzatish tahlil gilish va bayon
gilish quyidagi tartibda ifodalanadi:

1. Siz musobaqaga qancha kun golganda start (chigish) oldi holati-
ni aniq seza boshlaysiz va bu nimalarda ko‘rinadi?

2. Musobaga davri yaginlashishi bilan siz o‘zingizni gqanday his gi-
lasiz?

A) Shu kunlari (aynigsa, shu kuni) nimalar bilan shug‘ulanishni
ma’qul ko‘rasiz?

B) Shu kuni yakka o‘zingiz bo‘lganingiz ma’qulmi yoki do"stlari-
ngiz va yaqin kishilaringiz davrasida bo*lganingiz ma’qulmj?

D) Shu kuni belgilangan rejimiga (kun tartibiga) amal qgilasizmi?

E) Muscbaqa oldi tunida ganday holatda uxlaysiz?

1. Musobaga kuni va bevosita chiqishga chaqirishdan oldin, shu-
ningdek, chaqirilishini o‘zida qanday hissiyot va kayfiyatni boshdan ke-
chirasiz, ular ganday darajada ifodalanadi?

2. Sizning chigish oldi holatingiz mashq qilish darajangizga bog'-
ligmi?

3. Chigish oldi holatingiz muscobagalashuvchi raqibingizga bog‘-
ligmi?

Quyidagi holatlardan qaysi birini tanlaysiz? Raqgibingiz kim boli-
shni oldindan bilishnimi yoki chigishga chagqirilgan vaqtda uni bilishni-
mi? Siz qachon va ganday darajada hayajonlanasiz, ragibingiz kuchli
bo‘lgandami, kuchi sizning kuchingiz bilan teng bo‘lgandan yoki sizdan
kuchsiz bo*lgandanmi?

4. Musobaga doirasi va o‘z guruhingizdagi o‘mingiz sizning chi-
qish eldi holatingizga qanday ta’sir etadi? (O*tgan musobagalar g*olibi
sifati kabilar ham shu savolga asos).

5. Sportdagi faoliyat muddati, sport mahorat darajangiz, musoba-
qalardg qatnashish darajangiz oshishi balin chiqish oldi holatingiz maz-
muni va darajasi o‘zgaradimi?

6. Musobaqga chigish oldi holati temperament (mijoz) bilan bog*-
ligmi? (sportchi haqida misol keltiring!}.

7. Noqulay musobaga chigish oldi holatini yengish uchun qanday
usullarni qo‘liaysiz? Mashglantirish harakatini o‘zgartirasizmi, maxsus
nafas olish mashqlari va qo‘zgatuvchi mashqglarni bajarasizini, nimalar
hagida o‘ylashga harakat gilasiz? Diqgatingizni nimaga to‘playsiz; mu-
rabbiy ustozlaringiz va o‘rtoqlaringizdan madad qidirasizmi? kabi sa-
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vollar orgali sportchini psixologik-pedagogik jibatdan tayyorlash jarayo-
ni amalga oshirilishi hagida xulosa yasaladi.

Savollar va topshiriglar: .

1. Sportchilar uchun kasbiy jihatdan muhit bo‘lgan sifatlariga izoh
bering,

2. Sportchilarning asab go‘zg*alishi qanday helatlariga ta’sir gila-
di?

3. Auto-genn tizimiga izoh bering.

4. SPortchilarni 0°z-0°zini ishontirishni ganday tushunasiz?

5. Uyqu va uyqusizlik holati nima?

6. Mushaklarni bo‘shashtirish mashgini bajarishda jismoniy mada-
niyat o‘gituvchisi, murabbiy-ustozi vazifalariga izoh bering.

7. Musobaga davridagi dam olish jarayonidagi “o‘ziga singib ke-
tish™ holatini izohlab bering.

8. Sportchilaming musobagaga tayyorlanish, mashqlarni bajarish
va musobaqadan keyingi davrlardagi o'ziga xos xususiyatlami izohlang.

w
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Sportchilarni psixologik va pedagogik jihatdan tayyorlash bo‘yicha
test-nazorat topshiriglari

1. Dunyoni borligicha obyektiv holatda, obyekfiv faktorlarning
(omillarni) subyektiv ifodalovchisi
A} Ruhiyat
B) Ruhiy jarayonlar
D) Ruhiy holatlar
*E) His-hayajon
2. His-hayajon holatlarini boshqarishning asosiy yo‘nalishi
* A) Hozirgi ta’sir gilish vaziyati xagida aniq tasavvurga ega bo'lish
B) Qo'rquy ta’siridagi yo'nalish
D) Quvnoglik ta’siridagi yo‘nalish
E) Og‘rigni sezish ta’siridagi yo‘nalish
3. His-hayajon boshgariladigan jarayonmi?
A) Vaziyatga bog'liq
B) Boshqgarilmaydi
*D) Boshgariladigan
E) Sportchini o*ziga bog'liq
4. Pedagogika, murabbiy va spoertchilarning eng qimmati sifati
*A) Mashqglarni o‘tkazish jarayoniga ongli yondasha bifish
B) Mashglarni bajarishga o*z kuchini sarf gila bilish
D) Tevarak-atrofdagi insonlar fikr-mulohazalariga qarab ish tutish
E) Sportchilar mashglarini kuzatib tajriba egallash
5. Sportchining noo*rin xatti-harakatlaridan eng asosiysi
A) O'z imkoniyatlarini yuqori baholash
*RB) Dimog‘dorlik
V) Ustoz fikriga e’tiborsizlik
G) O'ziga ishonch
6. Murabbiy-ustoz o‘z shogirdlarida uchrashi mumkin bo‘lgan qi-
yinchiliklar va ularni yengib o‘tish jarayonlarini shogirdlarini qan-
day psixo-fiziologik xususiyatlariga ko‘ra aniqlanadi?
A} His-hayajonidagi bezovtaligi
B) Ruhiy holati
*D) Tipologik xususiyatlari
E) Tashqi giyofasi
7. Jismoniy madaniyat o‘qituvchisi va sportchi uchun eng zarur
bolgan vazifa
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*A} Qabul gilingan garordan chekinishga axlogiy huqugga ega emasligi

B) “Biz engamiz!” shioriga sodiglik

17) Sport madaniyatiga e’tibor

E} Har bir daqgiqa utumli foydalanish

8. Sportchining yuqori darajadagi axlogiyligi

A) O'z kuchidan o‘z manfaati uchun foydalanish

B) O‘z mag‘rurligini yuqori darajaga ko‘tarish

*1)) Oz shaxsiy kuchini jamoa uchun bartaraf qilish

E) Jamoani tarbiya asosi sifatida tushunish

9. Sportchiping ynqori darajadagi axlogiy tushunchaga ega emasligi
*A) O‘z muvaffagiyati uchun jamoadan voz kechish

B} O‘zining fikrini yuqort qo‘yish

D) Jamoaning tarbiyaviy ta’siridan chetda qolishi

E)} Turli tarbiyaviy ta’sirga e’tiborsizlik

10. Jismoniy madaniyat bilan shug‘ullanuvchi har bir sportchi istagi
A) Ma’lum bir razryadga ega bo‘lish

*B) Sport ustasi bo‘lish

D) Murabbiy-ustoz bo‘lish

E) Jahon chempionatida qatnashish

11. Bo‘lg‘usi jismoniy madaniyat o*qituvchisining tayyorlashda e’ti-
bor qilinishi zarur bo‘lgan asosiy xususiyati

A) Sport ustasiga xos xususiyatiar

B) Har tomonlama rvojlangan shaxs sifatida shakllantirish

*D) Axloqiy xususiyatlarini shakllantirish

E) Insoniy sifatlarni shakllantirish

12. XXIX Olimpiada ¢‘yinlarida O‘zbekiston 204 ta davlat gatorida
gaysi o‘rinni egaliadi? '

A) 2, 880 likda

B} 3, 120 likda

DY 4, 160 likda

*E} 1, 40 likda

13. Sport etikasining buzilishini ifodalovehi asosty xususiyati

*A) Jahldorlik '

B) O‘rtoglarga e’tiborsizlik

D} Hurmatsizlik

E) Mag‘rurlanish

14. Yosh sportchilarga ugtirish bo‘lib yangragan shior

A} Sportchi — doimiy harakatdagi inson

(183



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

*B) Chempion bo‘lib tug‘iimaydi

D) O°z jamoang sening obro‘ng

E) Sport mahorati — tajribalar natijasi

15. Sport muvaffaqiyatining asosi

A) Sport jamoasida bir-birini tushunish

*B) Shaxs va jamoa orasidagi bog‘lanishlar

D) Sport jamoasi — tarbiya manbasi ekanligi

E} Shaxs — jamoa yakdilligi

16. Shaxs kim?

A} Individ

B} Inson

*D) Aniq ifodalangan kishi

E} Jamiyat a’zosi

17. Shaxsning muhim belgisi

A) Xarakteri

B) Biologik xususiyatlari

D) litimoiy xususiyatlari

*E) Insonga xos ehtiyojlari

18. Odamning tabiat va ijtimoiy bodisalarga qarashli tasavvurlari
va tushunchalari tizimi

A) Mafkura

*B) Dunyogarash

D) E’tigod

E) Salohiyat

19. Qobiliyat tug‘ma xususiyat bo‘lishi mumkinmi?
*A) Qobiliyat tug‘ma bolmaydi

B) Qobiliyat shakiianadi

D) Qobiliyat rivojlantiriladi

E) Qobiljyat shakllanadi

20, Shaxs xususiyatida “aralash” degan ma’noga iborat rubiy xusu-
siyat

A) Xarakter

B} Qobiliyat

D} Salohiyat

*E) Terperament

21. Umumiy harakatchanlikda ko‘rinadigan shaxs xususiyati
A) Daho

B} Xarakter
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*D) Temperament

E) Layoqat

22. Shaxsda muhit va tarbiya ta’siri ostida tarkib topgan va uning

trodaviy faolligida, tevarak-atrofidagi olamga, boshga kishilarga,

mehnatga, buyumlarga, o‘ziga bo‘igan munosabatlarida namoyon

bo‘ladigan shaxsiy xususiyat

A) Temperament

*B) Xarakter

D) Salohiyat

E) Qobiliyat

23. Qanday temperament xususiyatga ega bo‘lgan kishilar sport

mashg‘ulotiarida tez yugira olmaydilar

A) Sangvinik temperamentlilar

B) Xolerik temperamentlilar

D) Melanxolik temperamentlilar

*E) Flepmatik temperamentliiar

24, Qanday temperament xususiyatiga ega bo‘lgan kishilar yaqin

masofaga yugurishga, boksga juda mos keladilar, Jekin musobaga

paytida ortigcha hayajonlanadilar

A) Flegmatik temperamentlilar »

*B) Xolerik temperamentlilar

D} Melanxolik temperamentlilar

E) Sangvinik temperamentlilar

25. Sportchida irodaviy-g‘oyaviy sifatlarini yagqol ko‘rinadigan

sharoit

A) Sport mashqlarj

13) Sport o‘yinlari

*D) Sport musobagasi

I©) Barchasi

26. Musobaqga jarayonida gattiq jarohatlansa ham, kurashni davom

eftirib, rekordga erishishiarining sabhabi

*A) Bu iroda {jtimoly g*oyaviylikning yuksakligi

B} Xolerik temperamentining yuqort darajadaligi

D) O‘zini ko‘rsatishga harakat qilishi

E) Shaxsiy ustunligini ifodalashga mayllik

27. Har tomonlama aniq jipslashgan, muqgarrar insonlar ijtimoiy

guruhi hisobga olingan, ular uchun chinigish birligi, mehnat ham-

korligi, ongli tartib-intizom, bir-birini tushunishdan iborat tashkilot
17
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*A) Sport jamoasi

B) Birlashgan guruh

D) Maktab sinfi

E) Kompaniya

28. Qanday sport turlari yakkalashtirilgan sport turlari deyiladi
A) Futbol

B} Basketbol

D} Voleybol

*E) Balandlikka sakrash

29, Sport seksiyasiga (bo‘limiga) sportchilarni tanlashda, birinchi
navbatda, qanday ko‘rsatkich hisobga olinadi?

A) Sportchint sport razryadi

B) Sport unvoni

*1») Sport mahorati

E} O‘ziga xos harakat imkoniyatlari

30. Sport jamoasi galbi kim bo*lishi mamkin? _

A) Tashkilotchilik xususiyatiga ega bo‘lgan sportchi

*B) Har bir sportchi

D} O’z sozini jamoa a’zolariga singdira oladigan

E} Sportchilar ruhiyatiga yo‘l topa oladigan

31. Adminstrativ rahbarlikning asosiy vazifasi

*A) Sportchilami rag*batlantirish va jazolash

B) Sportchilami yo‘nalishlarga tagsimbash

D) Sportchilarni tarbiyaviy ishlarini to‘g‘n yo‘lga yo*naltirish

E) Sport mashglari jadvalini tuzish

32. O*smir, o*spirin sportchilarni sport musobaqgalar davrida xona-
larda gancha kishidan joylashtirish kerak?

A) 2 — 3 kishidan

*B) 4 - 6 kishidan

D) 3 =5 kishidan

E) 6 — 8 kishidan

33. Psixologik karta nimaga xizmat qiladi?

A) Sportchilarni ruhiyatini aniglashga

B) Sportchilar bilan yakka tartibda ish borishga

*D) Sportchilar bilan ta’lim-tarbiyaviy ishlarni olib borishga

E) Har bir sportchini har tomonlama bilishga

34. Sportchi hagida psixologik tavsifnoma kim tomonidan tuziladi?
A) Sportchining o‘zi iomonidan
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*+B) Murabbiy-ustoz tomonidan
D) Jismoniy madaniyat o‘qituvchisi tomonidan
E) Sport seksiyasi sardori tomonidan
35. Bo‘shang nerv tizimiga ega bo‘lgan sportchilar nimaga muhtoj- .
dirfar?
A) Tizimli nazoratga
B) Yordamga
D) Kuchiga ishontirishga
*E) O¢zlari ustidan xayrixohlikga
36. Nermtizimining harakatchanligini ifodalovchi sharoit
*A) Yangi sharoitga tezda va yengit ko*nikib borish
B) Bir turdagi his-tuyg'udan ikkinchi turdagi his-tuyg‘uga yengil ko'-
chishi
D) Qizigishlarining tez-tez ozganb turishi
E) Mashqlaming bir qismidan ikkinchi gismiga o*tishi
37. Sportchi kartasidagi axiogiy, irodaviy, his-hayajon sifatlari qan-
day kuzatishlar orqali kiritidadi?
A} Psixologik
B) O'z-o°zini kuzatish
D) Tashqaridan kuzatish
*) Pedagogik kuzatish
38. Sportchi shaxsining asosiy irodaviy sifatlari
A) Dadillik, matonat
B) Faollik, mustaqillik
D) Chidamlilik, tezkorlik
*E) Yuqoridagilarning barchasi
39, Ongli ravishda zo‘r berish
A) Jismoniy baquvvatlilik
*B) Iroda
D) G alaba uchun 2zo'r berish
E) Chiniqishga muvofiq vositalami oidindan belgilab olish
40, Iroda tarkibiga nima kiradi?
A) Hsmoniy baquvvatlilik
B) Texnik tayyorgarlik
*1)) Taktik tayyorgarlik
E) Jismoniy tayyorgariik
41. Qo‘rgish hissi sportchining ganday holati bilan bog‘lig?
A) Oz kuchiga ishonmaslik bilan bog‘lig
12
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*B) Tayyorgarlik darajasi bilan bog'liq

D} Irodaviy zo‘r berishni amalga oshira oimaslik bilan bog‘liq

E) Ixtiyoriy diqqatni yetishmasligi bilan bog‘liq

42, Obyektiv giyinchiliklar nima bilan bog‘liq?

*A) Ma'lum sport turi uchun o‘ziga xos to‘siglarni yengishni shart qilib
qo‘yishdan

B) Sport musobaqgasiga bo‘ladigan sportchining shaxsiy munosabatlari
I3} Sportchini mashqtantirish uslublarini to*g‘ri onglab ololmaganligi

E) Mashgqlantirishda tajribalardan foydalana oimastik

43. Chinigishga erishish uchun sporichining harakatlari qanday
bo‘lishi shart?

A) Harakatliar tizimi bo‘lishi shart

*B) Harakatlar rejali bo‘lishi shart

D) Harakatlar dasturlashgan bo‘lishi shart

E) Harakatlar kun tartibiga kirititishi shart

44. Sportchining topgirlik va ziyraklik xususiyatlarini asosiy yo‘na-
lishi

A)Q°z xulgi va xatti-harakatlariga o zgarishlar kirita olish yo‘nalishi
*B) Mashglarni bajarishda xato va to*siglarni bartaraf gila olish

I}) Ragiblarining harakatlarini o‘z vaqtida anglab olish

E) Oz vaqtida garor gabul gila olish

45. Tuyg‘ularni boshqarishning asosiy yo‘nalishi

A) Ragib natijataridan ortiqcha hayajonlanish

B) Salbiy kechinmalarni bartaraf qilish

D) Beparvolikni yengish

*E) Astenik emotsiyalarni bartaraf gilish {azob chekish, o*zini yo*qotish,
go‘rqish kabilari)

46. Murabbiy-ustozning pedagogik mahorati

A) Holatlarni tushuntira bilish

B) Oz kuchiga ishonch hosil gila bilish

*D) Ogtzaki ta’sir gila bilish

E) Sportchi ongini nimagadir qarata bilish

47. Sportchi shaxsini bilish nrimaga erishishda muvaffagiyat manba-
si demakdir?

*A) Yuqori malakali sportchilarni tayyorlashdagi muvaffaqiyatlarga eri-
shish demakdir

B) Sportchi bilan yakka tartibda ish olib borishdagi muvaffagiyatga eri-
shish demakdir
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D} Sportchint yangidan vangi muvaffaqiyatlarga erishtirish demakdir
E) Sportchilar safini kengaytirishdagi muvaffaqiyatga erishish demakdir
48, Mashq qildirishda eng zarur bo‘lgan faktor
A} Vaziyat
B) Pedagogik
*) Psixologik
E) Mashglari murakkab element
49. Sportchini bironta sport turiga jalb ¢ilishda, birinchi navbatda,
qanday kechinmalar paydo bo‘ladi?
A} Qo‘rquv
B) Hadiksigash
D) Oz kuchiga ishonsizlik
*E) Psixologik
50. Yakunlashga yendashtiruvchi mashglar vositalaridan asosiy
Ko‘rinishi :
*A) Himoya belbog‘idan foydalanish
B} Ustoz qo*l yordamidan foydalanish
D) Sakratuvchi prujinalardan foydalanish
E} Sakrashda yumshoq po‘kaklardan foydalanish
51. Mashgqlarni o*rganishdagi a'susiy qiyinchilik
A) Diggatni to‘play oimaslik
B) Noo'rin bezovialanish
*D) Muvozanatlantirish
E} O‘zini yo*qotib qo‘yish
52. Muskul chinigishini talab giladigan mashqlar ganday psixelogik
helat davomida yuqori darajada bajariladi?
A) Sezgilar faolivati davomida
*B) His-tuyg‘uni yuqori holatida
D) Diggatni muvozanatlanish davrida
E} Irodaviy kuchni bir joyga to*plash davrida
53. Sportchida tavakkal qilish jarayoni gachen hosil bo‘ladi?
*A) Kuchli psixologik zo‘rigish payde bo‘lganda
B} Charchash qgiyinchiliklarining o'sib borishi bilan
D) Muskul zo‘rigishi biian
E) Turli xatolarga yol qo‘vish ogibatida
54. Sport mashqlarini bajarishda sport asboblarining tasviri spori-
chi ongida noxush, garama-qarshi subyektiv holatni keltirib chiqa-
radimi?
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A) Chiqarish mumkin
B) Sportchini tasavvur doirasiga bog‘lig
D) Keltirib chigarmaydi
*E) Keltirib chigaradi
55. Noxushlik holatlardan ganday turi eng yuqori darajada ifodala-
nadi?
*A) To'g'ri harakatga ishonch tuyg‘usini yo‘gligida
B) Mashq davomida yigilishi yoki jarohat olishi bilan bog‘liq holatda
D) Aniglik bilan ifodalanmagan holatda
E) Harakatlarni to‘g‘ri badara olmaslik holatida
56. Haddan tashqari qo‘zg‘aluvchaelik davrida paydo bo‘luvchi
asosiy harakatlar
A} Titrash
B) Stress holati
*D) Ko‘p gapirish, xarxasha qilish
E} Ehtiyojga xos bo'lmagan harakatlar
57. Musobagada mashqlarni bajarishi davomida sportchi yonida
murabbiy-ustoz bo‘lishi shartmi?
A) Albatta
8) Bu dominant (yuqgori darajadagi) ishonch
*D) Shart emas (o‘ziga ishonch yo*goladi)
E) Sportchini ko*nikib qolganligiga bog'lig
58. Sportchini muvaffagivatli ishlashining asosiy ko‘rinishi
A) Avtomatik (ko‘nikib golgan) turdagi mashglarni takrorlash
B) Ertalabki badan tarbiyasi bilan shug‘ulianish
D} Past darajadagi harakat impuisslartdan foydalanish
*E) Hafta davomida mashqlarda bajariigan elementlar {qismliar) soni va
kombinatsiyalarni takrorlash
59. Yangi mashqlarni bajarish davrlarida uchraydigan giyinchilik-
larni yengib o‘tish uchun sportchilar ganday tasvir manbalaridan
foydalanadilar?
A) Murabbiy-ustoz ko‘rgazmalaridan
B) O¢zlarining sezgi manbalaridan
*D) Kino, vidio va kompyuterdan
E) Jamoa shaklida mashqlarni bajarishdan
60. Musobaqalarda ishlov berilgan muskal-harakat tasavvurlari
kuchli emotsional (his-tuyg‘n) holatlarida buzilib ketishi mumkin-
mi?
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A) Bu ko‘nikmaga bog'liq

B) Berilgan ishlovning darajasiga bog'liq

*D) Buzilib ketadi (tasavvur butuntay yuklamaga aylanmaydi)
E) Sportchi mashqgning faqat boshlang‘ich gismini to‘liq egallagan tag- .
dirda

61. Muskul-harakat tasavvurlarining namunaviy holati

A) Mashgning boshlang‘ich gismini bajarishi bilan bog'lig

B) Mashgning keyingi qismini bajarishi bilan bog'liq

D) Mashqgning mukammal qismini bajarishi bilan bog'liq

*E) Mash@arning butunligicha bajarish bilan bog'lig

62. Murabbiy-ustoz o‘z obro‘siga xatar yetishini o‘ylamasdan sport-
chini tinglashi, uning fikriga ke‘ra ish yuritishi kerakml"

A) Kerak emas

B) Zaruratiga ko'ra

*[») Kerak

E) Bir-birini tushungan holda ish yuritish kerak

63. Sport asboblarini (snaryadni) idrok qilish jarayoniming shakl-
lantirishda sportchining ganday holati katta ahamiyat kasb etadl"
A) Sportchi digqatining holati

*B) Sportchi tanasining holati, uni sport turiga moslashtira bilishi

D) Idrok jarayonining to*g'n yo‘na!tiriiishi

E) Asboblarning to‘g'ri idrok gila bilishi

64. Sportchi ongini markazlashtirish imkoniyatlarini rivojlantirish
nchun zarur bo‘lgan komponentlar

*A) Bo‘shlig va vaytni idrok gilish

B) Masofani va sport asbobini to*la idrok gilish

D) Tevarak-atrofni idrok gilish

E) Murabbiy-ustoz ko‘rsatmalarini idrok gilish

65. Vagtni idrok gilishda nimalardan foydalanish asosny o‘rin egal-
laydi?

A} Vagmi ovoz chigarib sanashdan foydalanish

*3} O'lchov asboblaridan foydalanish

D} Ma’tum bir vagt ichida ma’lum bir holatni saqlashda ifodalanishi

E) Sportchining ritm asosida sanash jarayonidan foydalanishi

66. Ongning doimiy tarzda harakatni boshqara olmasligi ganday
holati keltirib chigaradi?

A) Barcha harakatlar ong tizimida bo'Imaslikni

B) Ba’zi bir harakatiar ongsiz tarzda amalga oshirilishini
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D) Diqgatni bir manbadan ikkinchi manbaga ko‘chira olmaslikni

*E) Boshqarishni uziluovchanligini

67. Sportchini o‘zini boshqarish faoliyati ongli bo‘lgani kabi

A) Ongsiz bo‘lishi kerak

*B)} Avtomatlashtirilgan bo'lishi kerak

D) Ixtiyoriy yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak

E) Ixtiyorsiz amalga oshadigan bo‘lishi kerak

68. Har qanday aviomatlashtirilgan harakat, birinchi navbatda, ni-
mani yo‘qotadi?

A) O'ziping mazmunini

B) O‘zining zarur gismlarini

*D} O*zining egiluvchanligini

E) O*zining mohiyatini

69. To'liq avtomatiashtirilgan harakat nimani hosil qiladi?

*A) Kutiimagan sakrashni

B) Mashqni avtomatiashgan qismi “o‘ziniki”ga aylanishni

D) Mukammal gismiarni bajarish qiyinlanishni

E) O‘ziga xos giyinchilik kelib chiqishini

70, Musobaganing murakkab sharoitlarida sportchi o*zining psixo-
logik imkoniyatlarining to‘liq holda musobaqa faoliyatiga qaratishi
bilan birga, yana qanday asesiy jarayonlariga garata bilishi kerak
A) Nazorat jarayonlariga

*B) Sinov jarayonlariga

D) Musobagaga tayyorlanish jarayonlariga

E) O‘zini tuta bilish jarayonlariga

71. Aniq musobagaga tayyorgarlik qaysi davrda amalga oshiriladi?
A) Yillar davomida

B) Sport seksivasiga gabul gilingan davriarda

D) Miisobaga davomida

*E) Musobaqa oldi tayyorgarlikda

72. Muscbaqaga tayyorgarlikning asosi

A) Texnik tayyorgarlikning asosi

B) Texnik tayyorgarlik

*D) Irodaviy tayyorgarlik

E) Jismoniy tayyorgarlik

73. Sportchi tayyorgarlik holatining asosiy omillari

A) Texnik tayyorgarlik

B} Yismoniy-psixologik tayyorgarlik
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D) Taktik tayyorgarlik

*E) Keltiritgan barcha tayyorgarlik turlari

74. Sportchini musobagaga tayyorgarlik davrida ixtiyoriy boshga-
rishning qanday xususiyati asosiy o‘rinni egallaydi?

*A) Yuklamaning shakllanganlik darajasi

B) Sport sharoitining obyektiv holatga bog‘ligligi

D) Emotsional his-tuyg‘uning o‘zgarmaslik xususiyati

E) Harakat dasturining mavjudligi

75. Aniq yuklamaning ifodalanishi

A) O°zgargraydigan yuklama sifatida

*B) Umumiy yuklama asosida ifodafanishi

D) Ragibdagi yukiamani oldindan seza bilishda ifodalanishi

E) O°zi qabul gilgan yuklamasini unga to‘g‘ri kelmaslikda ifodalanishi
76. Musobagaga xos yuklama nrima asosida shakilantiriladi?

A) Murabbiy-ustoz ko‘rsatmasi asosida

B) Sportchini istak-xohishi asosida

D) Sporichining kuchi asosida

*E} Maxsus reja va metodik jihatdan to‘g'ri yo‘nalish asosida

77. Murabbiy-ustoz tomonidan sportchilarning faolligini ortirish yo-
ki sustlashtirish uslublari

*A) Ishontirish, tushuntirish

B) His qildirish, o‘rgatish

D} Namuna, o‘mak bo‘lish

E) Og‘zaki ta’sir gilish, ugtirish

78. Sportchining yuklamasi nimalardan tashkil topadi?

A} Ustoz ko*rsatmasidan

B) Sportchining kuch hajmidan

*D) Bir gancha yuklamalardan

E) Aniq mashgga undovi kuchdan

79. Musobaga oldi bosgichida sportchi uchun eng zarur bo‘lgan tuy-
g'u

A} Xotirjamlik

B) Yuqori darajadagi kayfiyat

D) Raqibdan qo‘rgqmaslik

*E) Oziga ishonch

80. Sport musobagasiga xulosa chiqarishning asosi

A) Raqib imkoniyatlarini ko‘rsatkichlari

*B) Spartchi imkoniyati bilan ragib imkoniyatlarini tagqoslash
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D) Musobagqa oldi mashglantirish natijalari

E) Psixologik-pedagogik vaziyatlarni xisobga olish

81. Sportchida, agarda oldindan mag‘lubiyat fikrida bo‘lib yutqaz-
sa, qanday xulosaga kelinadi?

A) Ragibi kuchidan kuchi pastlik qgildi

B) Oziga ishonchsiz musobagaga tushd:

*D) “Startda yutqazdi”

E) O‘z kuchini butunlay ochib bera olmadi

82. Raqib hagida ma’lumotlarga ega ho‘lmaslik sportchida ganday
his-tuyg‘uni hosil gitadi?

A) Qo‘rquv

B) Stress holatni

D} Dovdirash

*E) Xavotirlanish

83. Yugori darajada mashqlangan sport formasidagi sportchi o‘z fa-
oliyatida qanday ma’lumotlarni sifatliroq ko‘rsata oladi?

A) O'zining jismoniy kuchini

*B) O‘zining jismoniy, texnik va taktik jihatlarini

D) O‘zidagi ishonch, mag‘rurlik

E) O‘zidagi dadillik, bexavotirlik

84. Sportchilarai psixologik tayyorlashda eng zarur ijtimoiy xarak-
terga ega bo‘lgan motiv

A) Albatta, yengaman

B} Men g*olibman

*D) Javobgarlik

E) Yuqorinkilik ruhi

85. Elisperement (tajriba) o‘tkazish oldidan beriladigan ko‘rsatma
*A) Instruksiya

B) Qoidani tushuntirish

D) Mashqni bajarib ko‘rsatish

E} Anketa-savollar

86, Sporichini texnik jihatdan tayyorlash jarayoni

A) Psixologik jarayon

B) Fiziologik jarayon

D) Ijtimoiy jarayon

*E) Pedagogik jarayon

87. Mashq texnikasini egallash

*A) Harakat texnikasini egallashdir
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B) Ruhiy holatni egallashdir
D) fismoniy ko‘rsatkichlarni egallashdir
E) O‘z kuchiga ishonchni egallashdir
88. Harakat malaka nima?
A) Odamga xos Xususiyat
*B) Odamning yodlab olgan xatti-harakatlari
D) Shartli reflekslar
E) Tez, tejamli bajariladigan holat
89. Harakat malakalarining asosiy xususiyati
*A) Malakalarning ong bilan bog'liqligi
B) Harakatlarning aniqligi
D) Harakatlaming tizimliligi
E) Sezgilarning yuksak darajadaligi
90. Musobaga jarayonida psixik jarayonlarning sifati, reaksiya tez-
ligi oshishi sportchida ganday holatni vujudga keltiradi?
A) Sportehi zarur bo‘lgan tezhk
B) Epchillik
M Egiluvchanlik
*E) Oriventirovka {mo‘}jal) refleksi yaxshilanadi
91. Harakat malakalariaing hosil bo‘lishida ishtirok etuvchi asosiy
sezgi turi
A) Ko‘rish
B) Eshitish
D) Teri
*E) Barcha sezgilar
92. Sport musobaqasida eng yuksak natija va g‘alabaga erishish
uchun ishlatiladigan uslub yig‘indisi
A) Jismoniy harakatchanlik
*B) Sport taktikasi
D) Sport texnikasi
E) Sport mahorati
93, Sport taktikasida namoyes bo‘luvehi asosiy xususiyatlar
*A) Buyrug, sportchining harakat uslubi
B) Harakat va tezlik
D) Sezgirlik va kuzatuvchanlik
E) Tashabbusni qo‘lga olish, yugori darajadagi ko*tarinkilik
94, Spartchi uchun zarur bo‘lgan asosiy reja turi
A} Taxminiy taktik reja
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B) Shartli taktik reja
*D) Taktik reja
E) Musobaqa oldi rejasi
95. Taktik rejani yechish sportchining qanday psixologik jarayoniga
bog‘liq?
A} Irodasiga
B) Xotirasiga
*D) Tafakkuriga
E) idrokiga
96. Musobaqa oldi tayyorgarlik, asosan, nimalarga garatilgan bo‘li-
shi kerak?
*A) Mashq kombinatsiyalarini mukammallashtirish
B) Sportchi kuchida “bo“sh joylami” to‘ldirish
D) Irodaviy sifatlarnt chiniqtirish
E) Aniq yuklama bilan ishiash
97. Sportchidagi musobaga oldi hayajonlanishini ifodalovchi asosiy
manba
A) O‘zining hayajontanishini boshqara olmasligi
*B) Tomir urishining kuchlanishi
D) Yuz harakatining keskin o‘zgarishi
E) Hadiksirash
98. Chiniqishga ke‘ra, musobaqa oldi tayyorgarlik davomida had-
dan ortiq zo‘rigish nimani talab etadi?
A) Mushaklar kuchlanishini
B) Ruhiy kuchlanishni
*) Nerv kuchianishini
E} Anatomofiziologik kuchlanishni
99. Sportchi faoliyatini baholashda e’ttibor qilinishi zarur bo‘lgan
manba
A) Ko'rsatkich
B} Mashqlar qismiarining aniq bajarziishi
D) Sharoijtni hisobga olish
*E) Oldingi musobagalar natijasi
100. Nazorat sinov sharoitlariga qe‘yiladigan asosiy talab
A} Ixtiyoriy bajarishdan majburiy bajartirishga o‘tish
*B) Sinov sharoitlarini giyinlashtirib borish
D} Sportchining ishga kirishib ketishini jadallashtirish
E) Sinov sharoitini o‘zgartinb turish
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101. Majburiy bajarishda nimaga e’tibor qaratiladi?

*A) Tayyorgarlik mashglarini bajarish to‘xtatiladi

B) Tayyorgarlik mashqlari chegaralantiriladi

D) Sportchining faoliyati faolashtirtladi

E) Kun tartibiga e’tibor qaratilmaydi

102. Har ganday sport turi qanday mahoratni talab etadi?

A) Jjobiy hayajonlanishni

B) Tajanglik holatini

*D) Artistik mahoratini

E} Sog‘lom emotsional his-tuyg‘uni

103. Mashqni,yordamchi usknnalar asosida bajarish sportchida
qanday holatni keltirib chigaradi?

*A) Harakatlarni bajarishga ishonch

B) Qo‘rquv holatini yengish

D) Salbiy hayajonianish yo‘qoladi

E) Mo‘ljal reaksiyasida aniglik

104. Musobaga jarayonida kuchli hayajonlanishdan tashqari sodir
bo*lishi mumkin bo‘lgan helat

A) Qon bosimining o‘zgarishi

B) Nafas olishining tezlashishi

D) Yuz mushakiarining harakatchar#igi

*E} Terini bicpotentsiali (biologik imkoniyati}

105. Musobagaga tayyorlanish deganda nima tushuniladi?

A) Kundalik mashaglantirish

B) Mashq kombinatsiyalarini bajarish

*[)) Harakat rejasi

E} Xatti-harakatlarmi muvafiglashtirish

106. Musobaqaga tayyorlanish davrining birinchi bosqichi

A) Chagirilgandan keyingi davr

*B} Chagqiriqqacha bo'lgan davr

V) Spori asbobi oldiga chagirig davri

() Chiqgish holatini gabul gilgan davr

107. Sport asboblari oldida chigish holatida nimaga e’tiborni qara-
tish zarar?

*A) Kombinatsiyalarni muvaffaqiyatti bajarishga ishonch hosil gilish
B} Mashgni boshlanishiga diggatni markazlashtirish

D) His-hayajonlami muvofiglashtirish

F)Ongni bir manbaga to'plash
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108. Sportchining sport asbobi oldidagi asosiy holati
A) O‘zini boshqara olish

*B) O‘ziga buyruq berishni gabul qilish

D) Kombinatsiyani oxirigacha bajarish

E) Qo‘rqmasdan! kabi buyruglarni berish

109. Ongli boshgarish o'z kuchiga asosan...

A) Mashqning asosty gismlarini bajarishga yonaltirilgan
B) Mashqgning boshlang‘ich gismiga yo‘naltirilgan

D) Mashgni to‘liq bajarishga yo‘naltirilgan

*E) Doime o‘zgaruvchan

110. Kuchli asab tizimiga ega bo‘igan sportchi uchun kombinatsiya-
larni gancha marta takrorlash yetarli?

AY3 —4 marta

B) 5 — 6 marta

D)2 — 3 marta

*E) 1 — 2 marta

111. Emotsiyalarni (hayajonlanishni) tartibga solishning eng asosiy
psixologik uslubi

*A) Autogen (o‘z-0*zini) boshqarish

B) Uyqusiziikning oldini olish

D) To*g'ri dam olish

E) O‘ziga dalda berish

112. Sportchining professional (kasbiy) sifatlarining asosiy guruhi
A) Kommunikativ

*B) G‘oyaviy-siyosiy

D) Intellektual

E) Psixontotor

113. G*oyaviy-siyosiy sifatlar asosi

A) Ma'navivatlihk

B) Mafkuraviy bilimdonlik

*D) Dunyeqgarash mazmuni

E) Xulg-atvor ifodasi

114. Axlogiy sifatlarning asosiy majmuasi

*A) Xushmuomalik

B} Sofdillik

D)} Talabchanlik

F) Optimizm
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115. Autogen mashqglantirish bilan shug‘ullanish natijasida sportchi
o‘zini qanday holatga olib kelishi momkin?

A) Diqqatini bir nugtaga 1o plash

B} Uyqu holatiga

*D) Yarim uyqu holatiga

E)} Emotsional holatga

116. Autogen mashqglantirishning asosiy mohiyati
*A) Jismoniy toligishmi yo*gotish

B} Asab toligishnij yo*qotish

D) Asab tizimini vazminiashtirish

E) Uyqusizlik holati bilan kurashing

117. O¢zini ishontirishning asosiy vazifasi

A} Uyqusiz holati bilan kurashish

B) Emotsional holatning haddan oshib ketishiga yo°l go‘ymaslik
*D) Mashgqlantirishdan oldin dam olish

E) Musobaqa paytidagi hayajonlanishni pasaytirish
118. Issigni his qilish nimaga asoslanadi?

*A) Qon tomirlarini kengaytirishga

B} O‘zini dadillashtirishga

D) Mushaklarni bo‘shashtirishga®

E) Yurak faoliyatini tartibga solishga

119, O‘z-o‘ziga buyruq berishning asosiy shakli
A) Ko*ngildan o*tkazish

B) fchki motiv (turtki)

*D) Og'zaki ifodalanish

E} Iehki so‘zlar

120. Sport faoliyatining yakuniy asosi

A} Mashqlantirish

B} Ragiblarni o'rgarish

D} Kurash

*E) Musobaqa
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Ofldam Matnazarov

“SPORTCHILARNI TAYYORLASHNING
PSIXOLOGIK VA PEDAGOGIK ASOSLARI”

(o'quv-uslubiy go‘llanma)

Mubharrir: Yo‘ldoshev Ro‘zimboy
Texnik muharrir; Sherali Yo‘ldoshev
Musahhih: Tamara Furumova

UrDU noshiriik bo*limi O*zbekiston matbuot va axborot
agentligining 2009-yil 19-avgustdagi Nel48 raqamli buyrugi
bilan qayta ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

Terishga berildi: 23.12.2014.
Bosishga ruxsat etildi: 30,12.2014.
_ Ofset qog“ozi. Qog'oz bichimi 60x84 /4.
Tayms garniturasi. Adadi 100. Buyurtma Ne.58.
Hisob-nashriyot tabag®i 7.
Shartli bosma tabag'i 6,5.
UrDU noshirlik bo‘limida tayyorlandi.
Manzil: 2201 10. Urganch shahri,
H. Olimjon ko‘chasi, 14-uy.
Telefon: (0-362)-224-66-01.

UrDU bosmaxonasida chop etildi.
Manzil: 220110. Urganch shahri,
H. Olimjon ko‘chasi, 14-uy.
Telefon: (0-362)-224-66-01.
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