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SO'Z BOSh

FHovirgi  bozor iqtisodiyotiga o'tish davrida jamiyatni o'zi olly
ma'lumotli mutaxassislarni tayyorlashga yuqori talab qo'yadi. Chunki
mutuxassis keng doiradagi dunyo garashga, o'z kasbini o'zlashtirish
uchun talab giladigan chuqur bilimga va uni o'z o'quvchilariga
singlirn oladigan gobiliyatga ega bo'lisht zarur,

Shu sababli “Sport mashg'ulotining nazarly asoslari” fani
bo'yicha o'quyv-mashg ushlarini tashkil etish soxasidagi ilmiy-uslubiy
bllimtar  lizimini magistrlarga singdirishga qaratilgan. Bu fan
pedngogika, psixologiya, anatomiya, fiziologiya, biomexanika fanlan
bilan bog'liq bo'lib, sport turtarini o'qitish ustubiyoti, shuningdek
murnhbiylik amaliyott bilan chambarchas bog ligdir.

Mazkur fan orqali sport turlarini o'qitish uslubiyoti bilan munosib
ravishde, o'rganish sport turlari murabbiysi sifatidagi zamonaviy
mulaxassistarni shakltantirishga imkon beradi.

Yugoeri malakali mutaxassistarni tayyorlashdagi asosiy yo'nalish,
sportchilarni tayyorgarlik samaradorligini kp'tarish, o'quv jarayonida
nazariy, metodologik dunyo garashni tarbiyalashdir.

Bakalavriyat va magistraturada  o'qiyotgan talabalarning
ka'pehiligi yuksak malakali sporichi, mamlakatimiz terma jamoasi
qontzodlari  va  zaxirasida bo'lganligi, bakatavrlarning  bitiruv
malakaviy ishlari, magistriik dissertatsiyasini yozishda nazariy
hilimlarni chugurroq o'rganishni talab giladi.

Shu bilan birga, 0'quv jarayonida berilgan materiallarnigina emas,
balki mashg'ulot materiallarida go'laniladigan xar xil majmualar,
mutaxassisiar, maktablar tomonidan to'plangan qarama-qarshiliklarni
xum yechishga to'g'ri keladi. Shu sababli bu kitobga muammoli
vaziyatlar Kiritilganki ular bakalavr va magistrlamni to'liq Tafakkur
qilishiga o'rgatadi.

Murabbiyni mahorati sport jamoasining facliyatini samarall
boshgarishda, har bir sportchining shaxsiy psixofiziologik xislatiarni
xisobga olgan holda o'quv-mashg'uiot va tarbiva jarayonlarini to'g'ri
tashkil gilishda ko'rinadi. Ko'p yillik tajriba va ilmiy tadgiqotiar shuni
ko'rsatadiki, bilim va ko'nikmalarning ta'sirchan tizimini ta'minlay
oladigan murabbiyning nazariy, uslubiy va amaliy faoliyatining
organik mutanosibligi pedagogik maxoratini oshirishning shartlaridan
hiri xisoblanadi. Bu fan sport nazariyasi va uslubiyotini, pedagogik-
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psixologik bilimlarni chuqur va xar tomonlama egallash, sportning
ma'lum bir turidagi nazariy bifimlar va ko'nikmalami mustaxkamlash
va shu asosda murabbiylik faoliyatini ijobiy natijalarida namoyon
bo'tadigan amaliy ko'nikmalarni

O'zbekiston Respublikasida “yagona sport tasnifi” mavjud bo'lib
xar to'rt yilda o’zgarib turadi. Sportni ijtimoiy xodisa sifatida o'ziga
X0s xususiyati shundan iboratki, u asosan jamiyatga insonning
jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi vosita sifatida xizmat qiladi, shu
bilan birga, uning ma'naviy kamolatiga xam kuchli ta'sir ko'rsatadi.
Mazkur xususiyati jismonily tarbiyaning mushtarak belgisidir.
Insonning ijtimoily ongini rivoj topganligi jismoniy madaniyatni
vujudga kelishidagi sub'ektiv omili deb xisoblanadi. '

Tayyorlashning butun tizimi jarayonini o'z vaqtida zamonaviy
ilmiy - wuslubiy ta'minlangandagina sportchi musobagalarda
muvaffaqiyatli ishtirok etishga eng yuksak darajada tayyor bo'lishi
xamda yuksak sport natijalariga erishishi mumkin. Ana shu
vaziyatdan «Sport maktabi» tushunchasi kelib chigadi. Mazkur
tushuncha orqali eng yangi ilmiy ma'lumot va yutuglar xamda ilg'or
sport-pedagogik  tajriba  asosida sportchini  tayyorlash tizimi
tushuniladi.

Sport amaliyotida «Sport faoliyati» va «Musobaga faoliyati»
tushunchalari keng targalgan. Ko'p xollarda ulardan sinonimlar
sifatida foydalaniladi, biror ularning mazmuniy va ma'naviy axamiyati
bir-biridan farq qiladi.

Sport faoliyati sport uchun jamiyatning ko'p qirrali xodisasi
sifatidagi xarakterga ega, chunki u inson faoliyatining turhi soxalariga
ta'sir ko'rsatadi. Sport soxasiga ko'p sonli turli kasb egalari bo'lgan
insonlarni jalb etmasdan turib maksimal natijalarga erishib bo'lmaydi.
Shifokorlar, sotsiologlar, pedagoglar, fiziologlar, muxandislar,

boshqarish apparati, san'at sohasi, moddiy — texnika ta'minoti sohasi -

va boshqa soha mutaxassislari mamlakatda sportni tolagonli faoliyat
ko'rsatishini ta'minlaydi.  Shu bilan birga, mazkur insonlarning
faoliyati jamiyat xayotidagi ijtimoiy va igtisodiy shart-sharoitlar bilan
aniglanadi.

Yuqorida zikr etilgan fikr — muloharalarni inobatpa olgan xolda
sport faoliyati bu sport sohasidagi insonni maksimal darajada
sog'lomiashtirish va takomillashtirishni ta'minlash bo'vicha tartibli
tashkil etiigan facliyaidir deyish mumkin. Uning asosiy tamoyil va
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“linkllari sportni jamiyatda to'lagonli faoliyat ko'rsatishi uchun
i/timoiy shart-sharoitlar bilan aniglanadi.

Rusmiy musobaqalarga nisbatan musobaqa faoliyatining absolyut
nhamiyati o'zining xususiy musobaqa faolivati sifatida namoyon
he'ladi.  Va shu ma'noda bu insonning ixtisoslashgan xarakatlanish
faoliyatidir.  Mazkur faoliyat, odatda, rasmiy musobaga shart -
sharoitlarida  insonning  psixik  va jismoniy kuch chegaraviy
qiymatlarida amalga oshiriladi xamda uning yakuniy magsadi
jumiyatdagi axamiyatini va shaxsiy natijasini belgilanishi xisoblanadi.

Sportchilarning musobaga faoliyati musobaqalarda amalga
oshiriladi. Musobaqalar ~ inson imkoniyatlarini bilishning va etik
thunosabatlarni shakllantirishning muxim omili, shuningdek insonlar
yuki insoniar guruhlari o'rtasidagi mulogot shaklidir.

Sportdaga ko'rsatkichlarning miqdoriy yoki sifat darajasini
xnrakterlaydigan sport yutuglari musobaga faoliyatining yakuniy
natijasi hisoblanadi. , .

Sport yutug'i — bu sportchining aniq natijalarda ifodalangan
sport mahorati va gobiliyati ko'rsatkichidir,

Sport va musobaqa faoliyati, turli musobagalarni tashkil etish va
o'tkazish keng ma'nodagi sport xarakatiga organik qo'shilib ketadi,
chunki sport xarakatining hamma yo'nalishlarida (ommaviy hamma
bajarishi imkoni bo'lgan sport va yuksak yutuglar sporti) ular katta ro'l
o'ynaydilar, Bundan sport harakatt — bu ijtimoiy ogim bo'tib, u
ommaviy sport va yuksak yutuglar sporti sohasida sport amaliyoti
ckaniigi kelib chigadi. :

«Sporty  tushunchasi bilan bir qatorda ko'p holtarda «Jismoniy
madaniyat», «Jismoniy tarbiya» yoki ulaming «Jismoniy tarbiya va
sport» birikmasidan xam foydalaniladi. Sport jismoniy madaniyatning
ajralmas gismi, ulkan masshtabdagi tashkil ctuvchisi xisoblanadi.
Jismoniy madaniyatning bir qator ijtimoiy funksiyalari sportga xam
taallugli bo'ladi.  Biror, spertning barcha turlarini ham jismoniy
madaniyatning tashkil etuvchisi qatoriga kiritib bo'lmaydi. Bu
«Jismoniy madaniyat» iborasi orqali jamiyat va shaxsning organik
qismi tushunilishi, inson tomonidan harakatlanish faolligidan o'z
xolati va rivojlanishini, xayotiy amaliyotga jismoniy tayyorgarlikni
optimalfashtirish omili sifatida ratsional foydalanishi bilan bog'lig.

Shaxmat, shashka, bridj, modellashtirish — konstruktorlik singari
sport turlari yo'nalishlarida jismoniy mashqlardan sport yutuglariga
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erishishning asosiy vositasi sifatida foydalanish bilan bog’liq
L) i- .
" lméggrt jismoniy madaniyatning tashkil etuvc!}ilarida‘m 'b1r1
hisoblansa ham, u shu bilan bir vaqtda jismoniy mzlidamyat doirasidan
tashqariga chigadi va ma'lum mustaqillikka erishad:. .
Bizning mamlakatimizda va butun dgnyoda sport yutuq!an,
odatda, ommaviy sport amaliyotini o'z ichiga oladi. . Bolalamlpg,
o'smirlarning, yoshlarning, gizlaming va katta )‘roshdz'sgi odamlalrmn.g
ko'p millioni armiyasi sport bilan shug ull..amsh orqali o'z
salomatligini  mustaxkamlaydilar, odanllla'lr b'ﬂ_an muloqotdgg
zavqlanadilar, tanlangan sport ixtiSOSllgl .bo y!c]l'na mahoranm
takomillashtiradilar, o'z jismoniy kond1t51yf:]anm va ishlash
qobiliyatini oshiradilar hamda o'z imkoniyatlariga mos xolda sport
natijalariga erishadilar.

1.2. Sportning ijtimoiy funktsiyalari. . '
Sport xarakatini rivojlantirishning asosiy yo'nalishlari

Sportning ijtimoiy funksiyalari. Sport ﬁ.mksi}_yalari deganda unga
xos bo'lgan insonga ta'sir o'tkazish va insoniy muno'sabaﬂanl'ung
ob'ektiv xususivatlari, shuningdek shaxs va jamiyatning ma'lum
talablarini ganoatlantirish va rivojlantirish t_ushumle}dl: ' o

Sportning funksiyalarini, shartli ravishda, ixtisoslik (alox:r%a
ob'ektiv xodisa sifatida fagatgina unga Xxos .bo']g_an) va umumiy
funksiyalarga bo'lish mumkin. Ixtisoslik funkswz_ﬂarfga Tnusobaqav!y
— etalonli va evristik — yutugiilik funksiyalari kl'l‘adl.l [’Jmumly
funksiyalarga, hozirgi paytda, ijtimo‘iy—jamiy.at axaxm’yat‘lga ega
bo'lgan shaxsiy - yo'naltirilgan tarbiya, ta']uln va I‘lVOﬁE?I]tlI‘ISh
funksiyalari; sog lomlashtirish - rekreativ ﬁ,mk_mya}ar; emotsional -
tomoshabinlik funksiyasi; ijtimoiy integ-rats‘lyala:sh va ‘s]?axspl
ijtimotylashtirish funksiyasi; kommunikativlik funksiyasi va iqtisodiy
singari funksiyaiar kiritiladi. _ L -

Musobaga—etalonlilik funksiyasi. Sport ‘1xt1sos]1glmng b_azas:lm,
asosan, musobaga faoliyati tashkil etadi. Mazkur faol;yatmng
moxiyati bellashuv jarayonida maksima_] namoyon ?o]adlgan va
unifikatsiyalashtirilgan xolda taqqoslanadigan bxamdu 1z’ alabaga ?Jokl
yuksak tasnif, shaxsiy sport natijalariga yoki musobagada ma'lum
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o'rinni - egallashga  yo'naltirilgan inson imkoniyatlarini  ob'ekti
baxoloshdan iborat.

Sporida qayd etiladigan rekordlar va yutuglar, tasnif va sin
nortmalarni bajarish jamiyat tomonidan gizg'in qo'llab-quyvatlanad
xumda individual va inson imkoniyatlarining o'ziga xos ko'rsatkich
her'lib xizmat giiadi.

Texnik etaloniardan farqli o'larog, «sport sohasidagi etalon» yok
(isqacha «sport etaloni» vaqt o'tib bortshi bilan doimiyligich:
(olavermaydi, balki doimo rivojlanib va takomillashib, bir so'z bilar
#ytganda, progressivlashib boraveradi hamda shuning o'zi bilan birg:;
sportchining o'z ~ o'zini mustaqil takomiliashishi uchun barch:
imkoniyatlarini  safarbar qilishini ragbatlantiradi. Etalonlilil
funksiyasi yuksak yutuglar sportida eng yaqqol ifodatangan, bireg t
yoki bu darajada u yaxlitlik holatida sportga, shu jumladan maxsu:
tashkillashtirilgan musobaqalar tizimi orqali ommaviy hammaboy
sportga ham xosdir.

Evristik —~ yutuglilik funksiyasi.  Sport uchun insonni o4
imkoniyatlarini bilish bilan bog'lig, bo'lgan ijodiy izlanuvchar
fuoliyati xarakterli. Shu bilan bir qatorda inson doimo o%
imkoniyatlarini  maksimal  amalga oshirishning va  ularn
ko'paytirishning samarador usullarini izlab boradi (L. P. Matveev,
1991). Mazkur funksiya yuksak yutuglar sportida eng batafsil va to'lic
ifodalangan, chunki ularga erishish yo'lida tayyorgarlik tizimini doimc
takomillashtirib borish, yangi mashg’ulot vositalarini va usuilarini,
eng murakkab texnika elementlarining va bellashuy olib borishds
taktik echimlarning yarigi namunalarini izlab topish kerak.

Musobaqalarda o'z imkoniyatlarini to'lig safarbar qilish
qobiliyattarini takomillashtirish va xar doim mahoratning yangidan -
yangi darajaleriga ko'tarjtish uchun ko’p yillik tayyorgarlikning turli
bosqichlarida ulardan eng samarali foydalanish kerak.  Shunday
qilib, ulkan ijodiy laboratoriya singari sport insonni o'z imkoniyatlari

cha'qgilariga etaklaydi. Nobel mukofoti laureati Archibald Xillning
«fiziologik ma'lumotlarning eng ko'p to'planishi fiziologiva bo'yicha
kitoblarda emas, balki jahon sporti rekordiarida jamlanishi»
to'g risidagi fikri buning tasdiqi sifatida xizmat gilishi mumkin.

[itimoiy — jamoatchilik funksiyalariga, eng avvalo, shaxsan -
yo'naltirilgan tarbiya, talim va rivojlanish funktsiyalari kiritiladi.
Sport faqatgina jismoniy va sport tomonidan takomillashishga, balki
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axlogiy, estetik, intellektual va mexnat tarbiyasi uchun xam .katta
imkoniyatlar yaratadi. Sportning o'ziga tortuvchi kuchi, jismoniy va
taktik kuchlarni namoyon bo'lishiga yuksak talablar qo'yadi xamda
insonning ma'naviy — ruhiy qirralari va sifatlarini shaxsgn -
yo'naltirilgan tarbiyasi uchun keng imkoniyatlar vujudga kel'i'.ll'EEdl.
Biroq, tarbiyaviy maqsadlarga erishishning yakuniy natijasiga
erishishda faqatgina va ganchalik sportning o'zidan emas, batki tarbi)‘fa
va  rivojlanishning  butun  tizimini  ganchalik ijtimqny
yo'naluvchanligiga bog'ligligi katta ahamiyatga ega. Shunfl:_iy qllll?,
sporting tarbiyaviy imkoniyatlari 0'z — o'zidan amalga OShlrlll:n?.ydl,
balki sport sohasida vujudga keladigan tarbiyaviy — yo'naltirilgan
munosabatiar tizimi vositasida amalga oshiriladi.

Sport ijtimoly — pedagogik tizimga Kkiritilganligi §ababli u
shuningdek ta'sirchan jismoniy tarbiya vositasi xam hisoblanadi
hamda kasbiy — amaliy sport turlari mashg'ulotlari tufayli mehnat va
xarbiy faoliyatning eng muhim tashkil etuvchisi bo'lib qolaver.adi.‘ .

Sog’lomlashtirish-rekreativlik funksivasi inson organizmining
holatiga va funksional imkoniyatlariga sportni -ijobi)'/ ta'sirida
namoyon bolladi. Bu, aynigsa, bolalar va o'smirlar sportida yagqo?
ifodatanadi. Ularning rivojlanayotgan va shakllanayotgan organizmi
uchun sport mashg'ulotlarining samarali ta'siri bebaxodir. Aynan
mazkur yoshda salomatlik fundamentiga asos qo'yiladi, muntazam
jismoniy mashqlar mashg ulotlari malaka va ko'nikmalari singdinladll,
shaxsiy va jamoatchilik gigienasi tartiblari shakllantiriladi. .Bll‘
vaqtning o'zida sport ijobiy xis — tuyg'ular manbai xam hisoblanadl', u
bolalarning ruxiy holatini sayqallaydi, aqiiy charchoqgni bartaraf etish
va «mnuskwl quvonchinni anglash imkonini beradi. Aypiq'sa,
bolalardagi salbly gipodinamiya xodisalarini bartaraf etish ishida
uning roli juda xam ulkan. ' o

Katta yoshdagi aholi uchun xam sportga katta rol ajratilgan, U
sog'lomlashtirish, ilmiy — texnik progressning unga X0$ 'bo'lggn
mehnat faoliyatida va maishiy xayotda harakatlanish faoHigini keskin
kamayib ketishi bilan xarakterlanadigan noqulay ta'sirlaridan ximoya
vositasi hisoblanadi. Sport, sog’lom xordig, dam olish va ko'ngil
ochishni tashkil etishning eng  ommnbop  ke'rinishleridan  biri
hisoblanadi.  Bu, aynigsn, yuksnk sport  madijelariga  erishish
magsadlari qo'yilmaydigan onmmnviy sportils yiegeol naimoyon bo'ladi.

[

|
|
|

Xissivoti - tomoshalilik funksiyasi sport (uning ko'pchilik
tutlari) insonning jismoniy va ruhty sifatlari xamnafasligida namoyon
bo'lndigan estetik xossalarni olib kelishida va san'at bilan chegaradosh
ckinligida ochiladi. Shu nuqtai nazardan, aynigsa, sport va badiiy
gimnastika, figurali uchish, suvga sakrash va shu singari murakkab
kaordinatsiyali sport turlari jozibalidir. Inson gavdasining go'zalligi,
texnik murakkab va takomillashgan xarekatlar, bayramona kayfiyat —
butarning hammasi sportning xaqiqiy ishgibozlarini o'ziga jalb etadi.
Sportning tomosha sifatida mashxurligi uning emotsionalligi va
ko'pgina insonlaming shaxsiy va jamoaviy manfaatlariga taalluqli
bo'lgan qabu! gilish ta'bining nozikligi, shuningdek devarli xar bir
insonga  tushunarli bo'lgan  «sport titivning  universalligi  bilan
xarakterlanadi.

Deyarli xamma uchun sport, emotsional, xis — hayajonlarga to'la
tamosha sifatida giziqarlidir. Kommunikatsiyaning zamonaviy texnik
vositalari, aynigsa televizor, sport tomoshabinlari safi xar
qachongidan xam kengayishiga xizmat qilmoqgda va bu insoniyatning
emotsional dunyosiga sportning ta'sirini kucﬁaytirdi.

[shqibozlarsiz sport biron — bir umumahamiyatli ijtimoiy hodisa
bo'lmay qolar edi. Sport arenalarida bellashib turgan sportchilar bitan
birga jarayonini boshdan o'tkazib ishgibozlar o'zlarini ularning
birontasi bilan tenglashtirib ko'radi va o’zlarini sport beilashuvlarida,
xarakterlar kurashida ishtirok etib turgandek sezadilar. Shuningdek,
sport mojarolarini  emotsional - obrazli darajada  echishning
ishtirokchisiga aylanib, taqlid qilish uchun yorgin misollar va o'z
xayotly pozitsiyatarida aniqlanishlari uchun sabablar topadilar.

ljtimoiy integratsiva va shaxsni ijtimoiylashtirish funksiyasi.
Sport insonlarni ijtimoiy xayotga jalb qilishning, unga o'rganishning
va  shug'ullanuvchilarda  ijtimoiy = munosabatiar tajribasini
shakllantirishning eng kuchli omillaridan biri hisoblanadi. Shaxsni
ijtimoiylashtirish jarayonida uning muhim roli ana shunga asoslangan,

[xtisoslashgan (shaxslararo, guruxiararo, jamoalararo)  sport
munosabatlari u yoki bu holatda sport doirasidan tashqariga
chiqadigan ijtinoly munosabatlar tizimiga Jalb ztiladi. Bunday
munosabatlar to'plari sportni shaxsga ta'siri, uning sport sohasida
xam, ancha kengroq masshtabda ham, ijtimoiy tajribasini o'rganish
asosini tashkil etadi.
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Ommaviy ijtimoiy ogim sifatida sport harakati hamda ijtimoiy
integratsiya, ya'ni odamlarni o'zaro bir — birlariga yaginiashtirish va
ularni qiziq ishlarining va faoliyatlarining umumiyligi asosida o'z
ixtiyorlariga ko'ra guruhlarga, tashkilotlarga, uyushmalarga, klublarga
birlashtirish omiliaridan biri sifatida ancha katta ahamiyatga ega
bo'ldi.  Sportning mashxurligi — bu xalgning, millatning, daviatning
manfaatlari bilan bog'liq sport yutuglarining tabiiy bahosidir va u
ommaviy ongga ta'sirning eng qulay vositasi bo'lib goladi. Xozirgi
kunda jahonda bhu  vositadan tijorat magsadlarida  ham
foydalanilmoqda..

Kommunikativtik funksiyasi. Insoniyat rivojlanishining Xozirgi
davrida jamivatni insonparvarlashtirish sportni xalgaro alogalarni
kengaytirish, xalglarni o'zaro yaxshi tushtmish va madaniy hamkorlik,
yer yuzida tinchlikni mustaxkamlash omili bo'lishini taqozo elmogda.

Sportni xalqaro muloqotlarda etakchi o'rinni egallab bo'tganiga
ancha bo'ldi, :

Xalqaro  spogt  aloqalari, bizning  davrimizda, global
o'lchamlargacha o'sganligiga xayratlanmasa ham bo'ladi. «Sport
hamma uchuny va Olimpiada xarakati singari sport xarakati
ko'rinishlari zamonamizning eng keng xalqaro ogimlaridan bo'lib
qoldi. xozirgi paytda Xalgaro olimpiya qo'mitasi 200 dan ortiq milliy
olimpiya go'mitalarini birlashtirganligini ta'kidlab o'tish lozim.

Iqtisodiy funksiya. Sport juda katta Iqtisodiy ahamiyatga ega. Bu
sportga sarflangan mablag'lar, eng avvalo, aholini salomatligi
darajasini o'sishida, umumiy ishlash qobiliyatini ortishida, insonning
umrini uzayishida yuz karra o'zini oglashida ifodalanadi. Sport
to'g'risidagi fanni, sportni moddiy — texnika bazasini rivojlanishi,
Kadrlar tayyorlash — bularning hammasi bolalar va o'smirlar sportini,
ommaviy sportai va yuksak yutuqglar sportini rivojlanishiga xizmat
qiladi.

Sport tomoshalaridan va sport inshootlaridan foydalanish orqali
olinadigan moliyaviy vositalar xam iqtisodiy ahamiyatga ega. Birog,
bu sporini rivojlantirish uchun daviat va jamoat tashkilotlari
sarflaydigan mablag'ning juda xam ozgina qismini tashkil etadi,
xolos. Shu nugtai nazardan sportning roli beqiyos.
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Sport  harakatini rivojlantirishning asosiy yo'nalishlalariButun
dinyada sport, asosan, quyidagi ikki yo'nalish bo'yicha rivojlanmoqda
{ I rasm).

!’y hammabop {ommaviy) sport;

2) yuksak yutuglar sporti.

Sport harakati
Hammabop (ommaviy) Yuksak yutuglar sporti
sport '
} '
Maktab Super..
talabalar yutuglar
Sporti sporti
Professional Professional sport
amaliy sport
¥
Jismoniy tarbiya- Professional tijorat
konditsion sport sporti
- ¥ // \
Sog’loml_zasbtlrlsl_i - Yutugli- Tomoshabinbop
rekreativ sporti tijorat sporti tijorat sporti

} - rasm. Sportning ijtimoiy amaliy tezilmasi.

hammabop sport o'z tarkibiga: maktab — talabalik sportini,
professional — amaliy sportni, sog'lomlashtirish — rekreaktiv sportini

{1-rasm) o'z ichiga oladi.

Dunyoning ko'pgina mamlakatlarida sportning mazkur turlari
millionlab shug ullanuvehilarni qamrab olgan «Sport hamma uchuny
harakatiga kiritilgan.
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Hammabop spottda mashg ulotlar yo'nalishiga bog’lig holda
muntazam mashg ulotlar jarayonida bir qator masalalar:  ta'lim,
tarbiya, sog lomlashtirish, professional (kasbiy) - amaliy, rekreakliv,
0'z jismoniy holatini (konditsiyani) ko'tarish xal qilinadi.

Hammabop sporining asosini maktab — talabalik sporti tashkil
etadi. U talim va tarbiya tizimida (umumta'lim maktablarida,
gimnaziyalarda, litseylarda, kasb — hunar kollejlarida, institutlarda va
boshglarda) bazaviy jismoniy tayyorgarlikka erishishga va umumiy
jismoniy layoqtlilikni optimallashtirishga yo'naltirilgan.

Shunday qlib, maktab - talabalik sporti umumiy jismoniy
tayvorgarhkni va sport natijalariga erishishni ommaviy darajada
ta'minlaydi. Ommaviy sport harakatiga, shuningdek professional
(kasbiy) — amaliy sport ham, ma'lum kasbga (xarbiy yoki hizmat
ko'pkurashj — amaliy sporti, kurashning va sharqyakkakurashining
turli ko'rinishlari xarbiy — havo, desant, ichki ishlar qo'shinlarida va
maxsus mashqli gismlarda) tayyorlash vositasi sifatida ishlatildadi.

Jismoniy tarbiya ~ konditsion sporti ishlash gobiliyatining kerakli
darajasini saqlab turish, rasmiy ommaviy musobaglarda ishtirok
etuvchi insonlarning jismoniy tayyorgatligi sifatini ko'tarish vositasi
bo'lib hizmat giladi.

Ommaviy sport xarakatiga, shuningdek sog'lamlashtinsh —
rekreaktiv sport ham sog'lom dam olish, tiklanish, organizmni
sog lomlashtirish va ma'lum darajadagi ishlash gobiliyatini saglab
turish vositasi sifatida kiradi.

Yuksak yutuglar sporti — ma'lum sport turiga gizigshni
qancatlantirishga, jamiyatda tan olinadigan hamda o'z obro’ -
e*tiborimi o'sishiga ham, jamoa obro' — ¢’tiborini ortishiga ham, oliy
darajada esa Vatanni shon — shuxratini ortishiga olib keladigan yuksak
sport natijalariga erishishga yo'naitirilgan faoliyat.

Katta sportdagi yutuqlarga fagatgina katta jismoniy va Tuxiy
kuchlanishlar (zo'rigishlar) bilan doimiy mashg’ulot — musobaga
faoliyati tufayli erishish mumkin. Musobagalarda ishtirok etish
sportehi zimmasiga katta mas'uliyat yuklaydi; xar bir xatoning, xar
pir muvaffagiyatsiz startning yvqor bahosi uning ruxiyatiga yuqori
talablar qo'yadigan omillarga aylanadi. Yuksak yutuglar sportining
asosiy xususiyati ana shundadir.

Sha bilan birga yuksak yutuglar sporti, tom ma'noda, ommaviy
sportdan o'sib chigadi hamda tayyorgarlik vositalari va usullari nuglai
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nasatidan ma'lum vorislik va izchiltik bilan bog’liq, yutuglar bo'yicha
mo'djallarni yaratish orqali hammabop sport xarakati rivojlanishini
rog'batlantiradi.

7amonaviy yuksak yutuglar sporti ham ancha murakkab
fuzilmaga ega.  hozirgi kunda uning bir gqator yo'nalishlari
kuzatilmogda ( 1 - rasmga qarang):

1) superyutuqlar (xavaskorlar) sporti;

2)  professional sport;

3)  professional —tijorat sport;

-yutugli — tijorat sporti;

-tomoshabinbop — tijorat sporti.

Superyutuglar (xavaskorlar) sporti xozirgi kunga kelib uning
yuklamalariga bo'lgan talablarga, mashg’ulot — musobaqa faoliyatini
tashkil etishga taalluqgli qismida tobora ko'prog professional sport
alomatlariga ega bo'lmoqda.

havaskor sportdagi yuksak yutuglar sporti vakillari, odatda,
talabalar, o'quvchilar yoki harbiy xizmatchilar hisoblanadi. Bu ularga
o'zlarini  {ularning  maoshlani  hozirgi, paytda  professional
sportchilarning maoshlariga yaqin bo'lsa ham) havaskor sportchi deb
atash xuquqini beradi. havaskor — sportchilar deyarli doimo o'z
fayyorgarligini bosh musobagalarga: Olimpiada o'yinlari, Jahon,
()siyo va mamiakat birichiliklariga mo'ljallab tuzadilar, Mazkur
musobagalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish ularga o'z reytingini
ko'tarish, keyinchalik esa sof professional sohaga o'tib  yuqori
gonorarlarga erishish imkonini beradi. ,

Professional — tijorat sportini superyutugli xavasker sporidan
asosiy farqi shundan iboratki, u tijorat qonunlari bo'yicha ham,
havaskor sport gonunlarini professional — sportchilarni tayyorlash

jarayoniga tadbig etish mumkin bo'lgan darajadagi sport gonuniati

bo'vicha ham rivojlanadi. Professional — sportchilarning musobaqalari
tivimiga ma'lum magsadli ko'rsatmalar ta'sir ko'rsatadi. Bu esa «sport
bozorinda atletning «narxinga mos holda har bir start uchun moddiy
rag'batiantirishlar bilan bog’liq.  Shu munosabat bilan ayrim
professional sportchilar musobagaga eng yuqori sport maxorati
formasi holatida kelishni o'z oldiga maqsad qilib go'ymaydilar, balki
ular villik tayyorgarlik siklida faqatgina 2 — 3 marta eng yuksak
tayyorgarlik formasida bo'ladilar, xolos. Uzoq vaqt davri davomida
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ular vyetatlicha yuqori tayyorgarlik darajasini, birog eng maksimal
darajani emas, saqlaydilar.

Professional — sportchilarni quyidagi uch guruhga bo'lish
mumKin:

Birinchi guruhga Olimpiada o'yinlarida  ham, jahon
birinchiliklarida ham, kuboklar seriyasida va tiorat startlarida ham
muvaffaqiyatli ishtirok etishga intiladigan sportchilarni kiritish lozim.

Tkkinchi guruhga yugori natijalarga ega bo'lgan, lekin eng nufuzli
musobagalarda  muvaffagiyatli  ishtirok  etishga o'zlarini
tayyorlamaydigan sportchilarni kiritish lozim. U larning bosh vazifast
~ turli kubok, tijorat musobaqalarida va taklif bo'yicha startlarda
muvaffaqgiyatli-ishtirok etishdir.

Uchinchi guruhga faxriy — sportchitarni, aynigsa sport o'yinlariga,
yakkakurashlarga, konkida figurali uchishga ixtisoslashgan faxriy
sportchilarni kiritish lozim. Jismoniy tayyorgarligi o'rtacha va texnik
layyorgarligi juda yuksak darajada bo'lgan hamda yugori artistizm
sohibi bo'lgan bu sporichilar tomoshabinlar va yugeri maoshlar uchun
yuksak sport mahoratini namoyish etadilar.

Sport xarakatida hammabop (ommaviy) sport va yugori yutuglar
sporti o'rtasidagi oralig holatini bolalar sport maktablari, klublar va
seksiyalar tizimida shug ullanuvchi sportchilar egallaydilar.

Statistika  ma'lumotlariga  kora  O'zbekistondagi  sport
maktablarida ko'p yillik tayyorgartikning turli bosgichlarida
shug'ullanuvchilaring soni quyidagicha:

- boshlang'ich tayyorgarlik bosqichida — 70,6 %;

- boshlang'ich va chuqurlashtirilgan ixtisoslashgan bosqichda —
27,1 %;”

- sport takomillashish bosgichida — 1,7 %

- yuksak sport mahorati bosqgichida — 045 %.

Shunday gilib, shug ullanuvchilar umumiy sonining tahminan 2
% i yuksak yutuglar sportiga o'tar ekan, xolos.

Shunday gilib, 2 million nafar bolalar va o'smirlar xamda yoshlar
va qizlardan fagatgina 34,5 ming nafari yuqort kvalifikatsiyali
sportchitar bo'lib yetishar ekanlar.

Shunday qilib, sport maktablari va kiublarining hozirgl zamon
tizimi yuksak yutuglar sportiga xam, hammabop (ommaviy) sportga
ham ishlamogda.

1.3, Mashg ulot — musobaga tayyorgarlik tizimiga tavsif.

Yuyorida ta'kidlab. o'tilganidek, mashg'ulot — musobaqa
(nyyorgarlik tizimining eng muhim va asosiy tashkil etuvchilari
quyidagilar hisoblanadi (2 — rasmga qarang):

1) tanlash va sportga yo'naltirish tizimi;

2) musobaqalar tizimi;

V) sport mashg ulotlari tizimi; ’
1) mashg’ulot va musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan
onblar tizikkmi:

i) kadrlar tayyorlash;

b} tlmiy — uslubiy va informatsion ta'minlash;
v} tibbiy - biologik ta'minot;

#) moddiy — texnik ta'minot;

4) moliyalashtirish;

¢) tashkiliy — boshqarish omillari;

i) tashqi muhit omillari.

Olimpiada sport musobaqalari

Sport musobaqalari o'ziga xos faolivat bo'lib raqiblarning
harakatini tartibga solishda katta rol o'ynaydi, ularning ayrim
yobiliyatlarini ob'ektiv ravishda solishtirib ko'rishga va jismoniy
silutlarni maksimal darajada namoyon bo'lishini musobaga davomida
lnrakatlanishni maksimal darajada ta'minlashga imkoniyat yaratadi.

Sport xozirgi ko'rinishda bir qator o'ziga xos xususiyatlariga ega:

1) Sport musobaqalar faoliyatida, ragobat darajasini ketma-ket
yutuglarga bo'lgan talablarni ortib borishi, sport musobaqalarining
lizimiga asoslanib tashkil etiladi (yuqori o’ringga quyi musobagalarda
yalnashganlar qeo'yiladi yoki pastdan yuqoriga).

2) Musobaqada bevosita  bajariladigan  harakatlarning,
boshqarilish  sharoitlarini  va  yutuglarini  bagolash  usullarini
tenglashtirish  hisobiga amalga oshiriladi. Bu tenglashtirish
musobagalar o'tkazishning wmumiy me'yorlari sifatida muayyan
qoidalar bilan mustahkarnlanadi,

3} Musobagalashuvchilarni  xatii harakatlari noantogonistik
raqobat tamoyillariga muvofig tartiblashtiriladi.

Sportchi tanlab olgan turidagi ko'rsatkichlarni, individual holda
o'z imkoniyatlariga qarab namoyish giladi. Bu natijalar yo jismoniy
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g alabani yoki ragibni yutish (ballarda, go'llarda, ochkolarda va )'{.k.)
natijasini yaxshilash uchun vaqt birligida, masofada, og'irlikda
ilanishi mumkin. o
be!glﬁlc’auqz};i spoit natijasi, sportni shu kpndagi rivojlanishida inson
imkoniyatlarini etaloni bo'lib hisoblanadi. Ul’arga taqqqs]ab xar bir
inson o'zining sport natijalarini solishtirib ko'l:lshl rnlu.mk_m va shunga
asosianib, natijalarni  yaxshilashni rejalashflrlshl . mun:lkln:
Yuqoridagilardan sport natijalarini etalonlik va rag’ batlantiruvchi roli

‘rinadi. .
yaqqé);;: Irniztijalari xar doim ko'p omillik h'gdisa'ldir (bu ‘csa_ko'pg:n‘a
sabablarga bog'liq). Jamiyatdagi sport natijalari taraqqiyotiga ta'sir
etuvchi omillar bo'lib hisoblanadi. o _

1} Sportchining individual talanti va yuqori natijaga tayyorgarlik

asi. ' .
daraJZ) Sportga tayyorgarlik tizimining sama_radorl'igi, unj mazmuniga,
taxlil etilishiga va material - texnik tomonda_n t.a'rr?lnle}ng_ar?ll giga.

" 3) Sport harakatining kengligiga va uni rivojlanishining umumiy
tjtimoiy sharoitlariga bog’lig. .
lJtlmSl'l}:mc'lay qi]ibgsportgnazariyasi — bu sportni aham!yalll to'g'risida
tushuncha beradigan, qonunlari va asosiy atamalar:lga Jamlyatda amatl
gilish uning mazmuni va shakilari bo'_yicl}a optfmal‘ rawshlda sport
tayyorgarligi va musobaqa faolivatini birlashtiradigan bir butun

v ir. o
I]mnSi;(:liort musobaqalarining xususiyatlarini o'rganish, sport soha‘md agi
mutaxassislami qiziqtirib kelgan va xozirgi kunda xam o'z ahamiyatini

! i 0'g. .
7 ‘:lci;tﬁ'?s::hidan}-r n?usobaqa sportni asosiy mazmunini tas!']kii etadi. _

Tkkinchidan - sport musobagalari, sport _mz_ishg‘ulotlrdan‘ geqetlk
va bo'ysunishi bo'yicha  “kattadir”. Ma'lumki, inson manaviyati va
madaniyatini rivojlanishida, har xil yakkama quka kura§h va sport
elementlari o'rtasida o'yinlar birinchi  bo'lib tashkal topgan.
Keyinchalik esa ularni shakllari, uslublari va elgmel?tlan tashkil top;a
boshlagandan keyin tayvorgarlik ko'rish yc'llarl_ an'lq.lana boshlar}]d‘.
xozirgi kunda sportda bu yo'nalishni kq'p‘soham b'oylcl'{a. s'portch1 ar
tayyorlashni ilmiy asoslangan tizimi tashkil qilinib spornt
mashulotiarini xam o'z ichiga oladi. o _ .

Uchinchidan - sport musobagalari sportchinmg Jismoniy taktl.k-
texnik imkoniyatlarini, zahiralarint va sport jamoasini imkontyatlarini
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#lghshdie “Poligon”  bo'lib hisoblanadi. Shuning uchun fagat
ol vaqtida psixologik qarama-qarshiliklarni yengish uchun
twjohatchitik xosil gilinadi hamda sportchini musobaga faoliyatini
Imixeddogik strukturasi aniqlanadi. Musobagalar tizimi o'z ichiga bir
ulor ofitsial va ofitsial bo'lmagan musobagalarni birlashtirib, sport
Inaliyatini nisbatan alohida shak] sifatida tashkil giladi. Bular ma‘lum
nrtibda  o'zining  masshtab, ahamiyati, sportchini tayyorlash
howqjichlari va boshga sharoitlariga qarab bo'linadi.

Musobaqalarda asosiy o’rinlarni absolyut birinchiliklar (shaxsiy
vit (rmoa) dunyo va olimpiada o'yinlari ham egallaydi. Bunday asosiy
ampsndgn yo'naltiriigan musobaqalar sportchini tayyerlashga ma'lum
trnpadn ta'sir ko'rsatadi. Shunga ko'ra, mashg’ulotning ayrim
hewyichlari rejalashtiriladi, yuqori sport natijalarga optimal ravishda
tnyyorlash vaqti va boshqlar aniqanadi. Boshqa ko'pgina musobaglar
lnyyorgarlik uchun o'tkaziladi. Sport mashg’otlarini umumiy vaqtan
10-15% musobagq vagtini aniglaydi.

Musobaqa faoliyati - bu tartiblashtirilgan raqobat bo'lib, o'z
sobiliyatini ob'ektiv ravishda solishtirish v4 maksimal darajada natija
ke'raatilishini ta'mintash hamda tartibga solishdir, Bu bir gancha
ITHIXSUS xususiyatlarga ega:

[. Musobaqa tizimida raqobatni oshib borish darajasiga qarab

lamda yutugqa  bo'lgan talabga nisbatan (dastlabki va ofitsial
hutsobagalarda) faoliyating tashkil qgilishga.
2 Musobaga o'tkaziladigan vositalarni amalga Kkiritishda

sportehini faoliyati, shart-sharoiti va yutuglarini. baholash yo'llarini
lartibtashtirish, ma'lum qoidalar hamda muscbaqani umum me'yotlari
bilun mustahkamlanadi.

3. Musoboqa qatnashuvchilarn xulgini va o'zini tutish tartibiga
xmn bog'lig, .

Sport musobagalari - xis-hayajon xolatidagi ko'rinishda bo'tib
aovirgi kunda 100 dan ortig sport turi bo'yicha musobaqa o'tkaziladi.
Har  qaysi sport turi, musobaqa o'tkazish uchun 0'zining metodik
sisiwsiyati, qatnashish sharti, o'tkazish qoidast va g'oliblarni aniqlash
va boshqalarni talab giladi.

Musabaqa gisman, sportchini tayyorlash tizimiga kiradi, chunki
taqutgina shaxsiy sport tayyorgarligiga ega bo'lmasdan, ijtimoiy
vizifalarni hisobga olgan (targ'ibot, ko'rgazmalilik va v.X.) holda xam
tashkil gilinadi.
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Sport musobaqasi - o'yin shaklida ragoebat gilish shakli bo'lib,
jismoniy tayyorgarligi, harakat malakasi va mashglarni bajarish san‘ati
yoki o'ylash va tafakkur gilishni rivojlantirishni aniglash magsadida
o'tkaziladi.

1-jadval
Atletik sport turlari musobaga g oliblarini aniglash bo'yicha 3 ta
sinfga bo'linadi - o
[ l-sinf natijani [ Natija. Mashq bajarishga
instrument orqali 3 gurubga ketgan vagt bilan
o'lchana-digan spo bo'linadi aniglanadigan
| wlei || sportturlri
' 2.Natija. Uzunlik o'lchami
bilan aniglanadigan sport
turlari
3 Natija. Og'irlik olchovi
bilan aniqlanadigan sport
5 . torlari |
2-sinf. Natijali, 1.Ko'rish bilan natijani
o!a'ektiv_ko'rsatkich] 2 guruhga aniglanadigan sport turlari
bilan aniqlab bo'linadi
bo'lmaydigan sport
turlari 1 L N
2.Shartli ravishda gabul
qilingan goida beo'yicha
Bu guruh yana 3 kichik
guruhlarga bo'linadi

1. Kichik guruhga - 2 | 2 ragib bir biri
ragib, musobaqa vaq{ bilan kontaktda
da kontaktda bo'ladi | bo'lmaydi (sport
( yakkama yakka o'yinlari tennis)
kurash)

3.Kichik guruhga partnyorla
va komanda o'yinida bir-
biriga bevosita bog’liq hoidz
o'ynash

1.Rir sport turidan tuzilgan
ko'p kurash {engil atletika,

inf kot ) .
3-sinf ko'p kurash 2 guruhga bo'linad gimnastika)

2-jadval

Musabagatlarni turkumlarga bo'linishi.

[ wind natijani B guruhga
mdruinent bo'linadi
wiull o'lchana

dignn sporl

i luri

1.Natija. Mashq bajarishga ketgan vagt
bilan aniqlanadigan
sport turlari

2.Natija. Uzunlik o'lchami bilan aniqlanadigal
sport turlari
|3 Natija. Og'iriik o'Ichovi bilan aniglanadigar

) winf. Natijali, 2 gui’uhga
ab'ekiiv | bo'linadi
ki'rsudkichlar |
hilun nniglab |
w'lmaydigan
sport furlari __

I.Ko'rish bilan natijani
aniglanadigan sport turlari

" 2.Sharfti ravishda gabul

Bu guruh yana 3 kichik guruhlarga bo'linadi

I Kichik guruhéb—t:aqib bir

2 rugib, I biri bilan
musobaga  kontaktda
vigtida ' bo'lmaydi

- kontaktda (sport
hu'ladi o'yinlari

{yukkama yakki tennis)
kurash) '

3.Kichik guruhga partnyorlar va komanda
o'yinida bir-biriga bevosita bog'liq xolda
o'ynash

kurash sport | bo'linadi
turlari

sport turlari 2.Har xil sport turidan

_| tuzilgan ko'p kurash

J-sinf ko'p E‘Z guruhgam

1.Bir sport turidan tuzilgan ko'p kurash
{yengii atletika, gimnastika)

2.Har xil sport turidan

tuzilgan ko'p kurash
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Odatda eng muhim sanalgan yirik rasmiy musobaqalar sportchini
tayyorlashdagi davomiy jarayonning yakuni hisoblanadi. Ularda
imkoni boricha yugori sport natijalariga erishish zarurati ko'pincha
bunday musobaqalarning yuksak magomini, shuningdek ularga
tayyorgarlik tizimining tarkibi va mohiyatini belgilaydi. Boshqga
musobaqalar saralash, jamlash, tayyorlash yoki nazorat harakteriga
ega bo'lib, turli texnik-taktik vazifalarni bajarishi mumkin.

Sport tayyorgarligi tizimining har bir tashkil etuvchisi oz
funksional vazifasiga ega hamda shu bilan bir vaqtni o'zida tizim
tuzilmasi, faolivati va rivojlanishining umumiy qonuniyatlariga
bo'ysunadi.

Tanlash va sporiga yo'naltirish tizimi - bu pedagogik, tibbiy —
biologik, psixologik va ijtimoiy harakterdagi tashkiliy — uslubiy
tadbirlar kompleksi bo'lib, bolaning, o'smirning, yoshning u yoki bu
sport faoliyatiga (sport turiga) intilishining (iqtidorining) eng yugori
darajasini aniqiash imkoniyatini beradi. Raqobatning  doimiy
kuchayib borishi va natijalarning uzluksiz o'sib borishi bilan
harakierlanadigan zamonaviy sportda kerakli morfofunksional
ma'lumotlarga va jismoniy, psixclogik va intellektual gobiliyatlarning
sinteziga ega bo'lgan  hamda rivojlanishning mustasnoli yugqort
darajasida bo'lgan sportchilarni topish va tanlab olish juda ham
muhimdir.

Tanlov tizimiga asosiy talab shundan iboratki, u ko'p yillik
tayyorgarlik tizimining organik tashkil etuvchilaridan biri bo'lishi
kerak, chunki insonning qobiliyatlarini fagat mashg’ulot va tarbiya
jarayonida aniglanishi mumkin hamda murakkab dialektik yahlitlik —
tug'ma qobiliyatlar va o'zlashtirishning biclogik va ijiimoiyligi ogibati
hisoblanadi.
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Musobaqalar tizimi (2-rasm).  Sport faolivatining maxsus
ko'rinishi hisoblangan sport musobaqalari tayyorgarlikning magsad va
yo'nalishlarini aniglaydi, shuningdek undan shug‘ul]anuvchilaming
tayyorgarlik darajesini solishtirish va oshirish imkonini bCl"UVChl
ixtisoslashgan mashg’ulotning eng muhim vositalaridan biri sifatida
foydalaniladi. _

Sport va iqtisodiy tomondan magsadga muvofiglikni, o'tkazish
shart-sharoitlarini, an'analarni, maxsus xususiyatlarni inobatga olgan
xolda har bir sport turida musobaqalar tizimi yaratiladi. Ular, od_atda,
jahon, milliy, xududiy va mahalliy darajada uzviylikka ega bo'ladilar. .

Zamonaviy sportda sport musobaqalari tizimining funksiya%ari
juda keng va turli-tumandir.  Musobaqalar tizimi sporichilar
mahoratini takomillashtirishni boshgarishning eng muhim universal
mexanizmi hisoblanadi. U, kop jihatdan, mashg’ulot jarayoninin.l:,J
mazmuni va mohiyatini, yo'naluvchanligi va tuzilishini aniglab bcraf:h;
kerakli nazorat instrumenti sifatida xizmat qiladi;  sport tm:mi
rivojlanishiga sezilarli ta'sir ko'rsatadi; sport tayyorgarkigi tizjminmg
butun jahon va mamlakatlar orasidagi o'zaro munosabatlarim_te'zlfoy
lashkil etish imkoniyatini yaratadi; sportni ommawy‘lsgln!
rivojlanishiga  xizmat  giladi; motivatsion  mexanizmni
shakllantirishga faol ta'sir ko'rsatadi. _

Biroq, ba'zi hollarda ayrim musobagqalar sportchilarni tayyorgarh’k
tizimi doirasi chegarasidan chiqib ketadi, chunki ko'p yillik yoki yil
davomidagi bunday tayyorgarlikning yakuni hisoblanadi. Bunc!ay
musobaqalarga ko'pchilik hollarda, Olimpiada o'yinlari, jahon va q‘lt'a
birinchiliklari kiradi, kvalifikatsiya darajasi biroz pastrog sportchilar
uchun asosiy magsadli musobagalar ~ bu mamlakat birinchiligi,
hudiidiy va boshqa musobagalar hisoblanadi .

Sport mashg'ulotlar tizimi (2-rasmga qarang). Musobagalar
tizimi faolivatining samaradorligini, ya'mi rejalashtirilgan sport
natijalariga ma'lum startlarda va keraklt muddatlarda erishishni
samarali mashg ulot tizimi ta'minlaydi. .

Mashg'ulot jarayoni sport tayyorgarligining asosi hisoblangd{,
butun barakatianish faoliyatining harakterini va  mazmunini,
shuningdek moliyaviy, moddiy-texnikaviy, informatsion, ilmiy va
tibbiy ta'minot bamda tiklanish tadbirlarini anigiab beradi. '

Mashg ulot faoliyati jarayonida sporichi o'zining jismoniy, texmk.,
laktik va ma'naviy — ruhiy tayyorgarligi darajasini takomillashtiradi.

2

IHarning yuqori darajaga ko'tarilishi uchun ingonning tarbiyasi va

nning  intellektual  qobiliyatlari darajasi muvaffagiyat garovi
Msuoblanadi.
Musobaga - mashg'ulotlar tizimi, faoliyat samaradorfigini

oshiradigan omillar tizimi (2-rasmga qarang).

Kadrlar. Mamlakatimizda sportchilar tayyorlash  tizimining
o'sishida kasbiy kvalifikatsiya darajasi yuqori bo'lgan kadriar
maviudligi, igtidorli sportchitar va murabbiylar jonkuyarligi, sport
natijalarini  yanada o'sishi uchun eng istigbolli  hisoblangan
yo'nalishlarda samarali texnologiyalar va uslublarni taklif etishga
qadir bo'lgan mutaxassislarning ilmiy salohiyati bilan ta'minlanadi.

Ilmiy - uslubiy, tibbiy biologik va informatsion ta’minot. Nmiy ~
lexnik progress yutuqlarini o'z vaqtida amaliyotga tadbiq qilish
sportchilar  tayyorlash natijasini  hal qiluvchi omillaridan biri
hisoblanadi. Itmiy — uslubiy, tibbiy biologik va informatsion ta'minot
lizimi, mamlakatimizda mavjud ilmiy tekshirish institutfaridagi va
universitetlardagi ixtisoslashgan bo'limlarni, marnalakat, viloyat va
sinhar  terma  jamoalari qoshida tashiil etilgan ilmiy guruh
tmujrmualarini, vagtinchalik mehnat guruhlarini; tibbiy — jismoniy
farbiya dispanserlarini, turli sport tashkilotlari qoshidagi uslubiy
kinbinetlarni o'z tarkibiga oladi. Ushbu tizimga ixtisoslashgan kitob
nashriyotlarini, gazetalarni, jurnaliamni, teledasturlar tarkibidagi sport
redaktsiyalarini, eng zamonaviy kompyuter texnika va texnologiyalari
bilan jihozlangan informatsion markazlarni ham kiritish lozim.

Mazkur tizim quyidagi funksiyalarni bajaradi:

- sport turlari bo'yicha rivojlanish tendentsiyalarini aniglaydi,
sportchilar  tayyorlash  tizimini  asosini  tashkil etuvchilarning
revojlanish yo'larini bashorat giladi va istigbol yo'lini ko'rsatadi;

- sportning nazarly, uslubiy va dasturiy ~ normativ asoslarini
shlab chigadi; _

- tashkiliy — boshqaruv, iqtisodiy va moddiy — texnik omillarpi
tnkornillashtiradi;

- sportning tibbiy — biologik muammolarini ishlab chiqadi,
shuningdek sportchining sog'ligini saqlash va tiklash, ularning ish!ash
qobiliyatlarini oshirish bo'yicha amaliy tadbirlarni tadbiq etish
ishlarini amalga oshiradi;
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- sportning psixologik muammolarini ishlab chiqadi va s
tayyorgarligining mamaviy — ruhiy ta'minoti bo'yicha amal
tadbirlarni bajarilishini ta'minlaydi; '

- jismoniy tarbiya va sport bo'yicha kadrlarni tayyorlash va qa;
tayyorlash ishlarini olib boradi;

- sport bo'yicha mutaxassislarni ma'lumotlar bilan ta'minlaydi.

Mashg’ulot va musobaqa jarayonlarida tashxis, o'lch
hisoblash texnikasidan, audio ~ va videoapparaturalar va boshqalard !
keng foydalaniladi.

Sport fanini rivojlanishi, jahondagi ilmiy — texnik progres
yutuqlarini sporiga tadbiq gilish sportchilar tayyorlash tizimiga lmi;
va informatsion ta'minot kompleksini hamda turli yo'nalishda

mutaxassislarni — etuk pedagoglarni, shifokorlarni, biologlarni
fiziologlarni,  biomexanikiarni,  bioximiklarni, sotswloglaml
muhandislami, matematiklarni va boshgalamni jalb etishga xizma
gildi.

Moddiy — texnik ta'minot. Keyingi yillarda sportda moddiy -
texnik bazani takomillashtirish, yangi asbob — uskuna (inventar) va
qurilmalar, trenajerlar, sport poyafzali va kiyimi va boshqalar
modellarini yaratish bitan bog'lig bo'lgan muhim va tub o’zgarishlar
sodir bo'ldi. Ko'p sonli ixtisoslashgan firmalar har yili eng yangi
(yanada takomillashgan) sport anjomlari namunalarini ishlab
chigmoqdalar va bu sport texnikasini o’zgarishiga, mashg’ulot
usullarini takomillashtirilishiga, sportchilar salomatligini saqlanishiga,
sport natijalarini yanada o'sishiga xizmat giimogda.

Sportni moliyalashtirish turli manbalardan: davlat byudjetidan,
tijorat tashkilotlaridan, homiylardan, shuningdek maballiy byudjetdan
anfilga oshiriladi. Bu eng iqtidorli bolalamni, o'smirlarni va katta
yoshdagi aholini sport makiablarida, ta'lim tizimida va boshqa ayrim
tashkilotlarda sport mashg ulotlarida bepul shug’ulianishlari uchun
sharoitlar yaratish imkoniyatini beradi.

Keyingi villarda sport turlari bo'yicha federatsiyalar, sport
jamiyatlari, hududiy, boshqarma va idoralar spori tashkilotlari,
klublar, sport jamoalari o'z — o'zini moliyalashtirish va boshqa
noan'anaviy o'zini moliyalashtirish shakilariga muvaffagiyath
o'tishlari kuzatilmogda va bu sport tayyorgarligi tizimida ham
ko'pgina masalalarni samarali hal etish imkoniyatini bermoqda.

24

Munobags  tizimi va  mashg'ulotlar  tizimining  faoliyati,
Wi mion i ini oshiradigan lexnologiyalarni muntazam
fhonslllaniiinih borilishi munosabati bilan sportchilar tayyorlash
wlwmlui, nynigsa yuksak sport maxorati bosqgichida, qimmatlashib

yiahil kusntilmoqda.  hisob - kitoblar yuksak sport mahorati
hllqlt bidn hitta sportchini tayyorlash uchun boshlang'ich tayyorgarlik
Wenipictitge nishatan 800 — 1000 marta ko'p (ayrim sport turlarida
bpselrin sine katta) mablag’ sarflanishini ko' rsatmogda.

l'asbyi muhit omillari. Sportchilar tayyorlash tizimt faoliyatini
Wiy, dtisodiy, demografik shart — sharoitlar va atrof muhitdan
ajragni xoldu olib borishai xech ham iloji yo'q. Bu omillarning
it v yoki bu sport turiga sezilarli ta'sir ko'rsatadi. Masalan,
ahlially rayontarda qishki sport turlariga, tog'li rayonlarda tog'da
ahw ullamadigan sport turlariga katta e'tibor berish magsadga muvofiq
I lmadi.

Mushg ulot va musobaqa faoliyatining samaradorligiga joyning
dengls satxidan balandligi, havo harorati, atrof muhitning namligi,
anat  poyasining o'zgarishi singari tashqi muhit omillari ta'sir
h'ivatadi. Bir tomondan, ular sportchinii® sport ishlash qobiliyatini
wshirishi, ikkinchi torondan esa — sezilarli darajada unt pasaytirib
yuborishi ham mumkin.  Eng muhim musobaqalarga tayyorgarlik
hirrih jarayonida tashqi muhit omillarini inobatga olish ayniqsa
wuhin ahamiyat kasb etishi mumkin (1-ilova).

lloshqarish va tashkiliy tuzilma. Sportchining texnik-taktik,
axloyiy takomillashib borishini boshgarish tizimi — bu boshgaruvchi
vt boshqariluvchi podsistemalar (ostki tizimlar)ning to 'nlamidir.
{ Harning ta'siri dasturlarni amalga oshirishga va go'yilgan vazifalarni
anl ctishga yo'naltirilgan.  Ushbu tizim majmua harakterga ega va
harcha sathlami — bevosita sportchilarni tayyorlanishini mahalliy,
funludiy, hokimiyat boshqaruvini gamrab ofadi. har bir sathda maxsus
vazifalar xal gilinadi hamda ma'lum tartibda bo'ysunuvchanlik va
koordinatsiya  qilinishi  boshqarvvaing tizimliligini  aniqlaydi.
Majmualigi shuningdek boshqaruv tizimida turli xil tashkil etuvchilar

hologik, {jtimoiy — igtisodiy, moeddiy — texnik, informatsion va
boshqalar mavjud ekanligida namoyon bo"iadi.

Boshqaruy tizimida tashkiliy tuzilmani hamda tizim faoliyatini va
maqsadga erishishni ta'minlovchi mehanizmni bir — biridan farq
giladilar.
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Tashkiliy tuzilma deganda o'zaro alogalar to'plamini va turli sport
tashkilotlarini ma'lum tartibda bo’ysinuvchanligini, tizimning yahlit
hotdagi va uning alohida tashkil etuvchilarining magsadlarini,
vazifalarini va funksiyalarini hamda ular orasidagi ma'lumotlar
oqimini tushunish kerak. .

Boshqaruv mexanizmi — bu insonlar tomonidan sportchilami
tayyorlashni boshqarishda qo'lanadigan turli uslublar, usullar,
rag’batlar majmuasidir,

Mamlakatimizda sportchilar tayyorlash tizimining tuzilishi
mustaqiliik yillarida vujudga keldi va hozirgi kunda u o'z tarkibiga
ko'pgina tashkilotlarni olgan hamda davlat — jamoatchilik hal:laktenga
ega. Hozirgi paytda mazkur tuzilma doirasida ommaviy jismoniy
tarbiya va sportni ham, yuksak yutuglar sporti sohasini ham
boshqarish amalga oshirilmogda.  Murakkab tashkiliy tuzilma
sharcitlarida turli tendentsiyalar: bir tomondan, integratsiya, nusxa
olish, koordinatsiya, ikkinchi tomondan, ma'muriy va funksional
ajralish, tor idoraviy va tor koordinatsion magsadlarni shakllantirish
namoyon bo'lmogqda.

('z-0'zini tekshirish uchun savollar

1.Sport nazariyasining asosty ~atamalariga tavsif bering?

2.Sport ijtimoiy qodisa sifatida nimalarni bilasiz?

3.Sport nazariyasi fani to’g’risida nimalarni bilasiz?

4.Sport turlari bo'yicha harakat faoliyatiga harab ganday
guruhlarga bo'linadi? _

~ 5 Nima sababdan keyingi yillarda (30- 40 yillar ichida) aynigsa

qattiq charchatib qo'ymaydigan bellashuviar bilan bog’liq sport
turlarida musobaqaga tayyorgarlik hajmi aynigsa kengayib ketdi? ’

6. Sport yili davomida o'zingiz qatnashgan musobaqalar misolida
ularning qiyinchiligini asta-sekin ortib borishini kuzating?

7.Musobagalar tizimi to’g risida nimalarni bilasiz?

24

1. BOB. Sport yutuqlari va ularni rivojlantirish tendensiyalari.

Sport yutugi, odatda, raqibga nisbatan ustunraq (kattaroq} baliarda,
peetlardu, ochkolarda baholanadigan; vaqt, masofa, massa, nishonni
#nhpioy mo'lialga olish, murakkab harakatlanish kombinatstyalarini
#vha sifatti bajarish va boshqa  ko'rsatkichlarida ifodalanadigan
tuhjularni namoyish qiladigan g’alaba bilan harakterlanadi,

Spert yuksak (absolyut) yutugfarga intilishsiz ma'noga ega emas.
Wandey  yutuglar go'yoki alohida bir sportchini  ham, insonlar
lwimjminiyatining  ham imkoniyatlari zahiralarini baholash etaloni
hisablanadi.  Birog, sportning va unj sport yuwluglari ko'rinishidagi
he'ratkichlarining  xususivatlari - shundan iboratki, agar absolyut
yutuglirni bugun mashxur sportchilarning kichik guruhigina zabt etgan
hu'lsu, bir necha yildan keyin ular shug’ullanuvchilaming tobera
kenprog ommasi tomonidan zabt etiladi.

Spoitda sport yutuqlari dinamikasiga ta'sir etuvchi oillar, Sport
vutulari quyidagi uch guruh omillari: individual omillar (birinchi
worah), iimiy - texnik progress (ikkinchi ghiruh) va ijtimoiy ~ igtisodiy
onillur (uchinchi guruh) bilan aniqlanadi (28-rasmga qarang). Ushbu
snillnrni batafsitrog qarab chigamiz.

Sportchining  individual iqtidorliligi. Hozirgi zamon fanida
ie'dodlar, igtidorlilar va qobiliyatli odamlar o'zaro farqlanadi. Har
(quiday sport turi bilan shug’ullanish insondan shaxsning individual
sususiyatlari orqali ifodalanadigan ma'lum qobiliyatlarini namoyon
(Mishni talab qiladi va ular bir yoki bir nechta faoliyat turlarini
ovvadtagiyatli bajarish sharti hisoblanadi. Qobiliyatlar hamda bilimlar,
tninka va ko'nikmalar bir narsa emasligini ta'kidlash lozim. Qobilivat
tezhorlikda,  ma'lum  faoliyatning  usul va  uslublarin egallash
vinwjarligida va mustahkamligida aniglanadi,

Iste'dod qobiltyatlarning tug’ma tashkil etuvchisi hisoblanadi. U
wsenni - o'ziga mos  faoliyatni  muvaffagiyatli bajarish imkonini
Whinlaydi. Sportga nisbatan ma'tum musobaqa  faoliyatini
muvaflagiyatli amalga oshirishni ta'minlaydigan jismoniy va ma'naviy -
tuliy sifatiar hamda shaxsiy xususiyatlari to’g’risida gapirish mumkia.
Bie'dod borgan sari sport maktablarida shug’ullanuvchilarning  bir
raruhidan boshqasiga, bir terma Jamoadan ancha yugqori rangdagi
nutuzli boshqasiga o'tishida bosh mezon bo'lib boraveradi.
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Sport yatuqlari
1-Guruh 2-gurvh 3-guruh
omillar omillar omillar

(tabbiy iste’dod)
-ratsional musobaqalar tizimi;
ta’minoti

-texnika va taktikaning progressivligi;
zarur kadrlarning mavjudligi

Sportchining individual igtidori
Tayyorgarlik tizimi effektivligi:
-zamonaviy mashg’ulot uslubiyati;
-moddiy-texnik, ilmiy-ustubiy,tibbiy
biologik va information ta'minot
Aholi xayotining umumiy ytimoty
shartlari va sport harakatini igtisodiy

Sport yutug'iga tayorgarlik darajasi
Mamlakatda sport harakati ko’lami va

3 —rasm. Sport yutuqlari o'sishini ta'minlaydigan omillar.
Sport turfari bo'yicha ma'lum gobiliyatlarni rivojlantirish asosid
aniq igtidorlilar ham yotadi. Ma'lum ma'noda iqtidor deganda tug’m
anatomik - fiziologik va manaviy — ruhiy gobiliyatlar tushuniladi
Biroq insonni turli qobiliyatlarining erg yuqori darajasi doim
faoliyatni ratsional tashkil etish jarayonida uning rivojlanish natijasi
sportida esa - tayyorgarlik tizimi natijasi hisoblanadi. Insonnin
iste’dodi o'z — o'zicha qobiliyatlarni rivojlanishiga {jobiy ta'si
ko'rsatadi. Bunga erishish uchun esa magsadga yo'naltirilgan tarbiya
rivojlanish va ta'lim zarur.
Shunday qilib, insonning iste'dodi uning iquidori bilan birgalikd
optimal pedagogik ta'sir ostida, ayrim holatlarda esa oldingi avle
jamlagan tajriba natijalaridan foydalangan holda ma'lum gobiliyatiarn
rivojlantirish imkoniyatini beradi.
Sport qobiliyatlarini bahelashda murabbiy quyidagi uchta muhi

va hal qiluvchi vaziyatiarga duch keladi:

28

smi'tua sport turiga mavjud qobiliyatiar tarkiy,;
i

har  bir odamda uning keyinchalj .
Mimiaiyntinrini istigbollash (bashorat gilish) maqsti’kf’mil]ashadigan
ad:

tdhlbwlan aniglangan baho; ida ob'ektiv va
apar ushbu gobilivatiar yetarli darajada Fives:
il wluk llantirishga ganday yo'llar bitan erishiShf)}larfmagan bo'lsa,
Hynglanpian bo'lsa ularni nima bilan 'kompensats. OKI past darajada
Wellitimh)y mumkin. tya qilish {o'rninj
Npwnt yutugini zabt elishga tayyorgarlik darai,..
mpdpa yo'nalticilgan tayyorgarligi yuksak nat:]_asl. Sportchining
wiilgleyili va hal giluvchi ahamiyat kash ctadi. Ja arga erishishn;
i pandpan yo'naltirilgan holda ta'sir ko'rsatib bori, abiiy in‘omlarga
quebiliyntliarining tanlangan sport turidagi onsishi"'fUrabbiy sportchi
henakli <larnjadagi rivojlanishiga erishadi. Shy bilan n a'minlaydigan
hmpuncln intiluvehi mashg’ulot hamda bosk v, 'Tea Sportchining
Hunpandlarga intilishida ifodalanadigan o'zinj to'ljo,r:‘l]‘q (bosgichli)
L' lshilashi katta muvaffagiyatning asosty shartj 'Cha shy ishga
lyon davomida sporichini o'z - o'zini musgg;) ]Sob]a_nadi. Ushbu
allarli kuchlanish berishi majburly shartlarggy o1 ashtirishga
ot ham eng iste'dodli sportehi mashaqqar); 0t hisoblanad.
natipnlargn crisha olmaydi. ®hnatsiz yuksak
She sababli sport yutuglari — bu «sportchj omop:
mimtagil takomillashtirish uchur bajarilgan foyd, : Mdan o'z — o'ini
(vovtpetik harajatiarni} - ko'rsatkichidir,  unjy 'Shiar o'fchamin;
muvalfagiyattari ko'rsatkichidirs (L. P. Matveey, 19??U3hbu yo'ldagi
Iozirgt paytda mashg’ulot yuklamalari va g )
Jmnyontda umumiy sarflangan vaqt sezilarj
lmmoqda. Har xil sport turlarida mashg’uloy Matlarga  yetib
njistilgan umumiy sarflangan vaqt hajmi viliga Musobagaga
«tpacha oraligda tebranishini aytib o'tish yetat]; Soardan | 500
trtarida kuniga uch  va to'rt martali mashgﬁmo't alum spon
o'tkazish amalda joriy etilmogda. Mashg’ulotlari
Bulaming hammasi sporichining ma'naviy - Py o
shisiy  xususiyatlariga yuqori talablar qo'yag; 'yflfaﬂaﬁga va
natijularga erishishga intilgan yuqori motivatsiya); 43at  yuksak
o7 o'zini bag'ishlash va o'ziga talabchanlik shapgnchjgina to'liq
vukiamalarga chidashi mumkin. Toittaridy bunday

Portchip, tayyorlash
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Shunday qilib, sportchining tayyorgarlik darajasi uni effekt
mashg’ulot va musobaga tizimlaridan foydalanishiga, shuningdek ush
faoliyat magsadlarini shakllantiradigan jamoatchilik va shaxsiy sp
faoliyati va motivlarini muhimiigini anglab etishiga bog’liq va bu spo
yutuglarining progressini ta'minlaydi.

Sportchini tayyorlash tizimining samaradorligi quyidagi omillar,

- zamonaviy mashg’ulot uslubiyoti;

- aniq musobagalar tizimi;

- o'sib boruvchi texnika va taktikadan foydalanish;

- moddiy — texnik ta'minot;

- sportchilar, murabbiylar, pedagoglar, shifokorlar va boshqalarni

Jimiy - uslubiy, tibbly — biologik va informatsion ta'minoti bilaf
aniglanadi.

Ushbu omillar guruhida sport tayyorgarligi tizimining ilmiy
uslubiy asoslari birinchi o'rinda turadi. Faqat uslubiy ishlanmalarga
tavsiyancmalar  ko'rinishida  gayta ishlab chigilgan hamda spo
mashg’ulotsi tuzilmasida o'z o'rmiga ega bolgan zamonaviy ilmi
ma'tumotlar asosida sportchi tayyorgarligining samaraligi to’g'risi
gapirish mumkin.

Yugori mashg’ulot va musobaqa yuklamalaridan  keyi
sportchilarni tiklanish vositalari va usullari, shuningdek ularning spo
ish qobiliyatlarini oshirish usullari mashg’ulot jarayonida muhim r
o'ynaydi.

Sportchi tayyorgarligi effektivligiga yugori sifatli sport anjom
uskunalarni,  qurilmalarni, poyafzallami, kiyimlarni,  himo
moslamalarini, turli tuzilmalarga cga bolgan va turli  vazifala
bajarishga  mo'ljallangan {(mexanik, elektromexanik, elektron
trenajerlarni go'llash va ishlab chigish katta ta'sir ko'rsatadi.

» Sportchilarni tayyorgarlik tizimi effektivligini oshirish masalalari
plarning taktik va texnik tayyorgarligini takomillashtirish muhi
moment hisoblanadi.  Ko'pgina sport turlarida taktik va texni
tayyorgarlik mahoratning asosiy ustivor tomoniaridan birl hamda but
tizim muvaffaqiyatini aniglab beruvchi omil hisoblanadi. O'z vagtid
ishlab chiqilgan va amalda samarali gollangan yangi elementiar v
murakkab majmuolar, taktik uslublar, oxir ogibatda, yvksak spo
yutuglari darajasiga bog’lig be'ladi.Sport harakati ko'lami va uni gadsl
bilan taminlash. Har ganday mamlakatda xam spor faoliyatinin
effektivligi sport harakati ko'lami singari muhirn omilga bog’lig bo'la
ijtimoty — statistik tahlil quyidagilarni ko'rsatadi: sporl mashg ulotiari
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i hslth ko'p odamlar jalb  etiigan bo'lsa, shunchalik ko'p sonli
apuni il katta sporiga qadam qo'yadilar, bu esa, o'z navbatida, ular
mndilnpl egobatni kuchaytiradi va o'sib boruvehi sport natijalarida aks
wimll

Spoil mashg’ulotiart ommaviyligini ortishi jamiyat hayotidagi
(f¥ialy shart  sharoitlarga va kerakli mutaxassislarni: murabbiylarni,
inafiuklonlurni,  o'qituvchilarni,  shifokorlarni,  sport inshootlari
st hilurini - va boshqalarni tayyorlashga bog’lig. -~ Bu
sk edslarning kvalifikatsiyasi ko'p jihatdan shug’ulianuvchilarning
winiinly ommasi orasida ham, shuningdek yuqori kvalifikatsivali va
mnlinue sportchitar orasida ham, sport yutuqlarini ortishiga xizinat
it

Sport harakati rivojlanishini ijtimoty shart — sharoitlari va uni
Wiilaondiy t'minoti.

1) voki bu mamlakatning sport yutuglari darajasi, ko'p jihatdan.
jumilynt hayoti moddiy sharoitlariga bog’liq bo'ladi va bu sharoitlar
lnwmiing. umumiy hayotiy faoliyatida bosh rolai o'ynaydi. Turli
wvninkatlarda taragqly etgan turli sport turlari bo'yicha yutuqlar
dunjnsi (o'plami xalgning moddiy farovonligi ko'rsatkichlari bilan,
awmingdek  xalqning o'rtacha umr  davoryligi, umumiy soni va
eoaning, bitimdontigi ko'rsatkichlari bilan chambarchas bog’lig (A. M.
Muksimenko, 1969). Shu bilan bir vaqtda uncha yuqori bolmagan
lpiniy potentsial bilan rivojlanuvehi daviatlar mahalliy aholining etnik
vin peopralik xususiyatiarini hamda an‘anatarini aks ettiruvehi ikki —uch
apott furini muvaffaqiyat bilan rivojlantirishi mumkin. Buning misoli
wintidh  Efiopiya va Keniya davlatiarining yuguruvchilari, Lotin
Amcrikasi bokschilari, afrika davlatlari futbolchifarl va boshqatarni
keltirish mumkin. Birog, jamiyat hayotidagi iqtisodiy sharoitlar tufayli
e mamlakatlar uchun. ko'pgina mashxur va ommaviy sport turlari
kompleksini rivojlantirish imkoniyati etarli emas.

Xulosa sifatida sport yutuglari insonning o'z aobitiyatiarini
whamitlashtirish bobidagi muvaffagiyatlarini aks etishini hamda ushbu
yutuglar sportni, jismoniy madaniyatni va jamiyatdagi madaniyat
ko'rsatkichlaridan biri hisobtanishini ta'kidlab o'tish kerak.

Sport inshootlarini rivojlanish tendentsiyasi. Zamonaviy sport sport
mshaotiarini doimiy o'sib borishi bilan harakterlanadi. Shu bilan birga,
har bir alohida spott turida yoki ayrim sport turining butun rivojlanish
tarixi davomida yutuglarning notekis o'sish dinamikasi kuzatiladi.
Ayrim bosqichlarda u natijaiar sakrab ketishi bilan, boshgatarida ~
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vagtinchalik stabiliik bilan, uchinchi bosqichlarda - asta-sekinlik
uzluksiz o'sib borish bilan bog’lig bo'ladi. Bu bir qator omillar: y
mashg’ulot vosita va usullarini tadbiq qilish; ~ musobagalar tizim
iqtisodiy rag’batlantirish; sport anjom -uskunatarni, qurilmal
poyafzallarni, kiyimlarni takomillashtirish; sportchi ish gobiliyat
oshirishning yangi (psixologik va fiziologik) uslublaridan foydaian
bilan bog’lig.

Har qanday sport turida sport yutuqlarining o'sish dinami
Polshalik olimlar E. Skorovskiy va Ya. Brogli tomonidan birinchi m
1aklif etilgan logistik egri chiziq ko'rinishida bo'ladi (29 - rasm).
Yutuglar darajasi

e latanng, migdor va sifat jihatidan ortib borishi, sportchining
mlb. ihilk v manaviy - rtuhiy tayyorgarligini takomillashishi,
Wt nellyntining  yetarli darajada belgilangan qoidalari va
urlmllllhln Inydnlaniladigan ancha sifatliroq inventar va qurilmalar

s Do Dy Do'Tndi

Mondugim s nytpanda, sportchi ganchalik ko'p mehnat gilsa va bu
llystning wltati qanchalik yugori bo'lsa, sport yutuqlarining o'sishi
Ml Ik yogori va tez kuzatiladi. '

Nt ik individi bobida esa yana biologik yosh omili, organizmni
woe murddntll captatsiyasi (moslashishi), insonni sport sohasidagi va
Mayotly infeitagn ega bolishi ham go'shiladi.

) ogintik egri chizigning uchinchi fazasi sport yutuglarini, ma‘lum
agword funhin ham, individual tivojlanishda ham, umuman sekinlashishi
Wilan bog'lly.  Umiy — texnik progressning ayrim yutuglari qgisga
msblalll «portlashnga olib kelishi ham mumkin. Xuddi shunday
wpottianhnni ts'giglangan  dorivorlardan (doping) foydalanish ham
isebali} mnimkin,

Njsnl yutuglarining sekin o'sib borishi sporichining o'zini ham, uni
myyotlanishini ta'minlaydigan hamma ishtirokchilarni ham sezilarli
Mihlanishlari hisobiga kuzatiladi.  Sport fedefatsiyalari va klublar,
Junwiylnr orqali jamiyat sportchilami tayyorlash uchun katta mablag’lar
willaydi, shuning uchun  sport yutuglarining o'sishi faqatgina
isknmiltushgan va yugori samarali mashg’ulot tizimi bilan emas, halki
nnehiynlur izimini qayta yo'naltirish bitan ham ta'minlanadi. Bu
quyts  yo'naltirish tobora ko'proq tijorat asosiga o'tib bormogda,
alingsleh mashg'ulot va musobaga faoliyati (moliyalashtirish, tashkil
siah va boshgarish, ilmiy-ushobiy, tibbiy-biologik, moddiy-texnik
jwminel va boshgatar) samaradorligini oshiradigan barcha omilfaming
halin solisitirma og’irligi tufayli sodir bo'lmoqda. Individual bobda
agnr | amlijalarining sekinlashishi va ulami stabillashishi sportchining
yie i v «faxriylars guruhiga o'tishi bilan ham bog’lig.

Q'z-0'zini tekshirishuchun savollar

1. Sport yutugi to'g’rsida nimalarni bilasiz?

2 Sportchini tayyoriash tizimini samaradorlik omillari?

t.Sport harakatini rivojlantirishning ijtimoiy sharoitlari va uni
intinndiy la'minoti

4

Yillar .

of 1T i [1f Tazalar
4 — rasm, Alohida sport turida va alohida individ uchun spo
yutuglari rivejlanishining o' rtalashtirilgan logik egri chizig’i.

Bu egri chiziq uchta fazadan iborat bo'lib, ularning har biri o
xususiyatlariga ega va ma'lum darajada sportning rivojlanish tarixini al
ettiradi. Ushbu fazalarning davomiyligi turli sport turlarida tudic
be'ladi.

Ushbu egri chiziqning birinchi fazasi mazkur sport turining payd
bo'lishi, qoidalarni va musobaqalar o'tkazish reglamentini ishlef
chigilishi, sportchilarning yoki jamoalarning ragobatlashish predmeti
aniqlashtirish, mazkur sport turi uchun ixtisoslashgan mashg’ulot
mashqlarni bajarish texnikasi uslubiyotini yaratish bilan bog’liq. Ushb
fazada sport yutuglari uncha katta bo'lmagan o'sish tendentsiyasiga e
bo'ladi.Sportchining individual rivojlanishida ushbu faza malum spo
tori bitan mashgulotlarda stug'ullanistini boshlashi, texnik, taktik
jismoniy tayyorgariik asoslarini egallashning boshlanishi bilan bog’liq..

Logistik egri chiziqning ikkinchi fazasi sport yutuglarining uziuksi
va jo'shgin o'sishini aks ettiradi. U mashg’ulot yuklamala
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3 bob. SPORT MASHG’ULOTI ASOSLARL

«Mashg’ulot» iborasi mashq ma'nosini anglatadigan inglizc
training so'zidan kelib chiggan. Uzoq vaqt davomida xuddi s
ma'noni «sport mashg’ulotsi» tushunchasiga ham berib keldilar
ushbu ibora ostida eng yuqori natijaga erishish uchun s
mashglarini qayta takrorlashni tushunib keldilar.

Sekin - astalik bilan «sport mashg’ulotsi» tushunchasini
mazmuni kengayib bordi va hozirgi kunda u sportchini sport texnik
va taktikasiga o'rganishini hamda uning jismoniy qobiliyatlari
rivojlantisishni o'z tarkibiga olgan rejalashtirilgan pedagogik jarayo
sifatida tushuniladi.

3.1, Sport mashg’ulotlari magsad va vazifalari.

Mazkur sportchi uchun imkon gadar maksimal tayyorgarli
darajasiga erishishga yo'naltirilgan musobaga faoliyati xususiyatl
bitan chegaralangan va rejalashtirilgan sport natijalariga erishis
kafolatlaydigan  sport  bellashuvlariga  tayyorgarlik s
mashg’ ulotsining magsadi hisoblanadi.

Sport mashg’ulotsining tarkibiga sportchini layyorlashning tur

tomonlari: nazarty, texnik, jismoniy, taklik va ruhiy tayyorgarli

kiritiladi.

ko'rsatkichlariga erishishga yo'naltirilgan bo'iaditar.
Sport mashg’uloti jarayonida quyidagi asosiy masalalar
etitadi:

1} tanlangan sport turi bo'yicha texnika va taktikani o'zlashtirish;
2) sismoniy sifatlarini takomillashtirish va musobaga mashglarin
muvaffaqiyatli bajarilishini va rejalashtiriigan natijalarga erishishni
ta"minlaydigan organizmning funksional tizimlari imkoniyatlarin

oshirish;
3) keraklj axlohiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash;
4) maxsus ma'naviy — ruhiy tayvorgariik darajasini ta'minlash;

5} muvaffaqiyatli mashg’uiot va musobaqga faoliyati olib boris

uchun kerakli nazarly bilimlar va amaliy tajribaga ega bo'lish.

Sport mashg’ulotsining yuqoridagi masalalarini kompleks ha
etishning natijalari: «mashg’vlotlanganlik», «tayyorlangankik» v

«sport formacsi» tushunchalari orqali ifodalanad.

KL}

Mashg'ulot va aynigsa musobaqa faoliyatida ushb
tomonlarning birortasi ham alohida ajratilgan holda namoyon bo'l
olmaydi. Ular murakkab kompleksga birlashgan va eng yuqori spo

¢ haonlikning  rivojlanish darajasiga bog’liq bo'ladi.

Clishganliy organizmga go'yilayotgan mashg’uiot yuklamalariga
Mkainal  luashish  darajasi bilan  harakterlanadi. Bunday
wmalmahinh muntazam va tizimli jismoniy mashqlarni  bajarish
Wbt paydo bo'ladi hamda insonni ishiash gobiliyatini ortishiga
al#nal yiladi  Chinigganlik doimo sportchini aniq ixtisoslik turidagi
Patabatliiiah ninallariga yo'naltirifgan bo'ladi va uning orgapizmi
Amhalonal imkoniyatlarini, maxsus va umumiy ishlash gobiliyatini
kiwhimy ooy dnrnjusida hamda sport malaka va ko'nikmalarini erishgan
dmifmalih odaduradi.

Npottehini chinigqanlikgi,  odatda, umumiy  va  maxsus
vlilsbjganlikkn bolinadi.  Maxsus chiniqqanlikka tanlangan sport
Wikl musked  faoliyatining aniq  ko'rinishini bajarish natijasida
stishibw i Unimiy chiniqqanlik eng avvalo sportchi organizmining
wigts v dizimlari funksional imkoniyatlarini oshiradigan va uning
wWlimalligint - mustzhkamlaydigan umumrivojlanuvchi harakterdagi
mwalughn tv'sici ostida shakllanadi. :
Iayyorlanganlik — bu jismoniy tayyorgarlikning {jismoniy
dimlwaing  rivojlanish  darajasini);  texnik tayyorgarlikning
{lmcnhatlunish malaka va ko'nikmalarining takomillashish darajasini):
iakilh (nyyorgarlikning (taktik fikrlashn? rivojlanish darajasini);
manviy  ruhiy tayyorgarlikning (axlohiy va irodaviy sifatlaming
Iskennillashish darajasini) majmuoviy natijasidir. Tayyorlanganlik,
aliiningdek yuqorida sanab o'lilgan tayyorgarlik turlarining alohida
Iftaapa (jismoniy, texnik, va ma'naviy — ruhiy tayyorianganlik) ham

tiatllagli bo'lishi mumkin.

Inyyorlanganiikning har bir tomoni uning boshqa tomonlarini
tnhomullashgantik darajasiga bog’liq, ular orqali aniglanadi va, o'z
ivhatidy, ulaming darajasiga ta'sir ko'rsatadi. Masalan, sportchining
fextitk takomiltashganligi turli harakatlanish sifatlarining - kuchning,
feskorlikning,  egiluvchanlikning, koordinatsion qobiliyatiaming,
Jismoniy
Wiallarining, masalan, chidamlilikning namoyon botish darajasi
{exnika  tejamkorligiga, charchogni  yengib  o'tishda ruhiy
mivilahkamlik — darajasiga, murakkab  sharoittarda musobaqa
leMashuvining  ratsional  taktik  sxemasini  amalga  oshirish
he'unkenalariga chambarchas bog’liq.

Shuningdek, taktik tayyorlanganlik fagatgina sportchining
nu'lumotlarni tez gabul gilish va qayta ishlash qobiliyatiga, vujudga
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kelgan vaziyatga bog’liq holda ratsional taktik reja tuza olish
harakatlapish masalalari yechimining effektiv yo'llarini topa oli
malakalariga,  balki texnik mahorat  darajasiga, jismo
tayyortanganiigiga, dadilligiga, jasurligiga, maqsad;
intiluvchanligiga va boshqalarga ham bog’liq ekanligini ta'’kidl
o'tish fozim,

Sport  formasi bu musobaga faoliyatida sport
tayyorlanganligining turli (sport — texnik, jismoniy, taktik, ruhi
tomonlarini bir vaqtda tadbiq etish qobiliyati bilan harakterlanadi
eng yuqori darajasidir formasini tuldirish

3.2.Sport mashg’ulotlarining vositalari.

Jismoniy mashgiar facl  harakatlanish faoliyati  bil
harakterlanadigan sport turlarida sport mashg’ulotsining asso
maxsus vositalari hisoblanadi. Bunday mashqglarning tarkibi u yoki
darajada sport takomillashuvi predmeti sifatida tanlangan sp
turining xususiyatlariga mos holda ixtisoslashtiriladi.

Sport' mashg ulotsining  vositalari quyidagi uchta mashq
guruhlariga: tanlangan musobaga mashqlariga, maxsus tayyorgar
mashqlariga, umum tayyorgarlik mashqlariga bo'linadi.

Tanlangan musobaqa mashqlari — bu yaxlit harakatlanish amall
(harakatlari) (voki harakatianish amaliari to'plami) bo'lib ular spd
kurashi olib borish vositalari hisoblanadi va imkoni boricha tanlang
sport turi musobaqalari qoidalari bo'yicha bajariladi.

Tanlangan musobaqa mashglarimng solishtirma  og’irli
ko'pgina sport turlarida, {sport o'yinlari bundan mustasno) uncha ka
emas, chunki ular sportchj organizmiga juda yuqori taiablar qo'yadil

Maxsus  tayyorgarlik  mashglari  musobaga harakatl
elementlarini, ularning bog’lanishlari va variatsiyalarini, shuningd
ular bilan shakliga yoki namoyon bo'ladigan gobiliyatlari harakteri
sezilarli darajada o'xshaydigan harakatlarni va amallarni o'z tarkibi
oladi, Masalan, yuguruvchi sportchining maxsus layyorlani
mashqlariga tanlangan masofani bo'laklar bo'yicha yugurish kira
gimnastikachilarda xuddi shunday rolni elementlarni va musoba
kombinatsiyalari birikmalarini, o'yin sport turlari vakillarida esa
o'yinli harakatlar va kombinatsiyalar birikmalarini bajarish bola
Boshqa misol sifatida musobaga harakatlari ko'rinishini  ho
giladigan (suvga sakrovchilar va gimnastikachilarning  batut

16

tHmaligb vi boshgalar) mashglar xizmat gilishi mumkin. Maxsus
by yi e likh mashglari qatoriga aniq ma'lum hollarda, ixtisoslashgan
sl el wchun kerak bo'lgan va mos ish rejimlarida namoyon
W' lwebignn ruaxsus sifattarni takomillashtirishga yo'naltirilgan aralash
v Wi danh sport taelart mashglaring ham kiritish mumkin.

& rusm. Chang ichi - yuguruvehining maxsus mashglari.

xse5/5
i e
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Mashqlar quyidagi magsadlarda bajariladi:

a) oyoqlar bilan itarish kuchini oshirish;

b) qo'llar va oyoqlar bilan harakatlanish amplitudalarini oshirish

- v) harakatlar koordinatsiyasini takomillashtirish:

2) qo'llar bilan itarish kuchini oshirish;

d) yoz mavsumida harakatlanish koordinatsiyalari va sirpani
sezgirligini saglash.

Maxsus tayyorgarlik mashqlari tarkibi, hal giluvchi daraja
tanlangan sport turj xususiyatlari bilan aniglanadi. Mashglar shund
hisob -~ kitob bilan yaratiladi va tanlanadiki, jismoniy qobiliyatla
takomillashtirishga yanada yo'naltiruvchi va tabaqalashgan ta'

ko'rsatishini  va  sportchida  kerakli malaka va ko'nikmal
shakllantirishni ta'mintasin (2.1 - rasm).
Bu quyidagicha tushuntirifadi: tanlangan sport turid

musobaga mashqlarini ko'p marta takrorlanishi ko'pchilik hollar
kuchni, tezkorlikni, chidamiilikni, muskutflardagi harakatchanli
maxsus mashqlardan foydalanib erishishgan singari daraja
takomillashtirish imkoniyatini bermaydi. Buning sababi, eng avval
ko'pchilik  hollarda musobaga mashqlarini  vaxlit ko'rinish
takrorlashlar sonini asosan yuqort asab va jismoniy kuchlanishl
tufayli juda ko'p bajarish mumkin emasligidan iborat hamda Y
holatni individual sport turlarida inobatga olish aynigsa muhim.

Maxsus tayyorgarlik mashglari ustivor yo'naluvchanlik
bog’liq holda ikki guruhga: keltiruvehi va rivojlantiruvehj mashglar
bo'linadilar.  Keltiruvchi mashgtar — bu harakatlarni shakli
texnikasini o'zlashtirishga xizmat qiluvchi mashqlar, rivojlantiruve
mashqlar — esa jismoniy sifatlamni (kuchni, tezkorlikni, chidamlili
va boshgalarni) tarbiyalashpa yo'naltiriigan mashglar.  Bund
boginish, albatta, shartli, chunki harakatlanish amallarining shakli
mazmuni ko'pgina hollarda bir ~ biri bilan o'zaro chambarch
bog’fangan bo'ladi.

Maxsus tayyorgarlik mashqlari qatoriga tahlid gilish (imitatsi
mashqlari ham kiritiladi. Ular shunday tanlab olinadiki, sportchini
harakatlari koordinatsion strukturasi bo'yicha bajarish harakteriga
aymiqsa tanlangan sport turi kinematikasi bo'yicha ham bajari
harakteriga imkon gadar ko'prog mos tushsin.

Ko'pgina maxsus tayyorgarlik mashglari orasidan murabbiy fi
aniq qo'yilgan vazifani hal gilish uchun me'ljallangan mashgl
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mnlub ola bilishi emas, batki harakatlarning ayrim qismlarida
¢lwuenilnridan, hirikmalaridan yangilarini yarata olish malakalari;
i o bo'lishi kerak. Bu koordinatsiyasi, kuchlanishi (zo'riqish
hmiakteni, amplitudasi va boshqa xususiyatlari bo'yicha musobac
malyluci bilan o'xshash mashglar bo'lishi kerak. Birog, hammn
twhy“dlot vositalari shug’ulanuvchilarning individu
aisvallicini inobatga olgan holda , tanlanishi lozim.  Ulards
Wil sportchining mavjud kuchli tomonlarini yanada yaxshilash
lwwhign bir vositalar esa ayrim ortda gqolib borayotgan texni
timtakailarni yoki jismoniy sifatlarni yetkazib olishga xizmat qilis}
(YT

Umumtayyorgarlik mashglari  asosan sportchining  umumi
tnyyorpotik vosilalari hisoblanadi. Ular sifatida eng rang — baran
mualujlurdan — o'z 1a'siri xususiyatlari bo'yicha maxsus tayyorgarli
nlwhiriga  yaqinlashtirilganiaridan  ham, ulardan keskin  far.
iladdigan (shu jumiadan garama ~ yarshi yo'nalgan) mashgqlardan han
fvidalanish mumkin.

Uinuntayyorgarlik mashglarining ahamiyatiga, ko'pchilik spor
Witlarida, aynigsa o'sib kelayotgan yoshirning mashg’ulotlarida
hv'pehilik hollarda, vetarlicha baho berilmaydi. Ayrim mutaxassisla
ho'jr villik tayyorgarlikning barcha bosqichtarida maxsus tayyorgarlit
bmjmiini keskin oshiradilar va shu bilan birga umumiy jismoniy
teyyorparlik  hajmini  qiskartiradilar.  Bu esa yosh  sportchila
tashy ‘vlotlarini o'ta jadallashishiga olib keladi.

Uimumtayyorgarlik mashglarini natijalar yaxshilanishiga ta'siri
il lakt hisoblanadi.  Maxsus vositalar (musobaga va maxsus
tayyorparhk mashglari), bir tomondan, natijalarni  yaxshilanishiga
yntinda bevosita ta'sir  ko'rsatadilar.Ikkinchi tomondan, natijalarni
yelarlt  darajada yaxshilanmasligi yoki hattoki yuksak yutuglar
lwwpchida  ularnt o'sishdan to'xtashi, shuningdek sportchi
aluhastianishlarining  ko'payishi mashg’ulotlarda  va  aynigsa
lwshlang’ich bosgichlarida umumtayyorgarlik mashqlari hajmining
veturli darajada bo'lmagantigi sababli deb ta’kidlash mumkin,

Umumtayyorgarlik mashqtarini  tanlashda. odatda, quyidagi
trduhlarga rioya gilinadi:
) sport yo'lining dastlabki bosqichlarida sporichining

Wmumiy jismoniy tayyorgarligi hartomonlama Jismouiy rivojlanish
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Mpotl mashg'ulotsi jarayonida ikkita katta uslublar guruhidan
bj’l'llmlilmli: _

b)) so'snshiuv va ko'rgazmali uslublarni o'z tarkibiga olgan
BIRpednpoRik uslublar;

J) anly (antibga solingan mashglar uslubini, o'yinli va musobagali
tbiblarnt o'z tackibiga olgan amaliy uslublar.

Wt mashy " utotsida go'llanadigan so'zlashuv uslublariga hikoya
qllllh. milibat, tahlil, mubckama qilish va boshqalar kiradi. Ulardan
o by hallarda, aynigsa  mahoratli sportchilarni  tayyortash
pewvemnda (ihini io'nda shaklda ifodalashda foydalaniladi va bunga
#ledilaluta oz ashuy ustiblaring ko'rgazmali uslublar bilan birgalikda
pllsnndian maxsus iboralar qol keladi. Mashg’ulot jarayonining
sinedachpei - ko'p jihatdan  ko'rsatmalardan, buyruglardan,
e hbnddan, og'zaki baholashlardan va tushuntirishlardan unuml
My dalassistign bog’lig.

Nport amaliyotida  go'llanadigan  ko'rgazmali uslublarga
ovblngiber kivadi;

1) aytim mashglaeni va ularning elemgentlarini uslubly jihatdan
't ho'rsatish (odatda, murabbiy yoki mahoratli sportchi amalga
mdilradiy,

At o'quy  filmlarini,  shug’ullanuvchilarning  harakatlanish
st bajarish texnikasini videoyozuvini, o'yin maydonchalari va
mimvilonlar maketlarida taktik sxemalarni va boshqalarni namoyish
ullaly,

1) harakatlanish yo'nalishini chegaralaydigan oddiy mo'ljallarni,
bamib o'tiladigan masofani va boshqalarni go'llash;

1) yorug’lik, tovush va mexanik, shu jumladan dastur bilan
bodsaciladigan va teskari alogaga epa bo'lgan qurilmalarni goTlash.
b quidmatar sportehiga harakatianishning tempiga, ritmiga, fazoviy
va dinmnik harakteristikalariga oid ma'lumotlarni olish, ba'zi hollarda
wan tugat harakatlar va ularning natijalari to’g’risida ma'lumetlar bilan
l'nunlash  emas,  balki  harakatlanish  amallarini majburiy
kasrekisiyalash (tuzatish kiritish) imkoniyatini ham beradi.

Aniq tartibga solingan mashqlar uslubiga ko'pincha sport
feanihasint o'zlashtirishga yo'naltirilgan uslublar va asosan jismoniy
Winilarni tarbiyalashga yo'naltirilgan usiublar kiradi.

Ko'pincha sport texnikasini o'zlashtirishga yomaltirilgan ushiblar
siida mashqlarni yaxlit holda (yaxlit - konstruktiv) va qismlar
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masalalarini effektiv hal gilish imkoniyatini beradigan vositalarni-
tarkibiga olishi kerak;

~ 2)  chuqurlashtirilgan ixtisoslik va sporini takomillashtir
bosqichlarida u sport natijalari progressini aniqlaydigan musob
mataka va ko'nikmalarini va jismoniy qobiliyatlarni takomillashtir}
uchun quyidagitar fundamenti (asosi) bo'lib hisoblanishi kerak:

- nomaxsus, ya'ni umumiy chidamlilikni tarbiyalashda o'rtac
intensivlikdagi uzoq davomli yugurish, chang’i krosslari, suw
suzish; :

- xususiy kuch qobiliyatlarini tarbiyalashda — og’ir atletika
daxldor bo'lgan shtanga bitan mashglar, shuningdek turli qo'shime
og’irlik va harshiliklar bilan bajariladigan sport — yordamg;
gimnastika mashqlari;

- harakat tezligini va harakatlanish reaktsiyasini tarbiyalashda
sprinter  mashglari, sport  o'yinlarining  turli  ko'rinishd
mashg’ulotlari va harakatli o'yinlar;

- koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalashda —~ sport gimnastik
akrobatika elementlari, harakatlar koordinatsiyasiga yugori tala
o'yinlar.

Birog, umumtayyorgarlik mashglari shu bilan birga sp
ixtisosligini ham ifodalashi kerakligini wnutmaslik fozim. Tur
jismoniy mashqlarni bajarish o'rtasida turli jismoniy sifatlar
harakatlanish malaka va ko'nikmalarini ijobiy va salbiy «ko'chirish
qonuniyatlari bilan bog’liq bo'lgan ham ijobiy, ham salbiy oz
ta'sirlar qo'lanishi mumkin,

Faqat shu sababning o'ziga kora ham umumiy  jismoni
tayyorgarlik vositalari har xil sport turlari uchun bir xil bo'la olmayd
Ma'lum bir o'xshashligi bilan bir gatorda ushby vositalarning tarki
har bir aniq holatda o'zining alohida xususiyatariga ega bo'lishi ker:
Bu wularni tanlashga ham, mashg’ulot jarayoni tuzilmasid
egallaydigan joyiga ham taallug]i.

Umumtayyorgarlik mashqlarini mashg’ulot Jjaraveniga kiritilishi
odatda, uning umumiy samaradorligini ortishiga xizmat giladi.

3.3.Sport mashg’ulotlarining uslublari,

Sport mashg’ulotsida uslub degan termin orqali asosiy mashg’ulo

vositalarini  qo'flash  usullarini  hamda sportchi va murabbi
faoliyatining usul va qoidalar to'plamini tushunish lozim.
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bilan yugurish, 3 — 5 minut dam olish, 30 metr masofaga birdanig
maksimal tezlikda yugurish, 200 metrga sekin yugurish mashgqia
orqali sprinterlik sifatlarini takomillashtirish misol boladi. Orts
boruvchi masofa bo'laklarini ketma — ket yugurib o'tishni (400 m
800 m Q 1200 m Q 2000 m masofalar seriyasini yugurib o'tishni) yol
standart. uzunlikdagi masofani ortib boruvchi tezlik bilan (200 md
masofani olti marta 2 minut 14 s; 2 minut 12 5; 2 minut 10 s; 2 mi

8s: 2 minut 6 s; 2 minut 4 s natijalar bilan suzib) o'tishni naza "
tutadigan majmuali o'sib boruvchi variantga misol hisoblanad
Kamayib boruvchi variant esa teskari birikmani: kamayib boruve
masofali mashgni ketma - ket bajarishni yoki ayman bir
davomlilikdagi mashqni ularning shiddati ketma — ket kamayib boris
tartibida bajarilishini nazarda tutadi.

Bitta kompleksda o'sib boruvchi va kamayib boruvchi variantly
birlashishi ham mumkin.

Interalli uslublardan foydatanib bajariladigan mashqlar bir yo!
bir nechta seriyalarda bajarilishi mumkin.

Sport mashg’ulotsida uzluksiz va intervalli rejimlarda ishlashg
jismoniy sifatlarni tanlab yoki kompleks takomillashtirishg
yo'naltiritgan aylanma uslubdan ham foydalaniladi.

O'yin uslubidan sport mashg’ulotsi jarayonida faqatgi
harakatlanishni boshjang’ich o'rganish yoki alohida bir qobiliyatg
tanlanma ta'sir ko'rsatish uchun emas, balki murakkablashtiriigd
sharoitlarda harakatlanish faoliyatini kompleks takomiltashtirig
uchun ham foydalaniladi. U chaqggonlik, topqirlik, tezkor mo'j
olish, mustaqillik, tashabbuskorlik singari sifatlarni va qobiliyatia
eng yugori darajada takomillashtirish imkoniyatini beradi. Mol
pedagog go'llida 'u shuningdek kollektivizmni  (jamoaviylik
do'stlikni, ongli intizomni va insonning boshqa axioqiy sifatlari
tarbivalovchi juda ta'sirchan ushub bo'lib xizmat qiadi. !

Faol dam olish, moslashish va tiklanish jarayonlarini
samaradorligi  tezlashtirish va  oshirish, oldin  erishilgd
tayyorlanganiik darajasini saglab turish magsadid
shug’ullanuvchilarni boshqa bir harakatlanish faolligiga o'tish vosite
sifatida ham uning roli juda muhim. :

O'yinti uslub, ko'p hollarda, turli harakatli va sport o'yinlari orqe
amalga oshriladi. '
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Muraobagn uslubi maxsus tashkil etilgan musobaqa  faoliyatini
meatdn titndt vi u ushbu holda mashg’ulot jarayonini samaradorligini
sl ishiting, optima! usuli sifatida ishtirok etadi. Mazkur uslubni
(p’lianinhi wportchining texnik—taktik, jismoniy va ma'naviy-ruhiy
mkoniymtlnign go'yiladigan yuksak talablar bilan bog’liq bo'lib u
whganlsmining eng muhim  tizimlari faoliyatida chuqur siljishiar
viglgn  heltisadi va shu bilan birga moslashish jarayonlarini
o' batlantiradi,  sportchi  tayyorlanganligining  turli  tomonlarini
integrul nkomillashishini ta'minlaydi.

Musobngn usiubidan foydalanishda musobaga o'tkazish shart —
sl go'yilgan vazifalarni hal gilinishiga eng katta darajada
slenint qilndigan talablarga maksimal yaqinlashtirish magsadida keng
hidinln o2 partirishtar qilish zarur bo'ladi.

Musobagalar rasmiy musobagalarga nisbatan murakkablashgan
yohi yenpillashgan sharoitlarda o'tkazilishi mumkin.

Mimobaga  shareitlarini - murakkablashtirishga misol sifatida

quykdngilaeni kedtirish mumkin:

o'rincha balandlikdagi tog’lik issig iglim, yomon ob-havo (qisqa
nisulilarga yugurishda, velosiped sportida kuchli garama-qarshi
ahianio! va boshgalar) sharoitlaridagi musbbaqalar;

kivhik o'lchamli maydon va maydonchalarda raqib jamoalarda

ho'p wontt o'yinchilar ishtirokida sport o'yinlari bo'yicha musobaqalar;

hir nechta ragiblarga garshi uncha katta bo'lmagan dam -olish

pwiignlari - bilan  bellashuvlar (kurashda) yoki janglar (boksda)
wlynuni o'tkazish;

sport o'yinlarida va yakkakurashlarda jang olib borishning

pai'inaviy texnik - taktik sxemalarini qollaydigan «nogqulay»
taylnn bilan musobaqalar o'tkazish.

Musobaga sharoitlarini  yengillashtirish  quyidagilar  orqali

w'mrinlunishi mumkin:

siklik turlarda kichik uzunlikdagi masofalarda musobaqalar

puftloshtinish bilan;

yikkakurashlarda  bellashuv,  janglaming  davomiyligini

kntnyticish bilan;

murakkab  koordinatsiyali turlarda musobaqalar dasturini

wolilnloshtirish bilan;

vengil atletika sohasidagi uloqtirishlarda yengillashtirilgan

wang yndlardan foydalanish bilan;

45



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

-voleybol to'rini pasaytirish, basketbol halgasi balandligi

pasaytirish bilan; Yuhaak ho'rsatkichtami cgallashga ko'rsatma shunga mos sport
T{(_gandikap»ni go'tlanishi bilan; boshqacha aytganda kuchsi: Meh' ulninion tzish, eng ta'sirchan vosita va usullardan foydalanish,
ishtirokchiga ma'lum imtiyoz taqdim etiladi - u bosh Imignn wport turida chuqurlashtirilgan ixtisoslik bilan amalga

ishtirokchilarga nisbatan biroz oldinrogda (yoki oldinroq) start ola
{(sport o'yinlarida esa) u Kkiritilgan shaybalarda yoki to'plarda va §
singari imtiyozga ega bo'ladh. _ |
Yugqorida zikr etilgan uslublarning hammasi turli birikmal
ko'rinishida qo'llanadi. har bir uslubdan standart holda emas, bal
doimo sport amalivoti xususiyatlari belgilaydigan aniq talablar
moslashtirilgan holda foydalaniladi.  Uslublami tanlashda ul
qo'vilgan vazifalarga, sportchilarning yoshi va jinsi Xususiyatiari
wlarning kvalifikatsiyasiga va tayyorlanganligiga, umumdida
tamoyillarga, shuningdek  sport mashg’ulotsining  maxs
tarnoyitlariga aniq mos tushishlariga alohida ¢’tibor garatish lozim.

Mindi Maksimumga yo'naluvchanlik nima bo'lganda ham sport

h'uloisioing  hamma  farglanib  twradigan  qirralarini  —
yblanvinlas g, oshirilgan darajasini, yuklamalar va dam olishni o'rin
gimashibahiting  alohida tizimini, yagqol ifodalangan
bt bsnnvehanlikni va boshgalarni belgilab beradi.

Npoti mashg’ulotsining  bu  qonuniyati  ko'p yillik sport
ishimillaxhishi bosqichlariga bog’liq holda turlicha namoyon bo'ladi.
Mgt i alotlari asosan umumiy tayyorgarlik tipiga ko'ra olib
tHmligan birinchi bosgichlarda mashg’ulot jarayoni sport ixtisosligi
Wil yiqqol ifodalangan qirralarga ega bo'lmaydi va yuqori
lnjlags ko'rsatmatar uzog  istigbolli kelajak harakterida bo'ladi.
mah  ulgayib  borgan  sari organizmni  shakllamishi va
wahiy ulollanganiik  darajasini ortib  borishi bilan bu ko'rsatma
Wegmnlovehi yosh va boshga omillar o'z kuchini ko'rsatib ta'sir
fihupu boshiaguncha to'lig me'yorda amalga oshiriladi.  Shunday
Hib,  port tayyorgarligi sohasida umumiy o%ib boruvchi tamoyili
Ihidi stuzimun kasb etadi. Uni ma'lum sport turida imkon gadar
ksl takomillashganlikni ta'minlash talabi sifatida tushunmogq
siak. Hu csa chuqurlashtirilgan ixtisoslashganlikni anglatadi.

Sporta ixtisoslashganlik sport faoliyati jarayonida vaqt va
tichlanishni (zo'rigishni) shunday  tagsimlanishi  bilan
winklcrlnnadiki, tanlangan sport turida takomiltashish uchun eng
ulay bo'lsin, birog boshga sport turlari uchun bunday bo'lmasligi
»iah  Shu munosabat bilan sport mashg’ulotsi jarayonini tuzishda
imlividual - xususiyatlarni fnobatga olish xaddan tashqari mubim.
‘i katta sportchining individual ishtiyoq va layeqgatlariga mos
vlidu otkaziladigan tor ixtisoslashganlik uning sport sohasidagi
t'delini aniglash imkoniyatini beradi va sportga qizigishlarini
apnatlantiradi.  Aksincha, noto’g’ri yoki sportchining individual
Umlnriga javob bermaydigan ixtisoslikni, ba'zi sport turlarida esa
mnondagt malum ampluani (rol yoki vazifani) noto’g'ri taniash
:mm:.hi| va murabbiyning izlanishlacini sezilarli darajada yo’qqa
slygaradli.

3.4. Sport mashg’ulotlarining tamoyillari

Sport mashg’ulotsi tamoyitlart mashg’uiot jarayonini ratsion
tuzishning eng muhim pedagogik qoidalaridan iborat. Bu qoidalar
murabbiylik ishining ilmiy — uslubiy mallumotlari va ilg’or amal
tajriba jamlangan (sintez gilingan).

fmkon  qadar  maksimal  yutuglarga  yo'naluvchanlil
chuqurlashtirilgan ixtisoslashganlik va individuallashganlik. Ag
sport  maqsadlarisiz  “jismoniy  mashglardan  foydalangan
yutuglarning fagat birgancha, chegarasiz imkoniyat darajasigi
amalga oshirilsa, u holda sport faoliyati uchun aynan maksimumg
yo'natuvchanlik harakterli bo'ladi. Bu maksimum individual jibatd
turlicha bo'lsa ham, har bir sportchini sport takomillashishi yo
bo'ykab imkon gadar uzogroq borishga intilishi qonuniyat hisoblanadi

Sport yutuqlari o'z — o'zicha emas, balki gobiliyatlar
mahoratning anigq rivojlanganlik ko'rsatkichi sifatida ham muhi
albatta. Shu munosabat bilan yuksak sport yutuqlariga ko'rsat
berish ahatmiyatii jamoatchilik ~ pedagogik ahamiyatga ega, chu
inson mukammalligining eng yuqori cho'qqilariga intilishinl anglata
Bunday intiluvchanlik butun tashkilot va sport faoliyati shart .
sharoitlari, aynigsa sport musobagalari va progressiyalanuve
rag’batlantirish tizimi (boshlang’ich sport razryadidan to chempionli
oltin medaligacha taqdim etish) bilan rag’batlantiritadi.
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Individuallashtirish tamoyili sportchilar mashg’ulotsini ul
yoshga bog’lig “xususiyatlarini, gobitiyatlarini, tayyorlang
darajasini inobatga oigan holda tuzishni va o'tkazishni talab giladi, -

Umumiy va maxsus tayyorgarlikni birligi. Sport ixtisoslan
sportchining har tomonlama rivojlanishini inkor etmaydi.
tanlangan sport turida eng sezilarli va ahamiyatga molik o'sib boris
fagat jismoniy va ma'naviy — ruhiy gobiliyatlarni hartomonl

wlﬁll holdw turlicha solishtirma og’irlik giymati harakterli (2.2-

| I LU h‘pgrlchining ko'p yillik mashg’ulot jarayonida umumiy
Wl Maaaun (vmoniy tayyorgarlik vositalarining taxminiy nisbati.

rivojlantirish, organizmning funksional imkoniyatlari dara) [:mn 1 :
umumiy ko'tarish asosida erishish mumkin. Sport amaliyotin v -
butkul tajribasi va ke'p sonli ilmiy tadgiqotlar ma'lumotlari aynan r -l
shuni tasdigiamoqda. J

Sport yutuglarini  har tomonlama, jumladan intellekt h 80 -
rivojlangantikka bog'ligligi quyidagi ikkita asosiy sabablar bilan: ﬁ 10

birinchidan, oranizmning yaxlitiigi — uning organlari, tizimlari | \\
funksiyalarining organik 0'zaro bog’ligligi bilan; ikkinchidan, 3 20 -

. = N i y

harakatlanish malaka va ko'nikmalarining 0 zaro munosabatlari b N sparl manorati
tushuntiriladi.  Sportchi o'zlashtirgan malaka 'va ko'nikmalarn 3 0 b I PR T

doirasi qanchalik keng bo'lsa, narakatlanish faoliyati yangi shakli
tashkil etish va oldin o'rganganlarini takomillashtirish ~ shunche;
quiay va oson kechadi.

Sport takomiltashishining ob'ektiv qonuniyatiari  chu
ixtisoslashgan jarayon hisoblangan sport mashg’ulotsi shu bilan
vaqtni o'zida har tomonlama rivojlanishga olib kelishni talab qil
Shu munosabat bilan, sport mashg’ulotsida umumiy va m
tayyorgarlik chambarchas birikkan holda olib boriladi.

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligining mushtara
bu tomonlarning hech birini sport yutuglarini o'sishiga va tar
vositasi sifatida sportdan yakuniy magsadlar uchun foydalanis
ziyen yetkazmagan holda chiqarib tashlash mumkin emasli
anglatadi. Umumiy va maxsus tayyorgarlikning mushtara
shuningdek ularning mazmunini o'zaro bog’ligligidan tashkil top
bo'ladi: umumiy jismoniy tayyorgarlikning mazmuni tanlangan s
turi xususiyatlarini  inobatga blish bilan aniglanadi, max
tayyorgarlik mazmuni esa umumiy tayyorgarlik yaratadigan zami
bog’liq bo'ladi.

Ko'p yillik va yil davomidagi mashg’ulotning turli davrlari uc!
mumiy va maxsus tayyorgarlikning sportchining mahoratiga bog

*azryad

lmumiy va maxsus tayyorgarlik hajmining optimal nisbati
ety bulib qolmaydi, balki sport mahoratiningsturli bosqichlarida
i yatga bo'ysungan holda o'zgaradi.

Mushg'ulot jarayonining uzluksizligi. Ushbu tamoyil quyidagi
wly (oidalar bilan harakterlanadi:

) sport mashg’ulotsi sport ixtisosligi yo'nalishida samara effektni
aMilatlnyigan yil davomidagi va ko'p yillik jarayon sifatida tuziladi;
2} lwr bir keyingi mashg’ulot mashg’ulotining ta'siri go'yoki
Adlngisini  «izinga «qatlam»  bo'lib joylashadi “hamda ularni
nuntahkamiaydi va chuquriashtiradi;

V) mashg ulotlar orasidagi dam olish intervali tiklanish va ishlash
pdiilyatini oshishining umumiy tendentsiyasini kafolatlaydigan
Jiwgarnlarda ushianadi. Shu bilan birga mashg'ulotlar mezo — va
mlhioisikllari doirasida maTum shart — sharoitlarda qisman to'lig
fsnmaganlik fonida mashg’ulotlar o'tkazishga ruxsat etiladi va
umlufz oqibatida zichlashtirilgan yuklamalar va dam olishlar rejimi
unuttlndi.

Muashg'ulot jarayonini shunday tuzish kerakki, berilgan aniq
lmostlarda imkoni bo'lgan mashg’ulot mashg’ulotlari ijobiy effekti
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uzluksizligini eng yugori darajada bo'lishi taminlansin, mashg’ul Muntazam  mashg’ulot  qilib  yurishda har  bir mashg’ulot

orasidagi o'zini oglamaydigan tanaffuslar bartaraf etilsin - hi“ulotini yoki musobagani izli effektlari bir — birini ustiga tushib,
mashqlangantik  regressi minimumga  keltirilsin. S #ilanil uidi, buning natijasida kumulyativ mashg’ulot samarali
mashg ulotsining uzluksizlik tamoyilini asosiy mohiyati ana shu :’llu herladi. U ayrim - mashqlar va mashg'ulotlar ~effektlari
iborat. Ushbu qoidaning prinsipial uslubjy ma'nosi mashg’ lilln,\uli,l |!;I.|.kl turli izli §amara11. to'_plamm‘mg hos'llalalndan mshkil
mashg’ulotlari orasida haddan ziyod tanaffuslarga yo'l qo'ymasl Wpgan bo'tndi va S[‘)OI’[CI"U organizmi hoIatlda.sezﬂa.rh adaptatsion
uwlar  o'rtasida  uzviylikni ta'minlash va shu bilan bi {Moslnnuvelnlik) o'zgarishlariga, uning funksional imkoniyatlarini

Y& yunt hlash qobiliyatini o'sishiga ‘olib keladi. Birog, sportchi
yimgatlipi hotatidagi bunday ijobiy o'zgarishlar sport mashg’ulotsi
@'t tbkit  efilganda  va  yetarli darajada uzoq vagt
thg'ollangmilan keyin sodir boladi.  Shunday qilib, sport

Mmhy'ulowsi jarayonining uzluksizligini aynan MS, MI va MSlar

Winlnydilur.

progresstyalanuvchi yutuqglar uchun sharoit yaratish talabidan ibor
Mashg’ulot  yuklamalaridan keyingi  organizmning
funksional imkouiyatlarini tiklanish geteroxronligi (bir vaqt
bo'lmasligi) va adaptatsion jarayonlarni geteroxronligi, um
olganda, hech qanday xaddan ziyod charchash va o'ta mashqlangan
qodisalarisiz har kuni va hatto kuniga bir necha marta mashg’

qilish imkoniyatini beradi. Mashg'ulot jarayonini uzluksizligi ayri Mashyulot yuklam.ala.rini as“.’ . sekin (_)shirib bori'shda
mashglarni, alohida mashg’ulot mashg’ulotlarini yoki musobagal imhliyothk va chegaraviylikning birligi.  Organizmni funksional
imhonivatlarini  ortishi qonuniy ravishda unga go'yilayotgan

shuningdek ayrim  tayyorgarlik sikllarini sportchining ish)
qobiliyati holatiga ta'sir ko'rsatish darajast va  davomiyligi bil
bog’lig.

Bu tasirlarning samaradorligi doimiy emas va yukl
davomiyligiga hamda wuning yo'naluvchanligiga, shuningd
giymatiga bog’liq. :

Shu munosabat bilan yagin mashgulot samarali (M
mashg’ulot samarasi (MS) va kumulyativ MS, mashg’ulot samar:
(MS)bir - biridan ajratiladi.

MS bevosita mashglarni bajarishda hamda mashqni bajarish y

il ulot va musobaqadagi yuklamalar miqdoriga bog’liq bo'ladi.
Nt votuglari yo'lidagi har bir yangi qadam yangi mashg ulot
tibbminalori darajasini ham anglatadi. Asta — sekinlik va gatiiylik
llan  spoctchining jismoniy yuklamalariga ham, texnik, taktik va
Wa'unyly  rubiy tayyorgarligiga talablar ham ortib boraveradi. Bu
#a tning bunday topshiriqlarni ketma — ket bajarishi uchun tobora
Hitukhnhlashib va takomillashib borayotgan ko'nikma va malakalarni
W'#lunlsiirishida, mashg’ulot jarayoniga asta — sekinlik bilan va shu
hilat birga imkoniyat chegarasiga yaqinlashish tendentsiyasi bilan

mashg’ulot oxirida  vujudga keladigan funksional holatd b horish harzlaktel:iga ega .bo'lgan yuk.lamalar dingfrnikasi uchun
o'zgarishlar tufayli organizmda sodir bo'ladigan jarayonlar bi Hatmony v ma'naviy . tuhiy kuchlami tobora ortib borayotgan
harakterlanadi. MS esa, bir tomondan, mashqni bajarish oqiball Ml namoyon bolishiga qanday imkoniyatlarni safarbar gila
ikkinchi tomondan, organizmni mazkur mashqqa yoki mashg’ulo olivhida nks etadi.  «Maksimal yuklama» tushunchasini «hohglan
javob reaktsiyasi hisoblanadi. huy guncha yuk{.a.ma», butun]_ay charchaguncha yuklama tushunchalari

Dam olishdan keyingi davrda mashgni yoki mashg'ulo tdlon I(-n;__:fash.urlsh noto’g’ri bg'iar edi. .Bu yuklama organizmning
tugatish bilanoq organizmning funksional holatini va uning ishiagll """l lunksional qobiliyatiari chegarasida joylashadi, biroq hech

tpw hon uning muvofigiashish imkoniyatlari chegarasidan chigmaydi
st bo'ladi,

Mushg’ulot vukiamalari dinamikasida bir

quraganda o'zaro zid — tadrijiyotlik va «tadrijiyotlik tanaffuslariy,
va'ni yuklama davriy ravishda maksimal giymatgacha ortib borganda
unit o'ziga xos  «sakrashlari», qirralari organik  birlashadi.

qobiliyatini nisbatan normallashtirish fazasidan tashkil topgan i
jarayon boshlapadi., Takroriy yuklamaning boshlanishiga bog’
holda organizm yetarli darajada tiklanmaganlik, boshlang’ich ishi
qobiliyatt yoki superkompensatsiya (eng yuqori ishlash qobiliya
holatida bo'lishi mumkin.
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Wislentstyinnining 1axminiy  sxemasini quyidagicha tasavvur etish

LT

Mashg’ulot jarayonida tadrijiyotlik va «sakrashsimonlik» o'zaro
biriga zamin yaratadi. Normadagi yuklama maksimumi doi
sportchi  organizmining mazkur rivojlanish bosgichida mavj
imkoniyatlariga mos holda belgilanadi. Sportchi  organizmini
funksional va muvofiglashuvchi imkoniyatlarini kengayib boris
bilan mashg’ulot natijasi asosida yuklama maksimumi asta-sekin o
boradi.

Mashg’ulot va musobaga yuklamalarini asta-seknilik bilan
maksimumgacha orttirib borish sport natijalarining tizimli progressi
zamin yaratadi. Bu mashg’ulot yuklamalari hajmini va shiddati
qatiy o'sib borishi, sportchi tayyorgarligiga qo'yiladigan talablar
asta-sekinlik bilan murakkablashishi bilan ta'minlanadi. Bularni
hammasi sportchining shunday topshiriglarni ketma-ket bajarishi bil

1.3 . rasm. Yuklamalar hajmi diramikasining to'lqinlarini
shartli sxemasi,

8 » bosh
KarT : 8 0 : musobagalar

ifodalanadi-ki, wlar  sporichiga  tobora murakkabroq ol = T ‘;% : 2 -« i

takomiilashganroq malaka va harakatlanish malakalatini egall ) . g ;"%:Q 8, & NPP g

imkoniyatini beradi. wier € 85 £ £ 2 -
Mashg’ulotda  tadrijiyotlik  sportchining, aynigsa  yo == 3 & g é =

sportchining, imkoniyatlariga va tayyorgarlik darajasiga mos kelis &

hamda uning sporl yutuqiarini muntazam ilgarilanma ¢'sishi »

@'minlashi kerak. thavelen tayyorgalik musobaga a'tish

Yuklamalar dinamikasini to'lginsimonligi. Ma'lum bosgichlard
mashg’ulot  yuklamalarini  o'sib  borishi sportchi  organizmid
muvofiglashuvchi o'zgarishiar borishi bilan ztddiyatga uchravdi. B
dam olish bilan bir qatorda vaqtincha yuklama miqdorini birg
kamaytirish zaruratini vujudga keltiradi hamda sportchi organizmid
kerakli biologik o'zgarishlarni ta'minlaydi.

Shuning uchun mashg’ulot yuklamalari dinamikasi to’ g'ri chizi
ko'rinishida bo'lishi mumkin emas — u to’lginsimon harakterga e
bo'ladi. O'quv - mashg’ulet jarayonining nisbatan uncha kat
bo'lmagan bo'laklari uchun ham, mashg’ulotning yiltik sikii bosqic
va davrlarl uchun ham, yuklamaning tolginsimon o'zgarishl
harakterlidir. |

To'lqinsimon tebranishiar yuklamalar hajmining dinamikasigg
ham, intensivlik dinamikasiga ham xes bo'lib, shuning bilan bir
ko'pchilik hollarda ikkala parametrlarning maksimal qiymatlari o'z
mos tushmaydi.  Hozirgi paytda mashg ulot jarayonining tur
fazalarida, bosqgichlarida va  davrlarida yuklama  umumi

Kat T-katta to’lqinlar
UT-O’rta to’lginlar
Kich T-kichik to’lginlar

IIshbu sxemaga ko'ra, quyidagi olchamlardagi «to'lginlar»
Alvtilndi (2.3 - rasm): )

hir necha kunni o'z ichiga qamrab oladigan mikrosikl yukiamasi
ik asind harakterlaydigan kichik to'lqiniar;

mashg ulotlarning mezosikllari (o'rtacha tsikllari) doirasida bir
maditn kichik  «io'lginlary " umumiy tendentsiyasini ifodalaydigan
w'ttichn to'lginlar;

mashg’ulotiing katta sikllari davridagi o'riacha «to’lginlaryning
wmanuy tendentsiyasini harakterlaydigan katta to’lginlar,

Sport mashg’ulotlarini tuzish sanmati ko'p darajada shundan
Huwatki, ana shu «to’lqinslaming hammasini to’g’ri o'lchash va bir-
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Yuhiwmn hajmi va shiddatining parametrlari nisbati mantiqidan
b chbgann holda ularning mashg’ulotdagi dinamikasiga taallugli
WM gividigi qoidalaeni keltirish mumkin:

Il ulo tnashg’ulotlarining chastotasi va shiddati qanchalik
I Blsa,  yuklamalar muntazam ortish fazasi shunchalik
Wik, lekin ularning o'sish darajasi har safar sezilarsiz bo'ladi;

Wl ulotda yuklama va dam olishlar rejimi ganchalik zich va

Manwaning umumiy  shiddati  gqanchalik yuqori  bo'sa, ularning
gllllllnnnln lo*lqinsimon tebranishlaming davrlari shunchalik kichik

bl va wlarda shunchalik ko'p «to’lginlar» namoyon bo'ladi;
yuklumani  yig’indi hajmi  sezilarlj o'sgan bosqichlarida (u
Mt e Bashional harakterdagi uzoq  muddatli  moslashishini
Maplatalvini) 1a'minlash uchun zarur bo'ladi) yugori shiddatdagi
Wikimnitar uhishi va uning o'sish darajast yuklamaning yig’indi hajmi
lnldlln sesilarti ortsa, shunchalik katta chegaralangan bo'ladi, va
Hilin,
yuhlamaning yig’indi hajmini sezilari o'sgan bosqichlarida (u
BARIx  ashg  ko'rganlik darajasini  rivojlantirish templarini
Minlil uchun zaryr bo'ladi) ularing umumiy hajmi nisbiy va
Myw shicdati qanchalik sezilarij o'sgan bo'lsa, shunchalik kattaroq
Msindnngan bo'ladi.

Munliy ulotlar jarayonining davriyligi. U ma'lum sikllar doirasida
paiglneni, mashg ulotlarni, bosqichlarni va butkui davrlarni gisman
Htlannvehaniigi bilan harakterlanadi Mashg’ulot sikllari hamda
Il '|;M||I'i|lmi tashkil etishning eng umumiy shakilari alohida garab
byl

har  bir  navbatdagi  sik] avvalgisini qisman takrorlanishi
wllwidi va shu bilan bir vagtda mashg’ulot jarayonini rivojlanish
Wlwidsdynsing ifedalaydi; ya'ni oldingisidan yangilangan mazmuni,
lialnn va uslublar, tarkibin qisman o'zgarganligi, mashg’ulot
Whlmalnring ortganligi va boshqalar bilan farq qiladi. Mashg’ulotni
irinhidn nning takrorianuvchi va dinamik girralaci qanchaliik rasional
¥ wilnshpan bo'lsa uning samaradorligi shunchalik hal qiluvchi
Al ulirpa bog’lig bo'ladi.

Hutkal nxashg’ulot jarayoni — uning eng cddiy zvenolaridan ko'p

biri bilan moslash, yani mikrosiklda yuklamalar dinamikasi bill
mashg’ulotning u yoki bu bosgich va davrlariga harakterli bo'lg
hamda mashg’ulot jarayonining ancha umumiyroq tendentsiyal
o'rtasidagi kerakli moslikni ta'minlash lozim. ]

Yuklamaning to’lqinsimon  tebranishlari muqarrartigi o'z
bog’liq sabablar kompleksi bitan tushuntiriladi. Bunday sabablarnd
eng ahamiyatlilari qatoriga quyidagilar kiradi:

- mashg’ulot davomida tiklanish va moslashish jarayonlarini
tazoviyligi va geteroxronligi;

- organizmning tabiiy bioritmlari va muhitning umumiy omill
sababli  vujudga keladigan ishlash gobiliyatining da
tebranuvchanligi; .

- yuklamaning hajmi va shiddatini o'zaro nisbati. Ushby nish
tefayli - mashg’ulotning mazkur tomonlari mashg’ulot jarayoninig
me'lum fazalarida turli yo'nalishlar bo'yicha ham, bir xil yo'nalishl N
bo’yicha ham o’zgarib turadi. h

Mashg’ulotning turli fazalarida, yuklamaning ayrim parametrlg
to’lginsimon  tebranishlari o’zgarishining davomiyligi va daraje
quyidagilarga:

- yuklamaning absolyut qiymatiga;, .

- sportchining mashq bilan chiniqganligi darajasiga va unin
gavdasini rivojlanish tempiga;

= sport turi xususiyatlariga;

- mashg’ulot bosgichlariga va davrlariga bog’liq bo'ladi.

Asosly musobaqalar arafasidagi bosgichlarda  yuklama
to’lqinsimon o’zgarishiga, birinchi navbatda, mashg’ulot kumutya
samarasining «kech qoluvchi o'zgartirishi» gonuniyatiari zam
yaratadi. Tashgi ko'rinishdan kech goluvchi o'zgartirish qoidasi spe
natijalarining eng yugori ¢ho'qqisi go'yoki vaqt bo'yicha mashg’4
yuKlamalari hajmining eng yuqori cho'qqgisidan ortda holishida; nat
o'sishining tezlanishi yukiama hajmi juda sezilarli katta qiymatlarg
yeigan paytda emas, balki y stabillashgan yoki pasaygandan kevi
namoyon bo'ladi. Bundan musobaqalarga tayyerlanish jarayonid
yuklama dinamikasini boshharish muammosi eng avval hal erjlisy
kerakligi aniq namoyon bo'ladi. Bu boshqarishni shunday hisob {

kitob bilan amalga oshirish kerak-ki, uning umumiy samaragliiith nshg ulot l?osqichlarigachahammasi sikHar shaklida tuziladi.

belgilangan  muddatda mo'ljallangan sport natijasiga aylanisi@l  Mushprulot jerayoni  tuzitayotgan vaqt oralig’i masshtabiga

zarurligini anglatadi. o'l tolda mikro -mezo - makrosikllar ajratitadi. Ulaming
55
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hammasi mashg’ulot jarayonini rasional tashkil etishning ajral
tizimini tashkil etadi.

- Bu tamoyilga rioya qilish quyidagilarni anglatadi: _

1) mashg’ulotni tuzishda uning asosty elementlarini muntazs
takroriash zarurligidan boshlash kerak va shu bilan birga mashg’
topshiriglarini  mashg’ulot jarayonining fazalari, bosqichlari
davrlari navbatma-navbai kelish mantigiga mos holda ketma — Kk
o'egartirishni;

2) mashg’ulot vositalaridan va uslublaridan magqsadga muvo
foydalanish muammosini hal gila borib ulaming mashg'ul
tsikllaridagi o'ziga mos joylarini fopishni (chunki har gand
mashg’ulot mashqlari, vosita va usiublari, o'zlaricha ganchalik yaxs!
bo'lmasinlar, agar o'z vaqtida, o'z joyida go'lanmasa hamda ulard
mashg'ulot davriarining fazalar, bosgichlar va davrlarini inobat,
olingan holda foydalanilmasa o'z samaradorliklarini yo’gotadilar);

3) mashg’ulot fazalari, bosgichlari va davrlarining almashig
gonuniyatlariga nisbatan mashg’ulot yuklamalarini me'yorlash
boshharishni (mashg’ulot yuklamatari dinamikasida t0’1ginsimd
o’zgarishlar turli davomlilikdagl mashg ulot sikllari — mikro, - mezo
va makrosikllar bilan ma'lum moslikda joylashgan zkanligi oldinrg
ko'rsatilgan edi};

4) mashg’ulot jarayonining har qanday lavhasini mashg’ulotnit
siklik tuzilishidagi ancha ulkan va biroz katta shakllari bil
mikrosikllar tuzilmasi, masalan asosan o'rta sikllar tuzilmasidal
ulamning o'mi bilan, o'rta tsikllar tuzilmasi esa, bir tomondan, ularni
mikrosikllarini tashkil etuvchilari xususiyatlari bitan, boshg
tomondan — ularning makvosikidagi o'mi va hokazolar bila
aniglangan ekanligint inobatga olgan holda o'zaro aloqadorlikg
harash kerakligini,

5) mashg’ulotning tarli sikllarini tuzishda organizmning tabj
biologik ritmini ham, keyingi yillarda keng tarqalib borayotgan tab
qodisalar bilan bog’lig ritmiarni hain inobatga olish kerakligi
anglatadi, -

Ushbu tatablarda davriylikning umumiy ma'nosi ifodalanga
Uning ancha aniqroq mazmuni - «Sport mash g’ulot jarayonini tuzisk
nolmli bobida mashg’ulot jarayoni tuzilishining asoslerini bata
ochib berilgan.

56

Nportchining  musobaqa.  faoliyati  tuzilmasi  va
wlanpanligi birligi va o'zaro bog'liqligi. Mazkur tamoyil asosida
fwhining musobaga va mashg’ulot faoliyati tuzilmasini, o'zaro
'I'llqlmini va o'zaro sababchi bo'lishini aks ettiradigan qonuniyatlar
Mushg'ulot jarayonini ratsional fuzish musobaga bellashuvini
tuli nmalga oshirilishini ta'minlaydigan musobaga faoliyatining
l;iul {uzilmasini shakllantirishga aniq yo'naltirilganlikni nazarda
|
[bonyichlar  bo'yicha boshqarish tiziminmi  yaratishda, sport
yotgurligining nisbatan uzoq davom etadigan davri uchun istigbolii
ut ishlab chigishda ushbu tamoyilga aniq rioya qilinishi lozim.

Kao'p yillik sport faoliyatining yoshga bog’liq adekvatligi (adekvat
» aytnn o'xshash, bab - barobar). Ushbu tamoyilning mohiyati
Phinlan iboratki, ko'p yillik mashg’ulot jarayonida sportchining

widn namoyon bo'ladigan qgobiliyatiarning yoshga bog’liq
mumiknsiga samarali ta'sir ko'rsatish imkoniyatini beradigan yoshiga
‘Hy rivojlanish dinamikasi inobatga olinishi kerak. Shu bilan bir
WMjlln bu samarali ta'sir sport takomillashishi yo'nalishida hamda
r‘m organizmi  ontogenezi qonuniyatlgri  bilan ziddiyatlarga
jtilunaydigan holatda bo'lishi kerak.

Organizmi endi shakilanib va etilib borayotgan bolalar -~
wnsirlar sportida mashg’ulot samarasi o'ta sezgir (sensitiv) davrlarni
Jwihiiga olinishiga ahamiyatli darajada bog’liq bo'ladi, chunki bu davr
Ml davrlarga nisbatan qgobiliyatlar rivojlanishining ancha yugqori
fenipluri bilan harakterlanadi.

O'smirlik davrida yoshga bog’liq holda to'liq etilgungacha
mashig'ulotda umumiy jismoniy tayyorgarlik, har bir sportchida
bmclin  jismoniy gobiliyattar (kuchlilik, tezkorlik, chidamlilik,
sgiluvchanlik va boshgalar) kompleksini shakllantirish asos sifatida
tlinivehi bo'lishi kerak.

Ko'p yillik mashg’ulot jarayonini sportchilarning yuqori sport
yutnyluriga erishadigan optimal yosh davrlariga mo'jjal olgan holda
{urinh kerak.
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beradi va sport bilan shug’ullanish jarayonida texnik mah
progressini ta'minlaydi.

Umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik va musobaqa mashg]
texnik tayyorgarlik vositalari hisoblanadi. Ular quyidagi talabl
javob berishlari kerak:

1.Qismlar  bo'vicha  bajarilishi  musobaqa mashgl
shakilantirishga yo'naltirilgan mashglar. Ulamning asosty tuzili
bo'yicha musobaga mashqlari qaytadan ishlab chiharadi
gismiaridan farq gilmasiiklari kerak. '

2. Musobaqa mashqi fazasini shakliantirish yoki gayta tuzi
tartibi  tuzilma xususiyatlariga ham, sporichi tayyoriang
darajasiga, shu jumiadan unda maviud bo'lgan harakatlani
tajribasiga, ham bog’liq bo'ladl. Musobaga kombinatsiyasi yoki uni
tarkibiga kiradigan ayrim zlementlari qanchalik murakkab bo'l
hamma bo'laklangan mashglami gaytadan jamlash va yaxlit musoba
harakatining kerakli ritmini shakilantirish shunchalik giyin bo'ladi. |

Bajariladigan fazalar doirasida harakatlanish vazifalarini, ga
holatlarini (boshlang’ich va oxirgi), gavda bo'laklarini o'
joyviashish tartibini; ana shundan keyin esa boshlang’ich vaziyat
oxirgi vaziyatga o'tish usulini shakliantirish va aniglashtirish kerak.

3. harakat bir martadayog’ yaxlit holda wstivorlik holdami y
bo'laklar bo'yicha o'rganilishidan qat'ly nazar, sportchi  birin
bosqichda harakatlarni nazorat gilish va unga. tuzatm
(korrektirovka) kiritishni (avval vizual kuzatish orgali, keyin
kuzatishsiz) o'rganishi kerak. Buning uchun har bir fazadagi b
«nazorat nuqtalaripni (harakatlanish apparati gismlarini vaziyati
o'zaro joylashishini) bilishi kerak.

4. Musobaga mashqini bo'laklab bajarish malaka

I omhirish uslubiy yondashish va, aynigsa mashglar yuqori
intaion murakkabligi bilan ajralib turgan va tezkorlik-kuch
Akividugi cheparaviy kuchlanishlar bilan bog’liq bo'lgan hollarda,
gl (exnik jihatdan to’g’ri bajarilishini  yengillashtiradigan
Wullwidban loydalanish bilan aniglanadi.
Maslwilarni bo'laklarga bo'lish va murabbiyni bevosita jismoniy
Mlllll usullaridan tashqari quyidagilar,qoflanadi:
I texuik vositalar;
#) ahingullanuvehilar ongida harakatlar to’g’risidagi tasavvurtarni
Ol isntitish va aniglashtirish vositalari;
) o'y pnish shart —sharoitlariga olib kiruvchi vositalar (turli
i wlngs mao'laliar);
¥) hiynrilndigan harakatlar to’g’risidagi shoshilinch va o'ta
alishilinch ma'lumotlar vositalari;
@) lirnkitlarni o'rganish uchun qo'llanadigan trenajorlar;
) lrokatlanish  amallarini  takomillashtirish  va  maxsus
Mtk utlninsls sitatlarini rivojlantirish uchun trenajoriar;
#) ntiixovkani ia'minlaydigan vositalar.
NYeoptlashtirilgan  mashg’ulot  snaryadiari  va  maxsus
Imislari: osma lonjlar, sakrash uchun ko'chma ko'prikchalar,
I, qiya yo'lkachalar,yugurish, eshkak eshish va suzish
oulwnlae,
Npnichini texnik tayyorgarfigi bilimlar, harakatlanish malaka va
#uikinalurini shakllanishini boshqarish jarayonidan iborat.
hmiakatlanish malakasi — bu harakatlanish amallarini uning
Wnnithani to’ g risidagi ma'lum bilimlar, shug’ullanuvchilar diqqat —
'Wiwwhin sczilarli darajada berilgan harakat sxemasini qurishga
sl vn ularda mos harakatlanish zamini mavjudligi asosida

ko'mikmalarini mustahkamlash magsadga muvofiq, agarda alohi #rinh obiliyatidir.  harakattanish  konikmalarini hosil qilish
gismlami yaxlit holga birlashtirish uchun jiddiy to'siqlar vujud Aot lofakkurning yetakchi roliga ko'ra harakatning optimal
xemasa. Bu ular bir biri bilan ganchalik organik bog'langanligi mimmtine izlash amalga oshiriladi. harakatlanish amallarini ko'p
bog’lig boladi, Masalan, gimnastika kombinatsiyaiarida alob Mutall  takrorlash  harakatlami - asta  —  sekinlik  bilan
malaka va komikmalar sifatida bu elementlarni xaddan tash #vibnutluslitirilishiga olib keladi va harakatianish malakasi texnikani

spullanl durajasini haraikterlaydigan ko'nikmaga aylanadi. Shu bilan

tgn teanihani egallash darajast shunday bo'ladiki, unda harakatlarni
bedupu il avtomasiashiirilgan holda amaiga oshiriladi, harakatlar esa
ot ishonehtilik bilan fargtanadi.

mustahkamlash xavfi nisbatan uncha katta emas, sakrash va buyu
uloqirish fazalarini bo'laklarga ajratishda bunday xavf ancha katta.

5. Birinchi bosgichda (boshlang’ich o'rganish boesqichi
musobaga harakatlari yangi texnikasini shakllantirish va eski mal
va ko'nikmalarni qayta o'zgartirish bo'yicha vazifatarni muvaffaqiy:
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Sport  mashg'ulotsi  jarayonida harakatianish malakalf
yordamchi funksiyasini bajaradi. U quyidagi ikki holda namoy
bo'ladi:

1) keyinchalik ancha murakkab harakatlanish amalla

Hiligle b boshaarish qobiliyatlarini tarbiyalash bilan birgalikda
m hivinh kerak.

) Musobaga  harakatlari  ko'nikma  va malakalarini
_ , h _ e Minishkaminsh shu darajada magsadga muvofiq bo'lsinki, bunda
o'rganish uchun keltiruvchi mashqlarni o'zlashtirish zarur bo'lgands W% herukli o barqarorlik  keltirsin, birog stereotiplarda  ortib

2)  mos _harakatlanish ~ amallari texnikasini oddiygh Mmlign va mashg’ulot katta (yillik) bosgichida mashq bilan
o'zlashtirishga erishish zarur bo'lganda. Konikmalarini shakllanti Iwishni- rivojlanishining umumiy tendentsiyasiga mos kelishi
keyinchalik harakatlanish malakalarni shakllantirish uchun a '

bo'lib h‘SObla'.‘a_d‘-' ) . . o 1) Musobaqa harakatlarining shakllangan ko'nikma va
o Shakllantlrlladlgap harakatlanish ko'nikmalari kerakli ta'si Maiskalnrini mustahkamlash jarayonida mashqlarning barqarorligini
hzimi tez — tez va nisbatan stereotip (bir xil holipda) takrorlang Wmintovehi hamma parametrlari asta — sekinlik bilan magsadli
holda stabﬂ]_as:hadl. . Spon' k(?'anmaIarlnl va  mal§ pmtlnripn, mashg’ulotning mazkur bosqichida belgilangan yutugga
barqarorlashuvining asosiy qoidalari quyidagilar: _ . Inlaxtiib borishlati kerak. Shu bilan birga, tezkorlik ~ kuch sport
£)  harakatlami takroriy bajarish ~ jarayonida  uni Wi teskorlik — kuch sifatlari tobora o'sib boradigan sharojtiarida
mustahkamlanadigan quralari - qanchalik _ standartlashgan  bo| wikina vi malakalarini stabillashtirish muammosi oldingi o'ringa
ko'q1km§1[arq1 stabillashishi shunchalik yengil sodir bo'ladi. Bund mlt.  «Shiddatli sohalar bo'yicha o'zlashtirishy usul; go'llanadi.
quyidagi qoida kelib chiqadi: harakatlari - yaxlit holda baje Mionchu, og'irliklar bilan  bajariladigan mashqlaming birinchi
ko'n{kmglarlnl'mustahkamlash boshida imkoni boricha  haral (k. asosan, 90 % dan ortmaydigan shiddatli mashqlar
texn1]_<a.s1’ optimal parametriaridan oqishlami (tas‘hql m mlrllgnn bo'lsa, barqarorligi bosqichid® ushbu mashgqlaring
sharoitlarini giyinlashtiradigan, charchash, ruhiy kuchlanish) vujudll ghaiwiywii gismin shiddatli boshida 96 93 % sohasida, keyinchalik
keltirish qobiliyatiga ega boilgan om:]llami bartaraf etish 103‘"} hamy # iisobaga giymatlariga ancha yaqin sohada tebranadi, Tezkorlik
yukiama va dam olishlarni boghqarrsh mashg’ulotlar tuzilmas hwlwing  chegaraviy qobiliyatiarini namoyon qilinishini talab
malakalarni mustahkamltashga xizmat qiladigan mashqgiami ratsiog Whwavdipan  sport  turlarida  ko'nikma  va malakalarni
tagsimlash,  mos texnik vositalardan,  trenajerlardan, yetak@ll wyiahihnnilashda birdaniga harakatlar texnikasining intensivligi
qurilmalardan, tashqi muhit sharoitlarini  standartlashfirishd Wi'vicl magsadli darajasiga nisbatan bosh qirralari bargarorligini
foydalanish  yo'llari  bilan bunday og’ishlar  ehtimolla Wininbishiga o'tish mumkin. .
kamaytiradigan sharoitlar yaratish. o Sport texnikasining ishonchliligi shakllangan ko'nikma va
2)  Bargarorlashtirishning 1jobiy harakterini ta'minlash, Yagl malsholurni ocllashuvlarning o'zgarib turuvchi sharoitlariga mos holda
kom?kma va malakalarni Barqarorlashtirishga yo'naltirilgan hamt Wogstinish  imkoniyatiga v, demak, komikma va malakalarni
urinishlar va kuchlanishlar o'z ma'nosini yo’qotmasinlar, shu bi vétlativligiga bog'liq. Birog, malaka va ko'nikmalarning stabilligi va
b{'rgg xatoliklaii bartaraf eti!sin. Shl-'.ning uchun mashqlar standa B Hitmokligi fagat qarama —qarshi xossalardangina emas, balki o'zaro
nisbiy  bo'ladi: ularni  xatosiz  va harakat  parametrls Wy 'ty xossalardan tashkil topgan bo'ladi. Ularning o'zaro bog’ligligi
mustahkam!laydigan aniqiik bilan takrorlash kerak. Bargaroriashti Wrlhharoitlarda bajarilganda  harakatning  beriigan  kinematik
bosqichida va boshga hamma bosgichlarda texnik tayyorgarlikni af iamielituri aynan bir xil bo'iib holishida namoyon bo'ladi.
regulirovka_ gilish va harakatning fazoviy, vagt va dinanf Musobaga  harakatiari texnikasining  magsadga muvofig
parametrlarini aniq!a:sh, muskul kuchlanishlari va be'shashtirishla valnbvlici musobaqa sharoitlarida bir xil bolgan va harakatlar
ratsional  almashtirish, harakatning  o'zgaruvchi  momentlar Witavivligi saqlanishiga xizmat giladigan ularning o'zini oglagan
wepanuvehanligi bilan harakterianadi. Uning belgilangan harakat
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shakllaridan ogishga ruxsat beriladi, biroq bu oqish qiymati musob
magqsadiga erishish uchun kerak bo'lgan miqdordan ortmasligi k
Turli sport turlarida variativlik darajasi har xil bo'ladi.
Mustahkamlangan malaka va ko'nikmatarni takomillashtiris
sportchi texnik tayyorgarligining asosiy vazifalaridan biri sport tu
mos xususiyatlarning variativligini ta'minlashdan iborat.  Buf
mashgning alohida harakteristikalarini, fazalarini, shakllarini haj
ularni  bajarishning tashqi sharoitlarini  magsadga: yo'naltiril
o'zgartirish yo'li bilan erishiladi. Turli o'zgartirish usullari
boshlang’ich asosini musobaqa harakatlari natijavivligiga beriladi
doimiy ko'rsatmalar bilan mashg’ulotda magsadga muve
o'zgaradigan tezkor ko'rsatmalar  birikmalari  tashkil  qile
Ko'rsatmalarning yo'naltirilgan variatsiyalarini eng keng diapaze
musobaga (sport o'yinlari, yakkakurash) vaziyatlari uzluksiz 0'zgal
borishi bo'vicha harakatlarning nostandart tarkibi be'lgan sport turl
uchun harakterli. Futbolda, masalan, musobaga harakat
samaradorligi mashg’ulotda tezkorlikni, stabillikni, to'p (uchi

traektoriyasi balandligini, anigligini, zarba uzogligini va boshqala
rivojlantirish ~ ko'rsatmalari  mashglaridan  ganchalik ke
foydalanishga bog’lig.

Malaka va ko'nikmalarning stabilligi va variativligi bilan
qatorda uning ishonchliligi ham kerak. U sportchining ma'naviy
rubty mustahkamligi (turg’unligi), maxsus chidamliligi, yugé
darajadagi koordinatsiyasi va boshqa gobiliyatlari bilan aniglane

Sportchining musobaqalardagi  harakatlari  ishonchliligi  uni
ko'nikmalari va qobiliyatlarini takomillashganligi kompleksi natij
bo'lib, u vujudga keladigan tashgi va ichki xalagit beruvchi omilla
garshi o'laroq harakatlarning (to'sginlikka nisbatan mustahkamij
yuqors samaradorligi kafolatlaydi (8 - rasm).

Shakllangan ko'nikma va malakalami to'sginlikka nisba
mustahkamligini oshirishning asosiy yo'llari va shart — sharoitlg
quyidagilar hisoblanadi:

-

-—

|

Harakatlar koordinatsiyasini yo’qotish, funktsional
! turg’unlikni buzilishi,magsad aniqligini pasayishi
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{Msoviy vu waqtli sharoitlarni murakkablashtirish, vizual kuzatib
Ml gileshni chegaralab  qo'yish, qo'shimcha og’irliklardan
zlinuinh singari)  ayrim  qiyinchiliklarni  kiritish  kerak.

Winlne ynqinlashishi bilan yugori psixik kuchlanishlar bilan farg

Iptigan nuisobaqaviy vaziyatlarni modetlashtirish kerak, Bu vujudga
uligan xaotiklamni nazorat qilish va korrektsiyalash usuilaridan,
Nllliuth'l\ sportchini qiyinchiliklarni' yengib o'tishga safarbar
wlmm mmssus psixik tayyorgarlik usullaridan foydalanish bilan

Iihdn malaka va ko'nikmalarning ishonchlilik darajasini ortishiga
M il
. Npwl texnikasining  yangi  shakilari  mustahkamlash  va
Whomillaatitieish omili sifatida mashg’ulot musobaqalarida muntazam
imlluh elishda shakllantirilgan malaka va ko'nikmalarni dastlabki
 BMalikanilanishing  ta'minlagandan  keyin foydalanish magsadga
3 LTI

texniknning yangi shakl va variantlarini o'zlashtirish, ulami
ishdnnslosh va takomillashtirish mashg’ulptning katta (yii.lik yoki
"llll yillik) sikllari doirasida sport formasini egallash, saglab turish
¥ yanuudo rivojlantirish qonuniyatlariga bog’liq holda sodir bo'ladi.
ik tuyyorgarlik bosgichlari umumiy strukturaga (tuzilmaga) mos
Bobishl kerak. Orsib borayotgan sportchida har bir katta siklda texnik
Wy yorgarlikning quyidagi uchta bosgichini ajratish mumkin:

Whinchi  bosgich  katta mashg’ulot  sikilari  tayyorgarlik
Beaejtclnning birinchi yarmi bilan mos tushadi va bu vaqtda sportchini
Wyyinlaihi bo'vicha barcha ishlar sport formasini  egallashiga
galilgan ho'ladi. Bu musobaqa harakatlaming yangi texnika modelini
(Wl yurshilash, amaliy o'zlashtirish, musobaqa harakatlari tarkibiga
Bimmeligun slohida elementlarini o'rganish) yaratish va ularming umumiy
fndinatsion asosiarini shakllantirish bosqichidir;

lhhiwehi  bosgich. Mazkur bosqichda texnik tayyorgarlik
eluupali-hitivilgan o'ziashtirishga va musobagaviy harakatlarni yaxlit
M'ulbiey v malakalarini  sport formasining tashkil etuvchi

1.Ko'nikma va malakalami mashg’ulotda jismoniy sifatl
chegaraviy namoyon bo'lishi shartlariga moslashishi.

Bunday sharoitlarda sportchining texnik tayyorgarligi m
jismoniy tayyorgarlik bilan birlashib ketadi.  Shu bilan bi
musobaqa yuklamalariga yaqinlashtirilgan va ulardan ham oshirilg
ixtisoslashganlik mashg’ulot yuklamalarining hajmi va intenstv
bosh moslashuvchi omiliar hisoblanadi. Chegara yaqinidagi
chegaraviy shiddatda bajariladigan mashglar sonining nis
(ayniqsa, tezkorlik — kuch sport turlarida) asta — sekiniik bilan ol
borish tomoniga o’ zgarishi kerak.

Chidamlilik chegaraviy namoyish etilishi talab gilinadigan s
turlaride  sport texnikasi  ishonchiiligi charchash  sharoitlari
mustahkamlik darajasiga bog’lig bo'ladi. Shuning uchun musob
harakatlarini  bajarilishini  mustahkamlash .vazifasi  max
chidamlilikni tarbiyalash masalalari bilan birgalikda hal gilinadi.
bilan birga magsadli shiddatli bajariladigan va ish davomida o
boruvehi charchash bilan teng kuchli mashglar hajmini oshirish as
uslubty yo'nalishlardan biri hisoblanadi.  Sikllik harakterdagi s
turlarida musobaqa mashglarini  takrorlashlar  soni ha
mashg'ulotlarning mototli zichligi oshiriladi. Charchash darajas
shunday Jimitlash kerakki, u harakatlarning berilgan opti
parametrlaridan ahamiyatli ogishlarga duch kelmasin, Charchoq, 2
u haddan tashqgari katta bo'lmasa, faqat puxta mustahkamlan
ko'pikma  va malakalarni  buzmaydi,  balki harakatlani
koordinatsiyalarini takomillashishiga xizmat gilishi mumkin,

2 Musobaqada kuchlanish  vaziyatlamni modellashtirish
qo'shimcha qiyinchiliklarni kiritish. Malaka va ko'nikmalami
mustabkamligi texnik va maxsus psixik tayyorgarlikning o'zar¢ ta’
vo'li bilan ta'minianadi. Ko'nikmalarni bargarorlashtirish boshlani
bilan mashglaming bajarilishini yengillashtiradigan usullarni chiqa
tashlash va harakatlarni boshgarish vazifalarini murakkablashtiradi
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komponentalari sifatida mustahkamlashga yo'naitirilgan bo'ladi. U
mashg’ulot  (maxsus  tayyorgarlik, musobaga  oldi  bosqich
siklarining tayyorgarlik davri ikkinchi yarmining sezilarti daraj
katta gismini gamrab oladi;

Uchinchi bosqich. Texnik tayyorgarlik bevosita musobaga
tayyorgarlik doirasida tashkil etiladi va egallangan ko'nikma
malakalarni takomillashtirishga, muscbaga dastur
modellashtirishga, ularming magsadga muvofig varativiik diapazo!
va asosiy musobaqa shart — sharoitlariga nisbatan ishonchliiik darajad
kattalashtirishga yo'naltiriladi. Bu bosqich tayyorgarlik davri!
yakunlovchi gismidan boshlanadi va musobaqa davriga taallugli bo'l

Harakatlarni  organish va  ulami bajarish  texnik:
takomiliashtirish jarayonida doimo xatoliklar vujudga keladi (9 - ra
Ularni o'z vaqtida aniglash va vujudga kelish sabablarini belgi
sezilarli darajada texnik takomillashish jarayoni samaradorli
ifodalaydi.

Harakatlar tuzilmasining va jismoniy sifatlaming rivojl
darajasini  bir — biri bilan bog’ligligi va o'zaro bog’lanishiari te
mahoratni takomillashtirishning eng muhim uslubiy shartlari
hisoblaradi. Sportchining jismoniy tayyorlanganlik darajasini
sport texnikasini egallash darajasiga mosligi-sporida fexnik tayyor
usiubiyotining eng muhim goidasid ir.

Sport —texnik tayyorgarlik samaradorligiga dastlabki tayyorg
darajasi, individual xususiyatlar, tanlangan sport turi xususiyatlari,

» mashg'ulot siklining umumiy tuzilmasi va boshqa omillar ta
ko'rsatadi.

Texnik tayyorgarlikni alohida (izolyatsiya holda) o'rganish mur
emas, u yagona yaxlitning tashkil etuvchisi hisoblanadi va unda tex
yechimlar  sporichining jismoniy, psixik. takiik tmkontyat
shuningdek sport harakati bajarilayotgan tashqi muhitning
sharoitlari bilan chambarchas bog langandir.
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3.6. Sport — taktik tayyorgarlik h':nu awosiysi — bir nechta mumkin bo'lgan variantlar orasidan

iflvalpn cltish chtimoli eng katta bo'lgan variantini eng qisqa
Boryall tulay bilish qobiliyatlari bilan harakterlanadi.

~ Takiik tayyorgarlikning ikki turini: umumiy va maxsus taktik
Fgatlihiy farg giladilar. Umumiy taktik tayyorgarlik tanlangan
(s kin sport musobaqalarida muvaffaqiyat qozonish uchun zarur
Ilimlarni bamda taktik malaka va ko'nikmalarni egallashga
Bieiignn; maxsus taktik tayyorgarlik esa aniq musobaqalarda va
teyibgn qarshi muvaffagivatli ishtirok etish uchun zarur bo'lgan
mrnl vi faktik harakatlarni egallashga yo'naltirilgan.

T 'Tuktlk (syyorgarlikning ixtisoslashgan vositalari va uslublari
felw naasus tayyorgarlik va musobaqa mashqtarini (ularmi faktik
lm deb ham yuritiladi} bajarishning taktik shakilari xizmat
Woshgn mashg’ulot mashglaridan ulami quyidagilar ajraiib

Sport - taktik tayyorgarlik — ixtisoslashgan musobaga faoliyal
jarayonida sport bellashuvi olib borishning ratsional shakllari
egallashga yo'maltirilgan pedagogik jarayondir. U o'z tarkibig
quyidagilarni oladi: tanlangan sport turi taktikasining umumj
qoidalarini, hakamlik uvslublarint va musobagalar to’g’risids
Nizomni, eng kuchli sportchilarning taktik tajribasini o'rganis
yaginda bo'ladigan musobagalarda o'z taktikasini qurish malakalari
o'zlashtirish; taktik tuzilmalarni amaliy egallash uchun mashg’ulotd
va nazorat musobaqalarida zarur bo'ladigan shart -~ sharoitla
modellashtirish.  Uning natijasi sportchini yoki jamocani tak
tayyorgarligining ma'lum darajasini ta'minlash hisoblanadi. Ta
tayyorgarlik turli — tuman taktik usuflar, vlarni bajarish uslublar
hujumkorlik, himoyaviylik, qarshi hujumkorlik taktikasini va ularnin
shakllarini  {individual, guruhli va jamoaviy) tanlash bila
chambarchas bog’liq. '

Taktik tayyorlanganlikni amaliy raqib tadbiq etish quyidag
vazifalami hal qilishni nazarda tutadi: bellashuv to’g’risida yaxl
tasavvurni yaratish; musobaga bellashuvini olib borishning individus
usulini shakllantirish; qabul gilingan qarorni qat'iylik bilan va o
vaqtida raqibning xususiyatlarini, tashqi muhit sharoitlari
hakamlikni, musobagaviy vaziyatni, xususiy holatni va boshqala
inobatga olgan holda ratsional uslublar va harakatlar tufayli amalg
oshirish. _ _

Sportchining yuksak taktik mahorati yaxshigina tayyorgarliknin
texnik, jismoniy, psixik tomonlarini darajasiga asoslanadi. Sport
texnik.mahoratning asosini taktik bilimlar, malaka, ko'nikmalar v
taktik fikrlash sifati tashkil qiladi.

Sportchining taktik bilimlari deganda tanlangan sport turid
ishlab chiqgilgan taktikaning tamoyillari va ratsional shakllag
to’g’risidagi ma'lumotlar tushuniladi.

Taktik bilimlar taktik ko'nikma va malakalar ko'rinishida amal
qo'llanadi. Taktik bilimlar, malaka va ko'nikmalarni shakllanishi bila
birgalikda taktik fikrlash rivojlanadi. U sporichining bellashuvlard
taktik vazifalarni echish uchun ahamiyatli bo'lgan ma'lumotlarn: te:
gabul gilish, baholash, ajratish va qayta ishlab chiqish, ragi
harakatlatini va musobagaviy vaziyatlar yakunini oldindan ko'n

{1

+mashur mashqlarni  bajarishda berilgan ko'rsatma, birinchi
{dln, tuktik masalalarni yechishga garatilgan bo'ladi;

simmwbiglarda ayrim taktik usullar va sport bellashuvi vaziyatlari
lisan cadellashtiriladi; »

vpstur bo'lpan hollarda musobaqalaming tashqi shart — sharoitlari
modelinshiriladi.

Tayyorparlik bosqgichlariga bog’liq holda taktik mashqlardan
Milllaslitnilgan  vaziyatlarda; murakkablashtirilgan vaziyatlarda;
bwyn  sharoitiariga maksimal yaqginlashtirilgan vaziyatlarda
sl fineli.

Wb’ ulotda  taktik  mashqlarni  bajarish ©  sharoitlarini
Wimhtivist  zarurati, odatda, yangi murakkab malaka va
Mhinnlarni shakllantirish- yoki avval shakllantirilgan ko'nikma va
mhalning qayta shakl o'egartirib o'rganish holatlarida paydo bo'ladi.

IWingn taktikaning o'rganilayotgan shakllarini, agar ularni ancha

Mg uperatsiyalarga (masalan, sport turlarida va yakkakurashda
mn. himoya, harshi hujum taktikasini ajratish, masofalarda esa

tlon hurashni ajratish va hokazo) bo'laklash imkoni bolsa,

Infwsditinsh yo'li bitan erishiladi,

tidirilgan murakkablikdagi taktik mashglardan foydalanishning
Mimjpuanll  o'rganilgan takiika shakHarining ishonchliligini ta'minlash
¥ Iskilk qobiliyatlarining rivojlanishini rag’batlantirish. Bunday
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mpwrt - taklik malaka va ko'nikmalarni, sxemalarni va shu
A [larni yangilash va chuqurlashtirish;

wporlchining taktik tafakkurin tarbiyalash.

Nport mashg’ulots mazmunining amalty bo'limi sifatida taktik
yympaclik eng to'lig holda bevosita asosty bellashuvlar arafasidagi

Wijivhlirds  hamda  asosiy musobaqgalar orasidagi bosgichlarda
Wplin Aifudi.

Nevosita mas'uliyatli musobaqaga fayyorgarlik bosqichida taktik
Myyorgurlik  uslubiyoti, birinchi navbatda, taktikaning mazkur
Minbisgada foydalaniladigan yaxlit ~ shakllarini eng to'liq
Miklellashtivilishini ta'minlashi kerak. Shu bilan birga, bu holda
Mundellanitivishning magsadi ~ ishlab chiqilgan taktik niyat va
Mialmini kntilayotgan bellashuvlaming shart - sharoitlariga imkon
wlm vyt ke'p mos tushadigan sharoitlarda sinovdan o'tkazish.

mashqlarda tadbiq etiladigan nisbatan umumiy ustubiy yondashu
qatoriga quyidagilar kiradi:

a) raqib tomonidan go'shimcha taktik garshiliklar kirititishi b
bog’liq bo'igan yondashuvlar. Shu bilan birga sportchi (yoki jam
taktik masalalarni yechish paytida musobaqa sharoitlariga nisba
ancha sezilarli darajadagi qarshilikniyengib o'tish zaruratiga d
keladi. Masalan, bir nechta {bellashuv davomida navbatma — navl
0’zgarib turuvchi) ragiblar bilan mashg’ulot bellashuvida oldind
belgilangan rejani o'yinli mashqglarda va «Bir kishi ikki kishi
harshi», «Uch kishi beshtaga qarshi» va shu singari mashg’ul
o'yintarda amaiga oshirish; berilgan texnik - taktik usullar yordam
usullarning ancha keng arsenalidan foydalanishga ruxsat etil gan ra
qarshiligini yengib o'tish;

b) harakatlarning fazoviy va vaqtga bog’liq shart — sharot
cheklanganligi bilan bog’tiq yondashuvlar;

v) foydalaniladigan taktik variantlarning majburiy kengaytin
bilan bog’liq yondashuvlar;

g) musobaqa maqsadga erishish uchun imkon berilgan urinis
sonini cheklanganligi bilan bog’liq yondashuvlar.

Taktik tafakkurni takomillashtirish jarayonida sportchind
quyidagi qobiliyatlarini rivojlantirish zarur bo'ladi:  musobaqg
vaziyatni tez qabul gitish, adekvat holda anglash, baholash,
qilish hamda vujudga kelgan musobaqaviy vaziyat, o'z fayyorgs
darajasiga va o'zining tezkor holatiga mos holda qaror qabul qil#
raqib harakatiarini oldindan ko'ra bilish; o'z harakatlarini musobi
maqsadlariga va aniq muscbagaviy vaziyat vazifasiga mos ha
tuzish.

Haq’iqiy raqib bilan ham, shartfi raqib bilan ham mashg’ulot g
usuli sportchining taktik tafakkurini takomillashtirishning as
ixtisoslashgan usuli hisoblanadi. _

Sport taktikasi asoslarini o'rganish va takomillashtirish bilan
qatorda quyidagilarni ham amalga oshirisk zarur;

-sport taktikasi, uning samarali shakilari qonuniyat]
to’g’risidagi bilimlarni muntazam to'dirib va chuqurlashtirib beris

-sport sohasidagi ragiblar to’g’risida doimo «razvedka» g
{ma'umotlar yiqib) turish, aniq ragib yoki musobaga shart
charoitiariga harab turli taktik rcjalar ishlab chigish; i

3.7.  Jismoniy tayyorgarlik

Hxmoniy (ayyorgarlik - by jismoniy sifatlami tarbiyalashga va

yotumitkning barcha tomonlarini takomillashtirish uchun qulay
il yaratadigan  funksional imkoniyatlarni rivojlantirishga

mthilpan pedagogik Jarayondir. U umumiy va maxsus Jismoniy
pt e likka bo'linadi,

Uinurniy jismoniy tayyorgarlik jismoniy sifatlarni, funksional

tlyntlurni va  sportchi organizmi tizimlarini hartomonlama
Wllantirishni nazarda wtadi. Zamonaviy sport mashg’ulotsida

Wy Jismoniy tayyorlanganlik umuman hartomonlama jismoniy
. MMOlot bilan emas, balki aniq sport turida sport yutuglariga va
by olot parayoni samaradorligiga bilvosita ta'sir o'tkazadigan sifat
" W ypbitivatori rivojlanish darajasi bilan bog’lanadi. Sportchining
'_.’nlnniun va shaxsiga umumiy ta'sir ko'rsatadigan jismoniy
Baahejlai imumiy jismoniy tayyorgarfik vositalari hisoblanadi. Ular
wulnn turli harakatlanishlar — yugurish, chang’ida yurish, suzish,
s Miakntll v sport o'yinlari, go'shimcha og’irlik bilan bajariladigan
Mgl vi hoshgalar kiradi.
ﬁ Unwiy jismoniy tayyorgarlik butun yillik mashg’ulot sikii
.wmhln innadgea oshiritishi kerak.
Mt jismonty tayyorgarlik tanlangan sport turida yutuglarni
v aniglaydigan jismoniy qgobiliyatlarning rivojlanish darajasi,
73
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funksional tizimlar va organlarning imkoniyatlari bilan harakterlana
Musobaqaviy mashglar va maxsus tayyorgarlik mashglari maxs
Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari hisoblanadi.

Sportchining jismoniy tayyorianganlik darajasi uning sp
ixtisosligi bilan chambarchas bog’liq. Ayrim sport tarlarida
ularning alohida bo'limlarida sport natijasi eng avvalo tezkorl .
kuchliik  imkoniyatlari,  anaerob  ishlab  chiharuvchaniii
rivojlanganlik darajasi bilan; boshqalarida - aerob ishi
chiharuvchanlik, uzoq muddatli ishga chidamlilik darajasi bila
uchinchitarida — tezkorlik-kuchlilik va koordinatsion qobiliya
bilan; to'rtinchilarida — turli jismoniy sifatlarni birtekis rivojlanganli
bilan aniglanadi.

Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslubiyoti Kkitobning birin
jildini - «Jismoniy sifatlarni rivojlantirishning nazariy — ama}
asoslari» bobida batafsil bayon etilgan.

JNIN o'gatish; maksimal irodaviy va jismoniy kuchlanishlarga o'z
il tl inshkil etish va safarbar qilish usullariga o'rgatish;
Mlivatidic musobaqaviy kurash sharoitlarini so'zlashish va
vaullar vositasi bilan modellashtirish uslublarini o'rgatish.
imohacnpa tayyorgartik  ko'rish malum  bir emotsional
\ ]uullh fonida hamda motivatsiyaga, sportchini mazkur yutugga
WA talabchanligh va unga erishishning sub'ektiv ehtimoliga
halda rejalashtirilgan natijaga " erishish uchun ko'rsatmani
Wiishty  nazarda  tutadi, Emotsional xolat darajasini
Plriah, intubchaniik Kattaligini hamda magsadning jamoatchilik
‘ My ahamiyatini, shuningdek muvaffaqiyatning sub’ektiv
il keicksiya gilish bilan sportchini bo'lg’uvchi musobagaga
:Ir iwhiy tayyorgarligining kerakli holatini shakllantirish
]
' Wimviy-rubiy - tayyorgariikning mazmuni, uning tuzilishi,
m:uu tsul va vositalari sport turining xususiyatlari bilan
i
Wlalih mashg’ulot jarayonida ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik, o'z
va visifalariga ega bo'lsa ham, Fo'yoki tayyorgarlikning
tdar (jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlik) tarkibiga

3.8.Ma’naviy — ruhiy tayyorgarlik

Ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik — bu mashg'ulot faoliyati
muvaffaqgiyatli amalga oshirish, musobaqalarga tayyorlanish va ularg
ishonchli ishtirok etish uchun sportchilarda shaxs va ma'naviy-ruh

sifatlarni shakllantirish va takomillashtirish magsadida qo'llanadig Rtk borladi. Agar texnik tayyorgarlikning magqsadi — mazkur
psixologik — pedagogik ta'sirlar tizimidir, oy lidng  cffektiv - faoliyatini ta'minlaydigan  potentsial
Ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik shunday ruhiy holatni vujud yatlarini amalga oshirish bo'lsa, u holda Xususiy masalalarning

keltirishga yordam beradiki, u, bir tomondan, jismonjy va texng
tayyorlanganlikdan eng samarali foydalanishga xizmat qiladi, bosh¢
lomondan esa — musobagaoldi va musobagada xalagit beruv
omillarga  (0'z  kuchiga  ishonmaslikka, mumkin bo'lgd
mag’lubiyatdan qo'rquvga, tanglik ahvoliga, ortiqcha hissiyotlarg
befilishga va boshqalarga) qarshi turish imkoniyatini beradi.

Umumiy ma'naviy-ruhiy va aniq musobagaga manaviy-ruh
tayyorgarlikni o'zaro farglash gabul gilingan.

Umumiy ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik quyidagi ikki o'l bilan
ctiladi:

1)sportchini ekstremal shart ~ sharoitlarda faolival olib borishig
manaviy-rehiy tayyorgarligini ta'minlaydigan universal usulla
kuchli emotsional va faollashish darajasi hamda diggat — €’tibort
markazlashtirish va tagsimlash holatlarida o'zini mustaqil boshqaris

wtianlipl (motivatsion ko'rsatmalarni shakllantirish, irodaviy

W lochiyalash, harakatlanish malaka va ko'nikmalarini

Hwahtiiish, intellektni rivojlantirish, mashg’ulot va musobaqa
#lanign nisbatan  ruhiy turg’unlikka erishish) har ganday

‘Wt vositasi u yoki bu darajada ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik

alnrint yechilishi uchun xizmat qilishga olib keladi.

F - Mpacicdutuen ma’naviy-ruhiy tayyorgartigi  jarayonida
Ui digan uniq vosita va usullarning mazmunini quyidagi (A. V.
Wy, (995 taklifi bo'yicha) klassifikatsiya yoritib beradi.

thitllanesh maqsadiga ko'ra ma'navi y-ruhiy tayyorgarlik vositalari
Wil quyidagilarga bo'linadi:

e. |} oobilizatsivalovehi (safarbar giluvchi);

B houckisiyalovehi (tuzatma kirituvchi);

1) Relaksatsiyalovehi (bo'shashtiruvchi).
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Mazmuniga ko'ra ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik vositalari
usullari quyidag; guruhlarga bo'linadi (10 - rasm);
psixo]ogik-pedagogik (ishontiruvchi, yo'naltiruvg
‘harakatlanuvchi, axlogiy - tashkil ctuvehi, ijtimoiy — tashkil etuy
hamda uiarning kombinatsiya!ari);
asosan psixologik (sub'ektiv, yani uqtiruvchi, $0'z ;
natura ta'siri birgalikda olib boriladigan mental; ijtimojy - o'yif
ularning kombinatsi yalari);

3) asesan  psixofiziologik (apparatli, psixofarmakolo
nafas oluvchi, ularning kombinatsiyalari).

Ta'sir sohasi bo'yicha ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik vositalari
usullari quyidagilarga bolinadi:

1) pertseptiv — psixomotor sohani (ya'ni, vaziyatni g4
qilish va motorli harakat]ar bilan bog’lig sifatlarni) korrektsiyalash
yo'naltirilgan vositalar;

2)  intellektual sohaga ta'sir ko'rsatuvehi vositalar;

3} irodaviy sohaga ta'sir etuvchi vositalar;

4)  emotsional sohaga ta'sir etuvchi vositalar;

5} axlogiy sohaga ta'sir ko'rsatuvchi vositalar.

Adresat (ta'sir ko'rsatiluvchi kishi) bo'yicha ma'naviy-
tayyorgarlik vositalari va usullar; quyidagilarga bo'linadi:

1) murabbiyni ma'naviy-ruhjy tayyorlashga  yo'maltiril
vositalar; .

2)  bevosita sportchini yoki jamoani boshqarish vositalari.

Qo'llash vaqti bo'yicha ma'naviy-iuhiy tayyorgarlik vositalar
ko'nikmalari quyidagilarga bo'linadj:

Iy ogohlantiruvchi;

2)  musobaga oldi;

»3)  musobaqa;

4)  musobagadan keyingi

Qo'llanish haraktetiga ko'ra ular o'z — 0'zini regulyatsiya qi
{autota'sir) va geteroregulyatsiyaga (pedagogik jarayonning bos
ishtirokchilarini — murabbiyni, psixologni, shifokorni, nassajching
boshqalarni ta'sirj ga} bo'linadi. '

Yosita va usullarni aniq tanlanishiga vaqt omili, musocb
o'tkaziladigan joy, jamoadagi jjitimoiy  — psixologik  ah
sportchining individual xususiyatiari sezilarii darajada ta'sir ko'rsats

Pivollziologil Psixologik Psixologik - pedagogil

.!'-.'ix
‘".T ﬁ;‘m{;

kologik

Yo’na
ltirav
chi

ftimoiy
o’yinli

tashkil
etuvchi

Nt alish

W binatsiyalar ’

; A tusin. Sportchim ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik vosita va
(1]}
Naliibar etuvehi vositalar va ygyllah ma'naviy-ruhiy tonusni
Whga,  sportching faol intellektua] va  motorli faoliyatiga
sl shak)lantirishga yo'naltirilgan bo'lad;, Bularga o'z - 0'ziga
Pt erish,  ishontirish singari  og’zakj vositalar; «psixik
“' Iyainiyn  gilinuveh; mashg’uloty («safarbar 9ilish»  variantj),
Wnttatsiya (diggatni Jamlash) mashqlari  singari psixik
lynistyn giluvchi mashqlar: akupunkturani uyg’ontiruvchi
:Tlmll. uyg'ontiruvehi massaj singari fiziologik ta'sir vositalari
LILIR
Psatish kirituvehi, vositalarni odatda 0g’zak} ifodalanadigan
alat 101 asiga Kiritadilar va ular geterota'sir ko'rsatuvch; shaklida
b Ular sifatida sublimatsiyaning (sportchining musobagani
k(1 Lo'lpan yakuni 1o g risidagi fikrlari o'zining xususiy texnik -
Ak Jineakntlaring ijobiy baholash yo'nalishiga tomon siqib boriladi)
| voantluri, maqsadni mazarda tutishn; o'zgartirish usuilari,
mnllihtivishy  ysul; (sportchiga boshlanib kelayotgan stregs
M 2T va uni nimg eng xavfsiz gilishini tushuntirish), K. .
Walnvikiy (izim; bo'yicha (sportchiga atayin qazab, Jahl, quvonch,
M vi bushqalarni hamoyor: etishni taklif qilish} «hissiyotlar
Huatthasin bo'lishi mumkin,

KombinatsiyaJar Kombinatsiyalar
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Relaksatsiyalovchi  vositalar  sportchining  qo'zg’aluvch
darajasini pasaytirishga yo'naltirilgan bo'tadi hamda ma‘na\fi y-rulhi
Jismoniy tiklanish jarayonini yengillashtiradi. Bunga‘mlsol si
«tinchlanish», «progressiv relaksatsiya» (muskullarni navba
navbat kuchlantirish va bo'shashtirish), «psixik
pauzalari», tinchlantiruvchi massaj singari psixik regulyatsiyal
mashg’ulot variantlarini aytib o'tish mumkin. .

Psixologik—vositalar ~ fagat  psixologning bi_ladlgan
shug’ullanadigan sohasi (kompetentsiyasi) emas, balki pedag
murabbiyning ham kompetentsiyasiga kiradi. Ular verball (og
ta'sirga asoslanadi va asosan sportchini ma'aviy va axlogiy so
yo'naltirilgan bo'ladi. So'zdan samarali va jozibali foydalana 0
manaviy-ruhiy tayyorgarlikning eng muhim vositasidir. .

Texnologiyasi bo'yicha fiziologik, lekin o'z tarkibida a
bilvosita ma'naviy-ruhiy ta'sirga ega bo'lgan vositalarga s
ravishda psixofizioloik vositalar deb aytiladi. Akunpunktgra, m
badanqizdirish mashqlari (aynigsa u psixologik nuqtai naz
bilimdonlik bilan tashkil etilgan va sportchida kerakli kay
shakllantirish maqsadiga yo'naltirilgan bo'lsa) ana shunday vo
hisoblanadi. .

Ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik vositalarining anc:hagma‘
gismini ixtiyoriy o'z - o'zini regulyatsiya qi]is]_'l usul!a‘ri tashkil
Qo'llanish usuliga ko'ra ishontirish, o'z - 0'zini 1shont1r1lsh (o'z_-—
buyruq berish), harakatlanish va nafas olish mashqlari, ‘fa.swrl
tasavvur qilish (masalan, ideomotor mashg’ulotsi vos
yordamida) mexanizmlaridan foydalanish bunday usullar b
mumkin. _

Ma'naviy-ruhiy tayyorgarlik ko'p yillik tayyorgarlik dav
muntazam ravishda mashg’ulot mashg’ulotlarida, o'quv-mash
yig’inlarida va musobaqalarda amalga oshiriladi.

3.9. Mashg’ulot va musobagsa yuklamalari

Yuklama - bu jismoniy mashglarni sportchi organizmiga
ko'rsatadi hamda uning funksional tizimlarini faol reaksi
vijudga keltiradi (V. N. Platonov, 1987). o
Musobaqa yuklamasi — bu musobaga faoliyatlm- bajaflsh
bog’liq ba'lgan, ko'pgina hotlarda maksimal bo'lgan, shiddatli fa

78

Mashg’ulot yukiamasi o'z — o'zicha, alohida holatda mavjud
ho'lmaydi. U mashg’ulot va musobaga faoliyatiga xos bo'lgan
muskullar ishining funksiyasi hisoblanadi. Aynan muskullar ishining
tarkibida  mashg bilan chinigish potentsiali mavjud bo'ladi va u
orparizm: tomonidan mos funktsionai qayta o’zgarishlarni vujudga
heltiradi.

Sportda go'lanadigan yuklamalar o'z harakteri ga ko'ra:

mashg’ulot yuklamalari,

ixtisoslashgan,

ixtisostashmagan va

-“musobaqa yuklamalariga;

kattaligi bo'vicha:

-kichik,

o'rtacha,

sezilarli (chegaraviy qiymatga vagin) va

katta {chegaraviy) yuklamnalarga;

vo'naluvehanligi bo'yicha:

alohida  harakatlanish  sifatlarini (tezkorlik,  kuchlilik,
kuordinatsion qobiliyatlar, chidamlilik, egiluvchanlik) yoki ularning
tahki etuvehi komponentalarini {masalan, alaktat yoki laktat anaerob

Imkoniyatlami, aerob imkoniyatlarni) takomillashtirishga zamin
ynrntuvchi,
harakatlarni koordinatsion tuzilmasini takomillashtiruvchi va
ma'naviy -~ ruhjy tayyorlanganlik yoki taktik mahorat

kotponentalari va boshqatarga;
koordinatsion murakkabligi bo'yicha: .
koordinatsion qobiliyatiarni sezilarli darajada safarbar gilinishini
tnlab qilmaydigan stereotip sharoitlarda bajari ladigan va
yuksak koordinatsion murakkablikdagi harakatlarni bajarish
hilan bog’lig bo'lgan yuklamalarga;
Psixik {ruhiy) kuchlanish (zo'rigish) bo'yicha:
ancha katta kuchianishli (sportchining ruhiy
W'yiladigan talablarga bog’lig holda) va
ancha kichik kuchlanishli yuklamalarga bo'linadi.
hamma  yuktamalar sportchining organizmiga ta'sir ko'rsatish
hntialigiga ko'ra rivojlantiruvehi, saglab turuvchi (stabilashtiruvchiy
v liklovehi yuklamalarga bo'linadilar.

imkoniyatlariga
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Rivojlantiruvchi  yuklamalarga katta va  sezilarli darajadagi |

yuklamalar kiradi. Ular organizmning asosiy funksional tizimlariga

yugori ta'sitlari bilan harakterlanadilar va sezilarli darajada -
charchashga olib keladilar. Organizmga integral ta'siri bo'yicha |
bunday yuklamalar 100 va 80 % orqali ifodalanishi mumkin. Bunday |
yuklamalardan keyin eng ko'p jalb ztilgan funksional tizimlar uchun, {
mos ravishda, 48 — 96 va 24 - 48 soatdan iborat bo'lgan tiklanish |

davri talab qilinadi.

Saglab turuvchi  (stabillashtiruvchi) yuklamalarga sportchi ‘.

orgaplz{miga katta yuklamalarga nisbatan olinganda 50 — 60 %
Qaraja:‘;zda ta'sir ko'rsatadigan hamda eng charchagan tizimlarning
tiklanishi uchun 12 soatdan 24 soatgacha vaqt talab qiladigan o'rtacha
yuklamalar kiradi. :

~ Tiklovehi yuklamalarga sportchi organizmiga katta yukiamalarga
rpsbatan olinganda 25 — 30 % darajasida ta'sir ko'rsatadigan hamda
tiklanish uchun 6 scatdan ko'p bo'lmagan vagt talab giladigan kichik
yuklamaiar kiradi. _

Lf yoki bu yuklamani tanlash, eng avvalo, uning samaradorligi
nugtal  nazaridan asoslangan  bo'lishi  kerak. Mashg’ulot
yukla_malarining effektivligini belgilaydigan eng muhim alomatlar
qatonga’quyidagilarni kiritish mumkin (M. A. Godik, 1980);

.1)- ixtisoslashganlik, ya'ni musobaqa mashglari bilan moslik
me'yori;

2} u yoki bu harakatlanish sifatiga ustivor ta'sirida namoyon
bo'ladigan va ma'lum energiya ta'minoti mexanizralarini jalb qiladigan
kuchlanish (yoki zo'rigish};

_ 3) mashqlarni sportchi organizmiga ta'sir ko'rsatish me'yorining
miqdori kattaljgi.

-Yukllamani ixtisoslashganligi ularni musobaqa yuklamalari bilan
mos Fushlsh darajasiga bog’liq holda guruhlarga tagsimtashni nazarda
FUffldI. Bu alomatga ko'ra barcha mashg’ulot yuklamalari
l_xl;‘sesiashgan va ixtisoslashmagan yuklamalarga bo'linadilar.
Ixtlsos!a;.hgan yuklamalarga namoyon bo'adigan qobiliyatlar
harak}erz musobaqa yuklamalariga hamda funksional tizimiar
lr:fakdslzyaiari bo'yicha sezilarli darajada mos keluvchi yuklamalar

iradi.

Mashg’ulot va musobaga yuklamalarimng  zamonaviy
kiassifikatstyasida malum fiziologik chegaralarga va pedagogik

b1

mezonlarga ega bo'lgan hamda mashg’ulotlar amaliyotida keng
forgalgan beshta soha ajratiladi. Bundan tashqari, ayrim hollarda,
uchinchi soha yana ikkita sohachaga, to'rtinchi soha esa — musobaqa
faolivatini davomiyligiga va ishlash quvvatiga bog’liq holda yana
wchta sohachaga bo'linadi (2.5 — jadval). Mahoratli sportchilar uchun
s sohalar quyidagi harakteristikalarga ega.

1 — zona — aerob tiklanish sohasi. = Bu sohaga eng yaqgin
yuklamalarning mashg’ulotlanganlik effekti YuUChsini 140 — 145
zarba / dagigagacha ortib ketishi bilan bog’liq. Qondagi laktat tinch
holatdagi darajada bo'ladi va 2 mmol/litr dan katta bo'lmaydi.
Kislorod iste'moli maksimai kislorod iste'molining 40 — 70 % igacha
yetadi.  Energiya ta'minoti yog'larni (50% va undan ko'p)
oksidlanishi, muskullar glikogeni va qon glyukozasi hisobiga sodir
bo'ladi. Ish laktatni to'liq utilizatsiya qilish (foydali suratda ishlatish)
xossasiga ega bo'lgan va shuning uchun ham muskullarda va gonda
yig'ilib qolmaydigan sekin mushak to'qimalari (MMV - SMT)}
tomonidan to'ligicha ta'minlanadi.  Aerob chegarasining tezligi
(quvvat]) bu sohaning yuqori chegarasi (2 mmol/litr laktat)
hisoblanadi. Bu sohadagi ish bir necsa minutdan bir necha soatgacha
vaqt oraligida bajariladi. U tiklanish jarayonlarini, organizmda yog’
almashishini  rag’batlantiradi va acrob qobiliyatlarni (umumiy
chidamlilikni} takomillashtiradi. Egiluvchanlikni va harakatlarni
koordinatsiyalashni rivojlantirishga yo'naltirilgan mashglar ushbu
sohada bajariladi., Mashq usullari ma'lum emas (bayon etilmagan).

Mazkur sobada bitta makrosikl davomida bajaritadigan ishning
hajmi turli sport turlarida 20 % dan 30 % gacha ulushni tashkil etadi.

2-zona —aerob tivojlantiruvehi soha. Bu sohaga eng yaqin
yuklamalarning mashq bilan chinigganlik samarasi YuUChsini 160 —
175 zarba / dagiqagacha ortib ketishi bilan bog’liq. Qondagi laktat 4
mmol/itr gacha, kislorod iste'moli maksimal kislored iste'molining 60
~ 90 % igacha etadi. Fnergiya ta'minoti uglevodlami (muskul
glikogeni va glyukozani) va kamroq darajada yog'larnt oksidlanishi
hisobiga sodir bo'ladi. Ish sekin muskul to'qimaiari (MMYV) va «a»
tipidagi tezkor muskul to'qimalari (BMVa) tomonidan ta'minlanadi.
BMVa sohaning yuqgori chegarasida — anaerob chegaraviy tezlikda
(quvvatda) yuklamalarni bajarishda go'shiladi.
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Ishga kirishadigan «a» tipidagi tezkor mushak to’qimalari laktatnj
sokinroq darajada oksidlantirish qobiliyatiga ega va u asta-sekinlik
bilan 2 mmol/l dan 4 mmol/1 gacha ortib boradj.

Bu sohada muscbaga va mashg’ulot faoliyati shuningdek bir
necha soat davomida ham o'tishi mumkin va bu hol marafon
masofalari, sport o'yinlari bilan bog’lig. U yuksak aerob qobiliyatlarni
tnlab qifuvchi maxsus chidamlilikni, kuch chidamliligini tarbiyalashni
rag’batlantiradi, shuningdek koordinatsiyalashni va egiluvchanlikni
tarbiyatash bo'yicha ishlarni ta'minlaydi. Asosiy usullar: uzluksiz
mashqlar va intervalli ekstensiv mashqlar usullari.

Mazkur sohada bitta makrosikl davomida bajariladigan ishning
hajmi turli sport turlarida 40 % dan 80 % gacha ulushni tashkil etadi.

3-zona—aralash aerob — anaerob scha. Bu sohaga eng yaqin

yuklamalarning mashq bilan chiniqganlik samarasi YuUChsini 180 -
185 zarba / daqiqagacha ortib ketishi bitan bog’liq, qondagi laktat 8 —
10 mmol/litr, kislorod iste’'moli maksimal kislored iste'molining 80 —
100 % igacha etadi. Energiya ta'minoti asosan uglevodiami ( glikogen
va glyukozani) oksidlanishi hisobiga sodir bo'ladi. Ish sekin va tezkor
muskul birliklari (to’qimalari) tomonidan ta'minlanadi. Sohaning
yugori chegarasida — maksimal kislorod iste’'moliga mos ketadigan
kritik tezlikda (guvvatda) «b» tipidagi tezkor muskul birliklari
(to’gimalari) qo'shiladi. Ular ishlash sababii jamlanib borayotgan
laktatni oksidlash qobiliyatiga ega emas va bu hol laktatni
muskullarda va qonda tez (8 — 10 mmol/l gacha) ortib ketishiga olib
keladi. Bu o'z navbatida refleks tarzida shuningdek sezilarli darajada
nafas olishni tezlashishini va kislorod tanqisligini vujudga keltiradi.

Bu sohada uzluksiz rejimda musobaga va mashg’ulot faoliyati
1.5 — 2 soatgacha davom etishi mumkin. Bunday ishlash ham aerob,
ham anaerob-glikolistik qobiliyatlar, kuch chidamliligi bilan
ta'minlanadigan maxsus chidamlilikni tarbiyalashni rag’batlantiradi.

Asosiy usullar: uzluksiz va intervalli ckstensiv mashqlar usullari.

Mazkur sohada bitta makrosikl davomida bajariladigan ishning hajmi
turli sport turlarida 5 % dan 35 % gacha ulushni tashkil etadi.

4 — zona—anaerob — glikalistik soha. Bu schaga eng yagin
yuklamalarning mashq bilan chinigganlik samarasi qondagi laktatni
[0 rmamol/litr dan 20 mmol/itr gacha ortib ketishi bilan bog’liq.
YuUCh kamroq informativli bo'lib holadi va 180 — 200 zarba / dagiqa
darajasida bo'ladi. Kislorod iste'moli maksimal kislorod iste'molining
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100 % idan asta — sekinlik bilan 80 % igacha kamayib boradi,
Energiya ta'minoti uglevodlar (kislorod ishtiroki bilan ham, anaerob
yo'li bilan ham} hisobiga sodir bo'ladi. Ish uchchala tipdagi muskul
birliklari tomonidan bajariladi va bu laktat kontsentratsiyasini, nafas
olishni va kislorod tangisligini sezilarli darajada ortishiga olib keladi,
Mazkur sohada mashg’ulot faoliyatining yig’indisi 10 — 15 minutdan
ortmaydi. U maxsus chidamlilikni, aynigsa anaerob - glikolistik
imkoniyatlarni tarbiyalanishini rag’batlantiradi.

Mazkur sohada musobaga faolivati 20 sekunddan to 6 - 10
minutgacha davom etadi. Asosiy usul — intervalli intensiv mashglar
usult. Mazkur sohada bitta makrosiki davomida bajariladigan ishning
hajmi turli sport turlarida 2 % dan 7 % gacha ulushni tashkil etadi.

S-zona-anaerob-alaktat  soha. Bu sohada eng yagin
yuklamalarning mashq bilan chiniqganlik samarasi YuUCh va
qondagi laktat ko'rsatkichlari bilan bog’liq zmas, chunki bajariladigan
ish gisqa muddatli bo'ladi va bir takrorlanishda 15 — 20 sekunddan
ortmaydi. Shuning uchun qondagi laktat, YuUCh va nafas olishyuqori
ko'rsatkichlarga erishib ulgurmaydi. Kislorod iste'moli sezilarli
darajada pasayadi. Mashqni bajarishning maksimal tezligi (quvvati)
mazkur sohaning yugqori chegarasi hisoblanadi. Energiya ta'minoti
anaerob yo'li bilan ATF va KFlardan foydalanish hisobiga sodir
boladi hamda 10 sekunddan keyin energiya ta'minotiga glikoliz
qo'shila boshlaydi va muskullarda laktat jamlana boshlaydi. Ish
barcha tipdagi musku! birliklari tomonidan ta'minlanadi. mazkur
sohada bitta mashg’ulot mashg’uloti davomida mashg'ulot
faoliyatining yig’indisi 120 — 150 sekunddan ortmaydi. U tezkorlik,
tezkorlik - kuchlitik, maksimal - kuchlilik gobiliyattarni
tarbiyalanishini rag’batlantiradi. Mazkur sohada bitta makrosik]
davomida bajariladigan ishning hajmi turli sport turlarida 1 % dan 5 %
gacha ulushni tashkil etadi,

Mashg’ulot yuklamalari klassifikatsiyasi (1 — jadvalga garang)

ishlash rejimlari to’g’risida tasavvur hosil qilish imkonini beradi,

Ushbu rejimlarda mashg’ulotlarda foydalaniladigan hamda har xil
harakatlanish qobiliyattarini tarbiyalashga yo'naltirilgan turli mashgiar
bajariladi. Shu bilan bir vagtda 9 yoshdan 17 yoshgacha bo'lgan yosh
sportchilarning ayrim biologik ko'rsatkichlari, masalan YuUCh, turli
sohalarda ancha yngori, laktat ko'rsatkichlari esa — ancha past bo'lishi
memkin ekanligini ta'kidlab o'tish lozim. Sporichi qanchalik yosh
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hu'lsa, ushbu ko'rsatkichlar yugorida tavsiflangan va |1 — jadvalda
hellirilgan ma'umotlardan shunchalik katta miqdorda farq giladi.

Asosan chidamlilikni namoyon etish bilan bog’liq bo'lgan sikliik
aport turlarida yuklamalarni yanada anigraq me'yorlash (samarali
imigdorini aniqlash) magsadida, ayrim hollarda, uchinchi sohani ikkita
naachaga: «ap va «b» sohachalarga bo'ladilar. «a» sohachaga 30
minutdan 2 soatgacha, «b» sohachaga esa 10 minutdan 30 minutgacha
divom etadigan musobaga mashglari kiritilgan. To'rtinchi sohani
wchta: «a», «b» va «v» sohachalarga bo'ladilar. «a» sohachada
musobaqa faoliyati taxminan 5 minutdan 10 minutgacha;  «b»
sohachada 2 minutdan 5 minutgacha; «v» sohachada 0,5 minutdan 2
minuigacha davom etadi.

Mashg’ulot yuklamalari quyidagi ko'rsatkichlar:

a) mashglarning harakteri;

b) ulami bajarish davomida ishlash intensivligi;

v) ishning hajmi (davomiyligi);

glayrim mashglar c'rtasidagi dam olish intervaliarining
duvomiyligi va harakteri bilan aniglanadi.

Bu ko'rsatkichlarning mashg’ulot yuklamalaridagi nisbatlari
ularnt sportchi organizmiga ta'sirining kattaligi va yo'nalishini aniglab
heradi,

Mashgqlar harakteri. Ta'sir harakteri bo'yicha hamma mashqlar
(uyidagi uchta asosiy guruhlarga:

—global ta'sir ko'rsatuvchi

~hududiy (regional) ta'sir ko'rsatuvchi

—lokal ta'sir ko'rsatuvchi mashglarga bo'linadi.

Global ta'sir ko'rsatuvchi mashqlarga bajarilish jarayonida
wnumiy muskuliar hajmining 2/3 gismi, hududiy (regional) ta'sir
ko'rsatuvehi mashglarga - 1/3 gismidan to 2/3 gismigacha, lokal ta'sir
ko'rsatuvchi mashglarga esa umumiy muskullar hajmining 1/3
(ismigacha ishtirok etadigan mashglar kiritiladi (V. M. Zatsiorskiy,
1970).

Global ta'sir  ko'rsatuvchi  mashqlar  yordamida  sport
mashg’ulotsining, organizmning ayrim  tizimlari  funksional
imkonivatiarini  oshirishdan  boshlab to musobaga faoliyati
sharoitlarida  harakatlanish  koordinatsiyalarini  va  vegetativ
funksiyalarni optimalligiga erishishgacha bo'lgan, ko'pgina masalalari
yechiladi.
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Hududiy va lokal ta'sir ko'rsatuvchi mashqlardan foydalanish

diapazoni anql?a tor. Biroq, ushbu mashqlami qo'llash orqali ba'zl
holl.;rda organizmning funksional holatida global ta'sir ko'rsatuvchi
ﬁfmgf yordamida erishib bo'lmaydigan ijobiy siljishlarga erishish

' l‘_{uldan}a. spiddati mashg’ulot mashglarini sportchi organizmiga
ta'siri k'atrahglm va yo'nalishini sezilarli darajada aniglab beradi. Ish
shiddatini c:’z.ga.rttra borib yoki bu energiya ta'minotchilarini ustivor
§afarbfsr etllllﬁ‘:hlga, funksional tizimlar faoliyatini turli me'vorda
mlenswlgs.htlrlshga, sport texmikasining asosiy parametrlarin
shakllantms.hga faol ta'sir ko'rsatishga erishish mumkin,

Ish .shjlddati mashgni  bajarish davomida rivojlantiriladigan
qu\.wat,.sxkhk harakterdagi sport turlarida harakatlanish tezligi, sport
0 ymlanda,'yakkakurashlardagi bellashuv va janglarda taktik — ’texnik
E(a};il(%ﬂarm ganchalik to'liq amalga oshirilishi bilan chambarchas

 Har xil sport turlarida quyidagi bog’liqlik — vaqt birligi davomi
bajarilgan harakatlar hajmini yoki har:.:.katlanisl':1 tezligini ox‘tislilia
odatda,‘ usl}b.u harakatlarni bajarishda asosiy yuklama tushadigar;
ene?ge‘tlk‘ tizimlarga go'yiladigan talablaming noproporisional ortib
borishi bilan bog’ligligi namoyon bo'ladi.

. Ish hajmi. Sport mashg’ulotsi jarayonida turli davomiylikdagi —
bir nechfj sekunddan to 2 ~ 3 soatgacha bajariladigan mashqlardan
foydalaniladi. _Bu har bir aniq holda sport turi xususiyatlari, ayrim
mashqlar yoki ulaming kompleksi hal etadigan vazifalar bilan
aniglanadi.

‘ Al.akta} a.naerob imkoniyatlami oshirish uchun chegaraviy
sl'uddat:dag‘l Qisqa muddatli {5 —10 s.) yuklamalar eng maqbu!
hi Iso!:alanadl: Sezilarli darajadagi (2—5 minutgacha) pauzalar tiklanishni
ta'minjash imkoniyatini beradi. Yuklamani bajarish vaqtida alaktat
anzfer?b manbalarni to'liq sarflashga, demakki ularning zahirasini
ort_xskfiga_ maksimal intensiviikdagi 60 -~ 90 sekund davomida
bajarl!adagan ish, ya'ni glikoliz jarayonini takomillashtirish uchun
yuqori samarali hisoblangan ishlash olib keladi.

Mugkullarda sut kislotasi paydo bo'lishining maksimumi, odaida
fIO — 30 sekunddan keyin namoyon bo'ladi, asosan gulikoza 'hisobiga,
ishlash esa 60 — 90 sekund davom etadi. Aynan ana shuncha vaqt
davom etadigan yuklamalardan glikolitik imkoniyatlarni oshirishda
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{oydalaniladi. Laktat miqdori sezilarii darajada pasayib ketmasligi
uchun dam olish pauzalari uzog davom etadigan bo'lmasligi kerak.
Ana shunda glikolistik jarayon quvvatini takomillashtirishga va uning
hajmini orttirishga zamin yaratitadi. .

Aerob harakterdagi davomli yukiama almashuv jarayonlariga
yog’lari jadalrog jalb etilishiga olib keladi va ular energiyaning
usosiy manbaiga aylanadilar.

Aerob  jshlab  chigaruvchining turli  tashkil etuvchi
komponentalarini kompleks takomillashtirish fagat yetarlicha davom
ctadigan bir martali yuklamalar yoki qisqa muddatli mashglarni juda
ko'p marta takrorlash bilan ta'minlanishi mumkin.

Turli mashg'ulot davomli ishni bajarib borgan sari turli organlar
va tizimlar faoliyatida miqdoriy o’zgarishlar uncha sezilarli bo'lmasa
ham, sifat o’zgarishiari o'ta sezilarli sodir bo'lishini inobatga olish
fozim.

Yuklama shiddati (harakatlar tempi, ularni bajarish tezligi va
quvvati, mashg’ulot bo'laklarini va masofalarini o'tish vaqti, vaqt
birligt davomida mashqlarni  bajarish zichligi, kuch sifatlarini
tarbiyatash jarayonida yengib o'titadigan qo'shimcha og’irliklar
kattaligi va boshqalar) va ish hajmining (soatlarda, kilometrlarda,
mashg’ulot mashg’ulotlari, musobaqa startlari, o'yinlar, bellashuviar,
kombinatsiyalar, elementlar, sakrashlar va boshgalar sonida
ifodalangan) nisbati sportchining mahorati darajasiga (toifasiga),
tayyorlanganligi darajasiga va funktsional holatiga, uning individual
xususiyatlariga, harakatlanish va vegetativ funksiyalarning o'zaro
\a'siti harakteriga bog'liq holda o'zgarib turadi. Masalan, hajmi va
shiddatli bo'yicha aynan bir xil ish turli toifadagi (kvalifikatsiyali)
sportchilarda turlicha reaktsiya vujudga keltiradi (2.5-rasm).
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Tiklanish

Yuklama

2.5-rasm. hajmi va shiddati bir xil bo'lgan ishga turli
kvalifikatsiyali (toifali) sportchilar organizmini reaksiyasi: 1 — [I
razryadli sportchi; 2 —1-razyadii sportchi; 3 — sport ustalari (V, N.
Platonov, 1995 ma'lumotlariga ko'ra).

I:Indan tashhan, tabiiy—ki ishning turli hajmi va shiddatli nazarda
tutadigan, biroq uni bajarishdan bosh tortishga olib keladigan
chegaradagi (katta) yuklama ularda turlicha ichki reaksiyani vujudga
keltiradi.  Bu, odatda, yuqori toifali sportchilarda chegaradagi
.yuklamaga ancha yaqqol ifodalangan reakisivada va tiklanish
Jarayonlari shiddatliroq o'tishida namoyon bo'ladi (2.6-tasm).

Reaksiya

_. Tiklanizh o

Yuklams

_ %.Q-rasm. Chegaradgi yuklamaga turli toifadagi sportchilar
orgamizmining reaktsiyasi: 1 - sport ustalari, 2 - I razryad sportchilar
(V. N. Platonov, 1995 ma'lumotlariga ko'ra).

3%

-

Dam olish intervallatining davomiyligi va harakteri. Dam olish
intervatiari davomiyligi shunday omil hisoblanadi—ki, u ish shiddati
hitun: bir qatorda bunday intervallaming ustivor yo'nalishini aniglaydi.

Dam  olish intervallarining davomiyligini mashg’ulotning
vivilalasi va foydalanilayotgan usiubga bog’liq holda rejalashtirish
saeur.  Masalan, asosan aerob ishiab chiqaruvchanlikni oshirishga
yo'naltirilgan intervalli mashg’ulotda YuUChlari 120 — 130 zarba /
digiqagacha pasayadigan dam olish intervallariga mo'fjalni olish
herak.  Bu qon aylanish va nafas olish tizimi faoliyatida siljishlar
vujudga kelishi imkoniyatini beradi.  Bunday siljishlar yurak
muskutlarining  funksional imkoniyatlarini eng katta migdorda
otlishiga zamin yaratadi.

Bitta mashg’ulot doirasida mashqni takrorlashlar yoki turli
mashqlamni  bajarish orasidagi dam olish intervali davomiyligini
rejidashtirishda quyidagi uchta intervallar turini o'zaro farqlash kerak.

1. To'lig (ordinar — o'rtacha) intervallar navbatdagi takrorlash
paytiga ish qobiliyatini deyarli avvalgi bajarish arafasida bo'lgan
durajasi tiklanishini kafolatlaydi hamda u organizm funkstyalarini
(o'shimcha kuchlanishsiz mashqni takrorlash imkoniyatini yaratadi.

2. Kuchianishli (to'liqsiz) intervalia”? Ularda navbatdagi yuklama
u yoki bu darajadagi yetarlicha tiklanmagantik holatiga to’g’ri keladi.
Shu bilan birga bunday holatda ma'lum vaqt davomida tashgi miqdor
ko'rsatkichlarning (ish hajmi yig’indisining va uni shiddati) sezilarli
dnrajada o'zgarishisiz, birog jismoniy va psixologik zahiralami o'sib
horadigan tarzda safarbar etilishi bilan ifodalanishi shart bo'lmaydi.

3. «Minimaksy» — interval. Bu mashqlarni bajarish orasidagi eng
kichik dam olish intervali bo'lib undan keyin tiklanish jarayoni
yonuniyatlariga ko'ra ma'lum shart — sharoitlarda vujudga keladigan
o'la kuchaygan ishlash gobiliyati (superkompensatsiya) kuzatiladi.

Kuchlilikni, tezkorlikni va chagqonlikni tarbiyalashda takroriy
yuklamatar, odatda, dam olishning to'liq va «mini maks» — intervatlari
bilan birgalikda qo'llanadi. Chidamlilikni tarbiyalashda barcha turdagi
dani olish intervallaridan foydalaniladi.

Sportchini yurish — turishiga (xulg — atveriga) qarab alohida
rnashglarni bajarish orasidagi dam olish faol va passiv bo'lishi
mumkKin. Passiv dam olishda sportchi hech ganday ish bajarmaydi,
faol dam olishda esa — pauzani go'shimcha faoliyat bilan to'ldiradi.
Faol dam olishning samaradorligi, eng avvalo, charchash harakteriga
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bog'iiq bo'ladi hamda u bundan oldingi yengil ishlash davomida
kuzatilmaydi va uning intensivligi ortib borgan sari tobora asta —
sekinlik bilan ortib boradi. Avvalgi mashgiarni bajarish shiddati
qanchalik yugori bo'lsa, dam olish pauzalaridagi kichik shiddatga ega
bo'lgan ishiar shunchalik kattaroq ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

Mashqlarni bajarish orasidagi dam olish intervallariga nisbatan
mashg’ulotlar orasidagi dam olish intervallari tiklanish jarayonlariga,
mashg’ulot yuklamalariga organizmni uzoq muddatli adaptatsiyasiga
(moslashishiga) ancha sezilarli darajada ta'sir o'tkazadi.

Nazorat savollari:

1.Sport mashg’ulotlarining maqsad va vazifalari.

2.Sport mashg’vlotlarining vositalari.

3.Sporot mashg’ ulotlarining tamoyillari.

3.10.Sport formasi taragqiyotining fazoliligi mashg’ulotni
davrlashning tabiiy asosi ekanligi

Sport formasi. Sport formasi ko'p jihatlidir. Maxsus ma'lumotiarni
umumiashtirib, unga xos bo'lgan belgilar kompleksini ko'rsatish
munkin.

Fiziologik nugtai nazardan sport formasiga quyidagtiar xosdir:

- sport formasida bo'lmagan paytda mumkin bo'lmagan yuksak
funksional darajada spesifik musku! ishini bajara olish qobiliyati, ya'ni
sport formasi davrida organizm eng yuksak funktsional darajaga ega
bo'ladi;

- funksiyalarni tejash, ya'ni nihoyat darajasiga yetmagan standart
ishlarni bajarishda (jumladan, energiya sarflashda) barcha 1sh
jarayonlari  mukammalroq  koordinatsiya  qilinishi ~ hamda
organizmming funksional imkoniyatlari yuksakrog bo'lishi tufayli
qator fiziologik o'zgarishlarni kamaytirish;

Yuksak turg’unlik va shu bilan birga spert harakati malakalari
dinamik steriotiplarining varinativligi (o'zgaruvchan sharojtlarga
moslasha olishi);

Yuksak safarbarlik, yami organizmning harakat faoliyati
jarayoniga tezroq kirishib keta olishi va bir ishdan ikkinchi ishga
tezroq o'ta oladigan qobiliyatning mukammalrog’ligi, tiklanish
jarayonlarining tezrog o'tishi, sport formasi davrida ish samaraliroq
bajarilishi bilan bir gatorda charchash holatidan keyin ish qobiliyati
tezroq tiklanadigan bo'ladi.

0

Sport formasi haqida psixologik tasavvurlar ho;ircha to‘].a va
yetarli darajada konkret emas. Shunday bo'lsada quyidagi belgilarni
ko'rsatish mumkin. . .

Tanlangan sport faoliyati sharoitlari bilan bog’lig maxsus idrok
etish gobiliyatining yaxshitanishi suzuvchilarda «suvni his etish» va
hokazo); u

harakatlarni ongli ravishda boshqarish {harakat malakalarim
magsadga muvofiq ravishda avtomatlashtirish asosida) va ?FEO”
iaktika tafakkurining ijodiy namoyon bo'lish imkoniyatiarining
yuksalishi; o

Iroda kuchi diapazonining kengayishi (ham uzoq vaqt iloii
boricha iroda kuchi sarflash imkoniyatlarining kengayshi, ham shu
imkoniyatlarning absolyut darajasi yuksalishi); . .

Musobagalashishga va yutuglarga crishishga qaratilgan althda
emotsional kayfiyat, sport formasi kuch - quvvatiga gat'iy ishonishga
asoslanib, eng zo'r jasorat ko'rsatish mugnkin bollgan davr. N

Sport formasi pedagogik nuqtai nazardan garaganda sponfsh.mmg
yutuqqa erishishga optimal tayyor ekani‘ hamma tomonlarining -
psixik, jismoniy, sport - texnik vartaktik jihatdan tayyor ekanining -
garmonik birligidan iboratdir. ‘ .

Ana shu komponentlarning barchasi mavjud bo'lsagina sportchi
formada hisoblanadi. Sportchining jismoniy sifatlari qanchalik yukss:nk
taraqqiy etgan bo'lmasin, uning texnikasi va taktikagi.qg‘\chahk
takomillashgan bo'lmasin, agar u jiddiy musob_aqaga-p.smk Jl_hatdar}
tayyor bo'lmasa, agar unda shu magsadga qaratilgan tmshnghk yoki
boshqa iroda sifatlari bo'lmasa, u hech qachon yuksak natija ko'rsata
olmaydi. Xuddi shu gaplar sport formas;.g_ing t'::oshqa’ barcha
tomonlariga ham taaluglidir. Shu bilan birga jismoniy fa;{llatlar va
narakat malakalarining birligi, ya'ni bu fazilat va malakalarning o'zaro
o'yg'unligi shunday bo'lishi kerakki, unda s:portchi tan'langan sport
turida o'z jismoniy fazilatiarini ayni texnik va taktik malakalar
formasida maksimal darajada namoyon etishga qodir bo'lsin. o

Yuqorida aytilganlaming hammasini har bir' anig sha:oxtmrfg

o'ziga qarab tadbiq etmoq kerak. Chunki optimal tayyorgarlik
tushunchesi nisbiydir. U sport formasi taraqqiyoti-ning faqat konrek%
sikli uchun to’g’ri bo'ladi. Sportda kamolatga erisha borga_n sari
optimum (eng yaxshi) daraja o’zgario boradi - sport formasi sport
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kamolotining har bir bosqichida ham sifat jihatdan, ham miqdor
ko'rsatkichlari bo'yicha boshqacha bo'la boradi.

Sport’ formasini  baholash uchun xilma - xil uslublardan
foylanadilar. Shulardan asosiylarini shartli ravishda pedagogik va
tibbiy fiziologik uslublarga bo'lish mumkin,

Pedagogik  ustublar sportchiving  sifatlari, malakalari va
mahoratlarini  umumlashtirib baholash asosida uning tayyorgarlik
darajasini aniglaydi. Bunda Sport musobaqalaridagi, ya'ni sport
formasini baholashda hisobga olinishi kerak bo'lgan real sport kurashj
sharoitidagi sport natijalari eng umumiy mezon bo'ladi. Bunday
natijada sportchi tayyorgarlik darajasini barcha tomonlari xuddi
ko'zguda ko'rilgandek ravshan aks efadi, Agar sportchi 0'zining
avvaligi shaxsiy rekordidan yuqori yoki o'sha darajaga yaqin natija
ko'rsatsa, taxminan bo'lsa ham, u sportchini formada ekan deb
hisoblaydilar.

Biroq sport natijasi tayyor ekanlikning ayrim tomonlarin; tanlab
nazorat qilishga imkon bermaydi. Bundan tashqari sportning ayrim
turlarida hozircha sport natijalarining yetarlj darajada ob'ektiv migdor
o'ichovlari mavjud emas (gimnastika, yakkama - vakka olishuv va
boshgalar). Bular barj qo'shimcha xususiy mezonlar bo'lishini talab
etadi.

Shu magsadda Jjismoniy, texnik - taktik tayyorgarlik bo'yicha
nazoral mashqlardan foydalaniladi. Shuningdek, musobaqalar va
mas'uliyatli chamalashlar sharoitida sportchining texnikasini, taktik
harakatlarini va umuman o'zipi qanday tutishini kuzatish ham keng
qo'llaniladi. Tanlab baholash yana ham anigroq bo'lishi uchun tugal
harakatlarni  voki hatto ularning  ayrim elementlarin; maxsus
apparatlar, video tasma, siklografiya, dinamometriya, spidografiya va
boshqalar) yordamida ham hisobga olinadi, :

Sport  formasini baholashning  tibbijy fiziologik  uslublari
organizmning harakat faoliyatini amalga oshiradigan hamda ta'min
ctadigan eng muhim tizimlari ish qobilivatni aniqlashga garatilgan.
Buning uchun, jumladan, standart va maksimal spesifik yuklamalar
bilan funksional sinovlardan foydaianiladi (sport meditsinasi va sport
fiziologiyasi kursiga garang).

ham pedagogik, ham tibbiy - fiziologik ma'lumotiardan kompleks
foydalanilgandagina sport formasiga to'liq tavsif berish mumkin
bo'ladi. Bunda aynigsa, tibbiy - fizilogik ma'lumotlar nihoyatda
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‘»

muhimdir. Birog, sport formasini aniglashda hal giluvchi soz
shubhasiz murabbiyda holadi. o ' -
Tadgiqotlar sport formasining. taraqqiyot jarayoni fazali
harakterga ega ekanini ko'rsatadi. Bu jarayop uch ffizadgn - for?maga
kirish, uni saqlash va sport formasini vaqtincha yo’qotishdan iborat
" 335;’-0“ formasiga kirish fazasi sport formasi uch-un zarur sharo!t
shakllanishi va taraqqiy etishidan hamda sport formasi bevosita tashkil
i iborat bo'ladi. o
“‘Plsllglgigai gap avvalo organizmning ﬁlr'ak.sion‘a.l} im}(onlyflt]an
imumiy darajasini ancha yuksaltirish, Sponchlnxng jismoniy va ll'OdE?
(azilatlarini har tomonlama rivojlantirish, xilma - xil h‘ar.akat ma}?oratl
va malakalarini, shu jumladan, tanlangan sport turining texnika -
taktikasining yangi elementlarini shak]lantlrls!'l 'haqlda bor'moqda.
Bular bari qo'shilib sport formasining poy@evonm l::arpo gtadl. -SpI:)rt
lormasining qay darajada bo'lishi, bin_obarm mashg’ulotning mazkur
siklidagi sport natijalarining darajgsi ham ana shu poydevorning
ifati "lig be'ladi. . .
Mfdtléﬁt?cigbucifaqtda hali yutuq uchun hamma narsa t:ayyolr_ bo“lmaydl.
organizmda eng muhim funktsional o’zgarishiar sodir bo'lishi davom
L‘Ladll'aundal ayrim jismoniy fazilatlar o'rtasida, shuningdei_c, haralfat
malakalari o'rtasida bir - biriga salbiy ta'si_r etish ham b? lishi mumkin.
Bu sport formasining elementlari endigina pf:xydo_ bo Ia_yotgan payt,
ular bir-biriga «jipslashib», bir butun bc_)'ilb birlashib lketmag.am
bo'ladi. Bu fazaning ikkinchi yarmi, ya'ni spox:t form_as! bevosita
shakllanayotgan’ vaktda moslashish jarayonlar' ko'proq, 1xnsoslalr)1%an
harakter kasb etadi va ko'chayotgandek bo'ladi. Maxsus mashq ilan
chiniqganlikning ortishi ixtisoslanisl!l 1:lchun t'anl§ngan spor'fktupg:
javob beradigan sifatlarining rivojlamgl}l‘va’ tegishli sp::m te:xnll asi v
‘taktikasining chuqur mukammallashtirilishi _barcha o zga:1s[11:11--1r;1;(r11153r
ctakchi  yo'nalishi bo'ladi. Sponda yutlshga tayyor edan i o
ta'minlaydigdn avrim komponentl-ar. bir}tazf.nb, QOYaT daraja
ib yaxlit tizimni - sport formasini yaratadi. - '
belal’gggn formasini fagasi sportda yt'ltishga optimal (Fnazkur Stl(;d
uchun) tayyor ekanlikni sagiab borish bilap h?raktf_:rlan'adi. Bl;‘ l\.raq'na
sport mashg’uloti bilan bog’liq, bo'lgan biologik a'zgaris ?zlrn:j %
davom etish darajasi (juda bo'lmaganda katta yoshli sportchilarda
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tushib ketishi o'z-0'zidan har galay kamaya borsa kerak, chunki by
vaqtda yuksak darajadagi sport ko'rsatkichlari nisbatan turg’unlasha
boradi.

Sport formasi davrida tub o'zgarishlarga yo'l qo'yib bo'Imaydi,

chunki ular sport formasini yo’qotishga olib kelgan bo'lar edi. Birog, |

bu bundan oldingi konstruktiy fazada ho'lga kiritilgan imkoniyatlar va
bu erda faqat ekspluatatsiya gilinadi, degan ma'nont bildirmaydi. Sport
formasini saqlash fonida sport yutuglariga erishish bevosita bog’liq
bo'lgan hamma narsalarning yanada rivojlanishi davom etadi. Shuning
uchun natijalar o'sa boradi, birog, bu o'sish mazkur sport formasi
darajasidan chigmaydi.

Mashg'ulot tuzilish xususiyatlariga qarab, sport formasini saglab
turishning turli wsullarini ifodalovchi sport natijalari bir yillik
dinamikasining tiplari turlicha bo'ladi. Bular quyidagilardan iborat:
«cho'qqilar» orasida uncha uzoq, davom etmaydigan 4-b xaflaga
boradigan pasayishlar bor «bir cho'qgilik», «ho'sh cho'qqilik». Bular
ko'p turli xollarning barchasini qamrab olmaydigan fagat asosiy,
qancha keng tarqalgan variantlar, xolos. Bundan tashqari sportning
ayrim turlari (masalan, og'ir atletika) uchun oralig’i 3 oydan ortiq
pasayishga ega bo'lgan «ho'sh cho'qqilik» dinamika, tipikdir.

Sport formasini saqlab turish muddatiarini aniq belgilash ancha
qiyin ish. Sportning ayrim turlaridagi sport natijalari dinamikasini
statistik analiz qilish asosida taxminan shuni aytish mumkinki, yuqori
malakali sportchilarda bu muddat odatda «bir cho'qqilik» dinamikada
2-3 oyga yaqin, «qo'sh cho'yqilik» esa, jamiab hisoblansa, 4-4,5 oyga
boradi. Cho'qqilar orasidagi nisbatan uncha uzoq, davom etmaydigan
pasayishtar, aftidan, alohida oraliq momentlar sifatida sport formasini
saqlab turish davriga kiritilishi to’g’ri bo'lsa kerak. Bu paytda sport
formasining asosiy tarkibiy qismiari yo’qolmasa kerak; fagat spesifik
funksional kayfiyat bir oz pasayishi mumkin. Ko'rsatitgan muddatiarni
tibbiy - fiziologik ma'lumotlari xam qisman tasdiqlaydi (S.P.Letunov
va boshgalar).

Sport formasini saglab turishning gayst varianti yaxshiroq ekanini
aytish hezircha qiyin. Ko'p narsa, shubxasiz, sport tutlarining
xususiyatlaripa bog'liq. Yana shu narsa xam ma'lumki, «ho'sh
cho’qqilik»  variantiarda mashg’ulotlaming  musobaga  davrini
uzaytinish imkoni paydo bo'ladi. Mazkur variantlar ham, aslini
olganda, ana shunday zaruriyat orqasida paydo bo'lgan.
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Sport formasini vaqtincha yo’qotish fazasida mashg bilan
chinigqanlikni  ma'lum tomonlari readaptatsion pasayadi, sp::mrt
lorinasining ayrim elementiarini birlashtirib turgan aloqalar so'na
horadi va organizm boshqacha darajada ishlashga o'ta bcradf. »

Sport formasining yo’gotilishi organizm xayotiy funl;s;yalarmm.g
tushkunligi emas. Umumiy rejim va mashg ulotni ratspnal t:ilshkll
ctilsa, odatdagi hayot faoliyati saglanadi va yanada yaxshilanadi - bu
maxsus  tadqgiqotlarda tasdiglangan (V.P.Filin, L.P.Matvecv:
I1.V.Kukolevskaya, E.E.Nemova). Bu vagtda organizm'da.a\f.valgz
yuklamalar xamda kundalik mashg’ulotlar natijasida ba'zi bir I]Obl}f
o'zgarishlaming sodir bo'lishi davom etadi, Aftidan, b'u vaqtd_a awa}g
yuklama-lar tufayli eng uzoq, davom etadigan o’zgall'lshiar _m}‘ioyas!ga
eladi, plastik almashinish jarayonlarida ba'zi bir assimilyatsiya
momentlari kuchayadi. - N

Sportchi ko'p vaqt va kuch sarf qilib, sport formamg§ _kmb
vlgandan keyin uni yo’qotish xato emasmi? Bu savolga to’g’ri javob
berish uchun quyidagilarni xisobga olish kerak; o

1.Sport - mashg’uloti uziuksiz suratda kamolgtgfl erishib
borishga garatilgan. Sport takomilineng u yoki bu posqlchida qo'lga
kiritiladigan sport formasi esa xuddi ana shu bosgich {va .fa_qat sh_u
bosgich} uchun optimal holatdir. Biroq sport mahoratining bir
hosqichi uchun optimal bo'lgan holatdan keyingi, yana i?am yuksakrog
bosgichi uchun optimal bo'la otmaydi. Shu sababda.n l_:n_r marta go‘lga
kiritilgan sport formasini har doim saqlab turishga muhsh' -'-.blr joyda
qimirlamay turib holish istagi bilan baravardir. Oldinga 511_}_lsh uchun
eski formani «tashlaby», yangi formaga kirish kerak. Yangj formagz?
kirish uchun, anchagina o'zgarishlar gilish, jismoniy sifatlar salmo?li
va har tomonlama rivojlanishini ta'minlash, yangi, yana ham
takomillashgan mahorat va malakalarni oritirish qisqasi‘, s;?ortcha
tayyor ekanlikning barcha tomonlarini uning asos.lan nrsbafan
stabiilashadigan forma saqlab turish davrida mumkin bo'lganiga
qaraganda anchagina ko'p o'zgartirish va yax§hilash kerak. o

2.Mashg’vlot - yuklamaiari fagat yagindayoq effc}ct' b_cnb-gina
qolmay, balki uzoq muddat go'llanilgan yuklam_alar 1a'siri blr—blrig-a
qo'shilib borishi bilan bog’liq bo'lgan kumuklyativ eﬁekl han} beradi.
Yuklamalar effektining sport formasiga kira borishi va unj s.’.aqlat')
turish bilan bog’iiq kumulyatsiyasi sababli organizmda ertami yoki
kechmi (bu yuklmalarning absolyut migdoriga va boshga holatlarga
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bog’liq) adaptatsioi mexanizmlarning xaddan tashqari 2zo'rigib
ketishiga' harshi qo'riqlovchi reaksiya paydo bo'lsa kerak. Agar
yuklamani olib tashlash, boshqa holatga o'tish, faol dam olish uchun
sharoit yaratilmasa, unda yuklama-lar o'ta mashq bilan chinigqanlikka
olib keladigan stressorlar xizmatini o'taydigan bo'lib qolishlari
mumkin

3. Sport formasining negizida yotgan - turli biologik funksiya va
jarayonlar o'rtasidagi murakkab dinamik muvozanat saqtashning o'zi
ham sportchi tizimt uchun juda og’irdir. Bu vazifa yana shu bilan
murakkablashadiki, uni organizmning tinmay o’zgarib turadigan
tashqi va ichki muhiti fonida va turli adaptatsion jarayonlar o'rtasidagi
nihoyatda nozik alogalar sharoitida xal etishga to’g’ri keladi.

Shunday qilib, sport formasini saqlab turish ko'pgina tashqi
hamda ichki qiyinchiliklar bitan bog’liq. Agar sport formasini xaddan
tashhari uzoq muddat saglab turishga harakat qilinsa, ular ortiqchalik
gilib ketishi va unda ko'ngilsiz ogibatlarga olib kelishi mumkin. Birog,
aslini olganda, bunday qilish uchun hech ganday zarurat ham yo'g.
Aksincha, formaga bir kirib ofgancha uni o'zgartirmaslik yangi forma
rivojlanishiga to'sginlik qilgan ya'ni bundan keyingi jarayon yo'lida
tormozlik gilgan bo'lur edi. Demak, sport formasining vaqtincha
yo’qotilishi fazasi, sport takomili jarayonidagi alohida fazadir.

Shunday qiiib, sport bilay shug'ullanish jarayonida sportchi
hamisha formada bo'la olmaydi. U vaqt - vaqti bilan sport formasiga
kirib, uni ozmi-ko'pmi saglab turadi va so'ngra vaqtincha yo’qotadi.
Ma'lum sharoitlarda bu fazalar tobora yuksak, asosda muntazam
suratda gayta - gayta almashinib turadi. Murabbiy bilan sportchi agar
ular ishnjng muvaffagiyatli bo'lishini istasalar, yuqorida sanab o'tilgan
fazalarni «bekor» qila olmaydilar. Birog, sport formasini rivojlan-
tirishning ob'ektiv qonunlarini bilib olgach, bu jarayonni boshgarish
mumkin. -

Sport formasining tashkil topishi, saglab turilishi va vagtincha
yo'qotilishi nihoyatda anig, mashg’uiotlar ta'siri natijasida ro'y beradi.
Sport formasining taraqgiyot fazasiga garab ularning harakteri
o'zgarib turadi. Shunga muvofiq mashg’ulot jarayoni uch davrga
bo'linadi:

1} sport formasiga kira borish uchun zarur sabab va sharoitlar
yaratiladigan davr (fundamental davri);
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2port formasini saqlab turiladigan va uni sport yutuglariga
aylantiradigan davr (shaxsiy musobaqalar davri); _

Vrwruriyat tufayli sportchiga faol dam olishga imkon beriladigan
ilavi. BBu davr mashg’ulotning kumulyativ_ effektini, mashq bilan
#liniyqantik o'tib ketishi oldini oladi va shu bilan birga sport
lahinitining ikki bosqichi o'rtasidagl uzviylikni ta'minlaydi (o'tish
davri).

lhu davrlar fagat sportchi biologik sabablar bilan hamisha sport
foninasida bo'la olmasligi uchungina emas, balki mashg’ulotlaming
tuzulishi va mazmunini muntazam o'zgartirib turish  sportda
knimolotga crishishning zarur ob'ektiv sharti bo'llgani uchun ham
(uydo bo'ladi.

Mashg’ulot davtlari bilan sport formasining rivojlanish fazalari
w'rinsidagi mustabkam alogani ta'kidlash bilan birga, wlarni aslo bir-
hivipga tenglashtirmaslik kerak. Sport formasining rivojlanish fazatari -
I biologik asosdagi jarayonning birin - ketin keladigan momentlari
{Mudiyalardir; ular sportchi organizmida mashg’ulotning va boshga
omillarning ta'siri ostida ro'y begadigan fiziologik, bioximik va
morfologik o’'zgarishlaming bosgichlaridir. Mashg’ulot davrlari esa,
o'z mohiyati jixatidan pedagogik jarayonning birin-ketin keladigan
sindiyalaridir; ular sportchining o'sishiga maqsadga muvofig. ta'sir
he'rsatadigan ma'tum vosita va metodlardan unumli foydalanish bilan
huenkterlanadi. Demak, mashg'ulot davrlari - sport formasini
tivojlantirishni  boshqarish jarayonining birin - ketin keladigan
sladiyalaridir. :

Mashg’ulot siklidagi davrlarning miqdori va davomiyligi aslida
sport formasini o'stirish fazalarining miqdori va davomiyligi mos
kelishi kerak. Biroq hamisha shunday bolavermaydi. Bunga ikkinchi
dnrajali narsalar sabab bo'lishi mumkin. Boshqa xodisalar bo'lishi ham
mumkin. Misol uchun sport formasi rivojlanishi ikkita siklini o'z
ichiga oclgan beshta mashg'ulot davridan iborat «ikkilangan»
imashg’ulot siklini ko'rib chihamiz. Bunda davrlardan birining fonida
sport mashg’ulotning tarkibiy qismlarini, jumladan yuklamatar
ajmini va intensivligini o'zgertirish yo'li bilan spert formasining
tivojlanish fazasini gisqartish yoki cho'zish mumkin. Birog bunda
o'zboshimchalik bo'lmasligi kerak. Bu fazalarni cheksiz suratda
uzaytirish ham, bexad gisqartirish ham mumkin emas, chunki ularning
muddatlari ko'p jihatdan organizm rivojlanishi ichki qonuniyatlari
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bilan belgilanadi va bir qator konkret sharoitlarga (sportchining
oldindan tayyorlik darajasiga, sport turlarining xususiyatlariga va
hokazolarga) bog’liq bo'ladi fundamental davri aslida sport formasiga
kirish*uchun mazkur konkret sharoitda zarur bo'lgan vaqtdan qisqa
bollishi mumkin emas. Musobaga davri sport formasini keyingi
progreesga xalal bermagan holda saqlab turish imkoniyatiari yo'l
qo'yganidan uzun bo'lishi mumkin emas. O'tish davrining muddatlari

birinchi galda avvalgi yuklamalarning jamlangan migdori hamda kuch

- quvvatni tiklab olish jarayonining qancha davom etishi ga bog’liq,

Mashg’ulot siklining umumiy uzunigini ko'pincha taqvim yili
bifan belgilaydilar. Tajriba va maxsus tadgigotlarning ko'rsatishicha,
ko'p holarda sport natijalarini o'stirishni ta'minlash uchun mazkur
muddat to'ta yetarlidir. Shu bilan birga sportning ayrim turlarida (og'ir
atletika, yengil atletikaning tezkor - kuchiilik turlarida, suzishdagi,
spirinter masofalarida va aftidan, sportining shu harakterdagi boshqa
turlarida ham) sport formasini faqat bir yilda emas, hatto yarim yilda
ham yangilash mumbkinligi aniglangan. Sportning bunday turlari
uchun bir yillik hamda yarim yillik (yoki «ikkilangan») mashg’ulot
sikllaridan, ularni malum tartibda bir - biri bilan almashtirib,
foydalanish magsadga muvofikdir.

Har jihatdan qaraganda, yarim yillikdan kam bo'igan sikilar sport
formasini yangilash uchun doimiy asos bo'la olmaydi. Bir yillikdan
ortiq; muddatli sikllar ba'zi xolarda ma'qulroq, bo'lib chigishi xam
mumkin.

Malakali sportchilar uchun davrlarning tahminan quyidagi
muddatlarini belgilash mumkin:

Fundamental davri 3,5-4 oydan {bu yarim yillik va «ikkinlangan»
mashg’ulot tsikllari uchun harakterlidir) 5-7 oygacha (bir yillik
tsikllarda);

Musobaqalar davri - 1,5-2 oydan (yarim yillik va «ikkilangany
siklda) 4-5 oygacha (bir yillik siklda); o'tish davri 3-4 haftadan (yarim
yillik siklda) 6 haftagacha {bir yillik va «ikkilangany sikllarda).
Aftidan, juda ko'p sport turlari uchun davrlarning ratsional muddatlari
ana shu chegaralarda bo'lishi mumkin. Bunda sportning bir xil turlari-
uchun ko'rsatilgan’ muddatiaming to'la diapazoni, boshga turlari
uchun esa fagat ayrim muddatlargina to’g’ri keladi.

Mashg’ulot davrlarining uzunligi sport bilan ko'p yillar davomida
shug’ullanish jarayonida o'zgarmas bo'lib qelmaydi. Shuning uchun
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yuqorida keltirilgan raqamlar barchaga baravar to’g’ri kelavermaydi.
Ular asosan nisbatan yaxshi mashq, ko'rgan, shakllanib bo'lgan, o'sib
borayotgan sportchilarga taalluglidir. Mashq bilan chinigqanlik
qancha kam va mashg'ulotda qo'llaniladigan yuklamalar darajasi
yancha past bo'lsa, muddatlardagi farq ham shuncha ko'p bo'ladi.

4 BOB.SPORT MASHG'ULOTLARI JARAYONINI TUZISh
ASQOSLARI

4.1.Sport tayyorgarligi ko'p yillik jarayon sifatids va aning tuzi!mas.i.

Yuqori mahoratli (toifadagi) sportchilarni tayyorlash jarayonini,
shartli ravishda, uchta o'zaro bog’liq tashkil etuvchilarga ajratish
mumkin:  jarayonni tizim (qurish), uni amalga oshirish va
tayyorgarlikning borishini nazorat qilish.

Sport tayyorgarligini tuzish jarayonida mashg’ulot jarayonining
yaxlitligi ma'lum tuzilma (struktura) asosida ta'minlanadi. U tashkil
etuvchi komponentalarni () birlashtirishning nisbatan mustahkam
tartibini, ularning bir — biri bilan gonuniy munosabatlarini va umumiy
ketma — ketligini tashkil etadi. :

Mashg’ulot tizimi, xususan, quyidagilar bilan harakterlanadi:

1) mashg’ulot mazmunini tashkil etadigan elementlarni
(umumiy va maxsus jismoniy, taktik va texnik tayyorgarlik
vositalarini, usullarini va boshqalarni) o'zaro alogadorlik tartibi;

2)  mashg’ulot  yuklamasi  parametriarini (thajmi  va
intensivligining miqdoriy va sifat harakteristikalarini) kerakli o'zaro
nisbati;

3)  mashg’ulot jarayonining turli zvenolarini (alohida
mashg’ulotlarni va ulaming gismiarini, bosqgichlarni, davrlarni,
sikilarni) ma'lum ketma - ketligi. Ushbu zvenolar mazkur larayonni
fazalaridan yoki stadiyalaridan (pallalaridan) tashkil topgan bo'ladi
hamda wularni borishi davomida mashg’ulot jarayoni gonuniy
o'zgarishlarga uchraydi.

Mashg'uiot jarayoni davom etadigan vaqt masshtablariga bog’lig
holda quyidagilarni o'zaro farq qiladilar:

a} mikrostrukturani - alohida mashg’ulot mashg’ ulotining
tuzilmasini, alohida mashg’ulot kuni tizimini va mikrotsikini
{masalan, hafialik tsikini);
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b) mezostrukturani — nisbatan tugallangan (masalan, umumiy
dav?miyligi yig'indisi bir oy atrofida bo'lgan) mikrosikllami o'z
tarkibiga olgan mashg’ulot bosqichlari tizimini;

v) makrostrukturani — yarim yillik, yillik va ko'pyillik singari
katta mashg’ulot tsikllari tizimini.

’Erladigina yangi kelgan sportchidan to yuksak mahoratli sportchi
Fiaraja51gacha davmi o'z ichiga oladigan ko'p yillik sport tayyorgarligi
jarayoni ketma - ket almashib boradigan hamda ko'p yillik
tayyorgarlikning alchida bosgichlaridan iborat bo'lgan va sportchining
yoshi va kvalifikatsion ko'rsatkichlari bilan bog’liq katta stadiyalar
ko'rinishida tasvirlanishi mumkin (13 — rasm).

x}yrim sport turtarida ko'p yillik jarayonning stadiyalari va
bosgichlari o'rtasida aniq chegaralar yo’qligini hamda ushbu stadiya
va bosqgichlarning aniq vaqt doiralarini belgilash qiyinligini takidlab
o'tish lozim,

Ko'p yillik sport mashg’ulotsini ratsional tuzish quyidagi
omillarni inobatga olish asosida amalga oshiriladi:

- tanlangan sport turida odatda eng yuqori natijalarga
erishiladigan optimal yosh chegaralarini;

- bunday natijalarga erishish uchun muntazam tayyorgarlik
davomiyligini;

- ko'p yiliik tayyorgarlikning har bir bosqichida mashg’ulotning
ustivor yo'naluvchanligini;

I n 1 m I\ v [ Vi Vil
) Dastlab | Bosh | Chuqur ; Sport | Yuk | Yutug | Mashq
Bosgich | ki tayyor lan lashtiril | takomil | sak larni bilan
lar §ar[ik _ glich | - gan lashuvi | yutug | saqlab | chag
ixtisos | ixtisos lar | turish qon
lik lik spor likni
ti saglab
turish
4 yil
Mashg' | 1-2-3 | 4-5 6-7 18-9-10| dan - -
u 12
_Iot yilgac
yillari ha |
Stadiya Bazaviy Individua! imkonivatlarni Sportda ko’p
lar tayycrgarlik maksimal amalga oshirish ishlash
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3.1- rasm. a — ko'p villik tayyorgarlik jarayonining namunaviy
tizimi; b — sport yutuglarining shartli darajasi.

-sportchi mashg'ulotlarni boshlagan pasport bo'yicha yoshini va
mnxsus mashg’ulotlar boshlangan biolegik yoshini,

-sportchining individual xususiyatiarini va uning mahoratini o'sib
horish temptni.

Sportchining ke'p yillik mashg’ulot va musobaqalar jarayoni
quyidagi uslubiy qoidalar asosida tuzil¥di:

I.Barcha yosh guruhlarida tayyorgarlikning vazifalarini,
vositalarini, uslublarini, tashkiliy ko'rinishlarini aniq uzviyligini
w'ninlaydigan yaxlit pedagogik tizim. Tanlangan sport turi uchun
aplimal yosh chegaralarida erishilgan eng yuksak natijalar ko'p yillik
layyorgarlik effektivligining assiy mezoni hisoblanadi.

2.Barcha yosh guruhlari uchun tayyorgarlik jarayonida eng
yuksak natijalarga nisbatan magsadii yo'naluvchantik.

3.Ko'p yillik mashg’ulot jarayonida sportchi tayyorlanganligini
turli tomontarini optimal nisbati (bir xil o'lchov birliklarida bo'lishi).

4.Umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari hajmini (ular
o'rtasidagi nisbat asta ~ sckinlik bilan o'zgaradi) qat'iy ortib borishi.
Yildan yilga maxsus tayyorgarlik vositalarining solishtirma og’irligi
mashg’ulot yuklamalarining umumiy hajmiga nisbatan ortib borad: va,
mos ravishda, umumiy tayyorgatlik solishtirma og’irligi kamayib
boradi.

5 Mashg'uiot va musobaga yuklamalarining hajmini  va
intensivligini ilgarilab ortib borishi. Mavbatdagi yillik siklning har bir
davri oldingi yillik siklning mes davriga nisbatan mashg’ulot
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iukl;malarining ancha yugori darajasi bilan boshlanishi va tugash|
erak.

6:Mashg’ulot  va  musobaqa yuklamalaridan  foydalanish

jarayor’lida, ayniqsa bolalar va o'smirlar bilan o'tkaziladigan
mashg tlotlarda, asta — sekinlikka (tadrijiylikka) aniq rioya qilish,
chunki fagat ko'p yillik jarayonning barcha bosqchlarida mashg’ulot

va musobaqa yuklamalari sportchining biologik yoshiga va individua] |

imkoniyatlariga  to'liq mos kelgan holdagina  hartomonlama
tayyorlanganiik barqaror o'sishi mumkin.

_Ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlarida mashg’ulot jarayonining
ustivor yo'naluvchanligi jismoniy sifatlar rivojlanishining ushbu
sensitiv davrlarini inobatga olgan holda aniglanadi. Shu bilan birga
mazkur yosh davrlarida faol rivojlanadigan jismoniy sifatlarni

tarbiyalashga e’tibor qaratish magsadga muvofig. Aynigsa umumiy |

chidamlilikni va tezkorlik qobiliyatlarni rivojlanishidagi, umumiy
chidarr}lilikni va kuchni rivojlanishidagi, ya'ni asosida turli fiziologik
n?e_xamzml_a: yotgan sifatlami birday o'lchamlarda o’zgarishiga rioya
qilish muhim.

2-jadvalda maktab yoshidagi bolalaming bo'y - vazn
ko'rsatkichiari va jismoniy sifatlari rivojlanishining taxminiy sensitiv
(sezgir) davrlari keltirilgan.

Bo’y - vazn Yoshi, yillarda
ko'rsatkichlari !
vajismonly | 7 1 819 10|10 j121130 14015161 17
sifatlari
Bo’yi +{ + [+ 1 %+
MV};@iaj + + + +
axsim
kuchi N i i
Tezkorlik + 1 + 1+ + |+ +
Tezkorlik - + + + + + + +
_ kuch sifatlari _ '
Chidamiilik R PR R
(zerob I
imkoniyatiari)
Tezlikka + | + 1
chidamiilik '
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Avincrob L o
iglikolitik)
{inkoniyatlar
I'giluychanlik | + | + | + | + Rl s
Koordinatsion S L A R
yohiliyatlari v
Turgunlik § + | + |+ |+ |+ Pt [+

{inuvozanat)

3. I-jadval Maktab yoshidagi bolalarning bo'y-vazn
ke'rsatkichlari va jismoniy sifatlari rivojlanishining taxminiy sensitiv
(sezgir) davriari.

Ko'p yillik mashg’ulot jarayonini ratsiona! tuzish uchun v yoki
bu sport turida eng yugori sport natijalariga erishish uchun optimal
nmuddatlarni inobatga olish kerak. Odatda, qobiliyatli sportchilar
birinchi katta muvaffaqiyatlarga ixtisoslashgan tayyorgarlikning 4 — 6
yilidan keyin, eng yuksak yutuglarga esa 7 — 9 yilidan keyin
crishadilar.

Sportchilarni tayyorlashning ko'p yillik jarayoni shartli ravishda
4 bosqichga: dastlabki tayygrgarlik, tanlangan sport turida
boshlang’ich  ixtisoslashgan — tayyorgaslik,  chuqurlashtirilgan
ixtisoslashgan tayyorgarlik, sport takomillashganligt bosqichlariga
bo'linadi (3.2- jadval).

Ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlarining davomiyligi sport turi
xususiyatlari, shug’ullanuvchilarning sport tayyorlanganlik darajasi
bilan aniglanadi. Bosqichlar orasida aniq chegaralar yo’q va bo'lishi
ham mumkin emas. Tayyorgarlikning navbatdagi bosgichiga o'tish
to’g’risidagi masalani yechishda sportchining pasport bo'yicha va
biotogik yoshini, uning jismoniy rivojlanganlik va tayyorlanganlik
darajasini, yoshiga mos mashg’ulot va musobaga yuklamalarini
muvaffaqivatli bajara olish qobiliyatini inobatga olish kerak.

Har xil sport turlarida ko'p yillik tayyorgarlik jarayoni
bosgichlarining yoshga bog’liq taxminiy chegaralari 4 — jadvalda
keltirilgan,

‘Dastlabki tayyorgarlik bosqichi boshlang’ich sinf o’quvchiiari
yoshini o'z ichiga oladi va sport ixtisosligi boshlanishi bilan keyingi
bosqichga o'tadi. Bu bosgichda mashg’ulot mashg’ulotlarida quyidagi
masalalar hal qilinadi:
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_ Ko'p villik Bos < : .
| tayyorgarlik qich davomiy Trenirovkaning ustivor yo'naluvchanligi b;ﬂﬁ mf:b“
b bosqichi Tigi O TgATIVCR gurih
Satomatlikni mustahkamlash va jismoniy rivejlanishni yaxshilash.
Dastlabki Jistroniy mashqlarai bajarish _Iexnilfasi asoslarini egallash. Har xil .
tayyorgarlik sport turlari r_nashg ’ylotlan asosida hartomonla.ma jismoniy Boshlang’ich
bosaichi 3 yit tayyorlanganiikka erishish, Sport mashg’ulotlariga giziqishni tayyargarlik gurubi
osgle singdirish. Irodaviy sifatiarni tarbiyalash. Keyingi mashg ulotiar
uchun sport turini tanlash,
Hartomonlama jismoniy tayyorlanganlikka erishish. Tanlangan sport
Boshtang’ich turi va boshqa jismoniy mashqlar texnikasi asoslarini egallash.
" ¥ Asosiy jismoniy sifatlami tarbiyalash. Har xil sport turlarida (ko’p{ O'quv - renirovka
ixtisos lashgan “nalishli t lik asosida) musobaqalarda ishtirok etish yo'l hi, birinchi -
tayyorgarlik 2 yit yo'nalishli ayyorgar] < asosida) muso a’q_aar 1shtirok etish yo'li _ guruhi, ’ntlnc i .
i bosqichi {bilan musobaqa tajribasigh ega bo’lish. Sport iqtidori va| ikkinchio qish yillari
: | qobiliyatlarini aniqlash (sport orientatsiyasi). Sport ixtisosligini
' ) ; aniglashtirish.
¢ Chugqurlashgan Tanlangan sport turi texnikasini va maxsus Jismoniy sifatfami | O"quv - trenirovka
| ixtisoslashgan takomillashtirish. Tayyorianganlik darajasini oshirish. tanlangan | gurubl, uchinchi— |
tayyorgarlik 23 vid sport turida musobaqa tajribasini jamlash. Trodaviy sifatlami beshinchi o’gish
bosgichi takomillashtirish. yillari
Tanlangan sport turi texnikasini va maxsus jismoniy sifatlamni
Sport takomillashtirish. Taktik tayyortangenlik darajasini oshirish, zaruriy
mkml';tﬁgs hirish trenirovka yukla{nalarini o’zlag;htirish. Mazkur ixt_isos]ikda birinchi | Sport takomiilashgan
bosgichi 2-3yil katta muvaffagiyatlar sohasi uchun xarakterli bo'lgan sport guruhi
natijalariga (sport ustasi normativi) erishish. Musobaqa tajribasini
va tuhiy tayyorlangantikni takomillashtirish
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bosqichlarining yoshga bog’liq taxminiy {minimal) chegaratari,

3.2 - jadval

Ko'p yillik mashg’ulot jarayonida tayyorgarlik

Sport takemit

lashganli
&i bosqichi (vil)

14 va undan katta
13 va undan katty
14 va undan katta
16 va undan kaita
16 va undan katta
17 va undan kattg
16 va undan katta
16 va undan katta
£6 va undan katta
17 va undan katta
17 va undan katta
17 va undankatia

17 va undan katta
17 va undan katta
17 va undan katta
17 va undan katta
17 va undan katta
17 va undan katta
L7 va undan katta

18 va undan katta

Tanlangan spon.

turida chuqurlash

tirilgan ixtisos

lashgan tayyorgar

lik bosgichi (yil)

11-12
12-13

12-13
1315

—

13-15

14—18
14-15

1415

14-15
i14-16

15-16

15-16
15-16

1516

15-16
15-16
15—-16
15-16
1516

1617

Boshlan
g’ich ixtisos

lashgan tayyorgar

lik bosqichi (yil)

9-10

1011
10-11

11-12
1I-12
12--13
12-13

12-13

1213

1213
13-14

13-14
1314

13-14

13-14

13-14
13-14

13 - 14
13-14

1415

Dastlab
ki tayyorgarlik
bosqichi (yil)

7-9(0gilb)
6-8(gizb.)

79
B~ 10
8-10
9-10
-1

911

9-11

9—11
10-12

10-12

10-12

10--}2

10-12

|

10-12
10-12

10-12

i0--12

11-13

Sport turi

T

Sport
gimnastikasi

Suzish
Basketbol

Futhol

Volevhol
Konkida tezkor yugurish

yengil atletika
CHang’ida yurish
SHaybaii xokkey

Boks
Kurash
Velosport
Akademik eskkak eshish

O’q otish
Zamonaviy beshkurash

L

Baydarka va kanoeda eshkak eshish

Og'ir atletika

Qilichbozlik

I

Ot sporti

Itushlang’ich ixtisoslashgan tayyorgarlik bosqgichi shug’ullanuvchilar-
ning har tomonlama jismoniy tayyorlanganliklarini ta'minlash, ular
(vmaonidan ratsional sport texnikasini egallashlarini davom yetkazish,
lar bir sport turi uchun optimal bo'lgan yoshda eng yuksak natijalarga
ovishish uchun eng qulay zamin yaratish - bu bosqichning asosiy
vizifalari hisoblanadi. '
[xtisoslashganlik tor yo'nraluvchanlik

tomontaman harakterga ega bo'ladi.
Tanlangan sport turi texnikasi va boshqa jismoniy mashqlar

asostarini  egallash bilan bir qatorda tanlangan sport turida
muvaffaqiyatli ixtisoslashishi uchun muhim ahamiyatga ega bo'lgan
jistnoniy sifatlarga va harakatlanish ko'nikma va malakaiariga ham
alohida e’tibor garatitadi.

Tor ixtisoslashgan ko'nikmaga nisbatan uncha katta bo'lmagan
hujmdagi maxsus mashqlar bajarib borilganda hartomonlama
inyyorgarlik keyinchalik sport takomillashuvi uchun eng istigbolli
be'ladi.

Boshlang’ich ixtisoslashgan tayyorgarlik bosqichi yillarida
mashg’wlot umumiy intensivligini biroz ortib borgani sayin hajmning
ortishi yuklamalar dinamikasining usti¥or tendentsiyasi bo'lishi kerak.
Mashqlar shiddati ortib borishiga qaramay, uning o'sish darajasini
umumiy hajmni o'sishiga nisbatan ancha tor chegaralarda me'yorlash
qilish kerak. Organizmning shiddatli o'sishi va yetilishi paytida
yuklamalar kuchlanganligi me'yoriga rioya gqilishda alohida
sinchkovlik talab gilinadi, chunki bunday paytlarda tabiiy plastik,
energetik va regulyatsion jarayonlar keskin faollashadi va buning o'2i
ham organizm uchun o'ziga xos yuklama hisoblanadi.

Mashg’ulotning katta sikllari kengaytirilgan tayyorgarlik davri
hilan harakterlanadi. Musobaqalar davri go'yoki jamlangan ko'rinishda
keltirilgan,

Tanlangan sport turida chuquriashtiriigan ixtisoslashgan
tayyorgarlik bosqichi sportchi hayotining yuqori ishlash qobiltyatini
va organizmni kuchlanishli mashg’ulotlar jarayonida namoyon
bo'ladigan noqulay omillarga nisbatan rezistentligini ta'minlaydigan
barcha funksional tizimlarini shakllanishi asosan yakuniangan
davriga to’g'ri keladi. Bu bosqichda mashg’ulot jarayoni yaqqol
ifodalangan ixtisoslashganlikni gabut giladi. Maxsus tayyorgarlikning
solishtirma og'irligi maxsus tayyorgarlik va musobaga meshglarini
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bajarilishiga  ajratiladigan  vaqini ortishi hisobiga qatiy ortib
boraveradi.

Mashg’ulot yuklamalarining yig’indi hajmi va shiddatliligi
o'sishda davom etaveradi. Tanlangan sport turida musobagalar soni
sezilarli darajada ortadi,. Mashg’ulot va musobagalar tizimi yanada
ko'proq individuallashadi.  Mashg’ulot vositalari o'z shakli va
mazmuniga ko'ra ko'proq darajada sportchi ixtisoslashgan sport
turidagi musobaga mashqlariga mos keladi.

Bu bosgichning asosiy vazifasi murakkablashgan sharoitlarda
sport texnikasini takomillashgan va variativ holatda egallashni, uni
individuallashtirishni, sportchining texnik va taktik mahoratini
takomillashishiga xizmat giladigan jismoniy va irodaviy sifatlarni
rivojlanishini ta'minlashdan iborat,

Sportni takomillashtirish bosgichi yuksak sport natijalariga
erishish uchun eng qulay yosh bilan mos tushadi. Musobaqatarga
tayyorgarlik ko'rish va ularda muvaffaqiyatli ishtirok etish bu
bosgichning asosiy vazifalari hisoblanadi. Shuning uchun mashg’ulot
oldingi bosqichlarga nisbatan yanada ko'proq ixtisoslashganlik
yo'nalishiga ega bo'ladi.  Sportchi musobagalarda eng yuqori
natijalarga erishish uchun mashg’ulotni samarasi vositalari, usuliarj va
tashkiliy ~ko'rinishlari kompleksining barchasidan foydalanadi.
Mashg’ulot yuklamalarining hajmi va shiddati yuqori darajaga
ko'tariladi.  Katta yuklamali mashg’ulot mashg’ulotlardan tobora
ko'prog foydalaniladi, hafialik mikrosikilarda mashg ulotlar soni 10 -
15 taga etadi va undan ham ortadi. Mashg'ulot jarayoni yanada
ko’prog individuallashadi va sportchining musobaga faoliyati
xususiyatlarini inobatga olgan holda tuziladi.

4.2 Kichik sikllarda (mikrotsikllarda) mashg*ulotiarni tashkil etish

Mikrotsikl —~ bu mashg’ulotning ko'p hollarda bir hafla yoki
taxminan bir hafta davom etadigan kichik sikli bo'lib ikkitadan bir
nechtagacha mashg’ulotlardan tashkil topgan bo'ladi.

Mikrotsikining tashqi alomatlari quyidagilar hisoblanadi:

-uning tuzilmasida (strukturasida) ikkita fazani — stimulyatsion
(kumulyativ) va tiklanuvehi (yuklamani bekor qgilish va dam ofish)
fazalarni mavjudligi. Shu bilan birga ushbu fazalarni (vaqgt bo'yicha)
teng bo'lish hollari fagat boshiovchi sportchiiar mashg’ulotlaridagina
uchraydi.  Tayyorgariik davrida stimulyatsion faza tikianuvchi
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fazadan katta, musobaqalar davrida esa ularning o'zaro nisbati yanada
vartativroq bo'lishi;

-ko'p hollarda tikianish fazasi mikrosiki o'rtasiga to’g’ri kelishiga
haramay mikrosikini tugashi tiklanish fazasi bilan bog'liq bolishi;

~turli yo'naluvchanlikka, turli hajmga va turli intensivlikka ega
bo'lgan mashg’ulotlami optimal ketma - ketlikda muntazam
takrorlanuvchanligi alomati.

har xil sport turlarida mashg’ulot jarayonini tahlil gilish
mashg’ulot mikrosikilarining yo'nalishlari: tortuvchi, bazaviy, nazorat
- tayyorlov, keltiravchi, shuningdek musobaqa va tiklanish bo'yicha
ma’'lum umumlashgan sonini ajratish imkoniyatini beradi.

Alohida sport turlari amaliyotida mikrosikllaming to'rttadan
to'qqiztagacha bo'lgan oraligdagi turi uchraydi.

Tortuvchi mikrosikilar uncha katta bo'lmagan yuklmalar
yig'indisi bilan harakterlanadi va sportchi organizmini kuchlanishli
mashg’ulot ishiga olib kelishga yo'naltirilgan.  Ular tayyorlov
davrining birinchi mezosiklida, shuningdek kasallikdan keyin
qo'llanadi. ¥

Bazaviy mikrosikllar (umum tayyorgarlik) yuklamalarning katta
yig'indi hajmi bilan harakterlanadi. Ularning asosiy maqgsadi —
sportchi  organizmida adaptatsion  (moslashuv)  jarayonlarini
rag’batlantirish, texnik — taktik, jismoniy, irodaviy, maxsus ruhiy
tayyorgarlikning bosh masalalarini echish. (Irodaviy tayyorgarlik —
sportchi uchun zarur bo'lgan irodaviy sifatlarni: maqsadga
intiluvchanlikni, jasoratni, dadillikni, qat'iylikni, sabot-matonatni va
boshqalarni shakllantirish va takomillashtirish uchun qo'llanadigan
ta'sirlar tizimi:}) Shu sababli ham mikrosikilar tayyorlov davrining
asosiy mazmunini tashkii etadi.

Nazorat — tayyorlov mikrosikliarl maxsus tayyorlov va modelli
mikrosikllarga bo'linadi.

Mashg’ulot yuklamasining o'rtacha hajmi va yuqori musobaga
shiddati yoki unga yagin shiddat bilan harakterlanadigan maxsus
tayyoriov mikrotsikilari musobaqalarda maxsus ish gqobiliyatining
keraklt darajasiga erishishga, texnik — taktik ko'nikma va malakalarni
hamda maxsus ruhiy tayyorgarlikni sayqaliashtirishga yo'naltirilgan.

Modelli mikrotsikllar mashg’ulot facliyat jarayonida musobaqa
reglamentini modellashtirish bilan bog’lig hamda sportchining
tayyorlanganlik  darajasini nazorat qilishga va jamlangan
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harakatlanish  potentsialini  amalga  oshirish gobiliyattarini
yaxshilashga yo'naltirilgan. Undagi -yuklamaning umumiy darajasi
bo'ig’usi’ musobaqadagi yuklamadan yuqori bo'lishi mumkin (ortib
boruvchi ta'sir qoidasi).

Bu nazorat — tayyorlov mikrosikllarining ikki turidan tayyorlov va
musobaqa davrlarining yakuniy bosgichlarida foydalaniladi.

Tortuvchi mikrosikllar. Ushbu mikrosikllaming mazmuni rang —
barang bo'lishi mumkin. U sportchini musobagalarga olib kelish
tizimiga, yakunly bosqichda bosh startlarga uni tayyorlash
xususiyatlariga bog'lig bo'ladi. Ularda to'laqonli tiklanish va rubiy
sozlash masalalari hal qilinishi mumkin, Umumiy holda ular
yuklamalaming uncha katta bo'lmagan hajmi va yig'indi shiddati bilan
harakterlanadi.

Tortuvehi mikrosikllar odatda kuchlanishli, bazaviy, nazorat —
tayyorlov mikrosikllari seriyasini yakunlaydilar.  Kuchlanishli
musobaga  faoliyatidan keyin ham tiklanish  mikrosikliari
rejalashtiriladi, ~ Ularning asosiy roli sportchining organizmida
tiklanish va moslashish (adaptatsiya) uchun optimal sharoitlarni
ta'minlashga olib keldi. Bu ana shunday mikrosikllarning yig*indi
yuklamasi uncha katta bo'Imasligiga, ularda faol dam olish vositalarini
qo'llashga zarnin yaratadi.

Musobaga mikrosikllari musobaqa dasturlariga mos keladigan
asosiy rejimga ega bo'ladilar. Ushbu mikrosikllarning tuzilmasi va
davomiyligi har xil sport turlarida musobaqalarming xususiyatlari,
startlarning umumiy soni va startlar orasidagi pauzalar bilan
aniglanadi. Bunga bog'liq holda musobaga mikrosiklari startlar,
ularga bevosita olib kelish va tiklanish mashg’ulotlari bilan
cheklanjshi mumkin, shuningdek ayrim startlar va o'yinlar o'rtasidagi
intervallarda maxsus mashg’ulotlar ham kiritilishi mumkin.

Sport amaliyotida zarbdor mikrotsikllar deb nom olgan
mikrosikllar keng qoMlanadi. Ulardan biron - bir musobaqgaga
tayyorgarlik ko’rish vaqti cheklangan, sporichi esa tezroq ma'lum
adaptatsiya (moslashish) qayta o'zgartirishlariga erishishi talab
qilinadigan hollarda foydalaniladi. Shu bilan birga yuklama hajmi,
uning shiddati, texnik murakkabligi va ruhiy kuchlanganligi oshirtigan
mashqlar  kontsentratsiyasi, mashg’ulotlarmi tashqt  muhitning
ekstremal sharoitlarida o'tkazish singarilar zarbdor element bo'lishj
mumkin.  Bundan tashhari, yillik sikining bosgichi va uning
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varilnlariga bog’liq holda bazaviy, nazorat — tayyorlov va musobaqga
nikrosikllari ham zarbdor bo'lishi mumkin.

Alohida mikrosikllarda tayyorlangantikning turli tomonlarini
fskomillashishini ta'mintaydigan turli yo'nalishlardagi ishlar ham,
yillik va ko'p yillik tayyorgarlikning aniq bosgichlarida mashg’ulotlal_'
tashikil etish qonuniyatlariga mos holda ustivor yo'nalishi ozmi ko'pmi
yacol ifodalangan ishiar ham rejalashtirilishi kerak.

4.3. O'rtacha sikllarda (mezotsikliarda) mashg’ulotlarni tuzilishi
Mezotsikl — bu o'rtacha mashg’ulotlar sikli bo'lib, 2 haftadan 6
hatlngacha davom etadi hamda mikresikliarning nisbatan tugallangan
(|ntoridan tashkil topgan bo'ladi. _ :
Mezotsikllar asosida mashg’ulot jarayonini tuzish = uni
nyyorgarlik davrining yoki bosqichining bosh vazifasigq mos h_olda
tlzimlashtirish, mashg'ulot va musobaga yuklamalarining optlrx}a!
(inamikasini ta'minlash, tayyorgarlikning turli vosita va usullar.ml
mugsadga muvofiq birlashtirish, pedagogik ta'sir omillari va t.iklams}}
tudbirtari o'tasidagi moslikni ta'minlash, turti sifatlar va qobiliyatlarni
turbiyalashda vzviylikka erishisheimkoniyatini beradi. _
Mezosikllatning tashqi alomatlari quyidagilar hisoblanadi:
1)bir qator (odatda birjinsli) mikrosikilami yagona lketma -
ketlikda takroran o'rganib chiqish yoki ma'lum ketma — ketlikda t}zrh
mikrosikllarni navbatma — navbat almashtirib bajarish. Shu bilan
birga ular tayyorlov davrida ko’proq takrorlanadi, musobaqalar
davrida esa navbatma — navbat o'rin almashadilar; . ‘
2)mezosiklni almashtirish. U rnikro.sikllammg _blr
yo'natuvchanligini boshqasi bilan almashtirish orqah. l_larakterl‘anad_x; '
mezotsikl tiklanish (yuklamani bekor qlhsl?) mikrosikli,
musobaqalar yoki nazorat tadqiqotlari bilan yakunla’nadl._ o
Har xi} sport turlarida mashg’ulot jarayonlarini tahlil qilish tipik:
lortuychi, bazaviy, nazorat — tayyorlov, musobaqa oldi, rr!usobac_[a,
tiklanish mezosikliarining ma'lum sonirt ajratish imkoniyatini beracﬁ.
Tortuvchi mezosikllar. Ularning asosiy vazifasi - spo_rtchllar
tomonidan ixtisoslashgan mashg’ulot ishini samarali bajarilis}-nga asta
- sekinlik bilen olib kelish. Bu sportchi organizmi tizim va
mexanizmiarining  ishlash qobiliyatini oshirisk  yoki tlklz.ssh_gaf
yo'naltirilgan hamda chidamlilikning turli komponenjtatlari _daraje-lsmr
aniglaydigan mashqlarni go'llash; tezkorlik — kuchlilik sifatlari va
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egiluvchantik; harakatianish ko'nikma va malakalarni tashkil topishi
bilan ta'minlanadi.  Ushbu mezosikllar mavsum boshlanishida,
kasallik yoki shikastlanishdan keyin, shuningdek mashg’ulot
jarayonidagi majburiy yoki rejalashtirilgan boshga tanaffuslardan
keyin qo'llanadi.

Bazaviy. mezosikllar. Ularda organizmning asosiy tizimlari
funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy, texnik, taktik va ruhiy
tayyorlanganlikni takomillashtirish bo'yicha asosiy ish rejalashtiriladi.
Uning  mashg’ulot dasturi vositalarning  barcha  to'plamidan
foydalanish, hajmi va intensivligi bo'yicha katta mashg’ulot ishi, katta
yuklamali mashg’ulotlardan keng foydalanish bilan harakterlanadi.
Bazaviy mezosikllar tayyorlov davrining asosini tashkil etadi,
musobaqa davrida esa startlar davomida yo'qotilgan (sarflangan)
jismoniy malaka va ko'nikmalami tiklash magqgsadida kiritiladi.

Nazorat — tayyorlov mezosikllari. Musobaqa sharoitlariga
maksimal  yaqintashtirilgan musobaqa va maxsus tayyorgarlik
mashqlarini keng qollanishi ushby mezosikilarda mashg’ulot
Jarayonining harakterli xususiyatlari hisoblanadi, Bu mezosikilar,
odatda, musobaqa yuklamalariga mos yoki ularga yaqinlashtirilgan
yuqori shiddatdagi mashg’ulot yuklamalari bilan haraktertanadi.
Ulardan tayyorlov davrining ikkinchi yarmida va musobaqa davrida
kuchlanishli startlar o'rtasida, agar uni o'tkazish uchun zarur vagt
yetarli bo'lsa, oraliq mezosikilari sifatida foydalaniladi.

Musobaqaoldi (keltiruvchi) mezosikllar sportchini tayyotlash
davomida aniglangan ayrim kamchiliklarni bartaraf qilish hisobiga
sport formasini butunlay tiklash, uning texnik imkoniyatlarini
takomillashtirish uchun mo'ljallangan.

Ushbu mezosikllarda magsadga yo'naltitilgan ruhiy va taktik
tayyorgarlik alohida orin egallaydi. Bo'lg’usi musobaga rejimini
modellashtirishga muhim o'rin ajratiladi.

Mazkur mezosikllarda yuklamalar dinamikasining umumiy

tendentsiyasi, odatda, bosh musobaqalar oldidan mashg’ulotning
yig’indi hajmini va uning intensiv vositalari hajmini asta — sekinlik
bilan kamaytirib borilishi bilan harakterlapadi. Bu organizmda
mashg’ulotning kumulyativ effektini «kechiktirilgan
transformatsiyasi» mexanizminj mavjudligi  bilan bog’liq@. Bu
mexanizm sport yutuglarining cho'qqisi go'yvoki yuklamaning umumiy
va eng shiddatli hajmlar cho'qgilaridan vaqt bo'yicha ortda holayotgan
12
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ckanligidan iborat. Bu mezosikilar bevosita bosh startga tayyorgarlik
hosqichi uchun harakterli va sportchilami klimatik — jug’rofiy
sharoitlari keskin farq qiladigan yangi jayga o'tganda muhim
nhamiyatga ega bo'ladi.. :

Musobaqa mezosikllari.  Ularning . tuzilishi sport  turining
txtisoslashganligi, sport faoliyati tagvimi xususiyatlari, sportchining
kvalilikatsiyasi va tayyorlanganiik darajasi bilan aniqlanadi. Ko'pgina
sport turlarida musobaqalar yilning 5 ~ 10 oyi davomida o'tkaziladi.
Bu vaqt davomida bir nechta musobaqa. mezosikllari o'tkazilishi
mumkin. Eng oddiy hollarda mazkur tipdagi mezotsik!lar bitta
lortuvchi va va bitta musobaga mikrosikllaridan tashkil topgan bo'ladi.
Bu mezosikllarda musobaqga mashqlari hajmi ko'paygan bo'ladi.

Tiklanish mezosikli o'tish davrining asosini tashkil etad; va
kuchlanishli musobaqalar seriyasidan keyin tashkil etiladi, Ayrim
hoflarda mazkur mezotsikl jarayonida naroyon bo'lgan kamchiliklarni
bartaraf  qilishga yoki mazkur sport turi uchun muhim
hisoblanmaydigan jismoniy qobiliyatlarni giyomiga yetkazib olishga
yo'naltiritgan mashqlardan foydalgnish mumkin.

Musobaga va maxsus tayyorgarlik mashqlari hajmi sezilarli
darajada kamaytiriladi.

4.4, Katta sikllarda (makrosiklarda) mashg’ulot jarayonini tuzish

Makrosikl — bu yarim yillik (ayrim hollarda 3 — 4 oylik), bir
yilik, ke'p yillik (masalan, to'nt yillik) tipidagi sport formasini
rivojlantirish, barqarorlashtirish va takomillashtirish hamda sport
formasini vaqtincha yo'qotish bilan bog’liq bo'lgan va yakunlangan
davr, bosqich, mezosikliardan tashkil topgan katta mashg’ulot siklidir.

Ko'p yillik makrosikllarda mashg’ulot jarayonini (yuksak yutuglar
bosgichida) tuzish. Sport amaliyotida bosh musobaqalarga — to'rt
yilda bir marta o'tkaziladigan Olimpiada o'yinlariga, yoshlar uchun esa
— spartakiada va universiadalarga tayyorgarlik ko'rish bilan bog'liq
bo'lgan to'rt yillik sikllarni ajratish qabul qilingan. To'rt yillik
olimpiada siklini tuzish variantlari 4 - jadvaida keltirilgan.

Yillik sikllarda mashg'ulot jarayonini tuzish. Yuksak mahoratli
(kvalifikatsiyal) sportchilarn tayyorlashda bitta makrosik] asosida
(bir siklli), ikkita makrosikl (ikki tsiklli} va uchta makrosik! {uch
siklli) asosida yillik mashg’ulotlarni tuzish uchrab turadi (14 - tasm).
har bir makrosiklda quyidagi uchta davr: tayyoriov, musobaga va
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ojtish davrlari o'zaro ajratiladi. Mashg’ulot jarayonini ikki yoki uch
siklli tuzishda «ikkilangan» va «ketma-ket go'yilgany sikllar deb
gtaladi gan variantlardan ko'p foydalaniladi. Bunday hollarda birinchi,
1k!(inchi va uchinchi makrosikllar orasidagi o'tish davrlari ko'pincha
rejalashtiriimaydi, avvalgi makrosiklning musobaga davri keyingi
makrosikIning tayyorlov davriga «sillig» o'tib ketadi.

Tayyorlov davri sport formasini vujudga keltirishga — asosiy
musgbaqa[arga {umumiy va maxsus) tayyorgarlikning mustahkam
as_osmi (fundamentini) yaratishga va ularda muvaffaqiyat(i ishtirok
etishga, tayyorgarlikning turli tomonlarini takomillashtirishga
haratiladigan.

3.3 - jadval,

4 yillik ofimpiada siklini tuzish variantiari (umumiy hajm va
oshirilgan shiddat yuklamalari hajmi dinamikasi)*.

** Uchinchi variantning xususiy hollari: siklning 1 -, yoki 2 -,
yoki 3 - yuklamani bekor gilish (razgruzka) yilida siklning keyingi
yilida ko'rsatkichlar ortishi bilan umumiy haymning va oshirilgan
shiddatdagi  yuklama  hajmining  te’lqinsimon  dinamikast
yu'naltirilgan.

Musobaqa davrida sport formasini barharorlashtirish mashq
hilan  chinigganlikning turlt tomonlarini yanada takomillashtirish
orqnli amalga oshiriladi, integral tayyorgarlik ta'minlanadi, asosiy
musobagalarga  bevosita tayyorgarlik va musobaqalaming o'z
wikaziladi. Oftish davri (sport formasini vaqtincha yo’qotish davri)
yugori mashg’ulot va musobaqa yuklamalaridan keyin sportchining
lismonty va ruhiy potentsialini tiklanishiga, navbatdagi makrosiklga
tnyyorlanishga yo'naltirilgan.

Air wkift
E I I

¥ thki sikii

- m |

Variant | 1 - yil I 2 —yil I 3-yil [ 4 —yil Tavsiya etiladi |
- umumiy hajm va oshirilgan shiddatli yuktamalar O'zining birinchi
Biri hajmini o°sishi olimpiadasiga
nchi tayyorlanayotgan
yosh
sportchilarpa
lkkinchi umuniy hajm va oshirilgan iy hajm va : >
shiddatdagi yuktamalar hajri oshirilgan YOsh va tajribati
o"sishi shiddatdagi sportchilarga
yuklamalar hajmi
barqarorlashish
umumiy | umuamiy | umumiy | umumiy hajmni O'zining |
hajrq va| hajmve haim va va oshirilgan tkkinchi yoki
_ oshiril | oshiriigan | oshirilga shiddatdagi uchinchi
Uqhm gan shiddatdagi n yuklamalar hajini | elimpiadasiga
chi** shldd_atd yukiemalar | shiddatd o’sishi tayyorlanayotgan
o agi hajmi agi tajribali
yuklam 0’sishi yuklama sportchilarga
alar lar hajmi
hajmﬁ pasayish
pasayis i
i hi
tmumiy haim va umurniy hajm va oshirilgan | Adabiyotiarda
'?.Fo’rl oshirilgan shiddatdagi shiddatdagi yuklamalar ko’p uchraydi,
tinchi yuklamaier hajmi hajmi pasayishi bireq amaliyotda
barqarorlashishi ' analogtari kam

* jadvalda B. B. Gilyazova materiallaridan foydalanilgan.
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3.1. ~rasm. Yillik siklda tayyorgarlik jarayonini tuzish variantlari
(V. N. Platonov ma'lumotlari bo'yicha): 1 — tayyortov davri; 1I -
musobaqga davri; 11T - o'tish davri.

Tayyorlov davri (fundamental tayyorgarlik davri) quyidagi ikkita
katta bosqichga bo'linadi:

Humumtayyorgarlik (yoki bazaviy) bosgich;

2)maxsus tayyorlanish bosgichi.

Umumtayyorgarlik bosqich. Bosgichning asosiy vazifalari ~
sportchilarning jismoniy tayyorlanganlik darajasini oshirish, aniq
sport turida yuksak sport yutuqlarining asosini tashkil etadigan
jismoniy sifatlarni takomillashtirish, yangi murakkab musobaqa
dasturlarini o'rganish. Ushbu bosgichning davomiyligi yillik tsiklda
musobaqa davrlari soniga bog’liq va, odatda, 6 — 9 haftani tashkil
etadi (ayrim sport turfarida 5 haftadan 10 haflagacha oralig’da
tebranadi).

Mazkur bosqich ikkita, ayrim hollarda uchta mezosikllardan
iborat bo'ladi. Birinchi mezotsikl (2 — 3 mikrosiki davom etadi) —
tortuvchi mezotsikl bo'lib, u oldingi o'tish davri bilan chambarchas
bog’lig hamda hajmi bo'yicha yuksak mashg’ulot yukiamalarini
bajarish uchun tayyorgarlik bosgichi hisoblanadi. Ikkinchi mezosikl
(3 — 6 mikrosikl davom etadi) bazaviy mezosikl bo'lib, bosqgichning
bosh vazifalarini yechishga yo'naltirilgan bo'ladi. Bu mezotsiklda
mashg’ulot  vositalari umumiy  hajmlarini, asosiy  sifatlarni
rivojlantiruvehi hamda yangi musobaqa dasturlarini o'rganishga zamin
yaratuvehi intensiv vositalaming biryo'nalishdagi xususiy hajmlarini
oshirish davom etadi.

Maxsus tayyorgarlik bosqichi. Bu bosgichda mashg’ulot
yuklamalari hajmi va jismoniy tayyorlanganlikni takomillashtirishga
yo'naltirilgan hajmiar stabillashtiriladi hamda mashg’ulotning texnik —
taktik vositalari hisobiga intensivlik oshib .Bosgichning davomiyligi 2
~ 3 mezosiklni tashkil etadi,

Musobaga davri (asosiy musobagalar davri). Maxsus
tayyorlangantikning erishilgan darejasini yanada ko'tarish va
musobaqalarda yuksak sport natijalariga erishish by bosqichning
asosiy vazifalari hisoblanadi. Mazkur vazifalar musobaga va ularga
yaqin bo'lgan maxsus tayyorgarlik mashqlari yordamida hal qilinadi.

Musobaqalar davrida maxsus tayyorgarlik jarayonini tashkil etish
bosh musobagalar kalendariga mos holda amalga oshiriladi.
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Mnlwratli  sportchilarda  bunday  kalendarlar bo'yicha li(os‘h
mimnbagalar, odatda, ko'pehilik sport turla'nda 2 - 3 Lac-la: 015
wi'limaydi. Boshga barcha musobaqalar yoki mashg uiotlanish, y(;. 1:
{jural harakteriga ega bo'ladi; odatda, ularga maxsus tayyorgarlfk
bo'riimaydi.  Ularning o'zi  asosiy rlnu.sobaqalar_ga tayyorgarli
ho'iishning muhim tashkil etuvchi zvenosi h1§oblan_ad|. _ :
Musobaga davri, ko'pchilik hollarda., 1kk.: ?)osqlchga: _
) erla startlar yoki sport formasini rivoglafnu'nsh b??qlcl’.)l
1) bosh startga bevosita tayyorlanish bosqlchlga bo 'In:lach. .
Erta startlar yoki sport formasini rivo;la‘ntmsh bosqichi. .
4-6 mikrotsikl davom etadigan ushbu bosqichda tayyorlanga‘r:ihk
durajasini oshirish, sport formasiga chiqish_ va musobaqa m'as.hqlaln an
fhydulunish jarayonida yangi texnik — tqktlk malaka va ko.mkma_a}'ém
komillashtirish masalalari hal etila‘_dt. ] Mazkur bosqgich oxirida,
fntdla, bosh taniov musobagasi o'tkaziladi. o _
" (l;lnsh startga bevosita tayyorlanish bosqichi. Ushbu bosqichda
idagi masalalar hal etiladi; o _
llll)ﬂ. —E%Ish tanlov musobaqalari va mamlakat birinchiligidan keyin
rtchi ishlash gobiliyatini tiklash;, . o
" --cjismoniy va texnik — taktik tayyorgarlikning melaka va
‘nikmalarni yanada takomillashtirish; . o
. m—-gguiyats)i(ya va o'z — o'zini mustaqil regulyz?.mlya q.:h?h' hlsobllg}a;
aportehilarni yuksak ma'naviy — ruhiy tayyorgarlik darajasini yaratis
vii saqlab torish; . o B
—qstartga olib kelish va tayyorlanganlll'c 'dara_]asml nazorat qilish
sadida musobagqa faoliyatini modellashtlms‘h; ' o
mmliiayyorgarlikn?ng hamma (jismoniy, texnik, tak}}k va ma‘naviy ;
rubiy) tomontarinj imkon qadar maksimal sport natijasiga aylantins
maqgsadida ulardan maksimal foydalanish uchun optimal shart —
laroitlarni ta'minlash. . )
H mm;/(azkur bosqichning davomiyligi 6 — 8 hafta ora{lg ida 161‘)1’&!1?)(?1:
(. odatda, ikki mezosikidan tashkil topgan boladi. }Jlarqan rz
[v'ig’indi yuklamasi katta bo'lgani) - yuks'ak darajadz}gi sport
juluqlariga zaroin yaratadigan mezosikl — sifat va qobfllygtla-rr}l
livojlantirishga, boshga biri — sportchini sport tun Xususiya l:i:rltm,
ishtirokchilar tarkibini, tashkiliy, igtim va boshqa c'Jmlllar‘m 1;0{ ahga
olgan holda aniq musobaqalarda ishtirok yetishiga olib kelishga
yo'naltiritgan.
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O'tish davri. O'tgan yil va makrosikilardagi mashg'ulot va
musobaqa yuklamalaridan keyin to'lagonli dam olishni ta'minlash,
shuningdek navbatdagi makrosikini boshlanishiga sportchining *
optimal tayyorgarligini ta'minlash uchun mashg’ulotlanganlikning
ma'lum darajasini saqlab turish mazkur davrning asosiy masalalarj -
hisoblanadi. Bu yerda to'laqonli jismoniy va, aynigsa, ma'naviy -
ruhiy tiklanishga alohida e’tibor qaratilishi kerak. Ushbu masalalar
o'tish  davrining davomiyligini, qollanadigan vosita va usullar
tarkibini, yuklamalar dinamikasini va boshqalarai aniqlab beradi.

O'tish davrining davomiyligi, odatda, 2 haftadan 5 haftagacha
oralig’da tebranadi hamda sportchi ko'p yillik tayyorgarlikning qaysi
bosqgichida ekantigiga, yil davomida mashg’ulotlarni tuzish tizimiga,
musobaqa davrining davomiyligiga, murakkabligiga va asosiy
musobaqalar mas'uliyatiga, sportchining individual xususiyatlariga
bog’liq bo'ladi. '

Ottish davridagi mashg’ulotlar ishning yig’indi hajmini kamayishi
va kam (uncha katta bo'lmagan) yuklamalar bilan harakterlanadi.
Masalan, tayyorlov davriga nisbatan ish hajmi taxminan 3 martaga
gisqaradi; haftalik mikrosikl davomida mashg’ulotlar soni, odatda, 3 -
5 tadan ortmaydi; katta yuklamali mashg’ulotlar rejalashtiriimaydi va
hokazolar, O'tish davrining asosiy mazmunini faol dam olishning turli
—tuman vositalari va umumtayyorgarlik mashglari tashkil etadi.

O'tish davri oxirida yuklama asta ~ sekin ortib boradi, faol dam
olish vositalari kamaytiriladi, umumtayyorgarlik mashgqlari soni
oshiriladi. Bu navbatdagi makrosikining tayyorgarlik davrini birinchi
bosqichiga ancha silliqroq o'tish imkonini beradi,

O'tish davri to’g’ti tuzilganda (tashkil etilganda) sportchi fagat
o'tgan makrosikldan keyin to'liq tiklanibgina va tayyorlov davrida faol
ishlashga sozlanibgina (tayyorlanib) holmay, balki oldingi yilning
xuddi shunday davriga nisbatan ancha yuqori tayyorlanganlik
darajasiga erishadi ham.

Bitta makrosikl doirasida davrlarning hamda nlaming tashkil
ctuvchi tayyorgarlik bosgichlarining davomiyligi va mazmuni
ko'pgina omillar bilan aniglanadi. Ularning ayrimlari sport turining
Xususiyatlari ~ effektiv musobaqa faoliyati tuzilmasi (strukturasp),
sportchi tayyorlanganlik darajasi, mazkur sport trida vujudga kelgan
musobaqalar tizimj bilan, boshqalari — ko'p yillik tayyorgarlik
bosgichi, turli sifat va qobiliyatlarni shakHanish qonuniyatlari va shu
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singarilar  bilan;  uchinchilari — tayyorgarlikni ta_shkil . etls.h
(markazlashtirilgan yoki mahalliy sharoitlarda'tayyorgarl‘tk), khmat!k
sharoitlar {issig ob - havo, o'rtacha tog’lik), moddiy - texnik
fw'minlanganlik darajasi (trenajerlar, asbob — ‘uskunalar’ va qulma‘iar,
tiklanish vositalari, maxsus ovqatlanish rejimi va shu singarilar) bilan

hog'lig.

5. BOB.SPORTChINI TAYYORLASh TIZIMI

5.1. Sportchini tayyorlash tizimiga tavsif . o
O'zbekiston Respublikasi mustagillikka enshgandan lt:e)fm_g%
yillarda Prezidentimiz sportni tivojlantirish va uni ommaviyligini
oshirish to’g’risida katta g’amxo'rlik qilmogda. S
Bu borada sport taraqqiyotining bugungi bosqac}'nda blZ' shlllpdz?y
xususiyatlarni ko'ramizki, ular sportchini tayyorlagh jarayoniga jlddl)f
le'sir ko'rsatadilar va trenir bilan sportchi oldiga yangldap—yangl
murakkab vazifa va topshiriglami qo'yadilar bu 'vaz.lfa va
{opshiriglarni esa, o'z navbatida, mashq‘jarayomjni tashk_ll qilshning
eng munosib shak! va usullarini izlab topishga majbur- etadi: o
-bugungi sportchilar erishgan yuksak ko:rsatklchle:r da.raja.?lm
yanada yuksaltirish uchun, olamni eng yuqori malakali sportchilar
tayyortash uslubini, shuningdek, sportcl}lm tg)_ryurlashd‘a ule:uq_
yillardan beti qo'llanilib kelayotgan bugung! tashkiliy-metodik usulni
xam batamom takomillashtirish talab qilinz}dL . o
-Eng yirik sport musobaqatarida erishilgan yutuglarning I'mtlja]ari
tlobora oship borayotgani sababli, muscbaqa kurashla.rl mhoyat_dg
keskintashib ketdi. Bu hol sportchilamning texnik va amally mahoratlml
samaradorligi, barqarorligi va ustuvorligiga, ulaf'mr_lg ustrpa—ust bo lfb
turadigan ma'suliyatli startlar sharoitda a:xloc_lly irodaviy va ruhiy
tayyorgarlikka bo'lgan talabni benihoya OShI.I"adl. - o
-Yuksak malakali sportchilar maxsus jismonyy tayyorgarl!kmng
shu gadar yuksak cho'qqisiga chiqqanlafki, en<_il unda!n yuqonroc}qa
ko'tarifish eng og’ir va eng murakkab vazzfa‘ b.o'!lb qo!d;, shung_a llco ra,
maxsus jismonty tayyorgarlik samaradorligini 0§h1_r1.sh_ zahlra.a.rlm
qidirish va shu bilan birga umuman, mashq jarayon tizimida yangicha
slubtar zarur bo'lib goldi. - _
e f&;shq yuklamalami hgjmi va shu qadar kattalfashib, ?g’fr?asl.nb
ketdiki, uni yillik sikl doirasida, hamda uning har bir bosgichi ichiga
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ogilona singdirish masalasi ko'ndalang qilib go'yildi. Shu bilan birga,
mashg’ulot samaradorligini oshrishning birdan bir usuli deb e'tirof
etilgan  munosabatda  bo'lish zarurali tug’ildi. Shunga ko'ra
birinchidan, turlicha imtiyozli yo'nalishlarda bo'lgan yuklamalar
o'rtasidagi eng ko'p foyda beradj gan nisbatini, ikkinchidan, mashqlarni
tashkil qilishning yangi usullarini qidirish zarurati vujudga keldi, zero
bunday mashglar sportchida energiya zahirasining sarfanishi va qayta
tiklanishi o'rtasidagi aniq munosabatga suyangan holda, uning
organizm faoliyatidagi moslanish imkoniyatarini to'la amalga oshirish
uchun eng maqbul shareitni ko'zda tutadi.

-mashqning metodik masalalarini hal qilishda fanning vazifasi
oshdi yuqori malakali sportchilarni tayyorlab yetkazish, sportchi
organizmidagi hayotni ta'minlovchi funksional uslublarga to'lagonli
ta'sir ko'rsatish va bunday usltublarni o'ta yuksak faoliyat darajasiga
ko'tarish bilan bevosita bog’liqdirki, endilikda sportchini zamonaviy
usulda tayyorlab yetkazishning o'ta murakkab muammolamni ilmiy-
metodik ma'tumotlarsiz, faqat sog’lom aql va hissiyotga suyangan
holda hal gilib bo'Imaydi. '

. 41-jadval S
| Shart-sharoit
__._limolish Sportchi Mashg'ulot |
Rivojlanish Musobagalar
Tarbiya | ™ Treper __Kuchni tiklash |
limiy metodik ta’minot Ta’minot ﬁ%‘ﬁl{ tt:f{r]r:lii(u:t?
guruhi guruhi aruhi

Sportchini tayyorlab yetkazish usullari ilmiy-metodik asoslar
majmui, shuningdek, sportchilarni muayyan mutaxasislar bo'yicha
tayyorlashni izchillikni  bilan amalga oshiruvchi tashkiloilar
(muassasalar) xamjthatligi samarasidir.

1. Yuqoridagi jadvaldan ko'rinib turibdiki, yuksak malakali
Sportchini  tayyorlashga shart-sharoit sportchi-murabbiy majmui
yagona asosiy negiz hisoblanadi. By majmua ichida eng katta yuklama
 sportchining zimmasiga tushadi, chunki aynan shu sportchi bir qator
harakatlar (ilm olish, rivojlanish, tarbiya, mashg’ulot, musobagqa,
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‘—

izmini i siri ! isht kerak. Vaholanki,
uragnizmini qayta tiklash) ta'siriga to'qnash kghs}n . :
xpo%ﬂ:hi o'ziga mustaqil shaxs sifatida murabbiysiz, rfxc?ddly-lexnlk va
xofjalik ta'minoti, ilmiy metodik ta'minot,- guruhlarisiz musobaqaga
tayyorlana olmaydi. Bugungi sportchining har taraflama (ham

itsmoniy, ham aqlan, ham ahlogan) rivojlanishi, shuningdek, jismoniy,

\exnik takiik, aqlly, funksional jihatdan tayyorlangan bollishini talab
qitadi.
__4.2.-jadval

Tashkilotchi _ |
‘Musobaqa va o'quv | G'oyaviy- Muvofiqlashtirish xizmati
yig’inlarni tarbiyaviy
uyushtirish __ishiar o )
Tashkilotlar bilan | Kadrlar tayyortash va qayta
mulogot tayyorlas_h o
Rejalashtirish Bo’sh vaqt va xordiq chiqarish
haqgidagi
ma’ lumotlarni
to’plash va tahlil
qilish

2. Sportchini tayyorlab yetkazish uslubllarini _ko‘z.dan kechirish
uchun biz bu faoliyatni tashkiliy jihatiga murojaat gilaylik. o _

Ko'rinib turibdiki, g’oyaviy-tarbiyaviy ish va aqloqiy-irodaviy
hislatlarining tarbiyalash birinchi o'ringa} qotyllgan,‘ zero us‘hb‘u
facliyatlar yaxshi yo'lga qo'yilgan taqdlrfiagma,. 0'zini, trer_u-rm:
komanda a'zolarini, raqibini va boshqalami amally.hun{aat gilishi
mumkin, Murabbiy bilan sportchi yuqorida ko'rsatilganidek ezgu
vazifalarni  rivojlantirish  bilan  bir payt_d_a, sport qonu‘mm
buzuvchilarga qarshi, ichkilikbozlik, bezorilik, faxsk-l va oeg}:—.:
ahlogsizlarga qarshi hamma joylarda ham muntazam .ra\lnshda kuras
olib borishlari kerak. Sportchilar orasida bosar-ru.sarlm. b’l.lrr_lay golgan,
og'zi katta, mutakabbirlar, chempioniik sh.axmga sig I-I‘ll.ShI'll tf:llflh
giluvchilar hali ko'p uchrab turadi. Sgonchllar .tarbiyasmmg_ tol gri
yo'lga qo'vilmaganligi, modalar ketlda{l. quwsl}, Spf)rtctiﬂa.rlll:‘]llz
sha'iga (aynigsa, chet ellarda) dog® tushirish kabi salbiy gilmishlar
mavj’i\t:i(lj.l.sobaqalar va o'quv yig'inlarini rejalashtirishni hz‘im-a]batta
tashkilty ish deb hisoblash kerak. Bu har qanda‘y sport‘lshida aﬁ;g
tas'uliyatli jarayondir. Musobaqalami shunday rejalashtirish kerakki,
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ular_ sport mashg’ulotlari o'tkaziladigan muddatlarga albatta mos
t'IJShI.Shi,‘ o'z amaliyotiga gqarab tadrijiy ravishda o'tkaziisin,
§humngdek, eng yirik musobaqalarning qanday sharoitda (iglim,
joyning dengiz sathidan gancha balandligi, vaqt mintaqasi va boshqa)
o't-kazilishi ham hisobga olinishi kerak. Musobaqalarni yillik sikl
rejasiga to’g’ri tagsimlash, sport natijalarining o'sishini jadatlashtiradi,
musobaqa sharoitiga moslanishiga imkon tug’diradi.

4.3.jadval

Yiltik siklda yuqori tasnifli sportchilarni rasmiy musobaqa va
startlarga chiqish va mashg’ulot kunlarida erishilgan hajmi.

Sport' | Musoba Start Sport Musobaga | Startlar soni
turlad | gakunlari | lar soni turtari kunlarini
i ni soni
Gimnas 25-30 210-250 futbol 70-85 70-85
tika
Suvga 25-35 | 275-360 | Stol tennisi | 75-80 380-420
sakrash
Qilichboz 30-40 415-480 | Suv polesi 60-65 60-63
lik

O'quv yig'inlarini tashkil qilish va o'tkazish uslubi bham
musobaqalar  darajasi  (rangi)ga bog'li: bunday yig’inlarda
bajariladigan har bitta ish nihoyatda puxta c'ylanishi kerak. Masalan:
sportchitamni yig'in o'tkaziladigan joyga olib borish; mashg’vlot
kunlarning puxta rejalashtirilgan tartibi, dam olish; ovqatlanish tartibi,
mashq o'tkaziladigan joylar va hokaze ishlar, Bulardan tashqari,
tarbiyaviy ishlar, tibbiy hizmat, ilmiy-metodik {a'minot amalga
oshiriladj. Yig'inlar turlicha yo'nalishda bolishi mumkin: o'quv-
mashq yig'ini, kuch yig'ish yig'ini, nazorat-tayyorgarlik yig'in,
musobaga yig'ini va hokazo. Shuni ham aytib o'tish joizki, yig'in
bo'ladigan joylarda sportchi uchun yaxshi sharoit yaratish lozim.

O'quv-yig'inlarini uyushtiruvchilar boshga tashkilotlar bilan
yaxshi aloga o'rmatgan bo'lishiari zarur.

Sport hagida ma'lumotlar yig'ish va ulami tahtil qilish yo'li bilan,
nafaqat sportning bugungi mavqeini, shuningdek, kelajagini ham o'z
oldimiega  keltirishimiz ~mumkin. Bu c¢'rinda turdi  xil
muvoffiqlashtirish xizmnatlari mujassamlanadi (murabbiy, sportchi,
shifokor, psixolog, metodist va boshgalar ular yangi texnik
harakatiarni tuzilishi, amaliy murakkab mashg’ulotlarga funksional
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tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik kabi masalalarni birgatikda hal
yiladilar, ya'ni sportchilar 2005 yilning modelini tuzadilar.

Terma komandalarni bunday mutaxassisiar bilan ta'minlash uchun
lmmma yerda muntazam ravishda yangi kadrlar tayyorlash va eski
kadrlarni qayta tayyorlash ishlarini olib borish kerak. Hozirgi kunda
jerma komandalar uchun oliy toifadagi trenirlarning malakasini
oshiruvehi bir yillik kurslar ochilmogda. Sport hakamlaridan nainki,
hokamlik mahorati, balki shuningdek jismoniy, funksional
tnyyorgarlik ham talab qilinmoqda. Murabbiylar uchun ilmiy va
metodik konferensiyalar o'tkaziladi, oliy darajadagi mutaxassislarni
tklif qilish yo'li bilan murabbiylar tajriba almashadilar va vagti -
vagti bilan gayta attestatsiya qilinib turiladi.

O'quv yig'iniari va musobaqalar paytida sportchilarning bo'sh
vati va dam olishini to’g'si tashkil qilish va samaralt o'tkazish zarur.
Terma komandalarda g’oyaviy-siyosly tarbiya jshlari, komanda
wzolatining yoshiga harab turlicha olib boriladi.

Sportchilarning g’ oyaviy-siyosiy tarbiyasi tarkibiga nazariy
yeminarlar, siyosly axborotlar, ;nuhim ahamiyatli sanalarga
hag’ishlangan kechalar va shu singari tadbirlar kiradi. Ingilob
ishtirokchilari, fugarolar urusht va mehnat qaxramonlari, sport
faxriylari bilan bo'ladigan uchrashuvlami nihoyatda puxta o'ylab
uyushtirish kerak bo'ladi.

Yig'in mavsumida mehnat tarbiyasiga e'tiborni qaratish lozim
{xona, sport zalida, sport maydonchasida navbatchilik gilish, baza
xududini ozoda saqlash, kelgan qurilish materiallarini mashina va
vagonlardan  tushirish, zallarni, sport anjomlami ta'mirlash,
nshxonada, yotogxonada navbatchilik gilish va boshgaiar).

__4.4.jadval

_ Moddiy-texnik ta’minoti
lRaza qurilishi Sport formasi bilan ta’minlash
Mashg’alot uchun Anjom-uskunalarni takomillashtirish,
joy tayyorlash frenajerlar yaratish
Apparatlar bilan O’quv yig'inlari va musobaqalar o’tadigan
‘ L4’ miniash joylarda xo'jalik ishlari.
Sportchini tayyorlash tizimida moddiy-texnika ta'minoti muhim
nhamiyatga ega. Sport bazalarini yaratish va vlarni tolldirish,
mashg'ulot joylaridan hamma vaqt ham omiltkorlik bilan to'g'ri
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foydalanish, sport anjomlarini sotib olish axborot beruvchi, tahl} ._

qiluvchi maxsus apparatlar bilan taminlanishi kerak. Sport:
anjemlarini ishlab chigarish va ular bilan sport aglini ta'minlash

masalalari yaxshi yo'lga qo'vilmagan, sport ashyo-anjomlari {ham

standart, ham nostandart anjomlar, ham bolalar uchun?
mo'ljallanganlari)ning sifati past, trenajyor uskunalari yetishmaydi., !
Sport formalari, anjomlari, uskunalari o'zgarmoqda, sport-
natijalarining bo'lg’usi qiyofasi ham o'zgarmoqda.
4.5.jadval

Tibbiy ta’'minot
Jismoniy mashq yuklamasiga chidamlilik xolatini operativ va chuqur
hazorat gilish
Kasallikni oldini olish (profiiaktik) Davolash tadbirlari
| tadbirlar

Tiklanish
Hozirgi shifokorlar sportchining mashg’ulotga chidamlilik holati
hagida fagat o'z amaliy ko'rsatkichiari bilan chegaralanib sportchining
umumiy mashg’ulotga qay darajada chidamii ekanligi hagida
gapirmaydi.

Muntazam ravishda shifokor ko'rigidan o'tib turish {bu vazifani
davolash fizkultura dispanserlari bajaradi), davolash pedagogik
kuzatuviar, o'z salomatligini o'zi nazorat qilish va oliy darajadagi
sporichilarni tayyorlash jarayonida qo'llaniladigan boshga majmuali
nazorat shakllari (masalan bosgichma bosqich va joriy majmuali
tekshiruviar) eng muhim ahamiyatga egadir.

Bu ishlarinng hammasi har bir sportchi uchun berilgan yuklamaga
ganchalik chiday olishini aniglashda, yuklamalarni me'yorge solishda
va ularning og’ir yengilligini, shuningdek, mashq qilayotgan
shaxsning yoshini va jismoniy xususiyatlarini hisobga oigan holda
mashq jarayonini rejalashtirishda katta yordam ko'rsatadi.

Shifokorlar profilaktika ishlari bilan  shug’ullanmaydilar,
rejalashtirish sifatining pastligi uchun javob bermaydilar, ularning
shaxsiy tayyorgarlik tejalari nomigagina wzilgan o'quv mashq
yuklamalari ustidan nazorat gilish saviyasi past.

Sportchining salomatligi, funksional holati, uning psixologik
Jihatdan masobagqalarga shayligi va shu kabi boshqa jihatlari hagida
~ amaliy ma'lumot yo’q.
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Tibbiy nazoratning vazifasi-sportchilarni har yi!i dispar{scr
ko'rigidan o'tkazish, funksional tayyorgarlik sinovlarni ishga _sollsh,
niwzoratni musobaqaga tayyorgarlik oldidan o'tkazib, keyin kamida 3-4
uyda bir martadan joriy kuzatuv o'tkazilib turilishi joiz. N

Sportchining ish qobiliyati samarali tiklash va oshirishga
qaratiigan tadbirlar quyidagilardan iborat: o

a) organizmning qattiq charchashi va o'ta zo'rigishin bartaraf
giluvchi maxsus gigenik tadbirfar (bu tadbirlar, kuch-quvvatni
tiklovchi pedagogik vositalar deb ham yuritiladi). o

b) psixologik tadbirlar. Sportchi ruhiy holatini tartibga sohshmn_g
psixo-profilaktik va psixo-terapevtik usullari autagen (mustaqil
mashq, ruhiy holatni tartibga soluvchi (psixore—‘gulyamyz-a) mashg,
gipnoz bilan uxlab dam olish). Sportchining 1zzat-naf51g{1 qattiq
tegmaslik, uning ruhiyatini avaylash uchun qulay _ psufoioglk
mikroiqlim yaratish, rahbarlar, trenirlar, hodimlar sportchiga nx§ba}tar3
xushmuomila bo'lishlari kerak. Bundan tashqari, ruhiy keskml;lkr}:
bartaraf gituvchi usullar va mashg’ulotlardan, dan_l olishning turli xil
ko'ngilochar vositalaridan foydalanish lozim bO'Ia(:’ll. _ _

v) har turli jismoniy omiMardan va organizmni qayla tiklash
apparatlaridan keng ko'lamda va kompleks usuida foydalanlsh. .

g) tarkibida yuksak biologik giymatga ega iste'mol prepalzatlan
bo'lgan taomlardan, quvvat va salomatlikni tikla}sh uchun xizmat
giluvehi maxsus ozuqa omuxlasidan, shuningdek, inson organizmida
modda almashinisht oralig’ida iste’'mel qilinuvchi ozuqalar (qaqrabc_v
va limon kislotasi)dan, biokimyoviy jarayonga ta'sir etuvchi
preparatlardan foydalanish. ‘

4.6-jadval

Iimiy metodik ta’minot -
| Sport turi xossalarini tadgiq qilish Bo’lg’usi sportchilaming modelini
tuzish

Ragiblar hagida ma’lumot to*plash

Sport taraqqivoti yo'nalishlarini
oldindan ko’ra bilish

boshgarishga qaratilgan maslahatlar

125



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

Sportning barcha turlarini idrok qilish g’oyat mushkul, hamma
turlarini boshqaruvchi umurmiy qonuniyatni sportchi chuqur o'rganishi
shart,

Shuningdek, sport kelajagini oldindan ko'ra bilmay, mashqlar
kuch (iklash jarayonini to’g’rt va ilmiy tarzda rejalashtirilmay turib
sportni rivojlantirib bo'lmaydi.

Sportchini kurashga tayyorlash tizimini iimiy-uslubiy jihatdan
ta'minlash uchun, birinchi navbatda bo'lg’usi sportchining modelini
tuzish zarur, Sportning ko'p turlari bo'yicha (yugurish, suzish, disk va
nayza uloqtirish, balandga va uzunlikka sakrash, velosiped poygasi,
bo'lib qatnashgan va boshqalar), modellar ishlab chigilgan. Ayni
paytda, u turlarning tarkibiy gismi va o'lchamlari ham tayyorlangan
bo'lib trenirlar sportchilamni harakat texnikasidagi holatfarni to’ g’rilash
chog’ida, hamda sportchini boshqa turli  xil vositalar bilan
musobaqaga tayyorlayotgan chog’larida mazkur o'lchamlarga
suyanishlari mumkin,

Terma komandalarni ilmiy jihatdan ta'mintash, MDX bo'yicha
o'tkaziladigan hamda mas'uliyatli xalgaro musobaqalarga tayyoriash

jerayonida, har qaysi nomdor sportchining jismoniy xususiyatlari,
mashq qilish usullari, ganday yuklamaga qurbi yetishi, turmush tarzi
va 0'zga jihatlari imkoni boricha to'laroq ma'lumot olish zarur. By
sohada ragib komanda yoki raqibni uslublarini bilish razvedkasi
tobora rivojlanib borishi kerak.

Ta'minot bilan shug’vllanuvchi iimiy-uslubiy guruh mashq
Jarayonini boshqarish, sportchining sport formasiga kirishishi, sport
formasining dinamikasi bo'vicha albatta oz mulohazasini aytishi
kerak.

4.7.jadval e
- Murabbiy -
Mashg'ulotlar o’tkazish N
 Saralash _ Mashg’ulot strategiyasi o
Natijani rejalashtirish Yuklamalami rejalashtirish
| Mashg’ulot jarayonini boshqarish Nazorat -

Murabbiy,  sportchining  harakat a'zolari  faoliyatini
shakllantirishga jismoniy sifatlarini tarbiyalashga qaratilgan mashq
jarayonini amalga oshiradi, mashg'wlot usuli yordamida sportchini
tartibli ravishda musobaqalarga tayyorlash masalasini va sportchi
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I ——

hwliyatining  rivojlanishini boshqarishd§ pedagogik jarayonini
Wdulovehi moslovchi masalalarni hal giladi. .

Murabbiy mashg’ulot jarayonini ar’r}alga oshirar ekar.1, sport
wrgohida  fagat istigbolli bolalami _vudfgnan‘ tanlab olish (l?u
pedugogik, ijtimoiy, psixologik, metoc-h}eblologl-k usulla‘lrda:} tark'.b
{foppan  harakterfar majmuining tashkiliy-metodik t‘adbl.rlar'l tl?lm‘l
h'lib, sport mutaxassisligiga lanlanayqtgan bf)lalamn?g iste d9d1 va
yobiliyati mazkur usullar yordamida amq‘larzladl), ulamning qaysi sport
lniga layog’atli ekanligini aniqlash (hqz:rgl _paytda sportning 1_6 turi
Iw'yicha bolalarni saralashning ham miqdoriy, ham- sifatiy tuznlmar_,l
ahlglangan) farz va qarzdir. Lekin }_1.ar -qanda.y vaz‘ly?‘tda. ham fr;mr
bulalurni sportga tanlarkan, ulardagi ijobiy on*{ll!ar yig'indisiga e t}bor
herishi va albatta bolaning astoydil ishtiyogli, mehnatga layoqati va
Vziga xos xislattarini hisobga olishi shart. _ .
" hImr bir trenir sportchini tayyorlab yetkazishda uning slfafcmy
inc'dodi va atohida xususiyatlariga suyangan I?olda, 0'z usuli bo_y.lcha‘t
inh ko'radi. Shuni ham aytish kerakki, trenir har gancha tajnbal!
ho'lsin hamma vaqt ham har ganday sportchld'an mas.hxu'r qul:tchl
yelishtira olmaydi. Masalan: 100 megfrga yugun;hda blr_xli natijaga
(H).[-10.2 soniya) erishgan Sportchllar:_ A.l-_Iam, Me.rclru va Robl;zrt
Xeyeslar agar bitta trener bilan mashq q11ga.mda'b0rm1, utardan 1;_0 ta
aprinter yetib chigishi amri mahol e<‘11. Ju‘da nari borsa, ulardan faqat
hitwasi yuqori natija ko'rsatishi mumkin edi. L .

Hozirgi trenirlar mashq va musobaqa yuklamas:rfl rcj_alashtirfs ni
o'rganib olganlar, lekin sportchi kuchm'l to'plashni re:Je!lashtmshlnT
niitlaqo bilmaydilar bu jarayoni o'z h'ol‘lga'tashiab ‘qoytlgan. ya'ni
aportchi kuch yig’ish usullarini o'zi qldlrfadl (mas§aj, sauna, passiv
din, nazoratsiz ovqatlanish -~ xullas, kuch nkla_mshnmg butun rfajln}a).

Birog, eng yuqori malakali katta trenir ham sportchi bilan
munosabat gilgan va o'z asosiy mutaxa;s:shk burchm'l bajarayotgan
chog’ida, bir qator ob'ektiv qiyinchiliklanga» duch keladi, )

Murabbiy mustaqi! ravishda sportch1d‘an n?ashq. paytfda yuz
berishi mumkin bo'lgan har ganday tascdlﬂfum xotlr_!amhk‘ b{]&n
iorshi olishni talab gilarkan, uning. 9rtiq darajada ha?(ajotllanls?.llga:
nchehiglanishiga, o'zboshimchalik gitishga mutlogo yo'l qo'ymasliligi
Imrall:,‘”lashg’ulot jarayonini omilkorlik bilan s':ar_nara!i bosl_lq.arlsh.mr?g
nsosiy sharti mashg’ulot jarayonining tarkibiy gismlarini doimiy
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ravishda tahlil qilishdir. Bunday tahlilning  asosiy  tomonf
quyidagilardan iborat: :
1.Sportchilar tomonidan bajarilgan hamma ishni hisobga olish;

Z.Sportchining ahvolini (uning mazkur ishga munosabatini)
nazorat gilish, bunday nazorat natijasida sportchining holati hagida
Jismonty, texnikaviy malakasining sifatiy rivojlanish sur'ati haqida va'
mashg  yuklamalarini qay dargjada bajara olishi hagida xolis
ma'lumotlar olish mumkin.

Tavsiya qilingan yuktamalar sportchi organizmi imkoniyatlariga
mos tushganini bildiruvchi alomatlar: uning yaxshi kayfiyatda bo'lishi,
hamma narsadan xafasalasi pir bo'lishi, mashqdan ko'ngli sovishi
mumkin. Yuklamalarni organizmining funksional holatiga ganchalik
mos tushganini puxta aniglash uchun quyidagi usullardan foydalanish
lozim bo'{adi: mashg’ulotlarni qiyosiy tahlil qilish, aql-farosatni
nazorat gilish, sporichining o'z-0'zini nazorat gilishi, shifokor razorati,

5.2.Sport mashqglariga moslashish

Birinchi bor adaptatsiya (lotincha - moslashish) tushunchasi
Selening (bu tushunchani aniglab bergan kanadalik olim) umumiy
moslashish holati haqidagi ta'limotida ochib beri} gan.

Adaptatsiya sindromi (alomati)ni Sele tananing qo'zg’aluvchi
ta'sitiga nisbatan noodatiy javobi deb tushuntiradi. Bu holat
quyidagicha kechadi: -

Xavotir-rezestentlik-oriqlash(rezestenlik-tanani
muhitaing turli ziyon keltiruvehi omillari ta'siriga bardoshligi).

Xavotir davriga tananing me'yor va glayritabiiylik darajasida o'ta
safarbarligiga. xos xususiyatidir. Agar bu ta'sir kuchi to'xtamasa, bir
gancha vagtdan keyin tana imkoniyati tugab, uning sezish quvvati
so'nadi,

Og’ir fismonty yuk tufayli (stress holati) Adenozintri- fosfor

kislotasi (ATF) zahirasining kamayishi kuzatiladi, natijada
mahsulotlarining parchalanish nisbati golgan qismiga qaraganda ortib
ketadi, bu esa moslashishning asosini tashki! etadi. Moslashish
jarayonida bir-biriga bog’liq maxsus o zgarishlar kuzatiladi.

Masalan, jismoniy kuch ta'siri ostida yurak og’irligi 20-40% ga
ortishi mumkin, bu bilan bog’liq ravishda yurak mushagining ingichka
tomir tarmoqlari ham kattaradi, .

Moslashuvning har bir darajasini o'z chegarasi bor. Agar
qo'zg’atuvchining kuchi borgan sayin ortib ketaversa, unda yangi
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iuhim holat o'rniga moslashishning buzulishi vujudga keladi, negaki
moslashishning vazifaviy zahirasi tamom bo'ladi.

Moslashish aks moslashish bilan almashinadi. Shundan kelib
chiqadiki, sport bilan shug’ullangan ortiqche og'irlik tana va uning
ayrim gismlarini zo'riqishga olib keladi. Bu doimiy natija bo'lmay
dam olish va ish rejimiga qat'iy rioya qilinmasa, og’irlik va tiklanishni
to’g’ri bir-biriga munosib ravishda olib borilmagan chog’da yuzaga
keladi,

Mashgning uzog muddatli dasturini  ishlab chigishda
sportchining moslashish zahiralarini tiklanish va saqlanish shaxsiy
xususiyatlari bilan gat'iy ravishda muqobi llashtirishdagi tashgi omillar
hisobga olinishi lozim.

Tez (beqaror) va uzoq muddatli (nisbiy barqaror) moslashish
kabi ikki turdagisi mavjud.

Ma'Tum yuklamaga javoban sportchi tanasidagi siljishlar sport
nmaliyotidagi tez moslashishga misol bo'lishi mumkin. Zero, mashg
qitmagan sportchida bu siljishlar mashq qilganga nisbatan past bo'ladi,
negaki uning tanasi mashq gilgan sportchinikiga nisbatan kamroq
yuklama ostida ishlashga moslashgag. Shuning uchun yuqori darajada
mashq qilgan (sport imkoniyatlari yugori bo'lgan) sportchilar yuqori
natijalar ko'rsata oladi,

Yuqorida keltirilgan misolda turli darajadagi, ya'ni XTSU va 3-
razryadli  sportchilarning  osoyishtalik va 400 m masofaga
yugurganidan keyin tanasidagi asosiy a'zolarning qiyosiy ko'rsatkichi
herilgan,

Nima sababdan ko'rsatilgan masefani XTSU kamrog tayyorgarlik
ko'rgan sportchiga nishatan tezroq bosib o'idi, degan savol tug’iladi,
Buni  birinchi navbatda uning tanasining yuqori funksional
tmkoniyatlari bitan tushuntirish mumkin,

Yugurgandan keyin XTSU yurak urishi minutiga 210 ga, 3
razryad sportchisiniki esa 180, nafas olish nisbati minutiga 120 1 va 75
ga teng bo'ladi, yuksak malakali sportchining qon aylanish bajmi 30 |
bo'lgan bo'lsa, ixtisosligi pastrog sportchiniki bori yo'qi 20% be'ladi,
ham kislorod iste'mo] gilish farqi minutiga 20 mi/kg qabilida
belgitanadi.

Bejiz emaski, tananing yuqori jismoniy ish qobiliyatini
ta'minlovehi asosty a'zolarining bunday imkoniyati masofani yugori
tezlikda yugurib o'tishga yo'l ochadi.
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4.1, rasm. To’qimaning sodda chizmasi

Hozirda to’gima tushunchasi bu tarkibiy ogsillardan iborat
ho'lpan yarim qattiq suyak, ko'pehilik “naychali”, maxsus twrli xildagi
mldiy va murakkab molekulasi suyugliklar aylanib yuradigan
mrakkab tarkibdan iborat. Undan modda-quvvatli, hamda axborot
nlogalari amalga oshiriladi.

To'qimalar faoliyati ko'pincha kimyoviy reaksiyalar bilan bog’liq,
ulnening har biri 0'zining ogsil-fermenti ta'siri ostida kechadt. Qqgsillar
RNK pamunalari goliplar bo'yicha ribosomalarda sintezlanadi (hosi!
bo'ladi) ular DNKdagi bir gendan nusxa olish yo'li bilan hosil qilinadi.

Genlarda to’qimalar faoliyati jarayonini boshqaruvchi maxsus
yo'riqnomalar va turli ogsittarming namunalari mavjud.

Mushak tolalarining (to’qimalarining) bir gisqarish kuchi uch
wmif bilan belgilanadi:

-kuchli tashqt go'zg’atuvchi

-avval “sarflangan” ferment og’irligi

~“ta'minlovchi” tarkiblar berayotgan kuchning mavjudiigi.

Bioximik!ar ogsillarni oddiy molekulalarga bir xildagi tezlik bilan
parchalanishini anigladilar. Uning kattaligi “yarim parchalanish davit”
sifatida belgilanadi.

Yuqorida avtganimizdek yangi ogsil “ishchi clementlardan”
“(alaba bo'lganda” ribosomalarda hosil bo'ladi. Ogsil fermentining har
Lir molekulasi ganchalik tarang ishlasa, yangisini paydo bo'lishga
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ehtiyoj shunchalik kuchli boTadi. Bu holatda yangi oqgsilni paydo
bo'lishi uni parchalanishidan o'zib ketadi, bu oqsil ferment og’irligini
ortishiga, shuningdek to’qima vazifasining kuchayishiga olib keladi.
Ogsil hosil bo'llishiga ehtiyoj kamayganda esa, ogsil parchalanishj
uning hosil bo'lishidan 0'zib ketish holati yuz beradi.

Birinchi holatda biz mahoratning ortishi, ancha yuqori og’irlikka
moslashish jarayonini kuzatgan bo'lsak, ikkinchi holatda mahoratni
moslashishni susayishini kuzatamiz.

5.3. Moslashish bosqgichlari

Tezlik bilan ro'y beradigan moslashish reaksiyasida quyidagi uch
bosqich kuzatiladi:

1-bosqich berilgan ishni bajarilishini ta'minlovehi funksional
tizimlar faoliyatini jadallashtirish bilan bog’liq yurak urishi, nafas
olish, kislorod yutish, laktat to'planish va x.k. kuchayishi.

2-bosqgich  qordagi  funksional tizimlarning  faoliyatini
mo”tadillashuvini  ifodalaydi. ‘Tananing nisbatan muqobil holatini
ko'rsatadi.

3-bosgich tana faoliyatiga (javobiga) ehtiyoj va uni ta'minlash
orasidagi muvofiglikni buzilishi bilan bog’liq. Bu ishchi tizimlar va
azolarning harakati hamda faoliyatlarning  asabiy boshgarish
mexanizmlarini  charchashi, shuningdek  kuch  zahiralarini
nihoyalanishini ifodalaydi.

Tez moslashishning uchinchi bosqichiga ish bilan bog’liq
talablarni  tanaga qayta-qayta yuklanaverishi uzoq muddatli
moslashuvning  shakllanishiga, shuningdek  sport  faoliyatini
ta'minlovchi tana a'zolari tizimi va faoliyatini munosiblikdan
chetlashuviga olib keladi.

Uzoq muddatli moslashishning shakllanishj tez moslashish kabi
uch bBosqichda kechadi. Mashq paytida ortiqcha zo'rigish ogibatida
mashq jarayonining tuzilishi tizimiga putur yetgan bo'lsa to'rtinchi
bosgich vujudga kelishi mumkin.

1-bosqich tez moslashishni ko'p marta qaytariladigan
samaralarini umumlashtirish asosida uzog muddatli moslashishi
mexanizmlari kuchaytiriladi;

2-bosqich reja asosida takrorlanadigan doimiy o'sib boruvchi
(ma'lum doirada) yuk asnosida harakatdagi a'zolar va to’gimalarda
tarkibly hamda vazifaviy o’zgarishlar jadal kechadi;

132

} bosqich a'zolar faoliyatining yangi darajasini ta'minlash uchurll
M ho'lgan  zahira mavjudligida ifodalangan uzoq muddatli

fiwmlnshishning muhim bosqichidir; ‘ o _
Mugsadga yo'naltirilgan mashq boshida moslashish jarayoni tez

kechudi. Keyinchalik turli a'zolar va qismlarning rivojlanish _darajas?ni
onlb barishi asosida uzoq muddatli moslashishning shakitanish tezligi
i yadi.

Ko'p yillik tayyorgarlikda moslashishi o’zgarishlari va yuklatishni
o' 2purish dinamikasining chizmasi.

12345678910

Tayyorgarlik yillari. Funksionfl z-ahjralafning' zonasi nisbatan
keyingt moslashishini kuchaytiravchi donralar nisbati ' .

Bu gonuniyat tayyorgarlikning ayrim bosq1(fhlan(.ia ham

~——————— shuningdek mezo va makro sn‘kllanda hatl'ﬂ
uzoq, yillik tayyorgarlik davomida ham ro'y

Moslashish ma*nosi beradi.

tuaksional zahiralar ‘
hilan bog’lig,sportchi o e
organizmidagi 7

pee ok |
/‘ﬁlyéﬁ
inaksimal zahirql_lar
imkoniyati

Ko'p yillik tayyorlanish bosq ichi.- '
Sportchining qancha malakasi yuqori bo'lsa, und'al} key:u_ag;
moslashuy imkoniyati doiralari, sportda sport y.utu.qlarml o_s!url_s‘q
ma'nosini anglatadi, Funksional zahiralar 2-keyingi moslashishini
kuchkaytiruvchi doiralar, . ' . .
Moslashish ko'nikish o’zgarishiari turli yo'nalishiarda ro'y berishi

mumkin.
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4.2. chizma. Sportchi tanasidagi moslashish o'zgarishiarini
yo'nalganligi.

A'zo va to'qimelarning tarkibiy
qismiarini to'planishi

| _ Funitsional _ Moslashish o'zgarishlari Harakatning
tizimlarning mu-tanos®r-| | quyidagi yo'nalishlarida muvofiglashtiruvchi
harakatini ro'y berishi mumkin tarkibini
takomillashtirish

Faoliyat sharoitlariga (mashq,
musobaqaga) ruhiy ko'nikish

Jismoniy yuklamalarga moslashish jarayonida, ko'nikish by °

faoliyatni ta'minlovchi asosiy tizimlarga tegishlidir.
5.4. Yurak gon - tomir tizimini moslashuvi

Yu.rak c?g’irljgini (yurak gipertrofiyasi) kattalashuvi bilan bog'liq
yurakning qlshansh qobiliyati kuchayadi.

Tana:_nng. . yangt imkoniyatlariga nafas  olish va
qon aylamsh tizimi ham moslashadi.

Mushaklami.ng qizg’in ishlash paytida nafas olish 15-20 martaga
ortadl,.nafas _ohsh_ kuchining o'sish hisobiga nafas olish harakatl;
quvvati os.hadl, turli og’irlikdagi jismoniy yukka chidamlilik gobiliyati
asosi sifatidagi MPK ko'rsatkichi o'sadi.

_ ;mosla§hls}} jarayoni nafaqgat sportchiga yuksak natijalarga
ens‘htshg.agma imkon berib qolmasdan, balki og’irlikka chidashning
qohpdagl yuqumalalr fnashg’ulot ta'siriga ega bo'lmay holadi, ulardan
mashqlan:ga chidamlilikni saqlashga imkon beruvchi vosita sifatida
foydalanish mumbkin.

-ma§hg’u!ot¥ar orasida yo'l qo'yilgan uzoq tanaffuslar moslashish
yutuglari darajasini pasaytiradi,

-_sportchi tanasini moslashishi yuklama tarkibi va yo'nalishi bilan
bog’liq yo'nalishda ro'y beradi.
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4.jadval

Y uklatish migdori | Yuklatishning shiddati Moslashishni
(hajmi) (jadalligi) yo’nalganligi
Katta Kam yoki o’rta Chlc}arpl'lhkm
o’stirish
. Kuch, tezlik
Kichik Submaksimal sifatlarii o’stirish
maksimal

Moslashish jarayonining davomiyligi

Tez, bir necha soat davomida modda almashuvining ayrim
substratlari moslashadi.

Kam tezlikda 10 - 14 kun davomida jigar va mushaklarda quvvat
zahirasi ko'payadi, yurak qon tomir tizimi mosiashishga boshlaydi.

Sekin 4 - 6 hafta davomida mushak og’irligi o'sa boshlaydi,
tarkibida ogsil miqdori ko'payadi.

quyidagi qonuniy alogalarnf anglab yetish sport fanining asosiy
vazifalaridan biri hisoblanadi (chizma 5).

Tashqi omillar etarli darajadagi jadallik va malum hajmda
bo'lgandagina moslashish jarayoni ro'y beradi.

Moslashish jarayoni - yuklama va dam olishni to’g’ri tashkif etish
natijasidir.

Yuklama ta'siri, funksional va quvvat zahiralarini sarflash
ogibatida tananing funksional imkoniyatlari (vaqtinchalik) pasayadi.
Ko'pincha dam olish bosqichida amalga oshiriladigan moslashish
jarayonini shakllanishi uchun yetakchi qo'zg'atuvchi hisoblanadi.

O'z faoliyatini fagatgina boshiayotgan sportchilarda yangi,
ncodatiy yuklarga mosiashish jarayoni yetuk rmutaxassis sporichilarga
qaraganda tezroq kechadi. Buni tajribali sportchilarda mashq va
musobaga  yuklamalariga  moslashish  jarayonini  yuqori,
moslashishning Keyingi kuchayish imkoniyatlari doirasi birmuncha
gisqarganligi bilan tushuntirish mumkin.
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L 4. 7. jodval
Mashgq gilishda funksional Mashq gitmastik-funksional
imkoniyatlarning ortishi imkontyatlarning pasayishi
Tashqi go’zg’atuvchi - kuchli Tashgi go’zg’atuvchi kuchsiz
“ishchi” a’zolar yuqori “ishchi” a’zolar va ulamning
kuchlanishda ishlaydi qismiari funksiyasi pasayadi

Y Angi ogsil sintez bo’lishiga
“ehtiyoj” pasayadi, eski oqsil
esa “yarim parchalanish” tezligi
bilan parchalanadi

QOgsil fermentini sintez bo’lishiga
yugori darajadagi “ehtiyoj” bor
(to’qima darajasida)

Y Angi ogsilning paydo bo’lishi
(uning miqdori} “yarim

parchalanish” tezligini oshiradi
A’zo o'sadi A’zo o’sadi

Resintez sintezdan o’zib ketadi

O'z-0'zini tekshirish uchun savollar

1.Sport mashg’ulotida moslashish tushunchasiga ta'rif bering,

2.“Tez moslashish” tushunchasini ifodalab bering?

3.“Uzoq muddatli moslashish” tushunchasiga ta'rif bering.

4.Sportchi tanasida moslashish o’zgarishlari ro'y beradigan asosiy
yo'nalishlar.

5.“Funksional zahira doirasi” va “jadallashtiruvchi moslashish
doirasi” tushunchalariga ta'rif bering.

t36

6 BOB. SPORTDA REJALASAhTIRISh TEXNOLOGIYASL

6.1 Sportda rejalashtirish texnologiyasining asosiy qoidalari.

sport tayyorgarligi jarayonini rejalashtirish texnologiyasi — bu
s bir  vagt oraligiga mo'ljatlangan aniq masalalarni,
mashg’ulotlarning eng maqgsadga muvofig vositalarini, usullarini,
yuslikiliy shakllarini, moddiy — texnik ta'minotini tanlash, birikmalarini
inshkil etish va harakatga keltirishni, shuningdek aniq mashg'ulot
hujjatlari tuzishni aniglaydigan uslubiy va tashkiliy — uslubly
k'rsatmatar to'plamidir. U sport tayyorgarligi jarayonini tashkil
etishning strategiyasini, taktika va texnikasini aniglab beradi.

Mashg’ulot — musobaga jarayonini rejalashtirishning mazmuni,
whakllari hamda sport yutuglarini  rivojlanishining ob'ektiv
qununiyatiari asosida belgilanadigan va sportchi shaxsini magsadga
yo'naltirilgan  holda  shakllantirish  natijalari uning predmeti
hisoblanadi. Mashg’ulot jarayonining turli bosgichlari uchun magsad
vn vazifalar aniqlanadi.  Oldingi yil (yoki yillar) yuklamalari
dinamikasini tahlil qilish asosida mashg’ulot yuklamasining kattaligi,
uning hajmi va intensivligi belgilanadi. Shu bilan birga vositalar,
ustublar, nazorat normativlari va bostma ko'rsatkichlar aniglanadi.

Mashg’ulot rejasini ishlab chigishda asosiy masala sportchini
nyyorlanganlik  darajasini, uning yoshini, sport mahoratini
(kvalifikatsiyasini), tanlangan sport turida shug’ullanish vaqtini
{stajini), sport musobaqalari kalendarini, sport turi xususiyatlarini,
v'quv - mashg’ulot jarayonini o'tkazish shart — sharoitlarini inobatga
olgan holda sporichining rejalashtirilayotgan davrda
modellashtiriladigan holati ko'rsatkichlarini aniglashdan,
mashg ulotlarning optimal dasturini belgilashdan iborat.

Ko'p yillik sport tayyorgarligining turli bosgichlarida
rejalashtirish quyidagi shakllarda: 1) istigbolli (bir necha yilga), 2)
ieriy (bir vilga); 3) tezkor (bir oyga, haftaga, alohida mashg’ulot
mashg ulotiga) rejalashtirish amalga oshiriladi.

Istigbolli rejalashtirish hujjattariga o'quv rejasi, o'quv dasturi,
jamoani tayvortashning ko'p yillik rejasi, sportchi tayyorgarligining
ke'p yillik individual rejasi kiradi. P

O’quv rejasi shug’ulanuvchilarning u yoki bu kontingenti uchun
o'quv ishlarining asosiy yo'nalishini va davomiyligini aniglaydi. U
materiallarni o'tishning ketma - ketligini, asosiy bo'limlar mazmunini,
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Instur, odatda, quyidagi bo'limlardan tashkil topgan bo'ladi:

1) tushuntirish gismi;

2) dustur materiali bayoni;

1) nazorat normativlari va o'gitish talablari;

4) taklif etilayotgan o’quv qo'llanmalar.

Y , , J U T Nportehilami ko'p yillik (istigbolli) tayyorgartik (jamoaviy yoki

uchu(:;,ol::luv dmashg UIOE mashg’ulotlari fejast ke]“”lgf’"' ) Wulivilual) rejasi. U sportchilarming yoshiga, tayyortanganlik

- dav  dasn - o'quv  rejasi  asosida  tuziladi funinsiga, ulaming sport stajiga bog’liq holda turli muddatlarga

shugullanuvchilar oZlashtirishi kerak bo'lgan bilimiar hajmi Iiltnmli. Kichik yoshdagi sportchilar uchun 2 - 3 yilga mo'jaliangan

malaka va ko'nikmalarini aniglaydi. uh istigbolli - rejasini tuzish maqsadga muvofiq.  Malakali
Mazkur hyjjatda pedagogik faoliyatning (ishning) magsadga Fwtliﬁkatsfyali) sportchilar uchun 4 va hatto 8 yilga moTjallangan

muvofiq shaklari va usullari ochib beriladi, shug’ullanuvchilamning W gurubli, ham individual rejalar ishlab chigish kerak. ..

aniq kontingenti (BO'SM, IBO'SOZM, jismoniy tarbiya jamoalar) Itigbolli rejaga faqat ularga tayanib yillik rejani to'g’ri luzish

sektsiyalari va boshgalar) uchun nazariya va amaliy mash 'ulotlar munikin bollgan asosiy ko'rsatkichlar (ortiqcha tafsilotsiz) kiritilishi

ba‘vi h ¥ v oae . . .. . hl‘l'llk.
}";—f;_; gr;materlahmng asosty mazmuni keltiriladi, Sportchi  tayyorgarligi istigbolli rejasining asosiy mazmuni

Volevbol eticnclior Fots , '- yuyidigi bo'limlarni:
“roieyools sport ixtisosligi boyicha BO'SM mashg'ulot guruhi 1 shug’ullanuvchilarning (sportchi yoki jamoaning) gisqacha
uchun o’quv rejasi.

haenkeeristikalarini;

har bir‘ bo'lim bo'yicha o'tiladigan soatlar hajmini, har bir mashg'ul
davomiyligini nazarda tutad;.
. -'Odatda, o’quv rejasi ikkita asosiy bo'limga: nazariy va amal]
bo'limlarga bo'linadi,
Misol tarigasida 35 — Jadvalda voleybol bo'yicha BO'SM gu

T&’limni { Ta’limni | Ta’limmn Ta’limnj 2) ko'p willik tayyorgarlik magsadi, yillar bo'yicha asosiy
. . lyili | 2yili | 3-yiti | 4y vazifalarini;
Tayyorgarlik turlari (12-14 | (13-15 (14{] 6 | (1 5{17 3} ko'p yillik sikl strukturasi va uning makrosikliari muddatarini;
e yosh) | yosh) yosh) yosh) 4) mashg’ulqt Jarayonini ko'p yillik sikining yillari bo'yicha
1. Nazariy tayyorgardik | 26 34 | 38 Py yo'naluvchanligini;
2. Umumiy jismoniy 102 | 1258 127 ) 5) individual kalendar bo'yicha bosh musobaqalar va asosiy
tayyorgarlik sartlarni, har bir yilda rejalashtirilgan natijalarini; )

I 3. Maxsus jismomty | 95 [ iia 31 134 6) yillar bo'yicha nazorat sport — texnik ko'rsatkichlarini
tayyorgarlik : (normativlarini}; | h‘ heu i
4. Texni : B B e P 7) tayyorgarlik yillari bo'yicha mashg'ulot kun arining,
5‘_%%%%?%?%—"— —%—- —---l—!;;ﬁ :gg ?g—;““ mnshg’vlotlarning, musobaga va dam olish kuniarining umumiy

e s . T L NOHNL, '
g;z;z%r;}y?:gfggigﬁ’h o8 7 83 i26 191 8) :I'na;,h_g’ulot yuklamasining umumiy va ixtisoslashganlik
- — S B purametriaring,;
;i“sﬁ‘_;i‘“’r]‘k_"a_ H f 16 ! 24 20 9) kompleks nazorat, shu jumladan sog’lomlashtirish
amitk amaliyoti _ | (dispanserizatsiya) tizimi va muddatlarini;
8. Imnhonlgl:, nazorat 24 | 22T 4 30 10) o’quv ~ mashg'ulot yig'inlari grafigini va mashg’ulot

Jigﬂymglgﬂa_n ! o'tkazish joylarini o'z ichiga oladi.

t Jami soatlar 520 624 780 916 Misel tarigasida quyida sport maktablari uchun ko'p yillik
MESDS_’BEQE“_“_'*‘E"_SQEL___E‘}__ 226 | 216 210 {istigbolli} sport mashg’ulotlar rejasi namunasi keltirilgan.
Mashgulotlarsoni 208 | 260 1 360 364 |
Musobaqa kunlari soni 24 34 T a4 50 ]
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Sport mashg’ulotsining guruhli istiqbolli rejasi.

Sport jamoasi
Murabbiy
LShug’ullanunvchilar guruhining qisqacha harakteristikasi:

Yoshi, sport razryadi, oldingi yilda erishgan sport yutuqlar

darajasi, jismoniy, texnik, taktik va irodaviy tayyorlanganlik darajasi,

Shug’ullanuvchitar tayyorlanganligidagi  asosiy  kamchiliklar,
Salomatlik holati va jismoniy rivojlanish darajasi hamda murabbiy ve
shifokor ixtiyoriga ko'ra boshqa ma'lumotlar’

IL.Ko'p yillik mashg’ulotning magsadi va asosiy vazifalari.,
’ Ko'p yillik mashg’ulot Ko'p yillik mashg’ulot vazifalar
J . magqsadi
Il Jismoniy tayyorgarlik. )
.__ Mashg’ulot vazifalari | Mashg’ulotning asosiy vositalari |
_ IV. __ Sport — texnik tayyorgarlik.
{ Mashg'ulot vazifalati [ Mashg ulotning asosiy vositalarj |
V. Sport — texnik tayyorgarlik.
Mashg’ulot vazifalari _ | Mashg’ulotning asosiy vositalarj
VL Ruhiy tayyorgarlik o e -
Mashg’ulot vazifalari I_Masﬂg_’ ulotning asosiy vosita{a_rij
_ VIL. Ko'pyiillik mashg’ulot bosqichlari va asosiy musobagqalar.
Mashg’ulot bosgichlari | Asosiy musobagalar |
VIILKe'p yillik mashg’ulot basqichlari bo'yicha mashg’ulet
Jyukla malari tagsimoti. L
L Mashg’ulot yuklamalari

parametrlari
IX.Mashg’ulot mashg’ulotlari, musobaqalar va dam olish
kunlari taqsimoti
J Mashg™ulot koTsatkichlar:

1. Musobagalar soni s . .
2.Mus0baqqe_llarda band bo'lgan Mashg’ulot bosqichlari |
kunlar soni ’

] Mashg’ulot bosqichiari ’

3. Mashg ulotlar soni
4. Mashg’ulot kunlari soni
I 3. Dam olish kunlari soni

4¢

X.Mashg’ulot bosgichlari bo'yicha nazorat normativlari

Nazorat sinovlari Bosqicblar . bo'yicha
normativlari

Xl;Pe&agogik va shifoker nazorati

XII.Mashg‘qut o'tkazish joylari, asbob — uskunalar va

yyurilmalar.
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lik:

a) hujum texnikasi
lik:

a) hujum taktikasi

Bo’limlar nomi
I. Nazariy tayyorgar
Hk YYOrg
tayyorgarlik
tayyorgarlik
b} himoya texnikasi |
5. Taktik tayyorgar
b) humoya taktikas:
6. Integral
tayvorgarlik
7 Instruktorlik va,
hakamlik amaliyoti
8.Imtihonlar va
nazorat sinovlari
9. Jami soatlar

3. Maxsus jismnoniy

2. Umumiy jismoniy
I 4, Texnik tayyorgar

loriy rejatashtirish hujjatiariga sport mashg’uloti yillik siklining
reja — grafigi, jamoani tayyorlashning bir yillik rejasi va har bir
sportchi uchun yillik (individual) tayyorgarlik rejasi kiradi.

Sport mashg’ulot yillik siklining reja—grafigi o’quv — mashg’ulot
yilidagi ishning mazmunini, shuningdek vyillik mashg’ulot sikli
davomida davrlar va oylar bo'yicha materiallarni o'tishning ustubiy
jihatdan eng maqsadga muvofiq ketma-ketligini, ishning har bir
ho'limiga ajratilgan soatlar sonini va yil davomida haftalar bo'yicha
bo'limlar  materiallarini  o'tishga sarflanadigan vaqt tagsimotini
wniqlaydigan tashkiliy — uslubiy hujjat hisoblanadi.

Misol tariqasida 5.2. jadvalda voleybol bo'yicha BO'SM o’quv -
mashg’ulot guruhining haftalar bo'yicha mashg’ulot jarayoni grafigi
ko'rinishi keitiriigan,

Tayyorgarlikning yillik (jamoaviy yoki individeal) refasi, U
quyidagi: shug’ullanuvchilar guruhining gisqacha harakteristikasi,
mashg’ulotning asosiy vazifalari va vositalari, ajratilgan vagt bo’vicha
tlarni  taxminiy taqsimoti, mashg’ulot yuklamalarini hajmi va
intensivligi bo'yicha taxminiy tagsimoti, musobaqalarni, mashg’ulot
mashg’ulotlarini va dam olishni taqsimoti, nazorat normativlari, sport
- lexnik ko'rsatkichlar (sport natijal?ari), pedagogik va tibbiy nazorat
bo'ltmlardan iborat.

Quyida yillik guruhli mashg’ulot rejasining namunasi keltirilgan.

Yillik guruhli mashg’ulot rejasi.
Shug'utlanuvchilar guruhi
Murabbiy
I.Shug’ullanuvchilar guruhining gisqacha harakteristikasi:
Yoshi, sport razryadi, oldingi vilda erishgan sport yutuglari
darajasi, jismoniy, texnik, taktik va irodaviy tayyorlanganlik darajasi.
Shug'ullanuvchilar  tayyorlanganligidagi  asosiy  kamchiliklar.
Nalomatlik holati va jismoniy rivojlanish darajasi hamda murabbiy va
shifokor ixtiyoriga ko'ra boshga ma'lumotlar
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3.2.jadval

.H. Mashg vlotning asosiy vazifalari, mashg ‘wlotning asosty
vositalari, ajratilgan vaqt bo'yicha ularni taxminiy tagsimot}
(mashg 'ulot vositalariga ajratilgan vagt shartli ravishda ballardg
belgilangan: 5 ~ko'p, 3—o'rtacha, 1 — kam)

Mashg’ulot | Mash _ Oylar
ning asosty | g'uot
vazifalari ning . ) T
asosi X1
vouta | X | XXt/ 1 [nmvv (v M
lari
Jismoniy
tayyorgarlik
Texnik
tayyorgarlik
Taktik
tayyorgarlik
Irodaviy - T
| tayyorgarlik }

IIL.  Mashg’ulot yuklamelarini hajmi va intensivligi bo vicha
taxminiy togsimoti (hajmning shartli belgilari: kanta, o'rtacha,
kichik; intensivlikning sharili belgilari: yugori, o'rtacha, past).

Ix()y]ar Yuklamani taxminiy hajmi Yuklamani taxminiy intensiv!igiw
X
Xi
Xn

M

1
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IV. Musobagalarni, mashg’ulotlarni va dam olishni tagsimoti

Ko’ rsat Ovylar

kichlar  [IX [X _[Xi [Xfi W[ v [ VTV [VIE [ Vil
Musobaga
lar soni i
Musobaga ‘
Ckunalrisoni |} |}
Mashg’ulot
lar soni : i i

—

V. Nazorat normativlari

l Na:r.{:::;ilg?vlar , Tayyorlov davri | Musobaqalar davri O'tish davri

S SV AP

|
E
5
VI. Sport - texnik ko'rsatkichlar (sport natijalari)

Ko'pkurash va
yengil atletika Tayrlov davri | Musobagalar davri O’tish davri
turlari

B VI[.Pedagogii& va tibbiy nazorat

VIIIL Mashg alotlar joyi, asbob-uskunalar va sport inventari

Tezkor rejalashtirish  tarkibiga ish  rejasi, mashg’ulot
mashg’ulotining reja—konspekti, alohida musobaqalarga tayyorgarlik
refasi kiradi.

Ish rejasi ma'lum o’quv-mashg’ulot sikli yoki kalendar muddat
uchun mo'ljallangan mashg’ulotlarni aniq mazmunin  aniqlaydi.
Ushbu hujjatda o'qitish uslubiyoti hamda sport mashg’ulot dasturi
talablariga va yillik dastur reja ~ grafigiga mos holda spost mahoratini
takomitlashtirish  rejalashtiriladi. Unda har bir mashg ulot
mashg’ulotining nazariy va amaliy materiali uslubiy ketma — ketlikda
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bayon etiladi. 37 -, 38 — va 39 ~ jadvallarda oylik va haftalik
mashg’ulot rejalari namunalari keltirilgan,

Mashg’ulotning reja — konspekti ishchi dastur asosida tuziladi.
Ushbu hujjatda mashg’ulotning har bir qismini vazifalari, mazmuni va
vositalari, mashq me'yorlari (dozirovkasi) va tashkiliy — uslubiy
ko'rsatmalar batafsil aniglandi.

5.3.jadval.
Guruhli oylik mashg’ulot rejasi
Guruh _ Murabbiy
Mashg"ulot ‘ . Ovyning sanalari Oydagi
ning asosiy Mas!lg u!qtmng I 2 3 haim
vasifalar | 35951 vositalari yig’in
o L o disi
[ T
5.4 jadval.
Individual oylik mashg’utot rejast
Guruh Murabbiy
Guruh Murabbiy
Maéhg’uipt 1 Mashg’ulot | Hafla kunlari Oylik tsikldagi
ning asosiy ningasosiy (1 {2 |3 1[4 |5 |6 |7 hajmyig’indisi
vazifalari vositalari
i T ]
5. jadval,
Individual haftalik mashg’ulot rejasi
f Mashg’ulot | Mashg’utot | Hafla kunjari Hafta
ning asosiy | ning asosiy [ Dsh | Ssh [Ch [Psh [Im [SH [va| lik
vazifalari | vositalari r n hajm
i yig’in
f disi

146

Alohida musobagalarga tayyorgarlik (jamoaviy va individual)
rejnsi oldinda kutilayotgan musobagalar dasturini (yuklamalar va dam
vlishni navbatma — navbat almashishini) modellashtirishni hamda o'z
tarkibiga (mashg’ulotning mazkur davri uchun) maksimal ishlash
yobiliyatiga erishish uchun mo'ljallangan vositalarni va o'z kuchiga
nbsolyut ishonish hissini shakllantirishni olishi kerak.

Hamma mashg'ulot rejalari, uvlarning turidan (jamoaviy yoki
individual yillik yoki tezkor va hokazo) qat'ly nazar, o'z tarkibiga
ynyidagilarni:

1}  reja mo'ljatlangan shaxs (sportchi to’g’risidagt shaxsiy
ma'lumetlar yoki jamoaning umumiy harakteristikasi) to’g’risida
na'lumeotlarni;

2) magsadga yo'naltiriigan ko'rsatmalarni (rcja tuzilayotgan
davrning bosh magsadlarini; ayrim bosqichlar uchun oralig
maqsadlarni; tayyorgarlik turlariga taallugli bo'lgan  xususiy
magsadlarni);

3)  miqdoriy o'lchanadigan hamda mashg’ulot va musobaga
yuklamalarini va sportchilar holatini harakterlaydigan ko'rsatkichlarni;

4)  mashg’ulot va tarbiyavly — uslubiy ko'rsatmalarni;

5)  musobagalar, nazorat testinj o'tkazish, sport - tibbiy
(ekshirish muddatlarini olishi kerak.

Nazorat ostiga olingan ko'rsatkichtarning haqigiy o’zgarishi bilan
rejalashtirilgan kattaliklar o’zgarishi dinamikasini davriy (muntazam)
solishtirib borish orqali mashg’ulot vositalari va uslublarini amaliy
qo'llashdagi rejadan og’ishlar o'z vaqtida aniqlanishi mumkin. Bir
vaqtni o'zida qo'llanayotgan vositalarning va uslublatning sportchi
organizmiga ta'sirini tahlit qila borib, ularning effektivligini baholash
mumkin.

Quyidagi bilimlar har bir sport turida tayyorgarlikni
rejalashiirishning ilmiy — uslubiy zaminlari hisoblanishi kerak:

a) ko'p yillik va yillik makrosikllar uchun ~ alohida bir sportchi
sport formasini, jamoaviy sport turlaride esa — yaxlit jamoani
rivojlantirishning  individual xususiyatlari; mushak faoliyatining
mazkur  turiga organizmni uzoq muddatli  moslashishini
(adaptatsiyasini) ixtisoslashganlik xususiyatiari;

b) alohida bosqich (mezotsikl) uchun — berilayotga mashg’'ulot
yuklamasi munosabati bilan, shu bilan birga uning mazmuniga,
hajmiga, intensivligiga va navbatma — navbat almashishiga bog’liq
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holda sportchi- holati dinamikasidagi printsipial tendentsiyalar
(qonuniyatlar);

v) makrosikl uchun — turli kattalikdagi va ustivor yo'nalishdagi
{berHayotgan yuklamaning hajmiga, intensivligiga va
yo'n*{a}uvchanligiga bog’liq holda organizmni maxsus ishlash
qobiliyatini tiklanishining muddati va to'ligligi) yuklamalarni yaqin
mashg’ulot effektlarining magsadga muvofig shakllari.

6.2. Ko'p yillik sikllarda sport tayyorgarligini rejalashtirish

_ I_(o'p yillik (istigbolli) rejalarni tuzishda eng yuksak natijalarga
enshrsi'l gczhun optimal yosh, ularga erishish uchun tayyorgarlik
da‘?mlyfhgx, razryaddan razryadga ortish yo'nalishida sport
natijalarining o'sish templari, sporichilamning individual xususiyatlari,
sport mashg'ulotlarini o'tkazish sharoitlari va boshga omillar
boshla‘lng’ich ma'lumotlar hisoblanadi. Sportchining harakteristikasi,
ko'p_yllhk tayyorgarlik maqsad va vazifalari asosida bosgichiar (yillar)
bo'y:.cha sport — texnik ko'rsatkichlar aniglanadi, mashg’ulotning
asosiy vositalari, mashg'ulot yuklamalarining hajmi va intensivligi,
mL.lsqb_aqalar soni rejalashtiriladi.  Rejalashtirilgan ko'rsatkichlarni
baja_rlhshini ta'minlash uchun murabbiy va sportchining asosiy digqat
—e’tibori qaratilishi kerak bolgan sportchining tayyorlanganlik
tomonlarini alohida ta'kidlash lozim.

Istigbolli rejada tayyorgariik bosqichlarini, ulaming har birida
mashg’ulotlarning  ustivor  yo'nalishini,  bosgichdagi asosiy
musobe_iqglarni nazarda tutish kerak. Musobagalarning soni va
davomiyligi mazkur sport turida ko'p yillik tayyorgarlik tuzilmasiga
(strukturasiga), sport — ommaviy tadbirlar kalendariga va boshga
- omillarga bog’liq bo'ladi.

Ko'p yillik istigbolti tayyorgarlik rejalari sportchilar (2 — va 3 —
ra_zrya_dli) guruhi uchun ham, bitta sportchi (1 — razryadga va undan
yuqori darajaga erishgan) uchun ham tuziladi.

G}xruhli reja istigbolni va guruh tayyorgarligining asosiy
yo'nalishlarini belgilaydigan ma'lumotlardan tashkil topgan bo'lishi
kerak. Unda sportchi tayyorgarligining turli tomonlariga go'yiladigan
tallabla.mi ortib borish tendentsiyasi o'z aksini topishi, yillar bo'yicha
aniq ko'rsatkichlar esa mazkur guruh sportchilarining  turk
ko'rsatkichlarini rivojlanish darajasiga mos kelishi kerak.
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Individual istigbolli reja murabbiy o'z shogirdi — sportchi bilan
birga oldingi tayyorgarlik tajribasini (sportchi tomonidan guruhli reja
bo'limlarini amaliy bajarilganini) tahlil qilish asosida hamda
sportchining  individual xususiyatlarini inobatga olgan holda
belgilaydigan aniq ko'rsatkichlardan iborat bo'ladi.

Istiqbol!i rejani tuzish bir nechta yillik rejalami mexanik ravishda
qayta ishlab chiqilishiga, ya'ni yildan yilga bir xil (aynan o'sha) va
aynan bir il mazmundagi masalalarni muntazam ko'chinb yozilishiga
olib kelinmasligi kerak.  Ushbu reja yildan yilga sportchi
tayyorlanganligining turli tomonlariga qo'yiladigan talablarni ortib
borish tendenisiyasini aks ettirish hamda tayyorgarlikning har bir yili
uchun mashg’ulot vazifalarini, mashg’ulot yuklamalari kattaliklarini,
nazorat normativiarini va boshga ko'rsatkichiarni navbatma — navbat
o'zgarib borishini nazarda tutish kerak. Istigbolli reja har doim
maqsadga yo'naltirilgan harakterga ega bo'lishi kerak.

6.3. Yillik siklda mashg’ulot — musobaqa jarayonini
rejMashtirish.

Istigbolii rejalar asosida sportchining joriy (yillik) mashg’ukof
rejalari tuziladi. Ularda mashg’ulot vositalari ancha batafsil sanab va
bayon ztib otiladi, mashg’ulot yuklamalari va musobaga o'tkazish
muddatlari aniqlashtiriladi. Yillik sikIni rejalashtirish sport formasini
rivojlantirish  qonuniyatlariga mos  holda mashg’ulotlarni
davriylashtirish xususiyatlarini inobatga olib amalga oshiriladi.

Yillik mashg’ulotlar jarayonini rejalashtirish va uning miqdoriy
ko'rsatkichlarini aniqlash quyidagi ikkila variant: oylar va haftalar
bo'yicha bajarilishi mumkin. Shuning uchun tayyorgarlik rejasini
grafik ko'rinishida ifodalashda murabbiy o' ikkita oylik vertikal
ustunlarni yoki yillik tsikidagi haftalar soniga mos keladigan 52 ta
vertikal ustunlarni ajratishi kerak.

Yillik rejaning tuzilmasi (makrosikllar, davrlar va mezosikllar
soni va ularning ketma — ketligi) har bir aniq sport turida sportchining
individual yoki jamoaning kalendari tizimiga muvofiq holda
aniglashtiriladi. Yillik tsikl bir nechta, ko'pchilik hollarda ikkita yoki
uchta, makrosikliardan iborat bo'lishi mumkin va bu hol davrlarni
tanlash va navbatma — navbat almashtirishni aniglab beradigan startiar
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Yaxshilanishiga ofjp kelishini inobatga olish kerak. Uch - va 1o |

ts'ilflli_ reja!ashtirishdgn fqydalanishda €52 yagin 1 - 2 yilda natijelarn|
Osishi ham, Sporichilarning «sport hayoti davomiyliginn Qizarish}

ham kuzatijad;. Shuning uychun bunday tuzilmanj (stmkturani) faqat

uni takiif etish uchun etarli dara; i ' i
ctsh o s arajadagi asoslar bo Igan holda tavsiys
Yillik tayyorgarlik rejasiga dastlab hafialar tart; i
‘ k1 ‘ artib rahamlariday v
I}:I' f)ylalnnmg_' no'mlgl_':dan tashkil topgan kalendar «to'ryi (setkasi;
k'lr'lt.lladl.. Keymgl_q:hnadigan ish ushby «t0'rvga bogh musobagalarn]
ritish hisoblanad;. 'Undan keyin esa yillik reja tarkibiga kiradigan

holat_iga erishishinj _ ta'minlaydigan davrlaming vd  asosiy

uchun esg — o'yinlar kalendari to'liqicha  kiritifag;. So'ngra -

_malqosik[ning har bir haftasi yoki o i bo'yich ’

jaraym?mmg Umumiy ko'rsatkichiar; taqsin):lanadi.y S?mnr:ijzflhiel;fiol:
mas_hg ulc_)t]ammg umumiy hajmlari, eng ixtisoslashgan va intensiy
vosna!ammg ‘(5 - 913 ko'rsatkichgacha) Xususiy hajmiarj nazorat
testlari o'tkazish muddatlari, sport natijalari dinamikasi, mt,lshg’-ulot

Yig'inlari muddatlari, tiklanish tagpiig... oo, mashy
tagsimlanad;. iranning asosiy yo'nalishlari ham

- turli  ustivor yo'nalishdag; i

- _ yukiamalarni tayyorl
davrldlag: eng - dastlabki bosqichlardagi tanlanma yuklamalag;; ct);
lt{ayyomv va musobaqa davrlarining yakunlovchi bosqichlaridagi
omplekslargacha rejalashtiriigan yuklama!aming ratsiona] nisbatini:

B — |

texnik—taktik  mahoratni namoyon bo'lishi hamda

My ulot yuklamasining to’lqinsimon harakterdagi dinamikasini,
#ning, ashkil etuvchi komponentalarini, hajmi va ishiash va dam olish
Infensivligini  o’zgarishi hisobiga cheklangan omillar ta'sirip;

kminayishi asosida yotadigan harakatlanish sifatiarini ketma — ket yoki

hompleks takomillashtirishni inobatga olish kerak.

Umumiy, maxsus jismoniy va texnik - taktik tayvorgarlik
vosilalarini rejalashtirishda quyidagi eng magqsadga muvofig ketma —

' ketlikka rioya qilish tavsiya etilad;: umumiy jismoniy tayyorgarlik

vositlaridan  foydalanishda — mashg’ulot faoliyatining  turli
hevrinishidagi wmumiy chidamiifikni rivojlantirishdan tanlangan sport
luiida  asosiy tayyorgarlik vositalari orqali maxsus va kuchlilik
vhidamliligini rivojlantirishga  tomon; harakatlanish sifatlarini
tivojlantiravehi va sportchi satomatligi darajasini mustahkamlovchi
vositalardan keng foydalanishdan tanlangan sport turi uchun yuksak
sport yutuqlariga erishishda hal qiluvehi rol o'ynaydigan ma'lum
harakatlanish qobiliyatlarin; takomillashtirishga urg’u bergan holda
ixtisoslashgan mashqlarni bajarishgatomon intilish tavsiya etiladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini rejalashtirishda maxsus
chidamlilikdan harakatlanish tezligini, harakatlar tezligi va tempini
{lmushaklar ishida ez zo'riqish va tez bo'shashishni) amalga
ashirishga, tezkor harakatlarn; (maksimal tezlik vujudga keltirish
uchun qadamiar uzunligi va temnpini birlashtirishni} nazorat qilishga;
vezilarli darajadagi kuchlanishlarda katta amplitudada harakatlanuvchi
wuskullar gurwhini ishlatishdan harakatlarning ishchi arplitudalari va
trektoriyalarida (musobaqa faoliyati parametriariga mos holda)
harakatlar quvvatini va kuch gradientini oshirishga tomon o'tish
kerak.  Tanlangan sport turidagi maxsus va asosiy mashglarda
(sakrashlar, ulogtirishlar, ularning kombinatsiyalari va boshqalarda)
¢sa soddalashtirilgan sharoitlardan murakkablashtiril gan, musobaqa va
ayrim  clementiarda, kombinatsiyalarda va yaxlitlikda musobaqa
sharoitlaridan  ham yuqori  darajadagi murakkablikda bo'lgan
sharoitlarga tomon intilish lozim.

Mashg'ulot yuklamalar; variativligini barcha komponentalari;
takrorlanishlar soni va tempi, harakatlar amplitudasi va zrkinligi,
mashqlarni bajarish davomiyligi va intensivii g, qo'shimcha og’irliklar
va harshiliklar kattaligi, mashg’ulotlar joyini almashtirish (zal, manej,
stadion, o'rmon yoki suv mavzesi, daryo bo'yi va boshqalar), vagqt
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(sahardan nonushtagacha, kunduzi,
df'n{omiyligi Vva soni, musigiy, yoruqlikli, shovginli va boshgalar bi}
birga o'tkaziladigan mashg’ulotlar be'yicha rejalashtirish yetakg
uslubiy goidalardan biri hisoblanadj. i
sportt_:hi organizmi tizimlarini kerakli darajada moslashishi uchun g
ahamiyatli  bo'lgan emotsional  to'liglikni yaratish  uchg
mashg’ulotlarni o'tkazishda va tashkil etishda turlj —- tumanlilik m
ahamiyatga ega.
6.4.  Tezkor rejalashtirish

Rejalashtirishning bu ko'rinishi ma'lum mezosiklga, mikrotsiklgal
alohida _mashg’ulot  mashg’ulotiga mo'ljallangan  mashg®ulol
Jara'yf)nn?l rejalashtirishni nazarda tutadi. U yillik reja asosida amalg
oshitiladi. Sport maktablarida mashg’ulotlarn;i bir oyga rejalashtirish
eng keng 'tarqalgan. Oylik rejada yillik rejaning asosiy qoidalasf
amqlashtin!adi. Unda mashg’ulot vositalarini tanlash, mashg’ulot
yuklarqalarming hajmini wva intensivligini d'inamikasi, nazorat!
normativiari juda batafsil keltiriladi Tezkor rejalarni tuzishda §
mas_hg’ulot mashg’ulotlari yo'naluvchanligi  ma'lum mashg'ulot
siklining mazkur qismida hal qilinadigan vazifalariga aniq mos
tushishi zarur,
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7.BOB. SPORTCHINI TAYYORLASHDA HISOBGA
OLISH VA KOMPLEKS NAZORAT

7.1. Kompleks nazorat bu sportchi tayyorlanganlik darajasini
aniglash magsadida mashg’ulot tsikllarida turli ko'rsatkichlarni
o'lchash va baholashdir. Buning uchun pedagogik, psixologik,
biologik, sotsiometrik, sport — tibbiy va boshqa usullardan va
testlardan foydalaniladi.

Nazoratning kompleksligi faqat quyidagi uchta ko'rsatkich gayd
ctilgandagina amalga oshiriladi:

1) mashg’ulot va musobagqa ta'sirlari ko'rsatkichlari;

2)  sportchining standart shart — sharoitlarda qayd etilgan
funksional holati va tayyorlanganlik ko'rsatkichlari;

3)  tashqi muhit holati ko'rsatkichlari.

Ko'pchilik hollarda kompleks nazorat test o'tkazish yoki test
natijalarini o'lchash davomida amalga oshiriladi (Test — lotincha test
- narnuna, masala so'zidan olingan — oldindan aniqlangan ishonchiilik
va validlik bo'yicha standartlashgan topshirig, sinov natijalari bo'yicha
baholash asosida shaxsni tadqiqot qilish vsuli).

Testlarning uch guruhi o'zaro ajratiladi:

Birinchi guruh testlar — tinch holatda o'tkaziladigan testlar. Ular
qatoriga jismoniy rivojlanish ko'rsatkichlari (gavda wzunligi va
massasi, teri ~ yog’ qatlamining qalinligi, qo'lning, oyog'ning va
gavdaning uzunligi va aylanasi va boshqalar) kiradi. Shuningdek,
tinch holatda yurakning, asab va qon aylanish tizimining funktsional
holati o'lchanadi. Mazkur guruhga psixologik testlar ham kiritiladi.

Birinchi guruh testlari yordamida olinadigan ma'lumotlar
sportchining jismoniy holatini baholash uchun asos hisoblanadi.

Testlarning ikkinchi guruhi — bu standart testlar. Bunday test
o'tkazilishida hamma sportchilarga bir xil topshirigni  bajarish
(masalan, tredbanda 5 minut davomida § m/s tezlik bilen yugurish
yoki 1 minut davomida to'sinda 10 marta tortilish va hokazolar) taklif
etiladi.  Ushbu testlarning ixtisoslashganlik xususiyati chegarasiz
yuklamani bajarilishidan iborat va shuning uchun bu erda maksimal
natijaga erishish uchun motivatsiya kerak emas.

Testlarning uchinchi guruhi — bu bajarilganda imkon gadar
maksimal harakatlanish natijalari ko'rsatish kerak bo'lgan testlar.
Bunda biomexanik, fiziologik, bioximik va boshqa ko'rsatkichlar
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. - 'mol qilish, anaeroh chegara, laktat va
olchapadl. Bunday testlarning alohidago'zlga X0s xusuggzlglgﬂa?
yuqor; chegaraviy hatijalarga erishish uchun  yuksak psixologik
tayyorgarlik, motivatsiyani kerakligidadir.

. Sportchi tayyorlanishj jarayonini boshqarish vazifalaridan kelip
chiggan holda tezkor, joriy va bosqichli nazorat 0'zaro farglanadi.

Tezkor nazorat — py, Sportchining tezkor {ushbu momentdag;)

Xususan navbatd_agi urinish, navbatdagi mashgnj bajarishgh:

Qilishdir, U sportchi  organizmin; mashg’ulot yoki musobaqa
yukla{naiariga reaktsiyasini, texnik  usyullarn; va  yaxjjt
k0mb1nfilsiyalarni bajarish sifatinj baholashga yo'naltirilgan,

_.Jon_y nazorat - bu tayyorgarlik mikrosik!larida Nazorat musobaga
Natijalarinj, yuklamalar dinamikasinj va ularning o'zarg nisbatlarini
baholash, shuningdek Sportchining tayyorlangan]ik darajasidagi

kundalik o’ zgarishlarn; hamda uning texnik va taktik rivojlanish -

darajaginj Qayd etish va tahlif gilishdir,

Bo_sqllchh nazorat — hy tayyorgarlik bosgichi (davri) oxirida
Sportchining 'musqbaq_a Va8 mashg’ulot faoliyaj ko'rsatkichlarini,
yl‘iklamalar _clmamlkasmi Va8 musobaqalarda yokj maxsus tashkil
zt:lg}a(n sharoitlarda Sport natijalarini o'lchash va baholashdir.

ompleks nazorat mazmuni va yo'mna] igi -]
elirion yonaiuvchanligi 40 Jadvalda
\ Kompleks nazorat asosida sport mashg’ulotsj effektiviigini to’g’ri
aholash, sportch.tlar tayyorlanganligidagi kuchli va zaif tomonlarini
amqlash', ulam.n?g_ mashg’ulot dasturiga  mos tuzatmalar
ﬁkorreknrovka)_ kiritish, mashg’ulot jarayonining tanlangan yo'nalish;
amda_ Murabbiy qabu} qilgan u yoki bu haror effektiviigini baholash

7.2.Musobaqa va mashg’ulot jarayoni ta’sirini nazorag qilish
Musobaga jarayqni ta'sirini nazorat qilish ikki yo'nalishga ega:
1) tayyorgarlik  sikllari davomida o'tkazilgan musobaga

natijalarini nazgrat qilish
2; musobaqa faoliyati effektivligini o'lchash va baholash.
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e

Musobaqa natijalarini nazorat gilish sportchinj tayyorgarlikning
m'tum (ko'p hollarda yillik) sikli davomida o'tkazilgan

musobaqada  ishtiroki effektivligini  baholashdan  iborat,
Mashg’ulot siklida musobaqa faoliyati ko'rsatkichlari diramikasi,
h'pincha, sportchining sport formasini baholash imkonini beradigan
mezon  sifatida  foydalaniladi. Masalan, ayrim mutaxassislar
Aportchining musobaqadagi natijalari tebranishi 2 - 3 % atrofida bo'lib
(ursa, u sport formasi deb soblaydilar. Bu giymatlar asosan sport turi
xususiyatlariga bog’liq bo'ladi.

Musobaqa  faoliyati effeitivligini  o'lchash va  baholash.
Zamonaviy o'lchash va hisoblash texnikasi o'nlab musobaqa mashglari
vit musobaqa faoliyati ko'rsatkichlarini qayd etish imkoniyatini beradi,
Masalan, 100 metrga yugurish singari oddiy mashqda sprinterning
reaktsiya vaqtini, u maksimal tezlikka erishish uchun sarflagan vaqtni,
uni saqlab turish va pasayish vaqtini, masofaning wrli bo'laklarida
qadamlarining uzunligini va chastotasini, tayanch va uchish vagtini,
kuchlanishining gorizontal va vertika! tashkil etuvchilarini, umumiy
og’irlik markazi tebranishini, tayanch va uchish davrlarining turli
fazalarida bo'g’inlar tashkil ztgan burchaklarni va boshqalarni o'ichash
tmkoniyatini beradj.

Bulaming hammasini murabbiy gayd etishi va keyin ularni
mashg’ulot faoliyati mezonlari va sportchi tayyorlanganlik darajasini
haraktertaydigan ko'rsatkichlar bilan qiyosiy tahlil qilib chigishi amri
makol.  Shuning uchun musobaga mashglari to'plamidan faqatgina
informativiigi yuqori bo'lganlarini tanlab olishi va ana shulami nazorat
davomida o'lchashi kerak bo'ladi.

Sport turlari bo'yicha musobaqa faoliyati ko'rsatkichlarining
{mezonlarining) informativligi 4.1 ~ jadvalda keltirilgan.

6.1. jadval,
- Egnrpleks hazoratning asosiy mazmuni va uning turlari.

! . Nazorat yo"nalishj

| Musobaqa va renirovka ta’sivimi [
| | nazorat gilish ‘f
[ ' N o
I ;i:(lgl?; J ! Spl;’:::::lﬁm Tashgi muhit
! ' Musobaga Mashg*ulot . - holatini
| fazorat | TR I ivatini (TFy | BYyorianganligini e
! wrlar | fuohyanm_(l_\dF) . faohyatmt)(-’l‘l“) J nazorat gilish nazorat gilish
| fl Dazorat gilish | mazorat gitish

|

1 | , /
.—-———_l__ﬁ_.——..—--. I R e —
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a) ma’tum a) tayyorgarik
_ yyorgarlik | Tg
;?yt?rga_irl_ak bosqichida likﬁi:;giilr'ai
qu(;hmt. yuklama oxirida maxsyg
Yakunlaydigan dinamikasin; tashki? etilgan
tTll:;?(:ubaq.a!arda tuzish va 1ahk) sharoitlarda
| gilish; n
ko'rsatkichlar b) bosgi i ﬂfm'at i fni
Bos;f:]ich nio’Ichash va b;rc:hS::tqmhdag1 :‘(}crlf:;ri:hnm
i tl:ahol'asf]; _ ko'rsatkichiar baholash
h) bosq1chdag1 be'yicha
amn;z; Yuklamalar '
| 1\rr;so qalarda yig'indisini
, _ Jjamlash vy
kp rsatkich]ari ularming
| gml!(asim' Nisbatinj
_____ — . [ tahlil gilish 1 aniglash
rI:;!t:.;;hg’_uh.): &) mashg’ulor - | Mimtazam ~ — ~
nal rosikli mikrosiklida o'tkaziladigan
y, kun{da ' yuklama trenirovka
o't az:lac!ngan dinamikagin; mashg'vlotlari
]((ag,ar u rejada tuzish va tahlji Viljudga
bg’ zda tutilgan qilisk; keltiradigan
Isa) b) Mikrosik}dagi sporichilur
Joriy | Musobagade barcha 1 igini
N : ayyorlanganhgm;
: ’g angan _ ko'rsatkich[ar kundalix
o?’ I':Efklchf&'l’n! bo’yicha o’z garishlarinj
N a]folas?, va y].lk{am_alar qad etish va tapjj
as 1 Yig’indising qilish
Jamlash va
ularning
tiisbatin;
aniglash
Mashglar Mashq va
| yuklamasing, | mashg ulotlar
. ’ Ktiyoriy mashqlar | tugas.hi bil .
musobagada setlyasini, '] yol;;;a_j:r h
) ] trenirovka tda
Tezko sportchi chi i
r ko'rsatkichlarin; n:l_ashg’l_llotinj Rpgl"lzuhll'ftr f}O!aU
| ©'Ichash va Jsmoniy vy inf cbrap)
baholash afgwlog] k megli?azt' o
_ xarakterist i o eesan
{* ni o’]chasl::f:n Iso’rsatkichiarni
L baholash ¢ lchas!;':ha tahiit
asho’ulat et i——— . Ll
Mashg’ulot 13 SNl nazorat qilish  sportchi

mashg’ulot mashqlari harakteristikalarin;
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Kiimatik
omillar
(harorag, '
nam]ik, 3
shamol,
quyosh
radiatsiyasj),
mventar,
qurilma va
moslarnalar,
sport
inshootlarj
Qoplamalar;,
musobaga va
trenirovkg
trassalar;,
sitpanish,
musobagalard
a

tomoshabinla
rxulq -
atvori vg
hakamlar
ob’ektiviigi,
ulamnij sport
musobagaiar
¥a nazorat
trenirovkp
mashg’vlotlar
i natijalariga
ta'siri

Sportc &baj aradigan
miqdoriy kattalikiarin

‘

nuntazam (tizimli) ravishda qayd qilishdan iborat. Aynan bir xil
ko'rsatkichlarning o'zidan ham nazorat uchun, ham yuklamani
rejalashtirish uchun foydalaniladi.

6.2 jadval. :
Ayrim sport turlarida musobagqa facliyati mezonlarining
informativligi o N
T.r [ Sport [ - Mezonlar
turlari Pedago | Biome - | Fizio- | Bioxi- | Psixo- Estetik
N -gik xanik | logik mik logik
L1 T Siklik X XX XXX [ Txxx | xx X
|2 [Oymii XXX | X XX_| XX XXX | XX
3 | Yakka XX X XX XX ] XXX X
kurash ' B
4 | Asiklik XX XXX XXX XX XXX X
['5 Harakat XX | XXX | XX XX | XXX XXX
} san’ati o
! mashqlari

Izoh: yugari informativlik bilan harakterlanadigan ko'rsatkichlar
uchta belgi orgali, o'rtachasi — ila(ita, past informativii ko'rsatkichlar
esa bitta belgi bilan ifodalangan. :

Mashg’ulot kunlari soni; mashg’ulot mashgqlari soni; mashg’ulot
va musobaqa faoliyatiga sarflangan vaqt; ixtisoslashgan mashglar
kilometraji yuklama hajmining asosi y ko'rsatkichlari hisoblanadi.

Vagt bo'yicha mashqlar kontsentratsiyasi, mashqlarni bajarish
tezligi va quvvati yuklama intensivligi ko'rsatkichlari hisoblanadi.

Yuklamani nazorat qilish jarayonida ixtisoslashganlik mashqlari
hajmi shiddatliligi (quvvatning) alohida sohalarida bajariladigan
mashglar hajmi; umumiy va maxsus Jismoniy, texnik va taktik
tayyorlanganlikni takomillashtirishga yonaltirilgan mashqlar hajmi;
mikrosikllarda, oylar bo'yicha va yillik siklda bajarilgan tiklanish
harakteridagi mashqlar  hajmi  vig'indisi  olinadi. Ushbu
ko'rsatkichlarni  sport natijalari dinamikasi bilan solishtirish
murabbiyga mashg’ulot yuklamalarining alohida turlari o'rtasidagi
ratsional nisbatlarni, yuksak natijalar cho'qqisidan keyin navbatdagi

xuddi shunday yoki undan ham yuqgori natijalarga erishish
muddatlarini, mashg’ulot yuklamalari ta'sirini yuksak sport
natijalariga kechikib aylantirish davrini aniglash imkonini beradi.
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7.3.Sportchini tayyorgarlik holatinj Razorat qilish

Sportchining Tayyorgarlik holatini baholash, test o'tkazish
davomida yoki musobaqa Jarayonida amalga  oshiriladj va
quyidagilarni;

-maxsus jismoniy tayyorlanganliknj baholashni;

-texnik ~ taktik tayyorlanganliknj baholashni:

~sportchining psixologik holatin; va musobaqalardag; Xulg -
atvorini baholashni nazarda tutadi.

Salomatlik holatin; va asosiy funktsional tizimlarni baholash,
odatda, fiziologiya, bioximiya va Sport  tibbiyoti  sohalarj
Mmutaxassislari tomonidan tibbiy — biologik usullar yordamida amalga
oshiriladi,

Maxsus Jismoniy tayyorlanganiikni baholash as08iy jismoniy
sifatlar: kuch, tezkorlik, chidamlilik va egiluvchanlik darajalarining
alohida baholarinj Jjamlanishidan hosj bo'ladi. Shu bijan birga, asosiy
diqqat — e’tibor mazkur sport turi uchun ustivor hisoblangan Jismoniy
sifatlarga yokj ushbu Umumlashgan tushunchalarni tashkij etadigan
alohida Xususiyatlarga haratijadi,

Alohida Jismoniy ' sifatlarni baholash uslublari «Jismonjy
sifatlarni rivojlantirishning nazariy — amaliy asoslariy bobida
keltirilgan.

Texnik tayyorlangantikn; baholash, Texnik tayyorlanganlikni
nazorat qilish Mmusobaga va mashg’uiot mashqlarini  bajarishida
sportchi  texnik harak&tlarining miqdoriy va sifat tomonlarinj
baholashdan jborat, '

Texnikani nazorat qilish vizual va instrumenta] yo'llar bilan
amalga oshiriladi. Texnika hajmi, texnik hanomon]amaligi va
samaradorligi sportchining texnik mahorati mezon|ar; hisoblanadi.

Texnikani hajmi  sportch; mashg’nlot mashqlarida v,

qiladilar.
Texnikani Samaradorligi  sportchj egallagan va musobaga
faoliyatida foydaiana oladigan harakatlanish amallarining turl; _
tumanlik darajasi bilan aniglanadi. Shu bilan birga harakatlar tur}j —
tur_nanlik soni, o'ng va chap tomonga (0'yinlarda) bajarilgan usullar,

Texnikani samaradoridigi ushbu texnikan; individual optima}
variantga yaqinlik darajasi bo'yicha aniglanadi, Samaradorlj texnika —
bu mazkur harakat doirasida imkon qadar maksimal nattjaga erishishni
ta'minlaydigan texnikadir,

Sport natijasi — texnika samaradorligining muhim, biroq yagona
bo'lmagan mezonidir. Texnika samaradorligini baholash usullari
sportchining  harakatlanjsh potentsialini  amalga  oshira olish
imkoniyatlariga asoslangan,

Sikllik sport turlarida texnika tejamkorligi ko'rsatkichlari juda
mehim, chunki yetarli darajada aniqlikdagi gonuniyat — texnik
mahorat darajasi bilan kuchlanishlar kattaligi, sport natijalari
ka'rsatkichlari (yo'| metri) birligiga to’g’ri keladigan Jjismoniy sarflar
o'rtasida teskari proportsional bog’liglik kuzatiladi,

Taktik tayyorgarlikni baholash. Taktik tayyorgarlikni baholash
sportchini  (jamoani) musobaqalarda muvaffaqiyatga erishishiga
yo'naltirilgan harakatlarining magsadga muvofiqligini baholashdan
iborat. U taktik fikrlashni (tafakkurni), taktik harakatlarni (taktik
usultar hajmini, ularning hartomonlamaligini va ulardan foydalanish
samaradorligini) nazorat gjlishn; ndzarda tutadi.

Odatda, taktik tayyorlanganlikni nazorat qilish musobaqa
faoliyatini nazorat qilish bilan ustma — yst tushadi,

7.4.Tashqi muhit omillarini nazorat qilish,

Kompleks nazorat yakunlari bo'yicha to’g’ri qaror qabul qgilish
uchun  musobaga faoliyatida amaiga oshirilgan,  shuningdek
mashg’ulot faoliyatida nazorat normativiarini bajarilishi shart -
sharoitlarini inobatga olish kerak. Bundan tashqari mashg’ulot
dasturlarini bajarishning o'zi ham ko'pchilik hollarda tashgi muhit
holati va sharoitlariga bog’lig bo'ladi.

Amaliyotda sportchilaming tayyorlanganlik  darajasi yetarli
darajada yuksak bo'lishiga Qaramay, tashqi muhit omillar unga
(jamoaga) yuksak natijalar ko'rsatishga imkon bermaydigan hollar tez
—tez uchrab turadi.

Bunday omillarga quyidagilar kiradi:

-aniq geografik joyning iglimi va by sharoitlarga (atrof muhitn;
harorati va namlig;, quyosh radiatsiyasi intensivij gk, shamol yo'nalishi,
atmosfera bosimiga) moslashish darajasi;
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~sport inshootining yoki musobaqga trassasining holati (ularning
qoplamasi, yoritilganligi, o'lchamlari, mikroiglim, muzda yoki qorda
sirparish sharaitlari);

-sport inventarlari va uskunalarini, himoya inshootlarinj sifati;

-tomoshabinlarni o'Zlarini tutishi (xulq — atvori hamda o'zining
yoki begona maydoni omili};

-sportchilar joylashgan hududlardagi ijtimoiy - psixologik
sharoit;

-hakamlikni ob'ektivligi;

-Sportchilarni  ko'chib  o'tishlar davomiyligi, sportchilami
joylashish, ovqatlanish va dam olish sharoitlari,

Faqat ushbu tashgj omillarning musobaga va mashg’ulot
faoliyatiga ta'sirini beholab, shundan keyingina  sportchini
tayyorlanganlik darajasi to’g’risida to'lig va to’g’ri tasavvur hosil
gilish mumkin.

7.5.Sport mashg’ulotlari jarayonida hiseb — kitob (mazorat).

Sport mashg’ulotlari jarayonida samaradori hisob - kitob
(nazorat) tizimi muhim ahamiyat kasb etadi. Sport mashg’ulotlari
ko'rsatkichlarini  nazorat qilish - murabbiyge sport tayyorgarligi
Jarayonini amalga oshirish vositalarini, usullarini va shakllarini
tanlash hamda ulardan foydalanish to’g'riligini tekshirish, sport
mahoratini oshirishning  yanada samaradorliroq yo'lini aniglash
imkonini beradi. U sportchilar tayyorlanganligining turli tomonlari
dargjasini, sport natijalari, jismoniy rivojlanish, salomatlik holati va
boshqalarning dinamikasini kuzatish imkonini beradi. Nazorat
ma'lumotlarini tahlil qilish nafagat nazorat qilish, balki o’quv -
mashg’ulot jarayoniga faol aralashish orqali uni takomillashtirish
imkoniyatini ham beradi. Mashg’ulot jarayonining hamma tomonlari
nazorat ostiga olinishi kerak,

Sport mashg’uloti ko'rsatkichlarini nazorat gilish (hisobga olish

yoki hisob - kitob) quyidagi ko'rinishlarda amalga oshiriladi:

Bosgichli hisobga olish biron ~ bir bosgich, davr, yillik siklning
boshida va oxirida amalga oshiriladi. Birinchi holda u boshlang’ich
bosqichli hisob — kitob deb, ikkinchi holda esa oxirgi (yakuniy)
bosgichli hisob - kitob deb ataladi.
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Boshlang’ich hisob - kitob sportchini yoki sportchilar guruhini
boshlang’ich tayyorlanganlik darajasini aniglash imkonini beradi.
Yakuniy  bosqichli hisob - kitob ma'lumotlari hamda ularni
boshlang’ich bosqichli hisob - kitob natijalari bilan solishtirish o’quv -
mashg’ulot jarayoni samaradorligini baholash va keyingi mashg’ulot
rejalariga tuzatmalar kiritish imkoniyatini beradi,

Jorty hisob - kitob alohida mashg’ulotlar, mikro - va mezosikllar
jarayonida uzluksiz ravishda amalga oshiriladi. U mashg’ulot va
musobaqa yuklamalari vositalarini, usullarini, Kkattaliklarini qayd
qilishni hamda sportchining salomatligi holatini va tayyorlanganlik
darajasini baholashni nazarda tutads. _

Tezkor hisob - kitob joriy hisob — kitobning ko'rinishlaridan biri
hisoblanadi. Tezkor hisob — kitob ma'lumotiari shug’ullanuvchilar
holatidagi 0’zgarishlar, mashg’ulot o'tkazish paytidagi sharoitlar,
mashg’ulotning mazmuni va harakteri to’g’risidagi  kerakli
axborotlamni olish imkoniyatini beradi. Bunday ma'lumotlar bitta
mashg’ulot  davomida mashgaulot jarayonini  muvaffaqiyatli
boshqarish uchun zarur.

Mashg’ulotlami hisobga olish jumali, mashg’ulotlar kundaligi,
raztyadli — sportchilarni, jamoatchi — instruktorlarni, sport bo'yicha
hakamlarni hisobga olish jumallari, sport maktabining rekordlar
jadvali, musobaqalar bayonnomalari, shug’ullanuvchilarning shaxsiy
kartochkalari va tibbiy — nazorat kartochkalari sport maktabidagi
asosiy hisob — kitob (nazorat) hujjatlari hisoblanadi.

Mashg’ulotlarni hisobga olish jurnali — nazoratning (hisobga
olishning) bosh hujjatlaridan biridir. Sport maktabining barcha
bolimlari uchun u yagona shaklga ega bo'lishi kerak. Sport
maktabining har bir o’quvchisi mashg’ulot kundaligi tatishi shari.
Ushbu kundalikda mashg’ulot o'tkaziigan sana, vagti va davomiyligi;
uning mazmuni, mashg’ulot yuklamasi me'yori  (dozirovka);
musobaqalarda ko'rsatilgan sport natijalari qayd etib boriladi. Ushbu
kundalikda shuningdek rejimga, tiklanish tadbirlariga qanday rioya
qilingantigi  yoztb  boriladi. Kundalikka bajarilgan nazorat
tekshiruviarini (testiarni) natijalari  kiritiladi. Tibbiy nazorat
ma'lumotlari mashq bilan shug’iflangan dinamikasi to’g’risida xulosa
chigarish va qo'ltanayotgan mashg’ulotlar tizimi sportchi organizmiga
qanday ta'sir ko'rsatayotganligini baholash imkoniyatini beradi.

Sportchining kundaligida quyidagi bo'limiar bo'lishi kerak:
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variantlaridan biri keltiriladi.

-individual mashg’ulot rejasi;

-0’quv — mashg’ulot jarayoni mazmuni;

-musobagalarda ishtirok etish nati ijalari;

-nazorat tekshiruvlar natijalari:

- tibbiy tekshiruy ma'lumotlari;

~v:aqtning ilna’!um davri uchun mashg’ulot to’ g'risidagi hisobot.
Misol tariqasida quyida sportchi  mashg’ulot kundali gining

Sportchining mashg’ulot kundaligi

(Familiya, Ismi, Otasining ismi)

(o’quv guruhi)

Bo'lim
(Sport ixtisosligi)
Sport maktabi

{shabar, tuman)

Murabbiy

(Familiya, Ismi, Otasining ismi)

62

1. O’quv yili uchun individual mashg’ulot rejasi.
IF.Mashg’ulot — musobaqa jarayoni mazmuni.

Sana,
vaaqt mazmuri

Mashg’ulot

Hajmi | Shiddati

O'zini

Usullar |  his

etishi

Murabbiy
Izoh | ko'rsatma
lari

!
!

Bir haftada jami: mashg’ulot kunlari soni, mashg’ulot soatlari
sont, mashg’ulot vositalari va ularning hajmi (kg, km, m, soat, sekund,
lonna, takrorlashlar soni), bosh (ixtisoslashgan) va yordamchi
(noixtisoslashgan) vositalarda mashg’ulot yuklamalarining hajmi va
shiddatt, mashg’ulot usullari (% larda), tiklanish tadbirlari qayd

qilinadi,
I
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II. Musobaqalardagi natijalari

-

musobagadagi kurashni
yugurish grafigi, o'zini his
etishi va boshqalar)

Musobaqalar jarayonida
aniglangan fayyorlanganlik

XuHosalar va

kamchiliklari
musobagadagi ishtirok bahosi

-|borishi (tashqi muhit harorati

IV. Nazorat tekshiruy (sinov) patijalari.

' Tayyorgarlik Nazorat sinovlari | Sana [N atija }
bo'limi |
Jismoniy 1.
2.
! 3.
: Texnik t.
2.
3.
Taktik 1
2.

3.
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8.BOB. SPORTCRILARNI TAYYORLASh
. TIZIMID
MASHG’ULOT \"A MUSOBAQADAN TASHQARI OMILLAR A
8.1. Ish qobiliyatini kuchaytirish va qayta tiklash vositalari

‘Sport amaliyotida musot‘:aqa va mashg’ulot yuklamalaridan keyin !

samarali mosfashishga yordamlashadi. -

Ish qobiliyatini oshirish tiklash va sport da go'llaniladigan
vpsnalaml shartli ravishda wchta: pedagogik, psixologik tibbiy-
biologik guruhga ajratish mumkin. ’

' P_edag_ogik tiklash vositalarj sportchilarni  ish qobiliyati va
tiklanish jarayoninj mushak faoliyati bajaradigan ishinj maqgsadiga
n}uvoﬁg ravishda tashkil etijadi, Pedagogik vositalarni juda ko'p
q:rralall'ldlr. Bu yerda shuni ko'rsatish kerakki, mashg'ulotlar
- davomida ustub va vositalarni tanlash, o'zgaruvchanlik Xususiyatlariga
garab har xil yuklamalarnj mikrosikl ichida go'shib olib borish va
boshqalar.

Psixologik uslublari va vositalari - (autagen va psixologivan;
boghhgruvchi mashg’ulot, ishontiruvchi uyc(lu da?n olish ]()gsipr(:::;?ycf'g
o'zini l_shontirish va boshgalar) keyingi villarda keng targaidgan. ’

Psn_mlogik ta'sir  ko'rsatish yo'li  bilan, asab-psixologik
kuch!amshni, psixik ruhiy ezilganlikni sarflangan asab energiyasini
te7: tiklash, mashg’uvlot va musobaqa dasturini aniq bajarish uchun
gmc_l ]}:O'rsatma individual kuchlanish imkoniyatlarini chegarasiga olib

orish.

-Tibbiy - biologik vositalar, Organizmning yuklamaga bo’lgan
rezistentlik qobiliyatni oshirish mumkin. Umumiy va Joylardagi
charchashni tez tushurishi, energiya resurslarini samarali to'ldirish
mos]ashisl;i,l jarayonlarining tezlatishi, ish qobiliyatini oshirish’
maxsus  bo'lmagan stress ta'sirg i i Tishi ’
s mumkgin, tasiriga chidamli bo lishiga yordam

Ti!{lanish muolajalari har xii guruhlarga ta'lugli bo'lib. ()'z
navbatida tanlab olingan va umumiy ta'sir ko'rsatadi.

KEflg ma'noda ta'sir ko'rsatuvehi vositalar o'zining ta'siri bilan
sportchilarning  organizm tizimini hamma asosiy funksiyalarini
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yamrab oladi. Bularga quruq havo va bug’ hammomlari, umumiy qo’l
hilan uqalash va x k. kiradi. '

Tanlab ta'sir ko'rsatuvchi vositalarga aloxida funksiyalar tizimi
yoki bo'limlar ta'sir ko'rsatadi. .

Uraumtoniziriyushiy tadbirlarga keng ravishda ta'sir ko'rsatuvchi,
sportchi organizmiga chuqur ta'sir ko'rsatmaydigan
(ultrafimetlinurlanish, ayrim eleker muolajalarini ratsjonlashtirish).

Mashg’ulot uchun ahamiyatlilaridan biri tanlab ta'sir ko'rsatuvchi
vositalari hisoblanadi. Ularni har xil sharoitda har xil mashg’ulot
yuklamasi bilan qo'shib olib borish mikrosiklier ichida mashg’ulotdan
mashg’ulotga o'tgan sari sportchining ish' qobiliyatining boshqarishiga
yordam beradi.

qayta tiklash, vositalarni ishtatishning optitial shakli bo'lib,
ketma-ket yoki paralell ravishda birinchisi yoki majmua muolajaasi
sifatida qabul qilishdir, bunday yondashish birinchi vosita “bilan
umumiy ta'sir ko'rsatishning samaradotligini oshiradi va yo'naltirilgan
ta'sir ko'rsatadi.

qayta tiklash majmualarining vositalari. Shuni ta'kidiash kerakki,
qayta tiklash va ish qobiliyatini kuchaytirish vositalari fagat
charchashni  yo’qotishga qaratilgan  bo'lib, organizmga ta'sir
ko'rsatmaydi.

Ish qobiliyatini kuchaytirish va qayta tiklash vositalarni
ishlatishni boshqarishda yuklamadan keyin charchash ko'rinishlarini
tezroq yo’qotishdir.

Mikrosikllarda mashg’ulotni umumiy hajmini oshirish, hamda
ayrim  mashqlarning  shiddatini  ko'tarish, katta yuklamali
mashg’ulotlar sonini oshirish bilan bog'liq.

Sportchifami  mashg’ulot yuklamasi oldidan dastlabki ish
qobiliyatini kuchaytirish ham ish qobiliyatini boshqarish vositasi
bo'lib hisoblanadi. Mashg'ulotni hajm va shiddatini oshirib borish
funksional zahiralarni kuchayishini, bu esa qonda energiya tashish va
nafas  olishiarini  tezlashtirib, shu jarayonga  moslashishi
samaradorligini oshiradi.

Oldingi va keyingi mashg’ulotlami yo'nalishini hisobga olgan
holda qayta tiktash muolajalarini rejalashiirish.

Sportchilarni tayyorlash jarayonida ish qobiliyatini kuchaytirish
va tiklash vositalarini rejalashtirishda tayyorlash jarayonini hisobga
olgan holda aniq vazifa bilan bog’lash zarur.
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mezo va mikrosikllarda ayrim my

opti gaﬂashtirishga haratiladi, "obag
osqgichlardag; darajada  maghe’

Sportchilarni funksionaj holatinj me‘yg()

Va psixologik tomondan qayta tiklash masgas; qo'yiladi.

M va yugori o’ : ,
musobaga, q 08" balandlikiards mashg’ulot o'tkazish va

hozirgi kundg ko'pehili
pchilik katta i i
- 27[;;01ndl;alandiikdagi tog’larda o't:cnaglc:c}f?qalar, Aengiz Fehidan 2000
_ Bun Sportchilaming tayyorgarlipi :
2 spor 2, musok ishi
bﬂanBt:losgdl:gd bollgzg uammolar kelip chiqac:li:im "SI qainashishi
e cre 08 Y. Mexikada o'tkazilgan (2240m s .
ba]a:;«il;lfdajhom.m:; Ya o'yinlarida katta tajﬁbag(a eggn;o(?;;ﬁg;z Fathiden
Sharoitida havyg zichligini ishi '
' : ar t t pasayishi, ili
écgnr;gk;c;}:]{?gm %ﬁﬂhlshlga yordamlashad;. M};sa]an'rzzk(;)(; k;:gg::]k
s e balandlikdagi hayo zichfipin: o, -0 ~ 2400m,
?ugurlshm orqasi_dan 1,5- I,?gnvsi;glif ;ggf?s:'spasaYIShl, 100,300
»;z: 4(?0 m k.(.mkrdagi 500m, masofalarga ta'sir
$ arortfla t@abiiy hamda disk, kopyon; ulogtirish

keladi.  Gavdap; kg  mushak hajmini

mazmunini, laktatni kam oshishiga, Eemoglabin

ayishi gemogiobin Mazmuninj oshishi, aerob
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riga tushirish, ujamj jismoniy

lerraentlarini  faolligini oshishiga olib keladi. Shu sababli
(¥sbekistonda ham Chimgan, Bildirsoyda sport inshoatlari quril gan.

Keyinga yiltarda sportchilarming amaliy tayyorgarligida har xil
Gipoksiya gaz aralashgan va giperoksik (40 - 60% kislorodi va
nralashmadan nafas olish) variantlaridan foydalaniladi.

Shiddatli gipoksin mashg’ulot, davomida gaz aralashmasida
kislorod mazmunini pastligi sportchining organizmida o'rta va yuqori
tog’ balandiiklariga o'xshab: standart yuklamalarda - yurak-qon tomir
urishi kamayadi, hamda laktat kamayadi. Kislorodni maksimal qilish
yobiliyati oshadi.

8.3. Sovuq va issiq havo sharoitida
mashg’ulot va musobaqa

Insonning hayot faoliyatini to'lagonli havo haroratini optimal
darajasi 18-20 s tashkil etadi. Shiddatli Jismoniy faoliyat, havoni
optimat haroratini pasaytirish bilan bog’liq. Yurak-qon tomir urishi 1
daqiqada 140 marta qisqarganda ishni 16-17 s aniq bajarish mumkin.
Yu Q.T.U 170-180 marta urish aralash komfort zonasi bilan bajariladi.

hamma jismoniy sifatlar ichida ®shqi harakatga bog’liq bo'lgan
ko'pgina chidamlilikdir, Ma'lumki 75% ga yaqgin energiya, shiddatli
ish bajarish jarayonida tashqi muhitga chiqib ketadi.

Yugori tashqi havo haroratida, gavdani ichki va tashqi darajasini
o'rtasida fiziologik, samarali farq yo'qoladi va yuqori issigiik
chiqarishni oshishiga olib keladi.

Shiddatli ishda terlash orgali chiqib ketgan suyuglik, shuningdek
gon bilan terini ta'minlash natijasi shiddatli o'tishi, mushaklar
ishlashida qon bilan ta'minlashga oliy ta'sir ko'rsatadi. Issiq kunda
o'pkani ventilyatsiyali yurak-qon tomir urishi ortadi, gqonni sistematik
hajmi susayadi, qonda laktod darajasi ko'payadi. Masalan: Bruxi va
muallifdoshlarining (1960) ko'rsatishicha 25 - 30s 15 dagiqalik
yugurish yuklamasida va undan keyingi 20 dagiqalik dam olish
vaqtida yurakning gisqarishi ikki barobarga oshgan.

Bunday salbiy ko'rsatkichlarga qarshi, tez-tez katta be'lmagan
portsiyada {200,300ml dan har 15 - 20 daqiqada) suv ichib, og’izni
chayqab turish zarur. Suvea 11, 3 g natriy xlorid aralashgan bo'lishi
joiz.
Sovug joydan issiq joyga va uni teskarisi bo'lgan davrda
musobaqaga boruvchi sportchilar oldindan akklimizatsiya qitishi
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Ifiagl;l-Bux1rrlg uchun 5-8 mashg*ulotda 2.3 soatli mashg’ulot o'tkazish
Sovug havoda o'tkaziladigan mashg’ulotlar issiqgqa gar
kmrpq muammoga ega past haroratda terini izg?atsi(;a ai&;ﬁg;
qobiliyati torplrlami_qisqaﬁshi hisobiga 5-6 marta ko'payishi mumkin
5 Eg;orgth tez q’zgfanshl natijasida sovuq qotish orqali shamollasil
asa :.Ilanm f)ldlnl olish zarur. Digqatni harakat faolligini ekipirovka
qlh_shgz} qaratish kerak. Mushak faoliyatiga aniq sharoitda an; issi
berishni ta'minlash, bir necha marta jadallashtirish Jjoiz. 1

8.4. Geografik Poyas va havoni o'zgarishi bilan mashg’ulotni
tuzilishi va musobaqa faoliyati,

Katta musobaqalarga qatnashish uchun i qi i
. : : sportchi git'adan-qit'aga
boraFii: Sh,unga_ msbgtan yangi sharoitga geografik poyasd;] sogat
vaqnhr;irrlg ;E]ngrlb qolishiga Organizmning moslashishi zarur
a'lu Inson organizmi o'zining kuniik ritmj Biologi
organizmi o'z Ba ega. Biologik
301 ‘m.oddalar_qrga'mz.rmnmg tchki muhitida kunduzgi kechki vaqtigla,
iShInl_l‘lg qobllhyatl har xil jismoniy va psixologik ta'sirlariga qarab
dozg.an'b tura_dl. Organizmning funktsional imkoniyatlan'ning yuqori
S j;':_]e?s;ﬁ soatldlo ldan 13 gacha, keyin 16-19 gacha, keyin ozroq
yishi qayd gilingan, Hayotiy funksiyalarni ini igi
kechasi 2 dan 4 gacha belgilangan. g Minimal frolig
Bir necha soatlik geografik I kesib o' ik reji
. _ vatlik : poyasni kesib o'tganda kunlik re imnj
psrxolpglk flunkmyagl yangt poyas vaqti bilan kelisha olmay ho]ad]i.
o ’B‘lrmchj kur}larl o'rgfmilgan ritmga kun va wnning o’zgarishiga
ko gh ri kelmaydi, Ta_shql disenxroz belgilanad;. Keyinchatik vaqt
d}xc iga qarat? organizm funksiyasida qayta tashkil topish - ichki
flseflx;oega o'tadi. Kassel G.N (1983) tadgiqotlari bo'yicha 7 soatlik
:‘arqrp or poya§da faqat 6 kundan keyingina organizm shu yerga
O'zgargan sharoitga moslashgani ko'rinadi,
Bunda ko’proq harakatchan bo'lib psixik (oli iyati
ishchanlik ko'rsatkichiari hisobianadi, P (ol eseb) foliyati va
Fiziologik ritmlar va fiziko - ximik ;
k- - Jarayonlar, organlarda
oqayotgan, to’gima va submetkalar tizimidagi qon va mashg’%lotdagi
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Vaqtincha moslashuvni uchta fazasi mavijud. 1 - (moslashuvni
birinchi reaktsiyasi) bir kunga yaqin davom etadi, bu esa hali stress-
sindrom ancha ogqishi, oxirgi moslashuv samaradorligi yigilish
darajasida ekagligini ko'rsatadi. 2 - asosiy faza bir haftagacha davom
etadi. Bu vaqt ichida organizmda boshlang’ich qayta qurish jarayoni
boshlanadi, unda boshqaruvchanlik tizimi o'mini to'ldiruvehi
moslashuv reaksiyasi paydo bolladi. 3 (moslashuv reaksiyasini
tugallash) 2-3 hafta davom etadi. Bu vaqt ichida oxirgi moslashuy
samaradorligi asta - sekin qayta tiklanadi. Organizm tizimini
funksionallik darajasi turg’unlashadi hamda gemostazani tashkil
topishi tugallanadi.

Yugorida ko'rsatilgan fazalammi davom etishi vaqt poyasiarini
kesib o'tish bilan bog’liq. 2-3 soatli vaqt poyaslarini kesib o'tganda
organizmning funksional holati o'rtacha harakterda bo'lib, vaqt
moslashuvi tez tugallanadi. 5-8 soatlik poyaslarni kesib o'tganda
organizmning kun ritm funksiyasi ancha buziladi va moslashuv
jarayoni ko'p vaqt davom etadi.

Masalan: Panfilov O.P (1986) ma'lumotlariga qaraganda 7-8
soatlik poyaslarni almashinuvida taxminan ko'rsatkichi va ish
qobiliyati 2-3 kun ichida tez tushfb ketadi, keyin asta-sekin tiklanib, 7-
13 kun ichida to'liq tiklanadi.

Shuning uchun yuqori tasnifli sportchilar Olimpiya yoki dunyo
chempionatida qatnashish uchun musobaqa o'tadigan joyga oldindan
ketishadi. Ko'pehilik sportchilar 3 - 4 marta bosh startlaridan oldin,
mashg’ulot rejimini musobaqa o'tkaziladigan joyning vaqtiga qarab
o'zgartirishadi. _

6.2 jadval

Mashg'ulot jarayoni va musobagalarda ob-havo sharoiti
ma'lumotlaridan foydalanish. (S.N. Xaustov 1986). ) -

Axborot harakateri Ma'lumotdan foydalanish

Ob-havo to’g’risida Badanni
aniq ma'lumotlar
Axborot harakteri

Ma'lumotdan foydalanish
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!7 r2::;1111:1\/0l to’g’risida  aniq | Badann; Qizdirish harakteri va day
imotlar etish vaqtini, mashg’ulot
yuklamani kengligi va yo'nalishi
o'zg:.irtjrish. Musobaga  ko'rinjs
texnika va  taktikasin; anig!

boshharish.

Qisqa vaqtda (2 kungacha)
ob-havo  bashoratin;

shamol past harorat va
b_oshqalar).

Va uzoq (bir oy undan {musoba i ish j
_ qalami o'tkazish joyini
ortiq) bashoratda dgvr]ar, bosqgichlar va in:kr:)stlil}iziﬂh’
rejalashtirishda, .

———

" Ob-havo sharoiti h ’ Tyati
iﬁ%};g?]l(a ﬁt:glgfia;:c?:;;:;ss?ﬂgd?m:}iIiﬁg:l ui(;ba(rﬁ]usgg;ﬁ:rﬁ
ashg’ulot j ini tuzi iyatini
mmf(g%n;gqiﬁ;unle ‘}i’“h b‘iﬁ,.?f;’ié’bﬁii‘hﬁ?‘i.’ﬁiﬁ“}OTSEEZ‘?EE
;g:fo\;z;dtillz;? vagiga qilingan %Zzhoil:ﬁ;aggtt%%fﬁi‘lﬂrinz?aa:;aaz?&
Shiddauni i o Kl ol ot v

Yomg'ir vaqiida velos i i

_ Yom ped sporti bo'yich i?

o lka;;]adlg_;m musqbaqala_r boshqa vaqtga ko’c}lrliri lz’di.mhl- fetdarde
ar xil funksional tizimlarning samaradorligi (mashg’ulot va

Masalan: orqadan yoki old; i
sals ) yol idan esib turgan shamol tezlikn
oshishiga yoki pasayishiga yoki energiya sarflashga ta'sir ko'rse:tlélg; e

£70

E———

musobaqa  natijalarin; baholash vy

Oratr e —mfee——— _ ]
O'rtacha (3-5 kuntik) Tayyorgarlik  ko'rish joyi  va

Umumiy ob-havo to’g'risidagi aniq ma'lumotlar ma'tum

nigdorda sportchini tayyorlash musobaga o'tkazishni tashkil gilish
sifatini oshiradi, mashg’ulot va musobaga samarali yechishga

yordamfashadi,

8.5. Sportda ishlatiladigan doping va unga harshi kurash

Dopingni tarixi juda qadimiy, vaholanki sport dunyoga kelgan
ckan, deyarli shu vaqtdan boshlab dopingni ham tarixi boshlanadi. Bu
insonnning tabiati bilan aniqlansa kerak. Chunki har bir inson har
qanday musobagada, jang maydonida o'z raqgibi ustidan g’alaba
gilishni hohlaydi. Hattoki ana shu g'alaba uchun o'zining sog’ligini
ham ayamaydi.

Tarixiy adabiyotlarni (kitoblarni) varaglar ekanmiz, qadim

zamonlarda ham odamiar o'zlarini jismoniy va ruhiy ish qobiliyatlarini
oshirish uchun turli stimulyator moddalardan foydalanganligini
ko'ramiz. Jumladan, eramizgacha bo'lgan 2-asrda grek atletlari
musobaqalar oldidan ogsil (psixika) ta'sir qiladigan ba'zi bir
go'ziqorinlarni shiralarini qgabul qilishgan. Dovrug’i dunyoga
tarqalgan, mashxur rim katta sirkining artistlari tomosha oldidan
charchab holmaslik va og’rigni sezmaslik magsadida turli
stimulyatorlami qabul qilganlar. O'rta asrlarda norman harbiylari
«Berserkierlary  jang oldidan muxamor va boshqa psixotrop
zambrug’laming shiralarini ichib olishganlar. Bu esa ulami
tajovuzkorlik holatiga va og’riq hamda charchashni sezmaslikka olib
kelgan.
XX ~ asr dopinglar ro'yxatini anabolik steroidlar, amfetamini,
uning hosilalari va boshqa farmakologiya fanining yutuglari bo'lmish
ko'pgina preparatlar bilan boyitdi. Birinchi marta anabolik steroidlar
1935 yilda Yugoslaviya ximik Limi Leopold Rujichka tomonidan toza
holda ajratib olinadi va keyin labarotoriya sharoitida sintez gilinadi.

1958 yili amerikalik vrach Djon Zigler mahsus ravishda adrogen
ta'sirini kamaytirib tayyorlagan «<DIANABOL» degan anabolik steroid
preparatini birinchi marta sport amaliyotida qo'llaydi. Shundan
hoshlab dopinglarni qo'llash yangi era anabolik steroidlar erasi
boshlanadi. Steroidlar kasalligi tez tarqalib ketadi.

Bunga asosiy sabab musobaga davrida bundayin preparatlarni
qabut qilish zaruriyati bo'tmasligi va natijada doping-nazoratidan xolis
bo'lish, gisqa muddat ichida mushakning massivi va kuchini
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1;3 Iﬂzjsz;in i]:n;ld; St?()i(:( gagnonlami qabul qilishni sodda ogibatlarin]
oo e 8ISuski, bu sohada bizning mamlakatimiz g
Standartlariga yetibgina qoimasdan, balki ba'zi b pozitsiyalalrl;::ly:";

::a;dla; ham o'tib ketad, Ko'plab  dalillar . shup; ko'rsatadiki
‘ n?a cS] bgla]z Efrepe;r;ﬂlar faq;i katta yoshdagi sportchilar orasidaginl'
: Stirlar orasida ham keng tarqalmoqda. By |
xavilidit. Aynigsa, ta'qiglangan ratlarni qabul glich s
v ' rdlangan preparatlarni qabul gilish inj
og’ir atIe.tlka va atletl'k gimnastika kabi turlarida kencé tarq:g)ar:lcmmns
Dgpn'lg - nazoratm_l tashkil gilish va o'tkazish tartibi -
oping - nazorati man etilgan dorj - darmonlarni (dopinglarni)

sportchilar tomonidan qabul gilinishi oldin; olishga yo'naltirilgan -

tadbirlar komleks; dasturining  bir qismi  hisoblanad;, Doping

ravishda g’oliblar 1, 2, 3 - o'rinlarn; egallaganlar, hamda bir yoki bir

man etilgan moddalrn; tutish mumkin, jumiadan, solutan, Reglament

va'tkplatlik shaxsi qatnashishi mumkin. Agarda V - namunada
tafi;qlafnga.n modglalar topilsa, sportchiga tegishli jazo sanksiyalari
c!odlamladr. Bordi-yu v - namunada ta'giglangan moddalar borligi
tas 1g!anmasa Uholda A - bionamunaning tekshirish natijalari bek
qilinib sportc?u_ga hech qanday Jazo sanksiyalasi qolanilmaydi *
‘ Sportr::lhmu}g doping nazoratidan o'tishdan bosh toﬁisf)i oki
un,mg _TMatyalarini  qalbakilashiirigh natijani - buzib ko'rsatigh I
yo glginlnlgan bar.cl_la man_upul_yatsiya]ami 0'z ichiga oladi. Jumladaia
siydikni a-lmashtu:lb qoyish imkoniyatlarin; (katetirizatsiya s dil;
pufgkchas:ga ta‘_qlqlangan Preparatiardan xolis boligan sun'j yotk'
tabliy boshqa siydikni yuborish: mikro koteyinlardan foyda)llan);shf

dopinglarni idintifikatsiyasini qiyinlashtiradigan aramatik birikmalarnj
yuborish ~ yoki qo'shib qo'yish va hk.). Ta'qiglangan
manupulyatsiyalarga ba'zi bir xirur-gik operatsiyalar ham kiritiladi
jumiadan, teri ostiga yo'ldosh to'qimasini tikib qo'yish.

Dopinglarni  eniglash  uchun  qo'llanilayotgan siydik
bionamunalarni teshirish fiziko-ximyaviy uslublari {xromatagrafiya,
masspektromitriya, radioimmunitet analizi, immuna-ferment analizi
va hk.) juda kam yuqori darajada sezgir va doping darmoniar va
ularning hosilalarini kompyuter yordamida identifikatsiya qilishni o'z
ichiga oladi. Bunday uslublar juda kam yuqori aniglik bilan
sportchilarni keyingi hafta yoki keyingi oy mobaynida qabul gilgan
doping moddalarini qoldiglari  yoki ulaming  parchalanish
maxsulotlarini aniglab bera oladi. Bulardan tashgari, shunday
metodlar ham borki, ular yordamida «Qon dopingi» deb atalmish
sportchiga o'zining boshqa kishining qonini musobaga oldidan
go'yilganini hech bir xatosiz aniglash mumkin.

Doping qabul gilgan sportchilarga qo'llaniladigan
jazdlar

Doping moddalarini qabul gilganligini aniglash sportchiga to
sportdan butunlayin chetlatishgacha bo'lgan og’ir jazolarni qo'llash
xavfini tug’diradi. Ta'qiqlangan moddalami (simpotomimetik dori-
darmonlar - efedrin va uning hosilalaridan tashqari) birinchi marta
aniqlanganda sportchi 2 yilga, ikkinchi marta {qaytarilganda) esa bir
umrga diskvalizatsiya qgilinadi. Simpato-mimetiklami qabul gilganda
esa birinchi marta 6 oyga, ikkinchi marta 2 yilga, uchinchi marta esa
bir umrga diskvalifikatsiya gilinadi. Shu bilan bir qatorda sportchining
kuzatuvchi murabbiy va doktorlarga ham jazo tadbirlari qo'llaniladi.

Rasmiy ravishda narkotiklarga Kkiritilgan ganday bolmasin
moddalarni doping sifatida gabul qilishi tegishli adminstrativa jinoly
Jazolarga tortiladi. Keyingi vagtlarda mamlakatmizning qonun
chiqarish organlariga anobolik steroidlarni tibbiyot vakolatsiz gabul
qilingan kishilarni jinoly javobgarlikka tortilishiari lozimligi haqgida
takliflar kiritilgan,

Shunday qilib, siz o'zingiz uchun birdan bir vagona xulosa
chigarishingiz mumkin; istalgan natijalarga erishish keyinchalik
Jozibaii va tez bo'lmasin dopingni hech qachon qabul gilmassiz.
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Albatta, sizda Shuﬂday
alternativasi bormiy Javol Vago

Ana shunday doriyor o O% na a}:a bor.
va . qismlardan  ajrarp,
bag’ishlaymiz.

(aynigsa. turli o'simlikiarn; organ

2 dopingni 0'zi nim |

radi, . 4 va ularga gandg
?loobdida?; Elo'shi nfc;’l:)amsizl SPPing!ar qachon paydo bo'lgan, doginglai
jobiy 1Y @'sirlarnj mexanizmlari, doping gabu}

qilgan sportchlarga beriladios: - i : :
qaratlgan bo'lb, q0TTanmy J%:‘;Ja:?olar kabi Mmuammolarni yechishga

8.6. Musobaqalar tagvim :
> Mavsum-iqlim sharoitlari vas
ashe’wotlarin; dayriari P

Mashg™ulotni  davrjaghg,
musobaqalarning  tagsim|apigh

«mavsumiy» deb atalgay turlaps ) > tni
sharoitlarining almashinigh; rda) il fasllariga  qarab iqlim

L i : Cha ta'sir etadi. Biro b
taqvimi ham, yil fasllarj pap, ko adi. q musobagalar

. - . as - - " A
belgilay olmay di va shuning UChunhgalri'Ilotn{?r g:\?}m?g mohiyatinj
bo'lib xizmat qila olmayq;_ ashga bosh asos

: 15 i
uyun};ﬂin;asg::.k ]asﬁor\t?lm;gn f‘i'maVSumiy» turlarida musobaga davri
ta‘] f a'sir cish bil a um, migdorda mashgylot vositalarini
ta'ziis egtzdi Moddiy ?nt?;;f]kga Uot davrlari muddatiga qismangina
o'yingohlar', muz mayqonlari, Smisﬁalf::;alzv?;a;:k boigan (.y ppi_q
va mefodika takomillaghy borgan  sari ozalar qurilishi)
mashg’ulotni cheklash darajag; tobora kamaal;ib rl;lc?:z;sdl;m omillarining

Demak hOZi!'gi Zamaon 8 i rives
3 hon Dort i fyalari
mashg’ulot}afaﬂomﬂf fhm S_hamjﬂ&rilg:i n;é:?é};:?il;}slhdﬁ}gﬂe:: [}l/:lailal:i[
mutelikdan 0zod gilishdan 1borat, Iqlim omillarining foydali ta'sir
etadrngnlanqaﬂ b q‘i‘ly osh Taliatsiyagi  ya hekazolardan ¢
mashg’ulotning barcha bosgichlarigy Sportchi ish qobiliyatin{ osh; 'S}?
uchun nihoyat darajada keng foydatanish kerak YA oshi

.bl.ltu-n yil  davomida sport
tizimi, shuningdek, (sportning
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Savol tug’ilishi mumkin, «Doping ogilona

Olingan moddalar)ga  nashriarimiznj

Sport taqvimi sport musobagalari o'tkaziladigan vaqtni ko'rsatib
yuzaki jihatdan wmusobaqa davri chegaralarini belgilab qo'yadi.
Bundan tashgari u mazkur davr tuzulishiga ta'sir etadi va mashg’ulot
siklinig boshga davrlari uzunligini qisman cheklab qo'yadi. Birog har
qanday holatda ham mashg’ulotni davrlashni musobaqa tagvimiaridan
chigarib olib bo'Tmaydi. Chunki tagvimning yolg'iz o'zi to'liq
tayyorgarlik ko'rish uchun zarur bollgan muddatlar hagida ham,
sportchi musobaqalargacha sport formasiga kirib olishi uchun o'tishi
zarur bo'lgan tayyorgarlik bosqichlarining mohiyati hagida ham hech
davrlash  qonuniyatlariga qarshi emas, balki unga muvofig
bo'lgandagina uni ratsional deb hisoblash mumkin. Aks holda u eng
yuksak sport natijalari yuzaga chigishi ga to'sqinlik giladi.

Binoabarin, musobaqalar taqvimiarini rejalashtirayotgan vaqtda
mashg’ulotni ratsional suratda davrlashdan, uning ob'ektiv
qonuniyatlaridan kelib chigish kerak ekan.

Shu bilan birga musobaqalarping umumiy tagvimi ko'pgina
omillar ta'siri ostida payde bo'ladi va shuning uchun ham
mashg’ulotni davriashga nisbatan ma'lum darajada mustagil bo'ladi.
Shu sababdan sport taqvimi bilan mashg’ulotni davrlash o'rtasidagi
qarama - qarshiliklarga barham berishga imkon beradigan shartlarni
aniqlab olish kerak.

Agar aqalli yuqorida ko'rsatilgan shartlarga rioya qilinsa, sport
tagvimi bilan mashg’ulotni davrlash o'rtasida hech qanday kelishib
bo'lmaydigan qarama-qarshiliklar paydo bo'lmaydi va ular garmonik
tarzda bir-biriga moslashiirildi, Shunday bo'lsa, sport taqvimi
mashg’ulotni magsadga muvofiq ravishda tuzishga qarshilik gilmay,
aksincha, unga ko'maklashuvchi qudratli omillardan biri ga aylanadi,

8.7. Musobagalarga tayyorgarlikni ta'minlashda material
texnik ta’'minot

Zamonaviy sportni rivojlanishini aniglaydigan turlaridar bir
yo'nalishi bo'lib, musobaqalarni o'tkazish joyini takomilashtirish,
yangi sport inventarlari va jthozlarini ishlab ¢hiqish va hayotga kirishi
zarur, Bular fagatgina sport ko'rsatkichlarini O'sishiga ta'sir ko'rsatib
qolmasdan balki sport texnika va taktikasini hamda mashg’ulot
uslubiyatini, musobaga faoliyatini tuzishga keng ravishda ta'sir
ko'rsatadi.
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Bu esa zamonaviy sportda ilmiy texnik rivojlanishga doimiy
ravishda sport maktablarining, sport asbob-anjomlarining chigaruvchi
sport inshooatlarini quruvehi firmalar doimiy raqobatda bo'lishdandir,

Bulamni ayrim sport materialiari bo'yicha ko'rib chigaylik.

Yengil atletikada 50-nchi yillardan boshlab xorijiy mamlakatlarda
bombuk shest o'miga metalidan yasalgan shestlar bilan sakrash
boshlandi. Metall shestlar 0'zining qattigligi bilan bajarish texnikasini
sakrash anig belgilangan ko'tarilib tushish
harakterini oldj. Shunga nisbatan sportchini maxsus tayyorgarlik
darajasiga va savdo tuzilishiga bo'lgan talab ham o'zgardi. Metal]
shestlardan foydalanish milliy va dunyo rekordlarinj O'sishiga olib

o'zgatirib  yubordi:

keldi.

Lekin 5 metrlik chegarani sintetik shestlar egiluvchanligi va
katapulta (irg’itib yu gurish) hususiyati bilan yengishga muvofiq bo'ldi,
Bu ham o'z o'mida sport texntkasini maxsus tayyorgarlik darajasini

uslubiyatini o'zgartirishga olib keladi.

Stadionlarni sintetik material bilap qoplash ham, ritm, yugurish

tezligi, balandlikka sakrash, mexanizmining o'zgarishiga olib keldi.
Moskvada 1980 yil qurilgan, yog'och bilan goplangan velotrek
sportchilarni klassifikatsiyasini oshirishga katta musobaqalarda

bargaror natija ko'rsatishga olib kelgan bo'lsa, GDR, AQSh da tezlikda

ishlovchi velosiped konstruktsiyasi g’alabaga olib keldi. Masalan,

diskalik g’ildirakli ishlatish ogibatida Z Merksni (49,432km) go'ygan

12 yillik rekordini, F. Mozer 50km/ch vaqtni 51,151kmg'ch vaqtga
o'zgartirib fantastik natija ko'rsatdi. :

Velosipedistlarga sport  kiyimlarini’ - kombinzonlarnj havo
sirpanib o'tib ketadigan materiallardan tayyorlash, jamoa poygasida

100 km ni o'rtacha 2 dagigaga oshirdi.

Gimnastik snaryadlarni konstruktsiyasini o'zgartirish ge'shimcha
inventarlardan foydalanish ko'p sonti murakkab, original elementlarni,
mashglar o'rtasidagi bog’lam va bog’liglilarni yuzaga keltirdiki, bu
osonlashtirishga rivoj bo'ldi.
Shunday qilib yangi tayyorlangan inventarlar, ashob - uskunalar,

hakamlar tomonidan aniqlanishni
texnik vositalar sport turlarini rivojlantirishga olib keladi.

8.8. Sport tayyorgarligi tizimida trenajyorlar,

Trenajyortar bilan Jihozlangan zallarda mashg’ulot qilish har xil
ko'nikmaiarini

Jjismoniy sifatlami

rivojlantirishga,  texnik
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takomitlashtirishga anig nazorat qilish sharoiti, mashg.’ulot yuklamasi
parametrlari va boshqalarga samarali yordam kq'rsatadl.. .
Sport amaliyotida qo'llanilayotgan trenajyorlarni 5 ta asosiy
'lish mumkin. _
guru}g?;r?:hi guruhga - yengillashtirilgan lidiclik tamoyiliflla iSth‘f’Ch]
trenajyofiar kiradi. Bu trenajyorlarda tab‘iiy. hc_)lda natijaga ’e_rlsh_a
olmagan sport mashqlar va elementlarini baj'an_sh lmkf)ﬂlyatl tug llad_|.
Bu trenajyorlar sportchiga harakat tuzilishi fazoviy, vaqt, dinamik
va ritmik harakteristkalarini aniq ifoda etishga yordar_n bera’dr. o
Ikkinchi guruh - trenajyortarga har xil liderlik qn]u\{chl sportch]n!
beriigan tezlikda yugirishi yoki belgilangaq sur'at va ritm lli}rakatlnl
tez o'rganishga yordam beruvchilar kiradi. Masalan, 'Sl!(”lk sport
turlarida ko'pincha svetoliderlar mashg’ulot bo'lalflarml va aniq
taktika qo'yish uchun ishlatiladi. Boshga sport .turlarld‘a ham har x:!
tovush, svet yonib sportchiga ishni shiddati, vagti ampletudasi
"g’risi ar beradi. N
X gl?:;lcilfuﬁbguruhga ~ jismoniy sifatlarni‘ texnik takomi]lashnr%sh
bilan qo'shib olib borilgan trenajyorlar kiradi. Masalan, eshkak eshish
1f€nﬂ}%};?r::izhi guruhga - tezkor kuch mas11q_larini _qptir.nallashlirstifrchl
trenajyorlar kiradi, Bu maqgsadda har xil _pru:nnah blok richag
mayatnikka o'xshagan trenajyorlardan fo‘yc‘lalar?llaf:h. . _
Beshinchi guruhga - «Noutilusy upldags_ l?lli vaqt‘da .l\uchm va
suyaklarni bo'g'inlar o'rtasidagi harakatchanhgmf OShl‘ri'ld.l. Maxsus
ekstsentlik moslama yuklamani asta - sekin o'zining kuch
i iyatiga qarab oshirib boradi. , _
lmk(;E’T:llfljl:?‘:rdg;mqtashqari sportchilarni kuchi, yukia_mani qf:ndfly qabf.ll
qitish organizmini funksional holatini aniglovchi har xil .dlagn(.ysuk.
priborlardan foydalaniladi. Masalan, «sport 4», «soat» arterial bosimni
o'lchaydigan va boshqatar.

8.9. Sporichini tayyorlashda iirpiy ta'n'linlash o

O'z vaqtida ilmiy texnik rivojlanishml an'lahyot_ga kiritish,
ko'pincha sportchini tayyorlashai natijasige.x ta'sir korsatladl. e

Hozirgi kunda ilmiy guruh majmuzfs;ga (IGI\_d? k:ruycht p]lm ar
sport natijasini ko'tarish bilan sport fanini ham- b_oy}tlb bon_shac!L _

Mashg’ulot jarayonini ilmiy ta'minlash tizimida quyidagi asosiy
yo'nalishlar belgilangan,
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tako_rlnlillrg:ﬁ?i;fjﬂikni takomillashtirish va material texnik asos _
i s o s e e
davr]Bar ;&; I}jnI:k;'osikl[a_r, ko'p yillik tayyqrgarlikni bosgichlari).
qilish,. portchilar va komandanmg sport yutuglarini bashg
ish]at i\g?;il;ﬁ’ut]:;jz;ayf}]{li(}a individuat chamalash bo'yicha tavslf)
va modetlashtirish, garligi va musobaga faoliyatiga tashxis qo'yl

5 .Musobagqa faoliyatini rejalashtirishni optima]lashtirish.

O'z-0'zini tekshirish uchun savoilar.

1 Sportchining ish gobiliyati deganda nima tushuniladi ?
2. Sportchini tayyorlash tizimida farmokologik ta'minlash 7 !
3. O'I:ta va yuqori tog’ balandligida sport ?

4. Issiq va sovug sharoitda sport va musobaqa ? -
5 Geografik qoyalarni 0’zgarishi bilan bog’ligligi 7 ;;'\
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(sportning nazariy asoslari )
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2 - jild
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