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СУЗ БОШИ

Х,озирги бозор ик,тисодиётига утиш даврида жамшггни 
узи олий маълумотли мутахассисларни тайёрлашга юк,ори 
талаб куяди. Чунки мутахассис кенг доирадаги дунё кдрашга 
уз касбини узлаштириш учун талаб к,иладиган чукур билимге. 
ва уни уз ук,увчиларига сингдира оладиган к,обилятига ига 
булиши зарур.

Шу сабабли «Спорт машкулотининг назарий асослари» 
фани буйича укув-машк ишларини ташкил этиш сохдсидаги 
и лм и й -услуб и й  билимлар тизим ини м аги стр л ар га 
сингдиришга кдратилган. Бу фан педагогика, психалогкя, 
анатомия, физиология, биомеханика фанлари билан боглнк, 
булиб, спорт турларини ук,итиш услубиёти, шунингдек 
мураббийлик амалиёти билан чамбарчас богликдир.

Мазкур фан орк,али сггарт турларини укитиш з'слуоиеги 
билан муносиб равишда, урганиш спорт турлари мураббийси 
сифатидаги замопавий «з'та хассисл ар ни шакдлантиришга 
им кон беради.

Юк,ори малакали мутахассисларни тайёрлашдаги асосий 
йуналиш, спортчиларни тайёргарлик самарадорлигини кута- 
риШ/ укув жараёнида назарий, метододогик дунёкарашни 
тарбиядашдир.

Магасгратурада ук,иётган талабаларнинг купчилиги юксак 
малакали спортчи, мамлакатимиз терма жамоаси номзоддари 
ва захирасида булганлиги, магистрдик диссертациясини ёзи пда 
назарий билимларни чу к,ур рок, урганишни талаб килади.

Шу билан бирга, укув жараёнида берилган материаддар- 
нигина змас, балки машгулот материалларида куринадиган дар 
хил мажмуалар, мутахассислар, мактаблар томонидан тупланган 
карама-каршиликларни х,ам ечишга тутри келади. Шу сабаоли 
бу китобга муаммоли вазиятлар киритилганки }'лар магистр- 
дарни тулик тафаккур килишига ургатади.

Мураббийни махоратн спорт жамоасининг фаолиятини 
са марали бошцаришда, хар бир сиортчининг шахсий психо-



■физмолошк ^ислатларни хисоОга олиО ук,ув-машк; ва тароия 
жараёнларини тугри ташкил килишда куринади. Куп йиллик 
тажриоа ва илмий тадк,ик,отлар шуни курсатадики, билим ва 
куникмаларнинг таъсирчан тизимини таъминлай оладиган 
мураббийнинг назарий, услубий ва амалий фаолиятмнинг 
органик мутаносиблиги педагогик майоратный оширишнинг 
шаргларидан бири хисобланади. Бу фан спорт назарияси ва 
услубиётини, педагогик-психологик билимларни чук,ур ва х;ар 
томонлама эгаллаш, спортнинг маълум бир туридаги назарий 
билимлар ва куникмаларни мустах^самлаш ва шу асосда 
мураббийлик фаолиятини ижобий натижаларида намоён 
буладиган амалий куникмаларни хосил к,илиш ва мустак,ил 
тайёргарлик йули билан уз махоратини ошириб боришга 
йулланмалар беришни гакозо этади.

Ушбу "Спорт машгулотнинг назарий асослари" дарслиги 
м атстрлар тайёрлаш дастурига асосан тайёрланган.

/1,арсликда келтирилган материалларда спорт назарияси 
замонавий даражада ёритилган илмий-методик маълумотлар 
хамда юцори таснифли спортчиларни тайёрлаш тажрибала- 
ридан фойдаланилган.
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1 БОБ. СПОРТНИНГ ИЖТИМОИЙ АХАМИЯТИ

1.1. Спорт назарияси предметининг хусусиятлари, 
махсус атамалари

Спорт назарияси предмета, жисмоний тарбия назарияси 
па услубияти фанининг бир к,исми булиб, янгидан ажралиб 
чиккан фандир.

Спорт назарияси фани спорт маш*улотлари билан махсус 
ташкил к,илинган жараёнда спортчининг тайёргарлик мазмуни 
ва услубияти хамда унга таъсир к,иладиган умумий к;ону- 
ниятларни урганади.

Спорт назариясининг асосий атамаларига куйидагилар 
кпради: спорт мусобак,алари, спорт хара кати, спорт фаолияти, 
спорт тайёргарлиги, спор! гайёргарлиги т и з и у ш ,  спорт мактаби, 
спорт машгулотлари тизими, спорт курсатки«лари, спорт нати- 
жалари. Шу атамалар мазмуни ва хажмини аниклаб олмасдан
г у р и б , с п о р т  н а з а р и я с и  у р г а ы а д и г а н  ф аинга м у ю а ф ф а к .и я х л и

равишда эгаллаб булмайди.
Спорт - киска маънода шахсий мусобакд фаолияти 

дейилса, кенг маьнода шахсий мусобака фаолия ги шу фаолият 
асосидан келиб чикадиган махсус тайёргарлик хамда унинг 
норма ва ютукдари тушунилади.

Спорт мусобакалари - курсагиш услуби, спорт ютукда- 
рпни бахолаш ва так,к,ослаш, спорт сохасидаги конкуренция- 
ларни узига нисбатан бошк,аришдир. Спорт мусобакдлари, 
бошкалар билан мулок,отда булишни керакди омили, шахсни 
ташкил топишини воситаси, инсон имкониятларини англаб 
етиш, эталон курсаткичларини тузишга к,аратилган.

Спорт мусобакаларшш мак,сади - кучли спортчилар ва 
командаларни аникдаш, спорт махоратини такомиллаштириш, 
жисмоний маданият ва спортни таргибот килиш, спорт 
ташкилотлари, мураббийлар, спортчилар, хакамлар фаолиятига 
объектив бахо беришдир.



Спорт харакати - ижтимоий харакатнинг махсус шакли 
булиб, тузиш, ривожланиш, сакдаш, спорт бойликларини к,абул 
к,илгсш ва алмашиш, шахсни ташкил топиши услуби, жамиятга 
ишчи кучи хамда, Ватанни фаол химоячиларини тайёрлайди. 
Узоекистонда спорт харакати - гоявий курашнинг керакли 
сохаси булиб, оммага таъсир курсатувчи, инсонда миллий онтни 
тарбияловчи томонларидан биридир. Спорт харакати тарихан 
куйидаги шаклларни: оммавий, хаваскорлик спортини яратган. 
Бундан ташкдри бизнес шаклидаги - профессионал спортни 
юзага чик,аради.

Спорт фаолияти - харакат фаолияти ривожланишини 
олий шакли булиб, инсон фаолияти жараёнининг куп 
к,ирралилиги инсонни жисмоний ва психологик ривожланиши 
Хамда такомиллашувини жамиятнипг талабига нисбатан ташкил 
килишлир. Спорт фаолияти: шахсий спорт фаолияти ва 
ташкилий-педагогик фаолиятларга булинади.

Инсоннинг спорт фаолияти икки бир-бирига боглик;: кайта 
ташкил топиш ва тушуниб етиш (спортчини билиши, куникма, 
малакаларни юкори спорт курсаткичлари) томони мавжуд.

Функционал атамалар хурухига таянч булиб, спорт тайёр- 
гарлиги ва спорт машгулотлари атамалари киради.

Спорт тайёргардиги - спортчилар м а гшулотини к,амраб 
олувчи, куп омил/Ш жараён булиб, мусоба^аларга тайёрланиш 
ва к.атнашиш, машгулот жараёнини ва мусобакани ташкил 
к,илиш, машгулот ва мусобакдни илмий-методик ва материал- 
техник томонидан тайёрлаш; керакли шарт-шароитни, спорт 
ишлари машгулоти ук,иш ва дам олиш билан кушиб олиб 
боришини хисобга олади.

Ушбу атамаларни ишлаб чикаришда спорт тайёргарлито 
тизими ва спорт мактаби деб юритилади.

Спорт тайёргардиги тизими - билим, воситалар, 
услублар, шакллар ва шу мухитда ташкил к,илиш билан 
спортчини энг яхши даражада тайёрлашни таъминлаш, 
шунингдек спортчини тайёрлашни амалий фаолиятидир.
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Спорт мактаби - спортчиларни тайёрлашни ягона тизими 
булиб, бир гурух мутахассисларни ижобий изланишга 
асосланади.

с Спорт машгудотдари - бу спорт тайёргарлигини бир 
кисмидир. Спорт машгулотлари махсус жараённи уз ичига 
олиб, аник, танланган спорт тури буйича, спортчини юкори 
курсаткичларга эришишида, жисмоний машклар оркали 
организмни ривожлантириш, жисмоний сифатлар ва кобилкят- 
ларни такомиллаштириш учун фойдаланилган махсуслашти- 
рилган жараёндир.

- спорт машгулотлари педагогик ходиса булиб, у спортда 
юксак натижаларга эришиш учун бевосита йуналтирилган 
махсус жисмоний тарбия жараёнидир.

"Спорт машгулотлари" атамаси билан бир кагорда 
спортчини тайёрлаш атамаси хам кулланилади.

"Спортчини тайёрлаш" - кенгрок тушунча булиб, у 
спортда юксак курсаткичларга эришишга тайёр булиши ва уни 
амалга ошира боришни таъминловчи барча воситал ар дан 
фойдаланишни уз ичига олади.

Умуман спорт машгулоти спортчини тайёрлашда биоло- 
гик ва психологик узгаришларининг мураккаб мажмуасини 
юзага келтириб, натижада "машк, билан чинщцанлик”, "тайёр- 
гарлик”, "спорт формасида булишлик" даражасини яхшиланишига 
олиб келади. "Машк; билан чинищанлик” тушунчаси одатда 
машгулот таъсири остида спортчи организмида содир булаиган

у н и н г  ШИ ц о б и д и я т и н и  о р т и ш и д а  у з  и ф о д л с и н и

топадиган биологик (функционал ва морфологик) мослашув 
узгаришлари маъносида англанади. Булар: умумий ва махсус 
турга булинади.

"М аш к билан -чиникканлик" - машгулот воситасида 
организмнинг муайян бир ишга мослашганлик даражасидт р.

"Тайёргарлик даражаси" атамаси, "машк билан чиник
канлик" атамасидан кенгрок булиб, тайёргарликни к;айси 
даражада, эканлигини курсатади.
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“Спорт машгулотлари тиз ими" - бу споргчилар тайёр- 
лашда бериладиган билимларни, тамойилларни, услублари ва 
спорт курсаткичини, шунингдек машгулот жараёнини бошк,а- 
риш ва ташкил килишда амалий фаолиятини бир бутун- 
лигидир.

" Спорт курсаткичлари" - бу спорт махорати ва спортчи 
кобилиятшш к,айси даражада эканлигини курсатиб, а ник 
натижаларда берилади. Аник, холда, тайёрлаш тизимпни 
самарали амалга оширыши мобайнида спорт курсаткичлари, 
спортчини иктидо рлигинп а ни к/i а йд и. Юкори спорт курсаткичи 
булиб., шу спорт турида, максимал имкониятлардан фойда- 
ланилганини курсатади.

" Спорт натиж алари' - спортдаги сон ва сифат дара- 
жасини курсаткичпдир.

" Спортчининг таснифи'' - спортчини баркарор таснифи 
булиб, маълум вак,т ичида ёки спорт мусобакаларида 
катнашишини умумлашган якунидир.

Узбекистан Республикасида "ягона спорт таснифи" мавжуд 
булиб хар турт йилда узгариб турадгг. | Спортни ижтимоий 
ходиса сифатида узига хос хусусияти шундан иборатки, у асосан 
жамиятга инсонни нг жисмоний сифатларини ривожлантирувчи 
восита сифатида хизмат к,иладн, шу билан бирга, унинг 
маънавий камолатига хам кучли таъсир курсатади. Мазкур 
хусусияти жисмоний тарбиянинг муштарак белгисидир. 
Инсоннинг ижтимоий онгини рмвож топганлиги жисмоний 
маданиятни вужудга келишидаги субъектив омили деб 
ХисобланадиИ

Ж и с м о н и й  тарбия ва спорт назарияси, фан сифатида, 
инсоннинг жисмоний тарбия ва спорт буйича жамиятда 
курсатган фаолиятини, янги шахснинг мазкур фаолият 
давомида, к,онуний тарзда шаклланиши ва жисмонан комил 
инсон булиб етишишини урганади ва тадбик, киладп.

I Жисмоний тароия ва спортнипг ижтимоийлиги унинг
о к, и ба тл а рида и самарали равишда манфаатдордир деб 
хисоблайди (O.A. Милштейн). 1



I Бу ок,ибатлар мажмуи, спорт билан шугулланган хар бир 
жамоа аъзоси, хар бир ижтимоий 1урух учун канчалик фойда 
ёки зиён келтирмшини аникдаб беради.

Буларга куйидагилар киради:
- ахолини барча ижтимоий гурух ва табак,аларига 

жисмоний тарбия тизимининг ижтимоий таъсири;
- жисмоний тарбия бошк,арувини ташкк[л к,илиш ва унинг 

фаолият самарадорлиги;
- хар бир жамият аъзосининг рухан ва жисмонан соглом 

булишига, унинг ижодкор шахе сифатида хар томонлама камол 
то пиши га, унинг мехнат фаолияти, ижтимоий сиёсий хар а кати, 
умуман, ижтимоий к,иёфаси ва фаолиятига, хаётда тутган урнига 
спортнинг тарбия, таълим ва согломлаштиришга к,аратилган 
таьсирининг амалий натижаси;

- машгулотдан буш вак,тларда самарали дам олиш 
усуллари ва бундай дам олишнинг оммавийлиги;

- оммавий ахборот воситалари: оркали жисмоний тарбия 
ва спортни таргиб к,илишнинг самарадорлиги;

- хадкаро спорт харакатлари ва олимпия уйинла ринит- 
ривожланишига, турли мамлакат хал к,лари уртасида тинчлик -  
тотувлик ва хамкорликнинг ривожланишига, кескинликни 
юмшатишга кушган хиссасининг самарадорлигига богликдир.

Спорт хамиша жамият олдида, бир катор мухим 
вазифаларни бажариб келган хозирги кунда вазифалз р бунда н 
хам купая боради.

Спорт шахенинг хар томонлама ривожланишига махсус 
тарзда таъсир курсатади, хаётий кутикма ка малакаларнинг 
шаклланишига ёрдам беради, маънавий, ахлок;ий ва акдий 
усишга, шахенинг мардлик, ирода, рухий тетиклик каби 
хусусиятларини чиник,тиришга кумаклашади, инсонларда узаро 
хурмат, дустлик-инокдик хиссиётларини тарбиялайди, узаро 
ёрдам, олийжаноблик, халоллик, байналминаллик ру>;и ва 
бошкалар спортнинг энг мухим фазилати хисобланади.

Спорт кунгилхушлик ва мухлислик билан биргаликда 
согломлаштириш вазифасини бажаради, утинг согломлаш-



тириш турлари, дам олиш, жушкин хордик, чик,аришга 
карагилган булиб, соглом хаётнинг асоси булиб, хисобланади. \

Назария деганда, асосан, у ёки бу сохадаги тажрибаларни 
умумлаштирувчи, табиат конунларини, объектив равишда 
курсатиши асосий бплимларни инсон онгида намоён булиши 
тушунилади.

Назария  - илмий билимнинг олий шакли булиб, 
тамойиллар ва к,онунлар, тушунча ва функциялари, услубияти 
ва коидаларини, умумлаштириш ва тахлил килишда, маълум 
сохадаги билимларни бир бутунлигича тушунчага келтиради. 
Спорт назариясини хакикийлиги спорт фаолияти амалиётда 
аниклг1нади, ёки назария билан амалиёт бир-бири билан 
мустахкам боглангандир.

Спорт назариясини объектив холати инсон фаолияти 
сохасини ижтимоий ходисаси сифатида, мусобакаларни 
утказиш ва ташкил килиш тизимини, мусобакаларда юк,ори 
спорт яатижалари ва галабага эришиш, шу билан соглигини 
мусгахкамлаш ва инсонни умумий жисмоний ривожлантириш 
мак,садида ук,ув -трениров ка маннулотларини утказиш хисоб-
л а н а д е .

Спорт назариясини максади - фан сифатида англаб етиш, 
тавсиф, тушунтириш ва объектив конунларни башорат килиш, 
спорт фаолияти жараёнларини ва куринмшларини, предмет 
тузили-шини урганадиган ва ижтимоий холатларни уз ичига 
олиши, ташкиллаштирилиши, методик, биологик ва спорт 
билан богликдигини хисобга олишдан иборатдир.

“Спорт назарияси" ни куп функционалли жамият 
ходисаси сифатида, жисмоний маданият институт ва жисмо
ний тарбия факультетларига мулжалланган укув дастуридаги 
хажми буйича спортчини тайёрлаш тизимидаги спортни хар 
хил со>;алари буйича укув предметидир.

С порт назарияси гепотезо-дедуктив ёки индуктив-дедуктив 
назария турига кириб, бу маълум тизим ва эмперик (амалий 
тажриба) холатини логик богликлигига эга.
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Спорт назарияси бир-бири билан богланган, предмет ва 
ходисалар мажмуида, спорт соха си га тааллукли бидимлар 
тизими куйидаги асосий функцияларга эга: тавсифловчи, 
тартибга тушурувчи, башорат к,илувчи олинган натижаларни 
умумлапгтирувчидир. Бундан ташкари амалий ва метадологик 
фупкциялар билан фаркланади.

Спорт назариясида куйидаги элементар тузил ишлар 
ажратилади:

1. Дастлабки эмперик асослари (тажриба йули билан) - бу 
спорт фаолияти тутрисида тажриба давомида танлаб о/шнган, 
назарий тушунтиришга мухтож маълумотлардир.

2. Дастлабки назарий асослари куйидаги таркибий 
кисмларга эга:

- куп йиллик ёки келажакдаги фаолият натижадарини 
опглаб етиши ва амалий к,айта тузилишида аник, хак,ик,атни 
ёртувчи  бирлашган шакли тушунилади, бу эса онглаб етган 
максадни уз ичига олади.

- асосий тамойиллари дастлабки холатда, керакли конуни- 
ятларни билдирадиган назария кутадиган маълумотлардир.

3. Дастлабки логик асослари - спорт назариясида шундай
г у ш у н ч а  б о р к и ,  у  х о д и с а  в а  п р е д м е т д а р  х у с у с и я т л а р и н и , ф ак ,ат

илмий холда эмас балки, илмий билимгача булган билимни лам 
курсатади.

4. Узининг назарий кисми - бажарилган машкдардан 
йигилган самарадорлигини колдик окибатини, тушунтириш ва 
тасдиклашни уз ичига олади.

Шундай килиб спорт назарияси - бу спортни ах,амияти 
тутрисида тушунча бериладиган, конуниятлари ва асосий 
атамаларига жамиятда амал килиш, унинг мазмуни ва 
шакллари буйича оптимал равишда спорт тайёргарлиги ва 
мусобака фаолиятини бирлаштирадиган бир бутун тизимидир.

Спорт тирларинин? таснифи.
Бу1унги замонавий спортнинг жуда.куп мустакил турлари 

пайдо булдики, уларнинг хар кайсиси узининг мусобака шакли, 
махсус харакат таркиби, беллашув коидалари ва мусобака



фаолиятига бахо бериш усули билан бошкд спорт турларидан 
ажралиб туради.

Матвеев Л.П. (1977) спорт турларини харакат фаолиятига 
караб 5 гурухга булган:

Биринчи гурух - спортнинг бу тури жисмоний 
сифатларни чегарагача талаб кдгладиган спорт турлари б}'либ, 
спортчини уз шахсий имкониятига караб муваффак,ият 
к,озониши мумкин (бокс, гимнастика, кураш, спорт уйинлари, 
енгил атлетика ва бошкалар);

Иккинчи гурух - юрувчи техник воситаларни бошкдриш 
билан боглик булган спорт турлари (мотоцикл, автомобил, 
тайёра, яхта ва бопщалар); бундай турда спорт натижаси узи 
юрувчи техник воситаларига, хам уларни бонщариш 
кобилиятига боглик, булади;

Учунчи гурух - махсус куроллар (милтик, камон ва 
бошкалар) дан катьий чекланган шарт билан нишонга 
теккизувчи спорт турлари;

Туртинчи гурух - модел - конструктор лик фаолиятини 
5'заро такдослаш турлари (авиа модел, автомодел ва шу 
кабилардаги фаолиятлар);

Бешинчи гурух - спортнинг абстракт - мантик,ий йул 
билан галаба козоии ш тури (шахмат, дамка);

Езги ва к,ишки олимиия уйинлари дастурига киритилган 
спорт турлари бошк,а хислатларга кура гурухдарга бирлаш- 
тирилади.

1-гурух - даврий характердаги харакат фаолияти билан 
бог-лик спорт турлари сузиш, эшкак эшиш, енгил атлетика, 
велоспорт ва бошкдлар;

2-гурух - асосан тезкорлик - куч сифатларини намоён 
этишни талаб этувчи спорт турлари сакраш, улоктириш, огир 
атлетика;

3-гурух - асосан харакатларни му вофи кд а штир и пт билан 
боглик, спорт турлари - спорт ва бадиий гимнастика, акробатика, 
сувга сакраш, батут, фигурали учиш ва бошкалар;
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4-гурух, - яккакураш бокс, кураш (барча турлари), 
к,иличбозлик ва бопщалар;

5-гурух, - спорт уйинлари футбол, хоккей, баскетбол, 
волейбол, сув поласи ва бошкалар.

6-гурух, - купкураш чанги икки кураши, енгил атлетика 
купкураши, замонавий бешкураш ва бошк,алар.

Олимпия спорт турлари таснифи

Спорт уйинлари (мусобакд машкдари) бошкача килиб 
айтганда уйналаёттан медалйар микдорига (олтин, кумуш, 
бронза) к,араб таснифланадиган спорт турлари х;ам мавжуд.

Енгил атлетика, сузиш, спорт гимнасгикаси, академик 
эшкак эшиш, бокс ва бошкалар медаллар микдори куп булган 
спорт турларига киради- Лекин шу пайтнинг узада Олимпия 
беллашувларида футболчнлар битта олтин, битта кумуш ва 
битта бронза медали учун кураш олиб борадилар.

Спорт гурларнни мусобак,а натижаларини белгалаш усули 
буйича х;ам таснифлаш мумкин.
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1-гурух - метр улчов натижаларига кура спорт турлари: 
енгил атлетика, ошр атлетика, велоспорт, тог чангиси, чанги, от 
спортлари ва бошкэлар.

2-гурух - узгшинг аникдиги, гузаллиги, мазмундорлиги, 
харакат амплитудасига кура натижаси балл билан бахоланган 
спорт турлари - гимнастика, акробатика, фигуради учиш ва 
бошкалар.

3-гурух - яккакураш ва спорт уйинлари турлари. Спорт 
турларига кура ва гурух у3 навбатида хурухдарга булинади:

- мусобак,а фаолияти вак,ти чеклангаы турлари (футбол, 
хоккей, баскетбол, к,ул тупи ва бопгкддар);

- пировард натижа чекланган турлар (волейбол, теннис, 
стол тенниси ва бошкалар);

- чекланган вак,т тугагунча га л аба га эришиш мумкин 
булган турлар (бокс - нокаут, кураш - соф галаба).

4-гурух - куп киррали характердаги спорт турлари (енгил 
атлетика купкураши, замонавий бешкураш, биатлон, чанги, 
икки кураш ва бошкалар).

Спорт машкларини гурухлаш тарзининг куп кирралилиги 
хал этидаётган масадалар характернга кура у ёки бу тафсилот
т у р и д а н  ф о й д а л а н и ш  и м к о ш ш и  б е р а д и .

СПОРТНИНГ ФУНКЦИЯЛАРИ

Спортда дам одишни ташкил кидиш со,\а си да ёки 
организмни махсус кайта тиклаш тизимида, чарчашга карши 
кураш омили сифатида, эмоционал талабдарни кондиришда ва 
организмни вактидча йукогган функционал имкониятларини 
кайта тиклашда купрок ишдатилади.
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Спортнинг функция лари

1.3. Спортнинг мусобака 1.3. Согломлаштириш
функцияси рекреатив функцияси

I 1
-Норматив функцияси -Согломлаип приш функцияси

-Гедонистик (ахлокий таълимот) -Тайёргарлик функцияси
-Томоша курсагиш

1.5. Информация - башорат килиш функцияси

I
- Информация функцияси
- Билиш функцияси
- Маърифат функцияси
- Башорат к,илиш эврестик функцияси
- Акд -  идрок, заковат функцияси.

1.6. Гоявий функция 1.7. Спорт даслури - 
меъёрий ва ташкилий 

асослари

\ 1
- Гоявий функцияси
- Сиёсий функцияси
- Умумлаштириш функцияси
- Ахлокий тарбиявий функцияси
- Байналминал-интегратив функ
цияси

- Оммавий спорт функцияси
- Захирадаги спортнинг функ
цияси
- Спорт юк,ори курсаткичла р
- Эътибор, обру, нуфузли 
функцияси

Уз - узини гекшириш учун саволлар
1. Спорт назариясининг а соси й атамаларига тавсиф 

беринг.
2. Спорт ижтимоий х;одиса сифатида
3. Спорт назарияси фани тугрисида нималарни биласиз.



4. Спорт турлари буйича харакат фаолиятига к,араб кандай 
гурухларга булинади.

5. Спортнинг функцияларига тавсиф беринг.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
1. И.А.Каримов. Узбекистоннинг уз истикдол ва тарак,к,иёт 

йули. 1992 й,
2. И.А.Каримов. Миллий истикдол гояси: асосий тушунча 

ва тамойиллар. -  Т.: «Узбекистан», 2000.
3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М, Фис,

1977.
4. Платонов Б.П. Теория спорта. Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев, 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. 

Т., 1994
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2 БОБ. СПОРТ МУСОБАКДЛАРИ ТИЗИМИ

2.1. Олимпиада спорт мусобак,алари

Спорт мусобакалари узига хос фаолият булиб рак,иб- 
ларнинг харакатини тартибга солишда капа рол у и найди, 
уларнинг айрим цобилиятларини объектив равишда солиш- 
тириб куришга ва жисмоний сифатларни максимал даражада 
намоён булишини мусобак,а давомида харакатланишни 
максимал даражада таъминлашга имконият яратади.

Спорт хозирш куринишда бир катор узига хос хусусият- 
ларига эга:

1) Спорт мусобак,алар фаолиятида, рак,обат дара жасини 
кет м а-кет ютукляпгл т/лган талабларни ортиб бориши, спорт 
му соба к,а л а р ниш 11 тизимига асосланиб 'га ш кил этилади (юк,ори 
рингга куй и мусобацаларда к,атнашганлар куйилади ёки пастдап 
юкорига).

2) Мусобакада бевосита бажариладиган харакатларнинг, 
бошк,арилипг шароитларини ва ютукдарини бахолаш усулла- 
рини тенглаштириш хисобига амалга оширилади. Бу генг- 
лаштириш мусобакалар утказишнинг у мумий меъёрлари 
сифатида муайян коидалар билан мустахкамланади.

3) Мусобакалашувчиларни хатти харакатлари ногнтого- 
иистик рак,обах гамойилларига мувофик, тартиОлаштирилади.

Спортчи танлаб олгаи туридаги курсаткичларни, 
индивидуал холда уз имкониятларига к,араб намойиш кллади. 
Б\' натижалар ё жисмоний галабани ёки рак,ибни гогиш 
(балларда, голларда, очколарда ва х-к.) натижасини яхшилаш 
учун пакт бирлигида, масофада, огирдикда белгиланиши 
мумкин.

Юкори спорт натижаси, спортни шу кундаги ривож- 
ланишида инсогг имкониятларини эталони булиб хисоблапади. 
Уларга так,к,осдаб хар бир инсон узининг спорт натижаларини 
солиппириб куриши мумкин ва шуига асосланиб, натижаларни
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яхшилашни режалаштириши му м кин. Юк,оридагилардан спорт 
натижаларини эталонлик ва рагбатлантирувчи роли яккол 
куринади.

Спорт натижалари хар доим куп омиллик ходисадир (бу 
эса купгина сабабларга боглик,). Жамиятдаги спорт натижалари 
таракк;иётига таъсир этувчи омиллар булиб хисобланади.

1) Спортчининг индивидуал таланти ва юк,ори натижага 
тайёргарлик даражаси.

2) Спортга тайёргарлик тизимининг самарадорлиги, уни 
мазмунига, тахлил этилишига ва материал - техник томондан 
таъминланганлигига.

3) Спорт харакатининг кенглигига ва уни ривожла- 
нишининг умумий ижтимоий шароитларига боглик,-

Спорт мусобак,аларинииг хусусиятл а рини урганиш, спорт 
сохасидаги мутахассисларни к,изик,тириб келган ва хозирги 
кунда хам уз ахамиягини йук,отгани йук,.

Биринчидан, мусобака спортни асосий мазмунини ташкил 
этади.

Ихкинчидан, спорт мусобак,алари, спорт машгулотидан 
генетик ва буйсуниши буйича "каттадир". Маълумки, инсон 
маънавияти ва маданиятини ривожланишида, хар хил яккама 
якка кураш ва спорт элемеитлари уртасида уйинлар биринчи 
булиб ташкил топган. Кейинчалик эса уларни шакллари, 
услублари ва элемеитлари ташкил топа бошлагандан кейин 
тайёргарлик кураш йуллари аниклана бошланди. Хозирги кунда
спортда бу йуиплишни куп соха си буйича споргчилар

тайёрлашни илмий асосланган тизими ташкил килиниб спорт 
машгулотларини хам уз ичига олади.

Учинчидан, спорт мусобакалари спортчининг жисмоний 
тактик-техник имкониятларини, захираларини ва спорт жамоа- 
сини имкониятларини аникдашда "Полигон" булиб хисобла
нади. Шунингучун факат мусобакд вактида исихологик карама- 
каршиликларни енгиш учун ракобатчилик хосил килинади 
хамда спортчини мусобака фаолиятини психологик структураси
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аникданади. Мусобакалар тизими уз ичига бир к,атор официал 
ва официал булмаган мусобакаларни бирлаштириб, спорт 
фаолиятини нисбатан алохида шакл сифатида ташкил к,илади. 
Булар маълум тартибда узининг масштаби, ахамияги, спорт- 
чини тайёрлаш боск,ичлари ва бошка гаароитларига кдраб 
булинади.

Мусобакдларда асосий уринларни абсолют биринчилик- 
лар (шахсий ва жамоа) дунё ва олимпиада уйинлари хам 
эгаллайди. Бундай асосий мак,садга йуналтирилган мусобак,алар 
спортчини тайёрлашга маълум даражада таъсир курсатади. 
Шунга кура, магшулотнинг айрим боскичлари режалашти- 
рилади, юк,ори спорт натижаларга оптимал равишда тайёрлаш 
ва^ти ва бошкалар аникданади. Бошк,а купгина мусобакдлар 
тайёргарлик учун утказилади. Спорт манпул отл арин и умумий 
вак,тидан 10-15% мусобак,а вав;тини аниклайдк.

Мусобакд фаолияти - бу тартибла штирилган рак,обат 
булиб, уз к,обилиятини объектив равишда солиштириш ва 
максимал даражада натижа курсатилишини таъминдаш хамда 
тартибга солишдир. Бу бир капча махсус хусусиятларга эга:

1. Мусобака тизимида рак,обатни ошиб бориш даражасига 
к,араб хамда ютук,к,а булган талабга нисбатан (дастлабки ва 
официал мусобак,аларда) фаолиятини ташкил к,идишга.

2. Мусобак,а утказиладиган воситаларни амалга кири- 
тишда спортчини фаолияти, шарт-шароити ва ютукдарини 
бахолаш йудларини тартибдаштириш, мат.лум коидадар хамда 
мусобакани умум меьёрлари билан мустахкамланади.

3. Мусобак,алашувчиларни хулк,ини ва узини тутиш 
тартибига хам боглик-

Спорт мусобак,алари - хис-хаяжон холатидаги куринишда 
булиб хозирги куггда 100 дан ортик, спорт тури буйича мусобак,а 
З’тказилади. Хар к,айси спорт тури, мусобак,а утказиш учун 
узининг методик хусусияти, к,атнашиш шарти, утказиш к,оидаси 
ва гол иола р ни аникдаш ва бошк,а талаб к, клади.
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Мусобаца кисман, спортчини тайёрлаш тизимига киради, 
нупки факдпина шахсий спорт тайёргарлишга эга булмасдан, 
ижтимоий вазифаларни хисобга олган (тарлгбот, кургазма- 
лилик ва б.к.) х;олда х,ам ташкил к,илинади.

1-жадвал

Атлетик спорт турларида мусобака годибдарини г .икдаш 
буйича 3 та синфга будинади.

1-синф натижани инст
румент оркади улчана_ 
дигаи спорт турдари

3 гурухга 
будинади

1.Натижа. Машк, бажаришга 
кетган вак,т бидан аниклана- 
диган спор т гурдари

2. Натижа. Узунлик улчами 
бидан аникданадиган спорт 
турдари

3. Натижа. Огирлиь- улчови 
билан аникданадиган спор| 
турдари

2-синф. Натижади, 
объектив курсаткичлар 
билан пниклаб будмай- 
дшан с: юрт турдари

2 гуру* га 
будинади

1. Куриш билан натижани 
аникданадиган спорт 
турдари

.. .. .. .

2. Шартли равишда кабул 
Кидинган к,оида буйича

Бу гуру* яна 3 кичик 
гуру,\лар!а будинади

1. Кичик гурухга - 2 
рак,иб, мусобак,а 
вакдидс контактда 
булади (яккама 
якка кураш)

2 ракиб бир-бири 
бидан контактда 
булмайди (спорт 
уйиилари теннис)

3. Кичик гурухга парт- 1 
нёрдар ва команда уйи- I 
нида бир-бирига бевоси- 
та бог л и к, холда уйнаш

3-еынф куп кураш 
спор 1 турдари

2 гурухга будинади 1.Бир спорт туридан [ 
тузидган куп кураш ! 
(енш/1 атлетика, гимнас
тика)
2. Хар хил спорт туридан 
тузидган куп кураш
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Спорт мусооак,аси - уйтан шак/шда рещибат к,илиш; ш акли

булиб, жисмоний тайёргарлиги, харакат малакаси ва машк,- 
ларни бажариш санъати ёки уйлаш ва гафаккур цилишни 
ривожлантиришни аникдаш максадида утказилади.

2-жадвал

Мусобак,аларни туркумларга булиыиши

1. Ахачияти буйича Тайёргарлик, асосий, мак,садли.
2. Мазмуни буйича Е/атл, сузиш ва х.к. спартакиадалар, 

Олимпиада уйинлари (мажмуали)

3. Кулами буйича Жамоа, туман, шахар, вилоят ва республика

4. Идоралар ёки 
территория принципи 
буйича

"Динамо" КСЖ буйича, Республика, СНГ, 
Овропа, миллий, халкаро, дунё 
биринчиликлари

5. Хал киладиган 
вазифаси буй ича

-назораг
-классификация
-танлаш
-биринчилк учун 
-кургазмалилик

6. Ташкил к,илиш 
характери буйича

Очик„ ёпик, анъанавий, матчли, сиртдан 
тенглаштирилмаган

7. Синов олиш шакли 
буйича

Шахсий, жамоа, шахсий -  жамоа

8. Утказиш тизими 
буйича

Айланма тизимида, чи*,иб кетиш билан, 
аралаш

9. Ёш категориялари 
буйича

Бол ал ар усмирлар, ёш с:портчилар, катталар, 
к,арилар.

10. Катнашувчиларнииг 
жинси буйича

Эркаклар учун, хотин-цмзлар учун.

11. К,атнашувчиларнинг 
касбини йуналиши 
буйича

Мактаб, талабалар, харбий ва х.к.

12. Соглигини огиш 
характери буйича

Курлар учун, карлар, яклндан курувчи, 
полном илет билан касалланганлар учун.
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3-ж адвал
Спорт мусобаедларининг асосий турлари ва спортчини тайёрлаш 

вазифаларнни хал этишга йуналтирилганлиги

Тайёрлов Назорат Жамлаш Саралаш Асосий. бош, 
кульминация

Номлари Вазифаси
Тайёрлов
мусобакалар

-Мусобака беллашуви шароитларига мослашиш; 
-мусобака беллашуви шароитида энг макбул техник 

усулларни ишлаб чикиш;
-мусобака беллашувини олиб бориш нинг максадга 

мувофик булган тактик куринишларини танлаш;
-мусобака тажрибасига эга булиш;
-куч л и ракобат шароитига мослаб рухий сифатларни 

такомилл аштириш
Мусобакалари инг бу тури машк жараёнида мухим 

урин тутади
Назорат
мусобакалари

-жисмоний, техник, тактик, рухий тайёргарликнинг 
барча томонларини бахолаш асосида тайёргарлик даражасини 
назорат килиш;

-спортчи ёки жамоа мусобака фаолиятининг кучли ва 
заиф томе н ларини аниклаш;

-т£;йёргарликни боришига (зарур булса) тегишли 
тузатишлар киритиш

Жамлаш
мусобакалари

-мусобака фаолиятини андазасини ишлаб чикиш; 
-мусобака фаолиятининг турли куриниш ларини синаб

куриш;
Бу айникса беллашув олиб бориш тайёргарлиги ва 

тактикаси (усули) турлича булган ракиб билан учрашувда 
фойдаланиладиган якка кураш ва спорт уйинларига 
тааллукли:

-асосий мусобакаларни уткеаиш мулжалланаётган 
шароитга имкони борича якин булган холат яратилади.

Саралаш 
мусобакалари 
асосий, бош, 
кульминацион 
мусобакалар

-асосий мусобакаларда иштирок эттириш учун 
спортчиларни танлаш.

-галабага эришиш ёки юкори урин эгаллаш
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МУСОБАКА у т к а з и ш  у с у л л а р и
(У'йин тизими)

Хар хил спорт турлари буйича мусобака амалиётида мусобака 
утказишнинг куйидаги усуллари кулланилади:

а) айланма 
усул

-бунда хар бир спортчи (жамоа) бошкалари билан бирма- 
бир учрашиб чиккунга кадар мусобака давом эттирилади;

б) уйиндан 
чикиш

-бунда спортчи (х<амоа) биринчилик учун курашда бир 
ёки икки маглубиятдан кейин (мусобака шартига биноан) 
беллашувни давом зттиришдан махрум этилади.

в) оралик -бунда юкоридаги хар иккала 
усул аралашма холда кулланилади;
Мусобака утказишнинг у ёки бу усулини куллаш ушбу 

мусобака хакидаги низом билан белгиланади.

Одатда энг мух,им саналган йирик расмий мусобакалар 
спортчици тайёрлашдаги давомий жараённинг якуни хисобланади. 
Уларда имкони борича юкори спорт натижаларига эришиш 
зарурати купинча бундай мусобакаларнинг кжсак макомини, 
шунингдек уларга тайёргарлик тизимининг таркиби ва мохиятини 
белгилайди. Бошка мусобакалар саралаш, жамлаш, тайёрлаш ёки 
назорат характерига эга булиб, турли техник-тактик вазифаларни 
бажариши мумкин.

Мусобака утказишнинг у ёки бу усули мусобака олдига 
куйилган вазифа, мусобака якунланиши лозим булгаи муддат; 
спортчилар (жамоалар) сони, уларнинг спорт тайёргарлиги, укув 
ишлаб чикаришда бандлиги ва худудий жойлашганлиги, катнаш- 
чилар беллашувини утказиш учун зарур булган жойлар (майдон) 
микдори хдмда албатта маблаг билан гаъминланишига караб 
белгиланади.

Спорт мусобакалари педагогик, спорт, методик ва ижтимоий 
сиёсий вазифаларни ечишга якиндан ёрдам беради.
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2.2.Спортчииинг мусобакд фаодияти 

Мусобака фаодиятининг тузилиши

Еш спортчидардан тортиб махоратди спортчилартача 
мусобака жуда мухим ахамият касб этади.

Мусобак,адарга катнашмай туриб спорт фаодияти хакида 
гапирмаса хам будади.

Мусобакалар - спортчилар учун, ратбатдантирувчи омил 
хисобданади ва шу пайтнинг узида спортчидан юкламани 
тобора ошириб бориш, иродани тарбиядаш, спорт курашига 
урганиш ва машк, жараёнини назорат килишга ургатади.

Спортчининг мусобакаларда куп катнашиши шунчалик 
тажрибага эга булишлигини амалиёт курсатиб турибди. Негаки 
спортнинг барча турлари буйича беддашувдар сони ортиб 
кетди.

Масалан, юк,ори махоратли велосипедчи, спринтер йил 
давомида 200-250 марта дан мусобак,ага чикади (Д. А. Подишчук, 
1982).

Мадакали сузувичларнинг мусобакд тайёргарлиги кун 
тартиби хам ш и з  будади. Йидига мусобакалар сони 25-30, 
давомийдиги 1 кундан 3-5 кунгача, 120-140 мартагача стартлар 
булади (В.Н. Платонов, 1986).

>з мохиятита кура асосий хисобланган, машкдарнинг 
якуний нуктаси булган бош мусобакалар сони куп булмаслиш 
керак (йилига 3-4 марта, спорт уйинлари бундан мустасно). Бош 
мусобакалар оддийдан мураккабга ва кийинчил и гига караб 
жойлаштирилиши лозим. Уларни жорий йилга шундай 
жойлаштирилиш керакки, бунда спортчи хал килувчи энг 
мухим мусобакага доимий тайёрланиш имкониятита эга булсин, 
м)сооакалар орасида жисмоний хамда рухий дам одсин ва бир 
му собака да аникланган камчиликлар машк жараёнида кейинги 
мусобакаларгача тузатилсин.
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Мусобакд даврида спортчи иштирокининг сони энг аввало 
спорт тури хусусиятига боглив,. Спорт турларида мусобакдлар 
(хафтасига 1-2 мусобакд кунлари) чпдамлиликда алохида 
талаблар куядиган ва узокрок, тикланишни талаб этадиган спорт 
турларидашга Караганда купрок; утказилади.

Спортчини мусобакдларда иштирок этишга тайёргарлик 
тизимида куйидагиларни хисобга олиш зарур:

- спортчи учун мусобак,алар дафсала билан танланиши ва 
аста-секин кийинлашиб борадиган будиши лозим;

- мусобакада куч жихатдан тенг булган спортчилар 
цатнашиш;

- юк,ори даражадаги клукларга эришиш учун зарур булган 
микдордаги мусобакдларда кдгнашиш зарур;

- вак,тни у ердан бу ерга кучиш ва х;.к. ва кучни куп талаб 
циладиган мусобак,аларнинг купайиб кетиыш машк, ишларини 
чеклаб, спортчи тайёргарлигига салбий таъсир этиши мумкин;

- мусобак;алар так,вими (кун, так,симот, мусобак,алар 
к,ийинлиги даражаси) шундай шароит яратиши керакки, бунда 
спортчига катта имкон яратилсин. Утказилаёттан барча мусоба- 
к,алар шу мацсадга каратилмога зарур.

Шундай к или б, спорт мусобакалари эришилган ютуцлар- 
ни намойиш к,илиш, айрим спортчи ва жамоанинг ютукдарини 
бахолаш ва солиштириш усули экан.

Спортчиларни мусобакд вакдидаги фаолияти мусобак,а 
фаолияти деб юритилади. Мусобака (фаолияти энг юк,ори спорт 
натижаларига эришишга к,аратилган айрим харакат, усул, 
комбинациялардан иборат, тайёргарликнинг техник, жисмоний, 
тактик, рухий интеграл даражаси билан таьминланади. Спорт 
мусобакаларида к,атнашиш мусобакд фаолияти куринишининг 
шакли хисобланади. Спорт беллашуви вакди чекланган рак,иб- 
лик хисобланади, бу жараёнда беллашаётганларнинг к,обилият- 
ларини объектив равишда солиштирилади.
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Мусобак;а фаолияти

4-жадвсь\

Спорт Унинг Беллашув Рак,иблар- Спорт Унинг
мусоэа- курини- утказиш- нинг имко- натижа максади
кадари- ши нинг ниятларини ларига хисоола-
да к,ат- шакли чекланган объектив эришиш нади
нашиш хисоб- 

ланади
вак,ти солиштириш 

йули билан

Мусобак,а фаолиятининг хуеусиятлари

Ракобат даражаси ва ютукларига булган талабни аста- 
секин ортиб бориши (спортчпни юк,ори даражадага мусобака- 
ларда натижаларига тутридан-тугри богликдир). Республика 
микёспдаги мусобакаларда к,атнашпш учу!г вилоятда утказилган 
мусоба ка л а рда тегишли урин эгаллаш зарур (табиийки, 
республика мусобакаларида вилоятлардатта Караганда галаба 
учуй ракобат кучли булади).

Спор гчилар харакатини бир хил шаклга келтириш оркали 
беллашувлар, уларни бажариш шароитлари хакидаги низом, 
спорт турлари буйича мусобака коидалари билан белгиланади:

- ноантоюнистик (дустона) ракобат (мусобакалар коида
лари) доирасида беллашув }п-казиш тартиби (тарбия).

5-жадвал

Мусобака дата вазиятни тартибли равишда узгариши

Беллашувнинг утган 
вазияти

Белл а шувнинг 
хозирги вазияти

Беллашувнинг 
тахминий булажак 

вазияти

1 .. 1
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Беллашув жараёни (спорт мусобак,аси) мусобак.адаги 
вазиятини тартибли равишда узгартириб туришни англатади.

Хозирги вазият холати кейингасининг муваффакиггини 
таъминлайди, шу пайтнинг узида хозирги вазият холати 
аввалгисига боглик, булади.

Спортчининг мусобака фаолиятини белгиловчи х и хат 
куйидаги таркибий кисмлардан иборат булади:

- вазиятни идрок этиш
- рак,иб ва шерикларнинг юриш-туриши
- уз ахволипинг динамикаси
- олинган ахборот тахдили ва уни мусобак,аларю1 нг 

тажрибаси ва максади билан солиштириш
- фикран асосий карорни к,абул к,илиш
- фикран к,абул килинган к,арорни амалга ошириш. 
Масалан. курашчининг мусобака фаолиятила куйидагича

та ькилта на ли:
- курашишининг пухталиги (к;улланилган у<улларнинг 

умумий сони буйича);
- хужум харакагларининг самарадорлиги;
- химоя харакагларининг самарадорлиги;
- чарчаган шароитдаги харакатларнинг самарадорлиги ва

х.к.
Гимнастикачиларнинг мусобака фаолиятида кииидаги-ларни 

курсатиш мумкин:
- мажбурий харакатларпи бажарилишини махсус та/1аб- 

ларга мослиги;
- эркин дастурдаги машклар компазициясини уларнинг 

мураккаблик даражасига мослиги;
- мусобакд дастурига киритилган машкдар таркибий 

кисмлари ва булимларини бажарилишининг махоратлиги;
- машклар орасидаги ауюканинг мураккаблиги ва хослиги;
- амплитуда, маънолилик, аниклик ва х.к.
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100-200 метулик киска масофага югурувчи спортчининг 
мусобака фаолиятида камида туртта цийидаги хислатларни 
курсатши мумкин:

- старт ишор.асини тез ил гай олиш;
- старт чизигидан (паст стартдан тахминан 30 метргача) 

лах,зада тезлай олиш;
- катга тезлик билан юхуриш;
- финишнинг самарадорлиги.
Сузувчининг жах;он рекорди даражасидаги мусобак,а 

фаолмятининг (100 метрга эркин усулда сузиш) тахминий 
тахлили.

Бу ерда таркибий к,исмини ажратиб курсатиш мумкин:
1. Стартнинг самарадорлиги (дастлабки 7.5 метрни сузиб 

)Ьгиш вак,ти);
2. Стартдан масофавий сузишга утиш чогидаги тезлик

(м/с);
3. Масофавий сузиш участкасидаги тезлик (м/с);
4. Масофавий сузишда бурилишга утишдаги тезлик;
5-6. Бурилишнинг сам арадорлиги  (15 метрни сузиб утиш 

вакти буйича яъни 7.5 м  бурилиш шитигача ва 7.5 дак,икадан 
кейин);

7. Бурилишдан масофавий сузишга утишдаги тезлик (м/с);
8. Масофавий сузиш участкасидаги тезлик (м/с);
9. Масофавий сузишдан финишга утишдаги тезлик (м/с);
10. Финишнинг самарадорлиги (охирги 7.5 м  масофани 

сузиб утиш вакти буйича).

Уз-узини текшириш учун саиоллар.
1. Ним а учун кейинги пайтларда (30-40 йил ичида) айникса 

к,атгик, чарчатиб куймайдиган беллашувлар билан боглик спорт 
турларида мусобак,ага тайёргарлик дажми айникса кенгайиб 
кетди?

28



2. Спорт йили давомида узингиз к,атнашган мусобакалар 
мисолида улардаги кийинчиликни асга-секин усиб боришини 
кузатинг:

3. Узингизнинг мусобак,а фаолиятингиз тузилишидаги 
таркибий к,исмларни тасвирлаб беринг (нималардан иборат).

4. Мусобак,а фаолияти жараёнида уз хдракаг тактикангиз- 
ни узгартирганмисиз? Агар узгартирган булсангиз нима учун х;ар 
бир хрлатдаги сабабини аникдашга харакат дилинг.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
1. И.А.Каримов. Узбекистан келажаги буюк давлат. 1992.
2. И.А.Каримов. Хозирги боск,ичда демократик иглохат- 

ларни чук,урлаштиришнинг мух,им вазифалари. 1996.
3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М, Фис,

1977.
4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

Т., 1994.

29



3 БОБ. СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИ

3.1. Спортчини тайёрлаш тизимига тавсиф

Узбек метоп Республикаси муста килликка эришгандан 
кейинги йилларда Прездентимиз спортни ривожлантириш ва 
уни оммавийлигини ошириш тутрисида катта гамхурлик 
килмокда.

Бу борада спорт таракдиётининг бухунги боскичида биз 
шундай хусусиятларни курамизки, улар спортчини тайёрлаш 
жараёнига жиддий таъсир курсатадилар ва тренер билан 
спортчи олдига янгидан-янги мураккаб вазифа ва топширик,- 
ларни ку яд ил ар бу вазифа ва тогипирикдарни эса, уз навбатида, 
машк жараёнини ташкил к,илшнинг энг муносиб шакл ва 
усулларини излаб топишга мажбур этади:

- бугуиги спортчилар эришган юксак курсаткичлар дара- 
жасими янада юкеалтириш учун, оламни энг юк,ори малакали 
спортчилар тайёрлаш услубини, шунингдек, спортчини тайёр- 
лашда узок, йиллардан бери кулланилиб келаётган бугунги 
ташкилий-методи к усулни хам батамом такомиллаштириш 
талаб килипади.

Энг йирик спорт мусобакдларида эришилган 
ютукдарнинг натижалари тобора ошиб бораётгани сабабли, 
мусобакд курашлари нихоятла кескинлашиб кетди. Бу х;ол 
спортчиларнинг техник ва амалий махрратини сам а радо рлиги, 
баркарорлиги ва устуворлигига, уларнинг устма-усг булиб 
турадиган маъсулиятли стартлар шароитда ахлокдш иродавий 
ва рухий тайёргарликка булган талабни бених,оя оширади.

- Юксак малакали спортчилар махсус жисмоний тайёргар- 
ликнинг шу кадар юксак чуккисига чик,к,анларки, энди ундан 
юк,орирокка кутарилиш энг огир ва энг мураккаб вазифа булиб 
колди, шунга кура, махсус жисмоний тайёргарлик самарадор- 
лигини ошириш забирала ригш кидириш ва шу билан бирга 
умуман, машк жараёни тизимида янгича усул ва услублар зарур.
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- Маш к юкламаларни х,ажми ва шу к.адар катталашиб, 
огирлашиб кетдики, уни йилдик цикл дойра сида, х,амда унинг 
*ар быр боск,ичи ичига ок,илона сингдириш масаласи кундаланг 
килиб к,уйилди. Шу билан бирга, машгулот самарадорлигини 
ошришыинг бирдан бир усули деб эътироф этилган 
муносабатда булиш зарурати гугилди. Шунга кура биринчидан, 
турлича имтиёзли йуналишларда Оулган юкламалар уртасидаги 
энг куп фойда берадиган нисбатини, иккинчидан, машк,ларни 
ташкил килишнинг янги усулларини к,идириш зарурати 
вужудга келди, зеро бундай машкдар спортчида энергия 
зах,ирасининг сарфланиши ва кайта гикланиши уртасидаги аник 
муносабатга суянган х,олда, унинг организм фаолиятидаги 
мосланиш имкониятларини тула а мал га ошириш учун энг 
макбул шароитни к)'зда тутади.

- машкнинг методик масалаларини х,ал килишда фаннинг 
вазифаси ошди юкори малакали спортчиларни тайёрлаб 
етказиш, споргчи организмидага хаепш таъминловчи функцио
нал услубларга тула конли таъсир курсатиш ва бундай 
услубларни ута юксак фаолият даражасига кутариш билан 
бевосита богликдирки, эндиликда спортчини замонавий усулда 
тайёрлаб етказишнинг ута мураккаб муаммоларни илмий- 
методик маълумотларсиз, факаг соглом акд ва хиссиётга суянган 
холда х,ал килиб булмайди.

6-жадвол

Шарт-шароит
Илм олиш Споргчи Машгулот
Рииожланиш Мусобакдлар
Тарбия Тренер Кучни тиклаш
Илмий методик 
таъминот гурух;и

Таъминот
гурух;и

Моддий техник ва 
хужалик таъминоти 
гуруди

Спортчини тайёрлаб етказиш усуллари илмий-методик 
асослар мажмуи, шунингдек, спортчиларни: муайян мутахас-
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спел ар буйича тайёрлашни изчилликни билан амалга оширувчи 
ташки/.отлар (муассасалар) хамжихатлиги самарасидир.

1. Юк,оридаги жадвалдан куриниб турибдики, юксак 
малакали спортчини тайёрлашга шарт-шароит спортчи- 
мураббий мажмуи ягона асосий негиз х,исобланадп. Бу мажмуа 
ичида эн г катта юклама спортчининг зиммасига тушади, чунки 
айнан шу спортчи бир к,атор хдракатлар (илм олиш, 
ривожданиш, тарбия, маннулот, мусобак,а, орагнизмини к,айта 
тикдаш) таъсирига тукнаш келиши керак. Вахоланки, спортчи 
узига кустакил шахе сифатида мураббийсиз, моддий-техник ва 
хужалик таъминоти, илмий методик таъминот, гурухларисиз 
мусобалага тайёрлана олмайди. Бу1унги спортчининг хар 
тарафлама (хам жисмоний, хам а клан, хам ахлокан) ривожла- 
ниши, шунингдек, жисмоний, техник тактик, аклий, функ
ционал жихатдан тайёрланган булишини талаб килади.

7-жадвол

Ташкилотчи
Мусоба^а ва уцув 

йигмнларни уюштириш
Еоявий-

тарбиявий
ишлар

Мувофиклаштириш
хизмати

Тг.шкилотлар билан 
мулокрт

Кадрлар тайёрлаш ва 
к,айта тайёрлаш

Режглаштириш хакидаги 
маьлумотларни туплаш ва 

тахлил килиш

Буш ва кт ва хорд и к; 
чик,ариш

2. Спортчини тайёрлаб етказиш услубларини куздан 
кечириш учун биз бу фаолиятни ташкилий жихатига мурожаат 
к,илайлик.

Куриниб турибдики, гоявий-тарбиявий иш ва ахдокий- 
иродавий хислатларининг тарбиялаш биринчи уринга куйил- 
ган, зеро ушбу фаолиятлар яхши йулга куйилган такдирдагина, 
узини, тренерни, команда аъзоларини, ракибини ва бошкаларни 
амалий хурмат к,илишй мумкин. Мураббий билан спортчи
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юкорида курсатилганидек эзгу вазифаларни ривожлантириш 
билан бир пайтда, спорт к,онунини бузувчи-ларга карши, 
ичкиликбозлик, безоридик, фахш ва узга а хд о к, си зла р га карши 
хамма жойларда хам мунтазам равишда кураш олиб боришлари 
керак. Спортчидар орасида босар-тусарини бплмай кодган, огзи 
катта, мутакаббирдар, чемпионлик шахсига сигинишни талаб 
к,илувчилар хади куп учраб туради. Спортчилар тарбиясининг 
тугри йулга куйилмаганлиги, модалар кетидан кувиш, спорт- 
чиларимиз шаънига (айник,са, чет элларда) /1,0 г тушириш каби 
салбий к,илмишлар мавжуд.

Мусоба кадар ва укув йигинларини режалахптиришни хам 
албатта га ш к ил и й иш деб хисоблаш керак. Бу хар кандай спорт 
ишида энг масъудиятди жараёндир. Мусобак,адарни шупдай 
режалаштириш керакки, удар спорт маниЕу дотла ри утказила- 
диган муддатдарга албатта мос тушиши, уз амалиётига к,араб 
тадрижпй равишда Зо-казилсин, шунингдек, энг йирик мусоба- 
к,аларнинг кандай шароитда (икдим, жойнинг денгиз сатхидан 
канча баданддиги, вак;т минтак,аси ва бошк,а) утказилиши хам 
хисобга олиниши керак. Мусобакаларни йидлик цикл режасига 
тугри так,симлаш, спорт натижаларининг усишини жададлаш- 
тиради, мусобака шароитига мосланишига им кон тугдиради. 
Укув йигинларини ташкил килиш ва утказиш услуби хам 
мусоба кадар даражаси (ранги)га богдик: буи дай йигиндарда 
бажаридадиган хар битта иш нихоятда пухта уйланиши керак. 
Масадан: спортчидарни йиган утказиладиган жойга олиб 
бориш; машгулот кундарнинг пухта режалаштирилган тартиби, 
дам одиш; овкатланиш тартиби, машк, утказиладиган жойдар ва 
хоказо ишлар. Будардан ташкари, тарбиявий ишлар, тиббий 
хизмат, илмий-методик таъминот амалга оширидади. Йигинлар 
турлича йуналишда будиши мумкин: укув-машк, йигини, куч 
йигиш йигини, назорат-тайёргардик йигини, мусобак;а йигини 
ва хоказо. Шуни хам айтиб )>гиш жоизки, йигин буладиган 
жойларда спортчи учун яхши шароит яратиш лозим.
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8-жадвал

Йиллик цик л да юк,ори таснифли спортчиларни расмий мусоба*;а ва 
стартларга чикдиц ва машгулот кунларида эришилган хажми

Спорт
турлари

Мусоба- 
к,а кун- 

ларини 
сони

Старт- 
лар сони

Спорт
турлари

Мусоба- 
ка кун- 
ларини 

сони

Старт- 
лар сони

Г имнас- 
тика

25-30 210-250 футбол 70-85 70-85

Су в га 
сакраш

25-35 275-360 Стод
тенниси

75-80 380-420

Ки.-шч-
боалик

30-40 415-480 Сув 
полоси

60-65 60-65

Ук,ув-йигинларини уюштирувчилар бошца ташкилотлар 
билг н яхши алок,а урнатган булишлари зарур.

Спорт хак,ида маълумотлар йигиш ва уларни тахлил 
килиш кули билан, нафакат спортнинг бутунги мавк,еини, 
шунингдек, келажагини хам куз олдимизга келтиришимиз 
мумкин. Бу }'ринда турли хил мувоффикдаштириш хизматлари 
м}'жассамланади (мураббий, спортчи, шифокор, психолог, 
методист ва бонщалар улар янги техник харакатларни тузи- 
лкшы, амалий мураккаб машгулогларга функционал тайёр- 
гарлик, психологик тайёргарлик каби масалаларни биргаликда 
хал к,иладилар, яъни спортчидар 2005 йилнинг моделини 
тузадилар.

Терма командаларни бундай мутахассислар билан 
таъминлаш учун хамма ерда мунтазам равишда янги кадрлар 
тайёрлаш ва эски кадрларни к,айта тайёрлаш ишларини олиб 
борига керак. Хозирги кунда терма командалар учун олий 
тсифадаги тренерларнинг малакасини оширувчи бир йиллик 
курслар очилмоада. Спорт хакамларидан наинки, хакамлик 
мах<>рэти, балки шунингдек жисмоний, функционал тайёргар
лик хам талаб к,илинмокда. Мураббийлар учун илмий ва

34



методик конференциялар утказнлгщт, олий даражадаги 
мутахассисларни таклиф к,илиш йули билан мураббийлар 
тажриба алмашадилар ва вакти-вакти билан кайта аттестация 
килиниб турилади.

Укув йиганлари ва мусобакдлар пайтида спортчиларнинг 
буш вак,ти ва дам олишини тутри ташкил килиш ва самарали 
утказиш зарур. Терма командаларда гоявий-сиёсий тг.рбия 
ишлари, команда аьзоларининг ёшига караб турлича 0 /1иб 
борилади.

Спортчиларнинг гоявий-сиёсий тарбияси таркибига наза- 
рий семинарлар, сиёсий ахборотлар, мухим ахамиятли сана- 
ларга багишланган кечалар ва шу сингари тадбирлар киради. 
Инк,илоб инггирокчилари, фук,аролар уруши ва мехнат 
кахрамонлари, спорт фахрийлари билан буладиган учрашув- 
ларни нихоятда пухта уйлаб уюштириш керак булади.

Йигин мавсумида мехнат тарбиясига эътиборни каратиш 
л озим (хона, спорт залида, спорт майдончасида навбапилик 
килиш, база худудини озода сакдаш, келган курилиш 
материалларини машина ва вагонлардан тушириш, залларни, 
спорт анжомларни таъмирлаш, ошхонада, ётокрсонада нгябат- 
чилик килиш ва бошкалар).

9-жадвал

Моддий-техник таъминоти
База куридиши Спорт формаси билан таъминлаш

Маш гул оч учун жой 
тайёрлаш

Анжом-ускуналарни такомиллаштириш, 
тренажерлар яратиш

Аипараглар билан
таъминлаш

Укув йигинлари ва мусобак,алар угалиган
жойларда хужалик ишлари.

Спортчини тайёрлаш тизимида моддий-техника таъми- 
ноти мухим ахамиятга эга. Спорт базаларини яратиш ва уларни 
тулдириш, машгулот жойларидан хамма вак,т хам омилкорлик 
билап тугри фойдаланиш, спорт анжомларини сотиб олиш
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ахборот берувчм, тахдил цилувчи махсус аппаратлар билан 
таъминланиши керак. Спорт анжомларини ишлаб чикариш ва 
улар билан спорт ахлини таъминлаш масалалари яхши йулга 
куйилмаган, спорт ашё-анжомлари (хам стандарт, хам нестан
дарт анжомлар, хам болалар учун мул жа лланган-л а ри) нинг 
сифати паст, тренажёр ускуналари етишмайди.

Спорт формалари, анжомлари, ускуналари узгармокда, 
спорт натижаларининг бултуси киёфаси хам узгармокда.

10-жадвал

Тиббийтаъминот
Жисмоний машк юкламасига чидамлилик холатини оператив ва чукур 

______ _______________________ назорат килиш_____________________
Касалликни олдини олиш 
(профилактик) тадбирлар

Даволаш тадбирлари

Тикланиш

Хрзирги шифокорлар спортчининг машгулотга чидам- 
лилик холати хакида факат уз амалий курсагкичлари билан 
чегараланиб спортчининг умумий машгулотга кай даражада 
чидамли эканлиги хакида гапирмайди.

Мунтазам равишда шифокор куригидан утиб туриш (бу 
вазифани даволаш физкультура диспансерлари бажаради), 
даволаш педагогик кузатувлар, уз саломатлигини узи назорат 
килиш ва олий даражадаги спортчиларни тайёрлаш жараёнида 
кулланиладиган бошка мажмуали назорат шакллари (масалан 
боскичма боскич ва жорий мажмуали текширувлар) энг мухим 
ахамиятга эгадир.

Бу ишлариннг хаммаси хар бир спортчи учун берилган 
юкламага канчалик чидай олишини аниклашда, юкламаларни 
м еъ ёр га  со л м щ д а ва у л а р н и н г огыр енгм лли гм ни , ш уш ш гд ек ,
машк килаётган шахснинг ёшини ва жисмоний хусусиятларини 
хисобга олган холда машк жараёнинк режалаштиришда катта 
ёрдам курсатади.
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Шифокорлар профилактика ишлари билан шу!улланмай- 
д п л ар, режалаштириш сифатининг пастлиги учун жавоб 
берма йдилар, уларнинг шахсий тайёргарлик режалари номига- 
гина тузилган укув машк юкламалари устидан назорат килиш 
савияси паст.

Спортчининг саломатлиги, функционал холати, унинг 
психологик жихатдан мусобакаларга шайлиги ва шу каби бошк,а 
жихатлари хакида амалий маълумот йук,.

Тиббий назоратнинг вазифаси-спортчиларни хар йили 
диспансер куригидан утказиш, функционал тайёргарлик 
синовларни ишга солиш, назоратни мусобакага тайёргарлик 
олдидан утказиб, кейин камида 3-4 ойда бир мартадан жорий 
кузатув утказилиб турилиши жоиз.

Спортчининг иш кобилияти самарали тиклаш ва 
оширишга каратилган тадбирлар куйидагилардап иборат

а) организмютнг к,аттик чарчаши ва ута зуршддшини 
бартараф килувчи махсус гигиеник тадбирлар (бу тадбирлар, 
куч-кувватни тикловчи педагогик воситалар деб хам юритилади).

б) психологик тадбирлар. Спортчи рухий холагини 
тартибга солишнинг психо-профилактик ва психо-терапевтик 
усуллари аутаген (мусгакил машк, рухдй холагни тартибга 
солувчи (психорегуляция) машк, гипноз билан ухлаб дам олиш). 
Спортчининг иззат-нафсига к,аттик тегмаслик, унинг рухиятини 
авайлаш учун кулай психологак микроикдим яратиш, ра>бар- 
лар, тренерлар, ходмлар спортчига нисбатан хушмуомила 
булишлари керак. Бундан ташкари, рухий кескинликни барта
раф килувчи усуллар ва машгу-лотлардан, дам олишнинг турли 
хил кунгилочар восигаларидан фойдаланиш лозим булади.

в) хар турли жцсмоний омиллардан ва организмни к,айта 
тиклаш аппаратларилан кенг куламда ва ком п л екс усулд а фой
даланиш.

г) таркибида юксак биологик кийматга эга исгеъмол 
пр>епаратлари булган таомлардан, кувват ва саломатликни 
тиклаш учун хизмат килувчи махсус озука омухта сидан,
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шунингдек, инсон организмида модда алмашиниши оралигида 
истеъмол килинувчи озукалар (кдхрабо ва лимон кислотаси)дан, 
биокимёвий жараёнга таъсир этувчи препаратлардан 
фойдаланиш.

11-жадвал

Илмий методик таъминот
Спорт тури хоссаларини таджик,

КИЛИШ

Булгуси спортчиларнинг 
моделини тузиш

Спорт тараккиётк: йуналиш- 
ларини олдиндан кура билиш

Ракиблар хаки да маълумот 
туплаш

Спорт формаларини машк, харакагларига мослигини 
бошкаришга каратилган масла>;атлар

Спортнинг барча турларини хадрок килиш гоят мушкул, 
хамма турларини бопщарувчи )гмумий к,онуниятни спортчи 
чукур З'рганипш шарт.

Шунингдек, спорт келажагини олдиндан кура бил май, 
машкдар куч тикташ жараёнини тугри ва илмий тарзда 
режалаштирилмай туриб спортни ривожлантириб б)глмайди.

Спортчини курашга тайёрлаш тизимини илмий-услубий 
жихатдан таъминлаш учун, биринчи навбатда булгуси 
спортчининг моделини тузиш зарур. Спортнинг куп турлари 
буйича (гогуриш, сузиш, диск ва найза улок,тириш, баландга ва 
узунликка сакраш, велосипед пойгаси, булиб катнашган ва 
бошкалар), моде л  тар ишлаб чик,илган. Айни пайтда, у 
турларнинг таркибий к,исми ва улчамлари хам тайёрланган 
б у л и б  г р е ы е р л а р  с п о р т ч м л а р н и  х ,а р а к а т  т е х и и к а с и д а ш  ^ о л а т -  

ларни тугрилаш чогида, хам да спортчини бошка турли хил 
воситалар билан мусобакага тайёрлаётган чогларида мазкур 
улчамларга суянишлари мумкин.

Терма командаларни илмий жихатдан таъминлаш, МДХ, 
буйича угказиладитан хамда масьулиятли халкаро мусобака- 
ларга тайёрлаш жараёнида, хар к,айси номдор спортчининг
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жисмоний хусусиятлари, машк килиш усуллари, кандай 
юкламага к,урби етиши, турмуш тарзи ва узга жихатлари 
имкони борича туларок маьлумог оли зарур. Бу сохала ракиб 
команда ёки рак,ибни услубларини билиш разведкаси тобора 
ривожланиб бориши керак.

Таъминот б план шугулланувчи илмий-услуби гурух машк 
жараёнини бошкариш, спортчининг спорт формасига кири-
шиши, спорт формасининг 
мулохазасини айтиши керак.

динамикаси буйича албатта уз

12-жадвал

Мураббий
Машгулотлар утказиш

Саралаш М аш гу л о т  стр атеги ям и

Натижани режалаштириш Юкламаларии режалаштириш

Машгулот жараёнини 
бошк,ариш

Назорат

Мураббий, спортчининг харакат аъзолари фаолиятини 
шакллантиришга жисмоний сифатларини тарбиялашга кара- 
тилган машк жараёнини амалга оширади, машгулот усули 
ёрдамида спортчини тартибли равишда мусобакаларга тайёр- 
лаш масаласини ва спсртчи фаолиятини:нг ривожланишини 
бошкаришда педагогик жараёнини ифодаловчи мословчи 
масалаларни хал килади.

Мураббий маштулот жараёнини амалга оширар экан, 
спорт дарго.хида факат истикболли болаларни виждонан танлаб 
олиш (бу педагогик, ижтимоий, психологик, методик-биологик 
усуллардан таркиб топган характерлар мажмуининг ташкилий— 
методик тадбирлари тизими булиб, спорт мутахассислигига 
танланаётган болаларнинг истеьдоди ва кобилияти мазкур 
усуллар ёрдамида аникданади), уларнинг к,айси спорт турига 
лаёкатли эканлигини аниклаш (хозирги иайтда спортнинг 16 
тури буйича болаларни саралашнинг >;ам микдорий, хам

39



сифатий тузилмаси аникданган) фарз ва карздир. Лекин хар 
к,андай вазиятда хам тренер болаларни спортга танларкан, 
улардаги ижобий омиллар йигиндисига эътибор бериши в а 
албагга боланинг астойдил иштиёкди, мехнатга лаёкдги ва узига 
хос хислатларини хисобга олиши шарт.

>,ар бир тренер спортчини тайёрлаб етказишда унинг 
шахсий истеъдоди ва алохида хусусиятларига суянган х;олда, уз 
усули буйича иш куради. Шуни хам айтиш керакки, тренер х,ар 
к,анча тажрибали булсин хамма вак,т хам хар к,андай спортчидан 
машхур спортчи етиштира олмайди. Масалан: 100 метрга 
югуришда бир хил натижага (10.1-10.2 сония) эришган 
спортчилар: А.Харри, Мерчи ва Роберт Хейеслар агар битта 
тренер билан машк килганида борми, улардан учта спринтер 
етиб ч:мк,иши амри махол эди. Жуда нари борса, улардан фак,ат 
биттасм юк,ори натижа курсатиши мумкин эди.

Хозирги тренерлар машк, ва мусобака юкламасини 
режалаштиришни урганиб олганлар, лекин спортчи кучини 
туплаони режалаштиришни мутлако билмайдилар бу жараёни 
уз холига ташлаб куйилган, яъни спортчи куч йигигл 
усулларини узи кидиради (массаж, сауна, пассив дам, назоратсиз 
овк,атланиш - хуллас, куч тикланишнинг бутун режими).

Е'Ирок, энг юк,ори малакали катта тренер хам спортчи 
билан муносабат килган ва уз асосий мутахассислик бурчини 
бажараётган чотада, бир к,атор объектив к,ийинчиликларига дуч 
келади.

>4ураббий мустакил равишда спортчидан машк, пайтида 
юз бериши мумкин булган хар к,андай тасодифларни 
хотиржамлик билан к,арши олишни талаб к^ыаркан, унинг 
ортик, даражада хаяжонланишига, аччикданишига, узбошим- 
чалик к,илишга мутлоко йул куймаслилиги керак.

Машгулот жараёнини омилкорлик билан самарали 
бошкаришнинг асосий шарти машгулот жараёнининг таркибий 
к,исм-^.арини доимий равишда тахлил к,илишдир. Бундай 
тахдил нинг асосий томони куйидагилардан иборат:
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1. Спортчилар томонидан ба жарил гаи хамма ишни 
Хисобга олиш;

2. Спортчининг ахволини (унинг мазкур ишга муноса- 
батини) назорат к,илиш, бундай назорат натижасида спорт
чининг холати х,ак,ида жисмоний, техникавий малакасининг 
сифатий ривожланиш суръати хак,ида ва машк, юкламаларини 
кай даражада бажара олиши хак,ида холис маълумотлар олиш 
мумкин.

Тавсия к,илинган юкламалар спортчи организми имкони- 
ятларига мос тушганини билдирувчи аломатлар: унинг яхши 
кайфиятда булиши, хамма нарсадан хафасаласи пир булиши, 
машкдан кунгли совиши мумкин. Юкламаларни организмининг 
функционал холатига канчалик мос тушганини пухта аникдаш 
учун куйидаги усуллардан фойдаланиш лозим булади: маш- 
гулотларни киёсий тахлил к,илиш, акд-фа.росатни назорат 
к,идиш, спортчининг уз-узини назорат килиши, шифокор 
назорати.

3.2. Спорт машкдарига мосланшш

Биринчи бор адаптация (лотинча - мослашиш) гушун- 
часи Сельенинг (бу тушунчани аникдаб берган Канадалпк олим) 
умумий мослашиш холати хакидаги таълимотида очиб 
берилган.

Адаптация синдроми (аломати)ни Селье тананинг кузга- 
лувчи таъсирига нисбатан ноодатий жавоби деб тушунтиради. 
Бу холат куйидагича кечади:

Хавотир-резестентлик-орик^ла (резесгенлик-танани мухит- 
нинг турли зиён келтпрувчи омиллари таъсирига бардошлиги).

Хавотир даврига тананинг меъёр ва гайритабиийлик 
даражасида ута сафарбарлипиа хос хусусиятидир. Агар бу 
таъсир кучи тухтамаса, бир к,анча вакддан кейин тана имконияти 
тугаб, унинг сезиш куввати сунади.

Огир жисмоний юк туфайли (стресс холати) Аденозинтри-
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фосфор кислотаси (АТФ) за\ирасининг камайиши кузатилади, 
натижада махсулотларининг парчаланиш нисбати к,олган 
кисмига к,араганда ортиб кетади, бу эса мослашишнинг асосини 
ташки.-! этади. Мослашиш жараёнида бир-бирага боглик махсус 
узгаришлар кузатилади. Масалан, жисмоний куч таъсири остида 
к>рак огирлиги 20-40% га ортиши мумкин, бу билан боглик, 
равишда юрак мушаганинг ингичка томир тармокдари хам 
катгаради.

Мослашувнинг х,ар бир даражасини уз чегараси бор. Агар 
кузгатувчининг кучи борган сайин ортиб кетаверса, унда янги 
мухим холат урнига мослашишнинг бузулиши вужудга келади, 
негаки мослашишнинг вазифавий захираси тамом булади.

Мослашиш акс мослашиш билан алмашинади. Шундан 
келиб чикадики, спорт билан шугулланган ортикча огирлик 
гана ва унинг айрим кисмларини зурикишга олиб келади. Бу 
доими й натижа булмай дам олиш ва иш режимига катьий риоя 
килинмаса, огирлик ва тикланишни тугри бир-бирига муносиб 
равишда олиб борилмаган чогда юзага келади.

Машкнынг узок муддатли дастурини ишлаб чикишда 
спортчининг мослашиш захираларини тикланиш ва сакданиш 
шахсий хусусиятлари билан катьий равишда мукобиллаш- 
тиришдаги ташки омиллар хисобга олиниши лозим.

Тез (бекарор) ва узок муддатли (нисбий баркарор) 
мослашиш каби икки турдагаси мавжуд.
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13-жадвап
'Гурли малакадаги спортчилар (18-20 ёшдаги эркаклар) танасининг юкори тез л и кд а 400 м масофанп
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Маълум юкламага жавобан спортчи танасидаш аи ж и ш - 
лар спорт амалиётидаги тез мослашишга мисол булиши 
мумкин. Зеро, машк килмаган спортчида бу силжишлар машк 
килганга нисбатан паст булади, негаки унинг танаси машк, 
килган спортчивжкига нисбатан камрок юклама остида 
ишдашга мослашган. Шунинг учун юкори даражада машк 
к,илган (спорт имкониятлари юкори булган) спортчилар юкори 
натижалар курсата олади.

Юкорида кедтирилган мисолда турли даражадаги, яьни 
ХТСУ ва 3-разрядли спортчиларетшг осойишталик ва 400 м 
масофага югурганидан кейин танасидаш асосий аъзоларнинг 
киёсий курсаткичи берилган.

Нима сабабдан курсатилган масофани ХТСУ камрок 
тайёргарлик курган спортчига нисбатан тезрок босиб угди, деган 
савол тутлади. Б у ж  биринчи навбатда унинг танасининг юкори 
функционал имкониятлари билан тушунтириш мумкин.

Югургандан кейин ХТСУ юрак уриши минутига 210 га, 3 
разряд спортчи синики эса 180, нафас олиш нисбати минутига 
120 л ва 75 га тенг булади, юксак малакали споргчининг кон 
айланиш хажми 30 л оулган булса, ихтисослиги пастрок 
спортчиники бори пути 20% булади, хам кислород истеъмол 
килиш фарки минутига 20 мл/кг кабилида белгиланади.

машгуло:гга. тгакёрданэнгшаинг уч даражаси

кузгатувчи куч 0<~» 1 меъёрий тартиб
1*~>2 жадаллашган тартиб 
2<-»3 патологик тартиб
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Бежиз эмаски, тананинг юкори жисмоний иш коби- 
лиятини таъминловчи асосий аъзоларининг бундай имконияти 
масофани юкори тезликда Ю1уриб угинтга йул очади

Тук,иманинг содда чизмаси

Хозирда тук,има тушунчаси бу таркибий оксиллардан 
иборат булган ярим к,аттик, суяк, купчилик "найчали", махсус 
турли хилдаги оддий ва мураккаб молекуласи суюкликлар 
айланиб юрадиган мураккаб таркибдан иборат. Ундан модда- 
кувватли, хам да ахборот алок,алари амалга оширилади.

Тук,ималар фаолияти купинча кимёвий реакциялар билан 
боглик, уларнинг хар бири узининг о^сил-ферменти таъсири 
остида кечади. Ок,силлар РНК намуналари к,олиплар буйича 
рибосомаларда синтезланади (хосил булади) улар ДНКдаги бир 
гендан нусха олиш йули билан хосил килинади.

Генларда туким алар фаолияти жараёнини бошкзрувчи 
махсус йурикнома^ар ва турли ок,силларнинг намуналари 
мавжуд.

Мушак толаларининг (тукималарининг) бир к,иск,ариш 
кучи уч омил билан белгиланади:

-куч.\и ташки кйзгативчи
-аввал "сарфланган" фермент огирлиги
-"таъминловчи" таркиблар бераётган кучнинг мавжудлиги. 
Биохимиклар оксилларни оддий молекулаларга бир 

хилдаги тезлик билан парчаланишини аникладилар. Унинг 
катталиги "ярим парчаланиш даври" сифатида белгиланади

Юкорида айтганимиздек янги ок,сил "ишчи элемент- 
лардан" "талаба булганда" рибосомаларда х,осил булади. Оксил 
ферментининг хар бир молекуласи канчалик таранг иохааса, 
янгисини пайдо булйшга эхтиёж шунчалик кучли булади. Бу 
х,олатда янги оксилни пайдо булиши уни парчаланишидан узиб 
кетади, бу оксил фермент огирлигини ортишига, шунингдек 
тукима вазифасининг кучайишша олиб келади. Оксил хосил
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булишига эхтиёж: камайганда эса, ок,сил парчаланиши унинг 
хосил булишидан узиб кетиш холати юз беради.

Биринчи холатла биз махоратнинг ортиши, анча юкори 
огирликка мослашиш жараёнини кузатган булсак, иккинчи 
холатда махоратни мослашишни сусайишини кузатаммз.

3.3. Мослашиш босцичлари

Тезлик билан руй берадиган мослашиш реакциясида 
куйидаги уч боск,ич кузатилади:

1-боск.ич берилган ишни бажарилишини таъминловчи 
функционал тизимлар фаолиятини жадаллаштириш билан 
боглик, юрак уриши, нафас олиш, кислород ютиш, лактат 
тупланиш ва х.к. кучайиши.

2~боск,ич кордаги функционал тизимларнинг фаолиятини 
муьтадиллашувини ифодалайди. Тананинг нисбатан мукобил 
холатини курсатади.

3-боскич танэ фаолиятига (жавобига) эхтиёж ва у ни 
таъминлаш орасидаги мувофикликни бузилиши билан ооглик,. 
Бу ишчи тизимлар ва аъзоларнинг харакати хамда фаоли- 
ятларнинг асабий бошк,ариш механизм ларини чарчаши, 
шунингдек куч защраларини нихояданишшш ифодалайди.

Тез мослашишнинг учинчи боск,ичига иш билан бог лик 
талабларни танага кайта-кайта юкланавериши узок муддатли 
мослашувнинг шаклланишига, шунингдек спорт фаолиятини 
таъминловчи тана аъзолари тизими ва фаолиятини муносиб- 
ликдан четлашувига олиб келади.

Узок муддатли мослашишнинг шаклланиши тез мосла
шиш каби уч боск,ичда кечади. Машк пайтида ортикча зурикиш 
окибатида машк жараёнининг тузилиши тизимига пугур етган 
булса туртинчи боскич вужудга келиши мумкин.

1-боскич тез мослашишни куп марта кайтариладиган 
самараларини умумлаштириш асоспда узок муддатли мосла- 
шиши механизмлари кучайтирилади;
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Мослашишнинг икки тури мавжуд

Тез (барнарор)у маълум юклама 
жавобанспортчи танасидаги 
функционал силжишларда

аницланади.

Тезкор мослфгув бос^ичи

Юклама маннушри ёрдамида 
функционал тартибни найта 

тикланса, энг ката юксак ютукларни 
беради.

Узо1$ муддатли (нисбий бар^арор) у 
функционал захирани хисоб кумуля- 
циясидай тезкор мослашув зур сама- 
раларга эришган бос^ичда лницл«нади

Функционал тартибни 
фаоллаМтириш

Функционал тартибни 
барнарорлаштмриш

Мувозанатлаш'сириш 
куиро  ̂ каноатЛаштиришга

Спорт маин̂ ларида 
мослашув

Тезкор молашув 
бос^ичи

Тезкор молаигув 
бос^ичи

Узоц муддатли мослашув

Тез муддатли самарали
ЙИРИНДИСИ

Функциями ^айтадан тикланиш

Мустахкам узок, муддатля 
мослашув

Функционал холат юклаииш 
талабларига жавои бермайди

Маши; жараёнидан урта 
кучайиш холатини хохишга 

нараб олиб ташлаш

Харакат Тезкор самара3 - Изли самара Мослашув



2-боск,ич режа асосида такрорланадиган доимий усиб 
борувчи (маьлум доирада) юк асносида харакатдаги аъзолар ва 
тук,ималарда таркибий хам да вазифавий узгаришлар жадал 
кечади;

3-боск,ич аъзолар фаолиятининг янги даражасини таъмин- 
лаш учун зарур булган захира мавжудлигида ифода-ланган узок, 
муддатли мосла шишшгнг мухим боскичидир;

Мак,садга йуналтирилган машк, бошида мослашиш 
жараёни гез кечади. Кейинчалик турли аъзолар ва к,исмларнинг 
ривожданиш даражасини ортиб бориши асосида узок, муддатли 
мослашишнинг шаклланиш тезлиги сусаяди.

Куп йиллик тайёргарликда мослашиши узгаришлари ва 
юклатишни узгариш динамикасининг чизмаси.

Функционал захираларнинг зонаси нисбатан кейинги 
мослашишини кучайтирувчи доиралар нисбати

Бу конуният тайёргарликнинг айрим боск,ичларида хам 
шунингдек мезо ва макро циклларида хам, узок, йиллик 
тайёргарлик давомида хам руй беради.

48



4 - чизма. Спортчи танасидаги мослаш иш  )агариш ларини  йуналганлиги
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Спортчининг к,анча малакаси юк,ори булса, ундан кейинги 
мослашув имконияти доиралари, спортда спорт клукдарини 
ошириш маъносини англатади, Функционал захиралар 2- 
кейинги мослашишини кучайтирувчи доиралар.

Мослашиш кз'никпш узгармшлари турли йуналишларда 
руй бериши мумкин.

Машкларнинг микродаврлари (хафталари)
1 - 2 - Фаол маслашиш даври
2 - 3 - Самарали машц даври
4 - 5 - 6 - М5"ьтадиллашиш даври.

Жисмоний юкламаларга мослашиш жараёнида, куникиш 
бу фаолиятни таъминловчи асосий тизимларга тегишлидир.

3.4. Юрак к,он - томир тизимини мослашуви

Юрак огпрлигини (юрак гипертрофияси) катталашуви 
билан боглик, юрак.нинг к,ис1 ;ариш к,обилияти кучаяди.

Тананинг янги имкониятларига нафас олиш ва к,он 
айланиш тизими хам мослашади.

Мушакларнинг кизгин ишлаш пайтида нафас олиш 15-20 
мартага ортади, нафас олиш кучинкнг усиш х,исобига нафас

50



олиш х;а ра кат ли куввати ошади, турли огирликдаги жисмоний 
юкка чидамлилик кобилияти асоси сифатидаги МПК курсат- 
кичи усади.

- мослашиш жараёни нафакдг спортчига юксак натижа- 
ларга эришишгагина имкон бериб колмасдак, балки огирликка 
чидашнинг колипдаги юкламалар маннулот таъсирига эга 
булмай к,олади, улардан машкдарга чидам лил икни саклашга 
имкон берувчи восита сифатида фойдаланиш мумкин.

- маннулотлар орасида йул куйилган узок танаффуслар 
мослашиш ютукдари даражасини пасайтиради.

- спортчи танасини мослашиши юклама таркиби ва 
йуналиши билан боглик й;уналишда руй беради.

14-жадвал

Юклатиш 
миадори (*а ж ми)

Юклатишнинг 
шиддати (жадаллиги)

Мослашишни
йуналганлиги

Катта Кам ёки урта Чидамлиликни
устириш

Кичик Субмаксимад 
макси мал

Куч, тезлик 
сифатдарини 

устириш

Мослашиш жараёнининг даиомийлиги

Тез, бир неча соат давомида модда алмашувининг айрим 
субстратлари мослашади.

Кам тезликда 10-14 кун давомида жигар ва мушакларда 
кувват захираси куиаяди, юрак к,он томир тизими мослашишга 
бошлайди.

Секин 4-6 хафта давомида мушак огарлиги уса бошлайди, 
таркибида ок,сил микдори купаяди.

Куйидаги конуний алокдларни англаб етиш спорт 
фанининг асосий вазифаларидан бири хисобланади (5-чизма).
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Ташк,и омиллар етарли даражадаги жададлик ва маълум 
'^ажмда булгандагина мосдашиш жараёни руш беради.

Мослашиш жараёни - юкдама ва дам одишни тугри 
ташкил этиш натижасидир.

Юкдама таъсири, функционал ва кувват захираларини 
сарфлаш окибатида тананинг функционал имкониятдари 
(вактитчалик) пасаяди. Купинча дам одиш боскичида ам алга 
ошириладиган мосдашиш жараёнини шаклланиши учун етакчи 
кузгат;/вчи дисобланади.

Уз фаолиятини факатгина бошдаётган спортчидарда янги, 
ноодатий юкдарга мослашиш жараёни етук мутахассис спортчи- 
ларга Караганда тезрок, кечади. Буни тажрмбади спортчидарда 
машк, ва мусобакд юкдамаларига мослашиш жараёнини юкори, 
мослашишнинг кейинги кучайиш имкониятдари доираси бир 
мунча к,иск,аргандиги билан тушунтириш мумкин.

15-жадвал

Машк. килишда функционал 
имкониятларнинг ортиши

Машк килмаслик-функционал 
имкониятларнмнг пасайиши

Ташкл кузгатувчи - кучли Ташк,и кузга гувчи кучсиз
"ишчи" аъзолар юк,ори 
кучла шшда ишлайди

"ишчи" аъзолар ва уларнинг 
кием лари функцияси пасаяди

Ок,с:и/. ферментини синтез 
булишига юкори даражадаги 
"эхтиёж" бор (тукима 
даражасида)

Янги ок.си/1 синтез булишига 
"эхтиёж" пасаяди, эски ок,сил эса 
"ярим парчаланиш" тезлиги 
билан парчаланади

Янги оксилнинг пайдо булиши 
(унинг микдори) "ярим 
парчаланиш" тезлигини 
оширади

Ресинтез синтездан узиб етади

Аъзо усади Аъзо усади

Уз-узини текшириш учун саводлар
1. Спорт маинулотида мослашиш тушунчасига таъриф 

беринг.
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2. "Тез мослашиш" тушунчасини ифодалаб беринг?
3. "Узок муддатли мослашиш" тушунчасига таъриф 

беринг.
4. Спортчи танасида мослашиш уггаришлари руй 

берадиган асосий йуналишлар.
5. "функционал захира доираси" ва "жадаллаштирувчи 

мослашиш доираси" тушунчаларига таъриф беринг.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
1. И.А.Каримов. Иктисодий ислох;ат тараккиётимиз асоси.

1993.
2. И.А.Каримов. Узбекистон XXI асрга интилмокда. 1999.
3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М., Фис,

1977.
4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолия гининг назарий асослари. 

Т., 1994.
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4 БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ЙИЛЛИК ВА КУП ЙИЛЛИК 
ТАЙЁРЛАШ ЖАРАЁНИДА УЗОК, ВАК.ТЛИ 

МОСЛАШУВНИНГ ТАШКИЛ ТОПИШИ

4Л. Куп йиллик тайёргарликни давом этиши ва уни 
аникловчи омиллар

Куп йиллик тайёргарликнинг тузилиши ва давом этиш 
вакти купгина омилларга: спорт турини махсус йуналишига: 
споргчлнинг ривожланиш хусусиятларини индивидуаллигига: 
маинулот жараёнининг хусусиятларига боглик- Куп йиллик 
тайёргарликни режалаштириш. Юкори спорт натижаларини 
курсатс! оладиган чегараларига к,араб хам аникданади.

Куп йиллик спорт мапиулотлари 5 даврга булинади:
- Бошлангич тайёргарлик:
-Дастлабки базали тайёргарлик:
- Маха/с базали тайёргарлик:
- Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 

ошириш.
- Эришилган натижаларни саклаш.

' Вазифаси: Болаларнинг соглигини мустахкамлаш:
- Хар томонлама жисмоний тайёргарликка эриштириш:
- Жисмоний ривожланишнинг камчиликларини й)гко-тиш:
- Танлаган спорт тури буйича техникага ургатиш. 
Воситалари: Хар хил спорт турлари ва харакатли

уйииаардан гузилган машкдар.
Б)' этапда манпулотлар катта жисмоний ва психик 

юкламалар билан режалаштирилмаслиги керак.
Техник тайёргарлик. Хар хил спорт турларини техник 

элемент ларини, хамда тайёргарлик машкдарини урганиш.

1. Бошлангич тайёргарлик
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Бу этапда харакат техникасини тургунлаштириш шарт 
эм ас, лекин маьлум спорт натижаларига эришишга, харакат 
куникмасини эгаллашга к,аратиш шунинг учун бу этапда хар 
томонлама техник тайёгарликни вужудга келтиришади.

Мапиулотни давом этиш вак,ти 30-60 дак,ик,а
Хафтадаги маппулотлар сони 2-3 маротаба
Йиллик иш хажми 100-150 соат
А гар  Оу этап  3 й и лгача чузи лса;

1-йил - 80 соат бу 6-7 ётгтлан бошлаб магигудотга 
киришган болалар у ч у н

2-йил 100 соат учун
3-йил 120 соат учун
агар бола 9-10 ёшилан машг у л отларга келишни бот-гага» 

булса, бу этапнинг лавом этиши 1,5-2 йил. Иш хажми 200-250 
соатга тенг. ^

2. Дастлабки базали тайёргарлик боскичи

( Вазифалари: организмни жисмоний имкониятларини хар 
томонлама ривожлантириш, соглигини мустахкамлаш, жисмо
ний ривожланиш ва жисмоний тайёргарлик камчиликла рини 
йукотиш, харакат потенциалини (шу жум ладан келгуси 
мутахассислигига мос келадиган) амалга ошириш.

Асосан дик,катни ёш спортчиларни мак,садга мувофик, 
равишда куп йиллик спорт тайёргарлигига к.изик.иш уйготишга 
к,аратилади. Тайёргарликни йуналишига махсус машкларни 
кенг хажмда хар томонлама ишлатиш. Бу эса кел:усида 
спортчини та ко м и л л а шти р и 11 г н и яхши шарти булиб хисоб- 
ланади. Хар хил спорт турини материалига асосланиб техник 
тайёргарликка катта 'ахамият берилади. Жисмоний тайёргар
лик эса тезкорликни, координация кобилиятларини хамда 
эгилувчанликни тарбиялашга каратилади.
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3. Махсус базали тайёргарлик бо«уичи

Вазифалари. Хар томонлама тайёргарликни давом этти- 
риш (боскичнинг биринчи ярмида): куп рок, мутахассис-лигига 
каратилади.

Воситсикари: функционал потенциални ривожлантиришга 
каратилган, дулгуси  спринтерни огир атлетикачиларни, гимнаст- 
ларни ва хк. базали тайёргарлиги мусобак,ани узига хос 
хусусиятига к,араб тузилиши шарт.

4. И НД ИВИ д у та  л и м к о н и я т л л р н и  м а к с и м а л  р а в и ш д а  
амалга ошириш бос^ичи

Вазифалари  - спорт турлари максимал натижаларга 
эришиш. максимал равишда фойдаланиш.

Маннулотларни хажми ва шиддати к,ушилган суммаси 
максимал хаётга етади ва катта юкламали мaшFyлoтлap сони 
купаяди. Машгулотлар сони 15-20 тагача етиши, психологик, 
тактик ва интеграл, тайёргарликни салмоги ошиши шарт. Шуни 
алохида эьтиборга олиш керакки, индивидуал имкониятларни 
максимал равишда амалга оширишда оптимал ёш чегарасига 
тугри келиши шарт. Этапнинг давом этиш вакти, спорт 
махоратининг ташкил топишига ёки алохида номерларни 
дастурининг тайёргарлигига ботлик,. Масалан: 100-200 м  сузишда 
эркаклар 3-4 йилда мастерлик бажарган булсада, (аёллар 1-3 йил) 
йиллик шиддатли тренеровкадан кейингина халк,аро мастерлик 
унвонига эга булиши мумкин. "Олимпия уйинларига 2 йил 
к,олганда булгуси эркак чемпионлар (100-200 м  сузиш) уз 
натижасини 1,5 с, аё^олар эса 3 с оширади. бу тенденция бошка 
спорт гурларига хам боглик,.

5. Эришилган натижаларни сакдаш боск,ичи

Спортчига индивидуал ёндашиш билан характерлаиади. Бу 
эса куйидашлар олла (I аникданади. Биринчидан: спортчининг
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катта тажрибаси (тренировка ва мусобака) хар хил шароитда 
чукур билимни керакли воситаларни мусобак,а фаолиятига керак 
булган методларни тез аникдаб олади. Иккинчидан: ёшнинг 
узгариши органлар ва системалар олдинги даврдаги юк,ори 
юклама, бу этапдаги юкламани купайтиришга айни шу 
даражада ушлаб туришга йул куймайди. Шунинг учун 
функционал потенциал ва мослашиш имконшпглари пасаяди. Бу 
эса шахсий махоратни ошириш учун индивидуал захираларни 
излашни талаб килади.

- функционал имкониягларни эришилган даражада 
олдинги ёки кичикрок, машгулот хажмида ушлаб туришни:

- техник махоратни такомиллаштиришни:
- психологик тайёгарликни оширишни:
- жисмоний ва функционал тайёргарликдаш айрим 

хатоларни йук,отишда шуни хисобга олиш керакки, куп йиллик 
тайёргарликни бу этапдаги спортчи хар хил маппулот 
воситаларига куниккандир. Шунинг учун олдинги даврдаги 
режалаштириш, восита ва методлар билан спорт натижаларини 
ушлаб туриб булмагани учун машгулотларниыг янги шакллари 
ва методларини топишга тутри келади. Бу этап шу билан 
характерланадики, 17-20 ёшли ёш спортчилг^р ва 30-35 ёшга 
кирган ветеран спортчилар мусобакага катнашадилар. Бу эса 
ёшлик (юкори даражадаги жисмоний тайёргарликни) даврида 
эришган натижаларини хамда ва етишган катга мусобака 
фаолиятига эга булган тажрибаларни би рлаш тм р ади .

Куп йиллик тайёргарлик жараёнида юкламалар динами- 
каси ва хар хил керакли ишларнинг нисбати.

Куп йиллик тайёргарлик жараёнини рационал тузиш учун 
уни, х,ар хил турларини мак,садга мувофик раЕишда нисбатини 
аникдаш зарур.

Бошлангич тайёргарлик эгапида асосий жойни умумий ва 
ёрдамчи тайёргарлик эгаллайди. /Дастлабки базали тайёргарлик 
хажми ошади ва у мумий машгулот хажминн 80-90% ташкил 
килади. Махсус тайёргарлик эса 15% атрофида булади. Махсус



базали тайёргарлик этапида махсус тайёргарликни салмоги 
ошади ва умумий тайёргарлик камаяди.

Индивидуал имкониятларни максим ал равишда амалга 
оширкш этапида махсус тайёргарлик 60% га ва ундан оргик 
фоизни ташкил к,илади. Эришплган натижаларни сакдаш 
этапида умумий тайёргарлик минимумгача туширил ад и .

16-жадвал

100-250 350-500 600-800 900-1000 1200-1400
В 5 15 40 60 65

Б 45 50 40 25 25
А 50 35 20 15 10

Бошлан- Дастлабки Махсус Индив. Эришил
гмч базали базали имкон. ган

тайёргарлик мах. натижа
амалга ларни

ошириши саклаш

С Тайёргарлик боскичлари

Умумий (А), ёрдамчи (Б) ва махсус (В) тайёргарликни куп 
йиллик м а ш гул от жараёнидаги нисбати (Н. Платонов).

Микроцикллар ичида курганимиздек организмнинг 
функционал, имкониятлари тикланиши бир неча соатдан, бир
н е ч а  к у ы г а ч а  д а в о м  а г а ш и  м у м к и н  э д и .  У н и н г  у ч у н  к е й и п г а

микроцикл олдинги юкламадан к,олган чарчаш х;исобига 
организмни кайта тиклашга каратилган булиши хам мумкин. 
Классификацияли спортчиларни хрзирги кундаги машгулот- 
лардаги кизгин пайти алохида микроцикллар юкламасини 
кушилиши орк,али бир микроциклдан иккинчи микроциклга 
чарчаш ортиб бориши характерланади.
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Бу эса, организмни функционал системасига ва техни- 
канинг мустахкамлигига юкори талаб куяди. Микроцикл- 
лардаги юкламани умумий суммаси куп йиллик тайёргарлик 
даврига боглик, куп йиллик тайёргарликда, база л и микроцикл- 
лар ичидаги хасталик микроцикллар юкламасини умумий 
суммасининг бирлашиши микроциклларни хар хил типларини 
уларнинг юкламасини умумий суммасини куйи хусусият-ларини 
хам мезоциклни типи билан аникданади. Хафта-лик 
микроциклларни умумий суммасини х;ар хил мезоцикллар 
типида бирлаштириб юкори классификацияли спортчилар 
тайёргарлиги учун хам кулланилади (Платонов Б.Н.).

Айрим мезоциклларнинг характерли томони шундаки, 
бу_ла рга тез узгарувчан йунал и шла ги микроцикллар кушили- 
шидадир. Жадвалдан куриниб турибдики, мезоциклни пугал- 
ловчи микроцикл к)шинча фаол дам олишга к,аратилиб, х;ар хил 
умумтайёргарлик машкдарида фойдаланилади.

Бир йиллик тайёргарликни икки циклик к,илиб режалаш- 
тирилганда фундаментал даврининг биринчи микрою;и!Слида 
купинча 3 та тортувчи базали тайёргарлик назорат: мусобак,а 
даврида битта мусобака, тайёргарлик давридаги 2-чи микро- 
циклда 2 та базали тайёргарлик назорати мезоци кллари. 
Мусобака даврида хам 2 та мусобака мезоцикллари режа- 
лаштирилади иккинчи мезоциклнинг охирида купинча утиш 
даври режалаштирилади. Бу эса 4 хафтага мулжа,1ланган 
режалаштиришни бундай 6 х,афталик мезоцикллари хар хил 
спорт турларида кенг равишда ишлатилади.

Айрим мезоциклларнинг характер томони шундаки, 
буларга тез узгарувчи йуналишда микроцикллар кушилиш- 
дадир. 20-жадвалдан куриниб турибдики мезоциклни туталуювчи 
микроцикл купинча^ фаол дам олишга каратилиб, хзр хил 
умумтайёргарлик машкдаридан фойдаланилади.
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17 жадвал

Куп
йиллик

тайёргар
лик

Мезоцикллардаги юкламадар суммаси.

1 2 3 4

Дастлаб- 
ки базали 
тайёргар

лик

Тортувчи 
уртачэ юклама 

(кап а юкла- 
мани режа- 
лашгириш)

Зарбали кат
та юклама (2 

махшулот 
катта юкла
ма билан)

Зарбали a  bi

n a  юклама 
маш. Катта 

юклама 
билан)

к,айта
тиклан-

ган
кичик

юклама
Махсус
базали

тайёргар
лик

Тортувчи 
уртача юклама 

(1 маш. 
Катга юклама 

билан

Зарбали кат
та юклама (3 

маш.катта 
юклама 
билан)

Зарбали 
анча юклама 
(2 маш.катта 

юклама 
билан)

к,айта 
тиклов- 
чи ки

чик юк
лама

И н д и с и -

дуал им-
КОНР1ЯТ-

л ар дан 
максимал 
равишда 
фойдала- 

ниш

Зар<5а/1и к а т т а

юклама (4 
маш. катта 

юклама билан)

ЭарОали 
анча юклама 
(Змаш. катта 

юклама 
билан)

Зарбали 
юклама (6 
маш. катта 

юклама 
билан)

_ _ _

к;айта
тиклов-

чи
кичик

юклама

Бир йиллик тайёргарликни икки циклик к,илиб 
режалаштирганда фундаментал даврнинг биринчи микро- 
циклида купинча 3 та тортувчи базали тайёргарлик назорат: 
мусобак,а даврида битта мусобака тайёргарлик давридаги 
иккинчи микроциклда 2 та базали тайёргарлик назорати 
мезоцикллари ку^манилади. Мусобака даврида х;ам 2 та 
мусобака мезоциюхлари режалаштирилади охирида купинча 
утиш даври режалаштирилади. Бу эса х;афтага мулжал-ланган 
режалаштиришни бундай 6 хафталик мезоцикллари хар хил 
спорт турларида кенг равишда ишлатилади.
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И'-жадвал

Мезо-
цикл-

лар

Микроциклларнинг типлари ва умумий *;ушил1 ан 
суммаси

1 2 3 4
Тор
тув
чи

Тортувчи ур- 
тача юклама 
(машгулот да 
катга юклама 
режалашти- 
ради)

Тортувчи уртвча 
(машгулотда 
катта юклама 
билан

Зарбали-анча 
катта юклама 
(3 та машгу
лот катта юк
лама билан)

кайта
тикловчи
кичик
юклама

База
ли

Зарбали- кат- 
та юклама (3 
та машгулот 
катта юклама 
билан)

Зарбали-анча 
катта юклама (3 
машгулот катта 
юклама билан)

Зарбали- кат
та юклама (5 
машгулот кат
та юклама 
билан)

к,айта
тикловчи
кичик
юклама

Тайёр
гарлик
наза-
рот

Зарбали-кат- 
та юклама (5 
машгулот 
катга юклама 
билан)

к,айта тикловчи 
кичик юклама

Зарбали- катга 
юклама (5 
машгулот кат
та юклама 
билан)

к,айта
тикловчи
кичик
юклама

Мусо-
бак,а
олди

Зарбали- кат
та юклама (4 
машгулот 
катта юклама 
билан)

Зарбали-анча 
катга юклама (2 
машгулот катта 
юклама билан)

Як,инлаштирув- 
чи уртача юкла
ма (1 машгулот 
катта юклама 
билан)

к,г.йта
пскловчи
кичик
ю<лама

Мусо-
бак,а

Як,инлашти- 
рувчи урга- 
ча юклама (1 
машгулот 
катта юкла
ма билан)

Мусобак,а кичик 
машгулот юкла- 
маси му собаку- 
ни дастури *ам- 
да даражасига 
боглик,

Стайер (урта ч ва узок, масофага югурувчилар) спорт 
турларида - тортувчи - базали (ривожланувчи - базали (тур*ун) - 
базали (зарбдор)) назорат - тайёргарлик - шлифовка мус:обак,а 
олди мезоцкллари.
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Гезкор - куч спорт турларида:

Тортувчи - оазали-назорат (зарбдор назорат мусобака 
элементлари) - мусобака олдм (шлифовкали кутилган х;олда)

Мусобака - 1 , мусобака -2-урталик (кайта тиклов 
тайёргарлик) мусобака - 3

Мусобака - 1, мусобака - 2-урталик (кайта тиклов тайёр
гарлик) мусобака-3 мусобака-4 ва х.к. С.М.Войцеховскийннг (1979) 
курсатишига карагаида микроцикл ва мезоцикллардаги 
натижалари кел1уси мезоциклларни режалаштиришга асос 
булиши керак.

Режалаштиришни традицион методикаси.
Р еж а  - р еж ан и  б аж ар и ш  К п  линган и ш л ар н и н г тахлм ли . 

Янги режани ишлаб чикиш.
Параллел режалапггириш методикаси.

Режа - режани бажариш, бажарилган ишнинг умумий 
тахдили

Хар купли к та\лил (параллел равишда) янги режани ишлаб 
чикиш (параллел равишда) фаолиятга келтирувчи - фаолиятга 
ургатиш.

4.2. Харака гларга ургатиш

Инсон дунёга келгандан бошлаб харакат килиш учун асаб- 
мушак механизмига эга булади, Одамнинг тугма харакат 
имкониятлари (букищ, ёйиш, имо килиш, ютиш ва бошкалар) 
жуда чекланган булади. Улар тутма ёки шартсиз рефлекс 
дейилади. Шу рефлекслар асосиДа хаёт фаолияти жараёнида 
шартли рефлекса ар шу жумладан харакат куникмалари 
шаклланади, осил булади. Харакатларни эгаллаш жараёпи бош 
мияда харакат динамика андозаси хосил булиш конунияти 
оуйича амалга оширилади. Бу \аракатнинг айрим даврлари 
навбагма-навбат амалга ошириладиган даврий харакатларга хос
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хусусияти. Шунинг учун динамик андозани хосил булиши факат 
даврий харакатлар учун хосдир.

Инсоннинг ха раках фаолияти жуда куп хилма-хилликка 
(узгартиришга) эгадир. Янги таркибдаги харакатларнинг 
анчагина к,исми МАС (марказий асаб системаси) нинг юкори 
эгилувчанлиги экстраполяция, яьни йул-йулакай хосил булади. 
Одам нинг хаётида учрайдиган турли туман харакат турларининг 
барчасига ургатиб булмайди. Шу пайтнинг узида биз канча 
х,аракат куникмаларини эгаллаб борсак, янги харакатларни 
урганиш имкониятимиз ортиб бораверади.

Масалан; футболчи тупни оёкнинг турли к,исмлари билан 
турлича куч билан турли уйин х;олатларига к,араб тепа олади. 
Унда бундай имкониятлар доираси к,анчал:ик кенг булса, х;ар 
к,андай фавкулодда холатларда у шунчалик самара билан зарба 
бериши мумкин. Шунинг учун машкдар фаолияти жараёнида 
имкониятни турли-туманлигини .^исобга олиб техник тайёргар- 
ликка катта эътибор берилади. Бу ерда тезлик куч харакатни 
давомийлиги, мапнулотлар бошида ва охирида харакатларни 
бажариш кабилар назарда тухилади.

Жисмоний тарбия ва спорт фаолияти жараёни асосини 
барча энг мухим вазифалар хал этишдаги харакат фаолияти 
сифатидаги жисмоний машь^ар ташкил этади. Шунинг учун 
харакат фаолиятига ургатиш ва уни такомиллашгириш 
жисмоний тарбия, шунингдек спорт тайёргарлигининг асоси 
хисобланади.

Бу ерда жисмоних! машкдар такомиллашувининг объекта, 
субъекти ва максади сифатида майдонга чика/Щ.

А н и кди кн и  ва харакат фаолияти самарасини «туширувчи» 
омилга мавжуд булган мусобак,а фаолияти упароитида харакат 
вазифаларини бажариш самарадорлигига галабларни макси- 
маллашгириш спорт сох.асидаш таълим хусусияти хисобланади. 
Харакат фаолиятига фак,ат ук,итаётган (мураббий, укитувчи) ва 
ук,иётганнинг (спортчи) }7заро муносиб интилиши шароитида 
ургатиш мумкин.

63



"* Таьлим укувчи бил им, малака, куникма олишга, укитувчи 
эса уларни укувчига беришга эхтиёж сезгандагина фаолият 
сифатада бошланади. Бу холатда таьлим максад ва укувчининг 
биргаликдаги фаолиятининг боши булиб колади.

Мазкур жараёнда укитувчи ва укувчининг роли тубан- 
дагича маънога эга булади.

4.3. Таьлим жараёни таркиби

Ха закат фаолиятита ургатиш жараёни таьлим жараёни- 
нинг умумий хам да хусусий вазифалари билан бир-биридан 
фарк, килувчи уч мустак,ил боскичдан иборат булади.

Биринчи боскичда хдракатни ^упол шаклда булса хам 
бажариш имконияти таьминланади, бошкача айтганда техника 
асослари эгалланади.

Иккинчи боскичда урганилаётган харакат техникасининг 
икир-чикирларигача аникданади.

Учинчи боскичда харакатни машк ва имкон кадар мусобака 
жараёнларининг турли шароитларида бажариш такомиллаш- 
тирила ди.

19 жадвол

Таьлим боскичлари х;аракат куникмалари шаклланиш 
боскичларига мос келади.

Таьлим боскичлари Куникмашаклланиш боскичлари
Харакат фаолияти техникасини 
ДастлаОки урганиш Ооскичи 
(техника асослари ни эгаллаш)

Харакат кун и к м а син и н г хосил 
булиши

Техникаии чукур урганиш боскичи 
(техникам и элементларини урганиш)

Куникмани такомиллашуви ва 
кисман малакага утиш

Харакат фаолияти техникасини 
такомиллаштириш (спорт харакати 
техникасини мувофиклашуви) 
боскичи

Малакани мустахкамлащ ва тур
ли шароитларда харакатдан бир 
хил даш  самара билан фойдала- 
ниш малакасининг шаклланиши.
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Таълимнинг \ар учала боск,ичи укувчи биринчи уринишда 
бажара олмайдиган мураккаб хдракатларни урганаётган лайтга 
хос булган хусусиятдир. Оддий харакатларга ургатиш чогида 
таълимнинг биринчи боск,ичи деярли ахамиятга эга эмас

Харакат техникасини ургаыишыиыг дастлабки босцичи

Асосий вазифалар, харакатни умумий х;олатда, купол 
шаклда бажариш имкониятини таъминлаш.

Боск,ичдаги таьлим методикаси хусусияти харакаг техни- 
каси асослариии эгиллашга îîytıa/ı шрилган ХИСООлаНЗДИ.

Таьлим харакат фаолияти хак,идаги таъсуротни яратишдан 
бошланади. Бунинг мак,бул тартиби куйидагича:

- харакатни имкон к,адар такомиллашган куринишда кур- 
сатиш;

- у хакда хикоя килиш. шу!улланаётган уни эгаллашини 
жадаллаштириш мак,садида тезрок, эгаллаш йулларига эьгибор 
берилади;

- харакатни бажариш усулларини тушунтириш ва уни 
к,айта-к,айта курсатиб бериш;

- харакатни мустакил бажаришга имкон яратиш. Зарур 
булса хавфсизлигини таъминлаш;

- х,аракатни к,айта-к,айта, иложи булса секинлаштк рилган 
холатда курсатиб, техникадаги асосий камчиликларга эьтаборни 
каратиш.

Харакат хакидаги тасаввурни яратиш бир к,анча такрор- 
лашлар билан якунланади.

Харакат фаолиятини бевосита урганишга киришилар экан, 
уни к,исмларга булиб ёки тулалигича урганиш сингари 
услубияти аниклаб олиш зарур. Агар харакат Ста мураккаб 
булмаса ва ижрочи ' учун хавф тугдирмаса, уни тулалигича 
урганган маъкул.

Масалан; сакрашда, улок,тиришда бош мушак кучлани- 
шидан бошланади. Янги харакатга ургатиш жараёни бир

65



машгулотда такрорлаш микдори буйича узок, давом этмаслиш 
керак. Танаффус килинишга йул куйилмайди. Таълимнинг ушбу 
боск,ичида, к,оидага биноан, харакат асосларига путур 
етказадиган асосий камчиликлар тугриланади. Улар бундай 
харакатларни эгаллашни бошлаган деярли барча ук,увчилар йул 
куядиган умумий камчиликлар ва у ёки бу шутулланаёпаннинг 
хусусиягига хос булган хусуснй камчиликлар сингари шаклларда
буладм .

Харакат техникасини чукур урганиш боскичи

Асосий вазифа - харакатни бажариш техникасини кутилган 
аникдикка етказиш.

Боск,ичдаги таьдим методикаси хусусияти харакат техни- 
каси хусусиятлари хак,идаги аник ва туликрок маълумотлар 
олишга каратилганлиги хисобланди.

Шунинг учун таълимни гашкил этишда харакатларни 
тулалигича бажариш услубиятини куллаган маъкул. Бу боскичда 
техникани кисмлгрга ажратиб куллаш услуби, хара-катнинг 
кайсидир кисмини аникрок бажаришни аникдаш лозим 
булганда кулланилади. Амалда курсатиш усулидан гашкари 
расмлар, киио-давха, кинограмма кабилардан купрок 
фойдаланиш мумкин, шунингдек огзаки тушинтириш услуби- 
яти хам яхши натижа беради. Боскичнинг охирида мусобака 
усулини куллаш  максадга мувофик,.

Харакатларни такомиллаштириш боскичи

Асосий вазифа - турли шароитларда хдракат фаолиятини 
муътадил амалга ошириш.

Харакат фаолиятини куп марта тулалигича такрорлаш бу 
боскичдага таълим методикасининг хусусияти хисобланади. 
кайта-к,айта машк килиш - етакчи методдир. У куйидаги 
шаклларда кулланилади:
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- харакатни дам олишнмнг тула ёки киска оралигида куп 
марта такрорлаш;

- ушани булимлар билан такрорлаш;
- тана ва рухнинг турли холатларида (чарчаш, куриш назо- 

ратини чекланиши ва х-к,-) харакатларни такрор бажариш;
- жуда к)гп микдорда «силла к,уругунча» такрорлаш.
Бундан ташкари, турли шароитларда куникмани шакл-

лантириш, харакатларни самарали бажариш максадида 
куйидаги методлардан фойдаланилади:

- турли машк, бажариладиган: жойлар, турли снарядлар, 
ранг-баранг об-хаво шароитлари каби гашки мухитнинг 
узгарувчан шароитларда харакатларни бажариш;

- харакатни ургантунча ва ургангандан кейин бопща 
харакатлар билан мувофик равишда бириктириш;

- харакатларни бор куч билан, шунингдек чамалаб куриш 
ва мусобака шароитларида бажариш;

- харакатларни кушимча силтовлар ва аксинча каби 
шароитларда бажариш.

Харакатни такомиллаштириш боскичи спортчи узи 
танлаган спорт тури билан шугулланган бг(рча даврда давом 
этаверади

4.4 Техник тайёргарлиж

Мусобака фаолиятини спортчилар томонидан шу спорт 
тури учун махсус булган харакат куникма ва малакалари тури 
бажара оладиган холатдагина амалга ошириши мумкин. Шу 
сабабли харакат техникасини урганишда харакат куникмасини 
малакага айланиши спорт тури учун энг керак,ц;р.

Техник жараённи такомиллаштириш, спортчи томонидан 
ахборотни кабул килиш ва уни ишлаб чикиш, харакатни 
самарали бажариш сифатини коррекция ва назорат килишга 
боглик,-
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8-чизма. X? ра кат купикма на малакалариии, куиикма па мз/ıa ка га утиши 
(В.Д. Мазноченш, 1976).

Харакатни Нисбатан
бощаришни
таъсирни автомат - ^аракатларни
лашган дивдатни
бар^арор тупла —ниш булакланиши
)$олн ^аракатни

Харакатни стериотип равишда такрорлаш

Характни 
автоматлаш гаи 
х,олда боощариш

Харакатларнинг 
бир-бирига 
цушилиб кетганлиги

Харакатни 
муста хкамлаш



Бу вактда анализаторлар оркали олдиндан ишлаб чикилган 
катга сондаги хар хил ахборотлар, харакат флолиятига самарали 
ёки уни чалгитадиган харакат фаолиятини ажариш вак,тида 
тушадиган ахборотлар к,уйидаги компонентларга булинади.

- сигнал - мотивли ахборот
- тескари алок,али ахборот фондли ахборот фарцланмай- 

диган ва йулдан урадиган ахборотлар.

Спортчини техник тайёрлашни вазифалари, 
бо«уачлари ва асосий услубияти

Спортчини техник махоратини такомил л аштири ш жара- 
ёнини асосий воситалари куйидагилардан иборат.

1. Спорт тури техникаси асосида ихтисослашган харакат- 
ларни - услубларни юкори барк,арор ва аник чегарадаш 
узгарувчан холатда бажаришга эришиш.

2 . Мусобак,а фаолиятини максадга мувофик, самарали холда 
амалга оширишда урганилган услубларни кетма-кет техника 
негизига айлантириш.

3. Спортчини индивидуал хусусиятига к,араб, харакат 
таъсирини тузилишини, уни динамикаси, кинематика ва 
ритмини такомиллаштириш.

4. Спортчини эксгремал м)'собак,а шароитида, техникасини 
мукаммаллиги ва натижалигини ошириш.

5. Спортчини техник махоратини, спорт амалиётининг 
талабига ва илмий-техник курсаткичларига к;араб такомил
лаштириш.

Техник такомиллаштириш жараёнида, адабиётлари, тез 
информация воситалари, фото-кино-видео материалларини 
гахлили, суз, кургазмалилик ва амалий методлардан, суръат ва 
ритм ни фазавий ва динамик тавсифлардан фойдаланган >;олда, 
ургатиш жараёнини тахрир ки/шб бориш жоиз.
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4.5. Спорт тактихаси

Спорт тактикасини киска килиб спорт да бахслашиш 
саиып : 1 1  дес гзьрифлаш хам мумкин. Кенгайтириброк, айтганда, 
спорт тактиками, биринчидан, спортчиларнинг имкониятдарини, 
ракдюнлнг хусусиятларини хамда мусобакаларнинг аник, шарт- 
! ларохп лари ми хисобга олган холда мусоба к,а л а р д а кагнашишни 
млкслдгз мувофик келадиган режани ишлаб чикишдан: 
иккинчидан, снорткинг кмкониятларини мумкин кадар туларок 
па моё к гадиган бахс юритиш восита ва усулларидан фойда- 
л?.ш-лл хули  оилан бу режани гмалга оширишдан иборат.

Споршшшнг тактик тайёргарлиги жараёнида куйидагилар 
н •*зарда '!утилгдк:

Спорт тактикасининт назарий асосла рини узлаштириш 
(тактик усуллар хакида, уларни к,андай ва кай хилдаги 
шароитларда куллаш кераклиги ва хоказолар хакидаги 
5м..-.имлзр.-'.и эгалдаш):

Споргда:и ракдблар имкониятини хамда булажак мусо
бакаларнинг шарт-гаарохэтларшш ургатиш:

Гг г,; лк у-.'улларни, уларнинг мажмуаси ва вариант ларини 
. «укаммад гактик махорат ва малакаларини эгаллаб олгуяга 
кадг.р узлаштириш.

1 актик ма>;оратга эришиш учун зарур булган тактик 
тафакк'ур ва 6 0 2 1  ка кобилиятларни тарбиялаш.

1 акхнк тафаккур, идрок хотира ва ижодий тасаввурга 
суянио, тепиылк билим ва тажрибалардан фойдаланишга, спорт 
оахсяда ваакятни к,унт билаи кузатиш, тез тушиниш ва бахолай 
Ь'-ыша, у.: зцктида тугри карорга кела билиш кобилиятига 
гсосданади.

1 акт ик таиёргарликнын.' амалии услублари спортчини 
муссбакг фаолиятини моделлаштириш тамойшшга асосланади.

тренировка кидиш услуби. Техниканинг 
асосшш ургакиш, уни фаол ва онгли тахлил килшг учун
кулланидади.



Шартли ракиб бидан машгулот утказипт углуби
Кушимча ва ёрдамчи инвентар ва анжомлардан фойдалгнишни: 
мишенлар, межин, хар хил тренажер тузилмалари, шартли 
ракибни дастурлашган модели оркали бошкариш ва бошкдрув.

Шериги бидан машгулот утказиш услуби. Тактикани 
урганиш усули. Бу усулда шерик харакат техникаси ва 
тактикасини урганишда фаод ёрдамчи булиб хисобланади.

Ракиби билан машгулот утказиш услуби. Тактик харакат- 
ларни унсурлари буйича такрорлаш: спортчини индивидуал 
хусусияти буйича тактик такомилланггириш: иродавий спортчи- 
ларни такомиллаштириш: уз имкониятларини ракиб томонидан 
ташкил к,илган хар хил тактик шароитларда куллай билиш.

4.6. Спорт машгулотдарида психологик тайёргарлик

Психологик тайёргарликни асосий йуналишлари:
- спорт билан шугулланиш учун мотивация ташкил топиш.
- ирода тайёргарлиги;
- идиаматор машгулот;
- тез реакция беришни такомиллаштириш;
- ихтисослашган малакаларни такомиллаштириш;
- психологик кучланишни бошк,ариш;
- эмоционал стресс учун голерянтлик устида и ш аш .
- спортчиларни старт холатини бошк,ариш.(

Ирода тайёргарлиги

Спортчининг ирода тайёргарлиги узининг педагогак 
мохияти жихатидан спорт фаолияти шароитга мослаб амалга 
ошириладиган ахлокий тарбия, жумладан, иродани тарбиялаш 
жараёнидир.

Спортчининг ирода тайёргарлик жараёнида хал этила- 
диган вазифалар, аввало фаолиятни юзага чик,арадиган сабаб- 
ларни тугри тушинишдан иборатдир. Бунда ran спор:: билан

71



мунтазам шугуллакиш, бу йулда мумкин к,адар купрок фаоллик 
натижаларга эришиш истагини шакллантириш ва ривожлан- 
тириш зарур.

Ирода тайёргарлиги услубиятини амалий асосини к,уйи- 
даш омиллар ташкил этади:

1 . машгулот дастури ва мусобак,ага курсатма беришни 
амалга оширишда }'ни доимий бошк,ариб бориш;

2 . кушимча к,ийинчиликларни тизимли киритиш;
3. мусобакддан фойдаланиш;
4 . уз-узини гарбиялаш функциясини кетма-кет кучай- 

тириш;
Спортчини тарбиялашнинг асосий услублари -  ишонти- 

риш услуби, мураббий ва уртокларини шахсий н а му на сиди р.
Психологик кучланишни бошк,аришда машгулот 

воситалари ва услубларини шартли чегаралаш билан бошк,ариш 
мумкин,

20-жадвал

Фехтоведшиклар:ди х,ар хил йуналмшдаги ихтисослаштирилган
машкдарни бажаришда психологик кучланиши

Машк;-
лар

гурухи
Машкдар

Психологик 
кучланиш 
даражаси 

(баллар гурух 
хисобида).

1 Жавобгар мусобакдлардаги беллашуви 7-10
2 Мусобак,а беллашувлари, катта мусобак,а- 

ларги ёндаштирувчи ва натижа учун 
курашадшан тренировка беллашувлари.

6-8

3 Укув беллашувлари, харакатни 4-6 рак,иб 
билан бажаришда келишолмай ишлаш 
мураббийнинг индивидуал дарслари, 
спорт уйинлари

4-6

4 Рак;иб билан олдиндан келишиб олинган 
машкларни бажариш

3-4

5 Мустакил техника устида ишлашда кулла- 
ниладиган машклар

1-3

72



Шунга ухшаш психологик кучланиш чега ралари 
турларида хам ишлатилади.

Уз-узини текшириш учун саволлар.
1. Куп йиллик тайёргарликда мослашишнинг
2. Мажмуий харакатларни узлаштиришда оргаиизмнинг 

мослашуви.
3. Харакатларни бошк,ариш асослари
4. Спортнинг техник тактик ва психологик тайёргарлиги. 

Фойдаланилган адабиётлар руйхати.
1. И.А.Каримов. Замонавий кадрлар - тарк,к,иётимизнинг 

мухлм омилидир. 1997.
2. И.А.Каримов. Асосий мак,сад - иктисодий юксалишга 

эришишдир. 1997.
3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки школа М, 

ФиС. 1977.
4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев. 1989 й.
5. Платонов В.П Теория спортивных движений. Киев, 1989.
6 . Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари.

Т., 1994.
7. Боген М. М. Обучения двигателным действиям. М., 1981.
8 . Матвеев Л.Л. Новиков А.Д.Теория и методика физ. 

Воспитание. 1976. ФиС. 1.2.
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5 БОБ. КУП ЙИЛЛИК СПОРТ ЖАРАЁНИНИ 
4ЛЛАШТИРИШ ТИЗИМИДА СПОРТЧИЛАРНИ 

ТАЙЁРЛАШНИНГ АСОСЛАРИ

'порт маш гулотининг к,онуниятл ар и ва жисмоний 
тарбия умумий тамойилларининг спорт мусобакасидаги

хусусиятлари

| Жисмоний тарбиянинг умумий к,онуниятларини акс 
этгирувчи принциплар спорт тренировкасига хам гаалукдидир. 
Юкррида куриб утилган онглилик ва фаоллик, кургазмалилик, 
тушунарли булиш ва индивиду аллаштириш, систем атиклик 
хамда зурая бориш принциплари ана шулар жумласидандир. 
Умумий КОНуНИЯТЛар спорт тренИровКЗСИДа махсус, узига хос
формада акс этади. Унда жисмоний тарбиянинг бошк,а 
формаларида булмаган специфик конуниятлар х;ам бор. Бу эса, 
спорт мусобакасини уюштираётганда, умумий принципларни 
мазкур хараёлнинг узига хос хусусиятларига мувофик, равишда 
аникдаштиришни такозо этади.

Юксак курсаткимларга интилиш

2 'амонавий спортнинг конуниятларидан бири, хар хил 
спорт гузларидан ёки бир хил спортни ичидаш турлар буйича 
хам бир хилда юк,ори натижага эриша олмайди. Шу сабабли 
спорт м а ш гул от л а рида мутахассислиги буйича спорт машгулот- 
ларини чук,ур утказишни )пйлаш керак.

Спорт юксак курсаткичларга интилиш ва уларни доимо 
яхшилаб бориш вазифасини назарда тутади. Жисмоний 
машкдардан спорт ма^садисиз фойдаланганда натижалар 
имкон б(5рича юк,ори даражада булиши назарда тутилмайди. 
Спорт фаолиятида эса максимум натижага эришиш 
мулжалланилади. Албатта, бу максимум турли спортчилар уч}т
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турлича. Умумийлик эса, уларнинг хар бири спорт камолоти 
йулида мумкин кадар купрок натижа сари интилишидадир.

Спорт ютукдари, албатга, шунчаки узича мухим булмай, 
балки куч-кувват, кобилият, майорат тараккиётининг аник 
ифодаси сифатида мухимдир. Юксак спорт натижаларига 
интилиш шу муносабат билан улкан ижтимоий-педагогик 
ахамият касб этади, чунки у инсоннинг энг мухим хаётий 
кобилиятларини энг юкори даражада такомиллаппиришга 
интилиш деган маънони билдиради. Бундай интилиш спорт 
фаолиятининг барча ташкилий томонлари ва шарт-шароиглари 
билан, жумладан, спорт мусобакалари системаси ва орта 
борувчи рагбатлантириш чоралари билан (бошдангич спорт 
разряди берилишидан то чемпионлик олтин медалигача ва 
юксак спорт курсаткичлари учун умумхалк, олк,ишига сазовор 
булишгача) к,улдаб-к,увватлаб борилади.

Юксак курсаткичларга интилиш спорт мусобакдсини 
шунга мослаб ташкил килиш, энг таъсирли (машгулот купрок, 
фойда келтириши маъносида) восита ва методлардан 
фойдаланиш, нихоят даражада чукур ихтисосланиш йули билан 
амалга оширилади. Максимумга интилиш спорт машгулоти- 
нинг барча узига хос белгилари юкламалар юксак даражада 
булиши, юклама ва дам олишнинг цикллиликдан иборат 
алмашиб туриши ва хоказолар мавжуд булишини талаб этади.

£  Спорт мапнулогининг юкорида айтиб утилган конуният- 
лари спортдаги куп йиллик камолот боскичларига боглик 
тарзда турлича намоён булади. Дастлабки боскичларда спорт 
билан шугулланиш асосан умумий тайёргарлик типида 
утказилади, бунда машгулот жараёни спорт ихтисослапл ирили- 
шининг ёркин ифода этилган белгиларига эга булмайди, олий 
курсаткичларга интилиш узок келажак характерига эга булади. 
Организмнинг ёш жихатдан шаклланиб бориши ва машЕулот 
даражасининг юксала боришига караб, бундай интилиш то 
киши фаолиятини чеклаб куядиган ёш улгашига боглик, ва
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бошка омиллар содир булмагунча тулик равишда амалга 
оширилиб боради^

Юкорида айтилганлардан куриш мумкинки, ортиб 
боришнинг уму ми й принципи спорт мусобак,аси сохасида 
алодида мазмун касб этар экан. Уни спортнинг маълум турида 
имконият борича максимал даражада камол топишни 
таъминлаш талаби сифатида тушуниш керак. Бу эса чукур 
ихтисослаштириш заруриятни англатади. |

Спортда ихтисослашит спорт фаолияти жараёнида вак,т 
ва куч-гайрат сарфлашнинг шундай так;симланиши билан 
характерланадики, бу спортнинг танланган макзур турини 
такомиллаштириш учун шят к,улай булгани холда спортнинг 
бошк,а турлари \'-чун бундай булмайди. Шу муносабат билан 
мусобака уюштиришда индивидуал хусусиятларни хисобга 
олиш юятда мухимдир. Спортчининг индивидуал мойиллигша 
мувофик равишда утказиладиган ихтисослаштириш унинг 
спорт сохасидаги исгеъдодини мумкин кадар туларок, намоён 
этишга хамда спорт к,изик,ишларини к,ондиришга имкон 
беради. Аксинча, ихтисоснинг хатто, спортчининг шахсий 
фазилатларига мос: келмайдиган булиши спортчи ва мураб- 
бийнинг купгина харакатларини йук,к,а чик,аради.

Спортда юксак курсаткичларга фа^ат ижодий изланиш 
шароитидагина эришиш мумкин. Янги спорт югуги хамиша у 
ёки бу даражада кашфиётдир, спортчи имкониятларидан 
фойдаланишнинг янги усулларйни, машгулотнинг янги 
методла-рини каше}) этишдир. Ш^^нинг учун спортчидан ишга 
шунчаки онгли муносабатда булишгина эм ас, балки унинг 
мохиятига чукур тушуниб етиш ва шунчалик фаоллик эмас, 
балки доимий ижодий ташаббус талаб килинади. Шунинг учун 
спорт маштулотига рахбарлик к,илишда онглилик ва 
фаолликнинг умумий педагогик тамойили алохида ахамият касб 
этиши тушунарлидир.
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СПОРТЧИНИ УМУМИЙ ВА МАХСУС ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ
БИРЛИГИ

Спортда ихтисослашиш спортчининг хар томонлама 
ривожланишини инкор этмайди. Аксинча организмнинг 
функционал имкониятларини умумий юксалтириш, жисмоний 
ва рухий к,обилиятларини хар томонлама ривожлантириш 
асосидагина танланган спорт турида мумкин к,адар купрок, 
ютукда эришилади. Спорт амалиётидаги буг/к тажриба хам, 
назарий ва экспериментал тадк,ик,отларн:инг жуда k v t i  

маълумотлари х,ам ана шуни таъкидлайди (А.Н. Крестовников, 
Г.В. Васильев, Н.Г. Озолин, Л.П. Матвеев, H.H. Яковлев, X. Мит- 
тенцвей ва бошкалар).

Спорт ютуклари спортчининг хар томонлама таракдий 
этганлигига боглик^1 игининг иккита асосий сабаби бор. 
Биринчадан, организмнинг ажралмас эканлиш - унинг барча 
аъзолари, система ва функциялари фаолият ва тарак,к,иёт 
жараёнида уза ро узвий богликдир. К,айси жисмоний сифат 
купроц, кайсиниси камрок, ривожланиши зарур экани, хар 
к,айси спорт турининг узига хос нисбатда булса-да, бирон 
жисмоний к,обилиятни гоят юксак даражада ригюжлантириши 
учун организм функционал имконияги умуман юксак булиши 
шарт, яъни хар томонлама ривож^аниш жараёнидагина бунга 
эришиш мумкин деган умумий к,онуният хам хамиша кучда 
колади. Иккинчидан, турли харакат малакалари ва махоратлари 
узаро хамкор/шкда ишлайди. Спортчи томонидан узлашти- 
рилган харакат малакалари ва махоратлари доираси ^анчалик 
кенг булса (аутбатта танланган спорт турингшг узига хос 
хусусиятларига боглик, булган маълум меъёрда) харакат 
фаолиятининг янги формаларини яратиш ва илгари у зл а ш -  

тирилганларини такомиллаштириш У'чун шунчалик кулай асос 
мавжуд булади. Янги харакат формалари илгар'и таркиб топган 
формалар асосида пайдо булади ва уларнинг у ёки бу 
элементларр!ни уз ичига олади. Хилма-хил харакат координа-
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циялэрини узлаштириш жараёнида бу йулда учрайдиган 
Кининчиликларни енга бориш натижасида харакат фаолиятини 
янс! хам такомиллапггириш кобилияти, тренировкаланиш 
ривожланиши яна хам мухимрокдир.

Демак, спортда такомил топишнинг объектив конунлари 
спорт машгулоти чукур ихгисослаштирилган жараён булиши 
билан бирга, хар томонлама ривожланишга олиб келишини 
галаб килади. Шунга кура спорт тренировкасида умумий ва 
махсус тайёргарлик бир-бирига махкам кушиб олиб борилади.

Шу нарса мухимки, умумий ва махсус тайёргарликнинг 
органик хамоханглиги факат спорт такомиллининг конуният- 
ларига жавоб берибгина колмай, балки хамма нарса инсонни 
хар томонлама устиришга каратилган тарбия сисгемасининг 
умумий конуниятларига хам мос келади. Шунинг учун умумий 
ва махсус тайёргарлик бирлигини шахсни хар томонлама 
риво:>клантиришнинг умумий принципини спорт маштулотида 
аник ифода этадиган спорт мактабининг энг мухим принципи 
деб караш зарур.

Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигини бирлиги 
деган суз спорт ютукдарига эришишга хамда окибат натижада 
спортдан тарбия воситаси сифатида фойдаланишга зиён 
етма;.май туриб, бу бирликнинг кайсидир томонини машгу- 
лотдан олиб ташлаб булмайди, демакдир. Умумий ва махсус 
тайёр>гарликнинг бирлиги шунингдек, улар мазмунининг бир- 
бирига боглик эканлиги билан хам ифодаланади, чунки умумий 
жисмоний тайёргарликнинг мазмуни, юкорида курсатиб утил- 
ганадек, ганлашан спорт турининг хусусиятла рига к араб 
белтиланади, махсус тайёргарликнинг мазмуни эса умумий 
тайёргарлик натижасида пайдо булган шарт-шароитларга 
бог л и: к, булади.

Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини диалектик 
гарзда к,арама-карши бирлик сифатида тушунмок керак. 
Маднулот вак,тида, бу бирлик томонларининг хар хил ишга 
бирдек фойда келтиравермайди. Хар бир аник холатда маълум
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меъёр мавжуд булиб, унинг бузилиши спортда гаракциёгга 
эришишга хала кит беради. Бу меъёр танланган спорт турипинг 
узига хос хусусиятларига хам да бошк,а бир кагор шарт- 
шароитларга боглик- Амалда машгулот жараёнининг айрим 
этапларида умумий тайёргарликка етарли бахо берм а ели к 
холларини хам, унга хаддан таищари куп урин бериб юбориш 
холларини хам кузатиш мумкин. Бу яна шу билан мураккаб- 
лашадики, умумий ва махсус тайёргарликнинг оптимал нисбати 
доимий булиб колмай, балки спорт такомилининг турли 
этапларида конуний суратда турлича узгариб туради. Хозир бу 
муаммо гарчи тулик хал этилмаган булса-да, мазкур 
узгаришларнинг асосий тенденциялари аникдаб чикилган. 
Мазкур муаммонинг кандай хал этилишини бир йиллик ва куп 
йиллик машгулот структурасига тавсиф берилиши муносабати 
билан куйида курсатилади.

МАШГУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ УЗЛУКСИЗЛИГ И, 
ЮКЛАМА ВА ДАМ ОЛИШНИНГ ЗИЧЛАНГАН РЕЖИМИ

Спорт машгулоти жараёнининг узлуксизлиги ку^идаш 
асосий моментлар билан характерланади:

1. Машгулот жараёни танланган спорт турида камолотга 
эри-шиш максадида бутун йил буйи ва куп йиллар моба йгида 
сурун-касига давом этади:

2. Навбатдаги хар бир маппулотнинг таъсири бундан 
илгаригисининг «из.и» устига боради:

3. Машгулотлар уртасидаги дам олиш интервали иш 
кобилиятини тиклаш ва устиришнинг умумий тенд,енциясини 
кафолатлайдиган даражада булиб, гохо иш кобилияти кисман 
тикланиб етмай туриб машгулот утказишга хам йул к,уутла№.

Сунгги икки момент айрим маънода бахсли булиб, 
шунинг учун изох талаб к^хлади. Навбатдаги хар бир л ашгу- 
лотнинг таъсири илгаригисининг «изи» устига к,)чпилиши 
хакида гапирилганда «из» сузини организмда машгулотлар
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натижасида ю зага келадиган на о^ибат натижада спортчи

организмининг иш к,обилияти юксалишида, унинг фазилат- 
лари, малакалари ва махоратларининг ривожланишида уз 
ифодасини топадиган ижобий узгаришлар (физиологик, 
биохимик ва морфологик узгаришлар) Де  ̂ умумийлашган 
маънода тушуниш керак. Демак, иккинчи моментнинг маьноси 
машгулотлар орасидаги интервалларнинг хдддан тагикари 
узайтириб юборилишига йул куймасликдан, илгариги таъсир 
этишлар натижаси сакдана боришини таъмин эгишдан ва шу 
йул билан спорт фаолиятида узлуксиз юксалиш учун шарт- 
шароит яратишдан иборатдир.

Учинчи моментнинг ахамияти юкорида системалилик- 
нинг умумий принципи тахлил этидиши муносабати билан 
йулакай тушунтириб утилган эди. Бунда спорт мапнулотлари 
вактида юклама билан дам олипши алмаштириб туриш 
системасининг узига хос томонларини таъкидлаб уташ керак. 
Гап шундаки, спортчининг машгулотлари хамма вакт факэт иш 
кобилияти тула тикланган ва «ута тикланган» шароитда 
утказилавермайди. Вакт-вакти билан иш кобилияти хали тула 
тикланмаган шароитда бир неча машгулотлар самарасини 
жамлашга йул куйилади. Бунинг маъноси оранизмга алохида 
юксак талаб куйиш ва натижада навбатдаги дам олиш вактида 
иш к,обилиятини жуда юксак даражага кутаришдир. Кейинги 
йиллардаги спорт амалиётида ва экспериментал маълумотлар 
машгулот юкламаларининг бундай режими маълум шароит- 
ларда рационал хисобланиш мумкин эканлигидан далолат 
беради (Л.И. Абросимова, И.Г. Огольцов ва бошкалар). Бунда 
чарчокни тамомила колдириш учун етарли дам олиш, 
спортчининг олдиндан машк, курганлигининг юкори булиши, 
пухта тиббий-педагогик назорати албагта шартдир.

Шундай ьддлиб, умумий коида - навбатдаги хаР бир 
машгулотда спортчини иш кобилиятини тула тиклаб ва «ута 
тиклаб» булгандан кейин оошлаш - спорт машгулотида махсус 
хусусиятга эга булади. Бу ерда мазкур коида хар бир
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машгулотга алох,ида тадбик этилиши шарт будмай, балки бир 
неча машгулотлардан иборат мапнулотлар сериясига тадбик 
этилади. Бунда ана шу сериялар жамланган улкан битта юклама 
хисобланади. Бу сер>иядаги машгулотларнинг микдори ва улар 
уртасидаги интервалларнинг катталига купгина шарт-шароит- 
ларга, жумладан, машгулотнинг давр ва боскичларига бог- 
ликдир.

Машгулот жараёнининг бундай зичланиши туфайли 
машгулотларнинг умумий микдори анчагина ортиб, айрим 
вактларда (етарли даражада юксак малака/ш спортчиларда) 
хафтасига 6  та ва ундан ортик мартага етади, албапа. Бунда 
барча машгулотлар асосий эмас ва юклама жихатидан тенг 
булмайди. Уларнинг баъзилари олга томон одимлашга, яъни 
спортчиларнинг янги марраларни эгалыашла рига хизмат 
килиб, уларга энг юксак машгулот тала!элари куйилади. 
Биринчи спорт разряди б\гйича натижа курсатган ёш 
споргчилар билан х,ар куни бир марталик маннулот утказилса 
(хафталик микроцикллар жуда хам кам холда 1 - 2  марта 
утказилади. Юкори малакали спортчиларда бундай режим 
олдинги натижани ушлаб туриши мумкип. Штаинг учун улар 
билан хар куни 2-4 мaшfyлoт утказилса, хафтада 4-7 машгулот 
катга юклама билан угказилиши керак. Ботка баъзи машгу- 
лотлар эса кушимча ахамиягга эга булади. Бошка баъзи 
мапнулотлар эса кушимча ахамиягга эга булади. Асосий 
машклар агар улар чидамлиликни тарбиялашга к\'прок 
каратилган булмаса, одатда умумий иш кобилияти тикуаанган ва 
ортган шароитда олиб боршгади. Кушимча мапнулотлар эса 
гоят хилма-хил шароитлара утказ11ЛИШИ мумкин, чунки 
уларнинг маълум кисмидан хатто дам олишнинг фаол формаси 
сифатида хам фойдаланилади.
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МАШЕУЛОТ ТАЛАБЛАРИНИНГ АСТА-СЕКИН ВА 
МАКСИМАЛ ОРТИБ БОРИШИ

Инсон тараккиётини бошк,ариш жараёнида функционал 
юкламсдарни доимий суратда юксалтириб бориш зарурияти 
тугилиши юк,орида курсатиб )пгилди. Бу спорт магшулоти учун 
нихоятда тугридир, чунки спорт ютукдарининг даражаси (бонща 
шароитлар тенг бул ганда) м а ш гул от талаблари даражасига 
мутаносибдир. Спорт машгулотлари жараёнида жисмоний 
юкламг лар хам, техник, тактик ва ирода тайёргарлиги сохасидаги 
талаблар хам ортиб боради. Спортчининг тобора мукаммалрок 
ва мураккаброк, малака ва куникмаларни эгаллаб боришга, 
жисмоний ва маънавий куч-к,увватини тобора купрок, намоён 
килиш]а сафарбар этадиган вазифаларни изчиллик билан 
бажариши ана шундан далолат беради.

Спорт машгулотларида, жисмоний тарбиянинг бошк,а 
турларидан фаркди уларок, юкламалар аста-секингина эмас, 
балки максимал суратда хам усиб боради. «Максимум» сузини бу 
ерда спорт билан куп йиллар давомидз шугулланилганда 
юкламанинг перспектив купая бориши маъносида хам, спорт 
тараккт:ётипинг хар бир янги боскичида энг куп юкламалардан 
системали равишда фойдаланиб бориш маъносида хам 
тушу им ок керак. Спорт машгулотларининг мазкур хусусияти 
унинг илмий. принципи сифатида биринчи марта А.Н. Крестов
ников гомонидан таърифланган. Машгулот юкламаларининг 
таъсири остида организмда содир буладиган узгаришларнинг 
микдорн иш кобилияти «ута тикланиши»га боглик эканининг 
тошииши бу принципни тасдикдаган энг мухцм факат булди 
(Г.Ф. Фольборт, М.Я. Горкин, Д. Матвеевлар хамкорликлари 
билан, Н.Н. Яковлев, Л.И. Ямпольская ва бошкалар).

«Максимал юклама» деганда кушинча «хаддан таищари 
КУП>>/ бгтамом чарчатиб ташлайдиган юклама тушунилади. Уни 
организмнинг функционал кобилиятлари чегарасидаги, хеч 
Качон унинг мослашув имкониятларидан ташкари чи к,м а йд и га н
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юклама дейиш тутрирок булади. Агар спортчи машк кил а туриб 
узининг мослашув имкониятлари меъёридан чик,иб, '<х,аддан 
ташкари чарчаб колса» ва бунинг натижасида ута машк, билан
чиницк,аилик х,олатига туш иб «.олса, уыда мазкур ю ^гам а

максимал эм ас, балки х;аддан ташк,ари юклама булади. 
Максимал юклама эса организмга унинг физиологик норма- 
ларига туда мос тушадиган талаблар куйиб, машк билан 
чиниккандик энг юкори даражага кутарувчи омид хисобланади.

Максимал юкдаманинг аник микдор улчами, табиийки, 
спортчининг оддиндан кай даражада машк билан чиник,кан- 
лигига, унинг индивидуал хусусиятларига хамда спорт прининг 
хусусиятларига боглик. Масалан, югуришга энди урганаётган 
стайер учун бир машгулотда 10-15 километр атрофида югуриш 
максимал хисобланса, юксак малакали стайерлар бир машгу
лотда 60 километр ва ундан ортик масофани бемадод босиб 
утадидар, кичик разрядди штангачиларнинг мапиудотлари 
вактида максимал юклама камдан-кам 1 0  тоннага боради, энг 
кучди огир атдетикачилар эса бу микдорни 20-30 тоннага ва 
ундан ортик даражага (огирлик категориясига караб) етказа- 
дидар. Бунда штанганинг уртача огирлиги 130-180 килограмм ва 
ундан ортик булади. Хрзирги замон спорт амадиёти маштудот 
юкдамаларининг рационал микдори ха^идаги илгариш тасав- 
вурдарни анча узгартириб юборди. Инсоннинг имкониятлари ва 
уларнинг таракдий этиш даражаси энг дадил тахминлардан хам 
юксакрок булиб чикди. Шу муносабат билан оши рилган 
машгулот юкламалари амадда тобора кенгрок ва дадил 
кудланидмокда. Юкдамалар микдори айрим машгулотдарда 
хам, хафталик, ойлик ва йиллик жами машгулотар матносида 
х,ам ортиб бормокда. Якиндагина факат етакчи спортчилар 
ишлатиб кедган йиллик юклама ха жми эндиликда урта 
малакали спортчилар учун меьёр булиб колмокда.

Юклама ни оширишда аста-секинлик ва максимал 
юкдамани куллаш, гарчи удар уртасида карама-карши-шкдар 
будиши мумкин будсада, бир-бирини инкор этмайди. Ма <симал



юкламалардан фойдаланиш дасглабки тайёргарлик жараёнида 
уларнинг аста-секин юксала боришининг натижаси булмоги 
керак. Акс х,олда максимал юкламалар саломатликни мустах- 
камлаш ва спорт ютукдарини устириш ишига карам а-кдрши 
булиб чик,ади. Юкламанинг чегараси хар доим организмнинг 
мазкур тараккиёт боскичилаги имкониятларига мувофик 
равишда белгиланиши керак. Ма шзулот нагижасида функцио
нал ва мослашув имкониятларининг оша боришига караб 
юкламанинг максимуми аста-секин ортиб боради: олдинги 
боскичда максимал булган курсаткич ундаи кейинги боскичда 
оддий юклама булиб колади.

Машгулот юкламаларининг ортиб бориши жараёнида, 
юкорида айтиб утилганидек, уларнинг хажми ва интенсивлиги 
узга-ради. Лекин уларнинг уса бориши барча боскикдарда 
бирдек параллел равишда булмайди. Маълум боск,ичларда хажм 
купроц юксалса, бошк,адарида интенсивлик ортади. Бу нисбатан 
унча катга булмаган машгудот жараёнлари учун хам, куп йиллик 
спорт фаолият учун хам характерлидир.

Бирок спортчи бутун умри давомида юкламани чексиз орт- 
тириб бора олмзйдн. Спортчининг асосий фаодияти - яратувчи 
мехнат. Ана шу мехнат бидан спорт машгулоти мувофикдаш- 
моги керак. Еш утиши билан организм функционал имконият
ларининг табиий суратда пасайиб боришини хам хисобга олмок 
керак. Буларнинг хаммаси машгулот юкламаларини маълум 
колипга солиб ^уяди. Лекин амалда ана шу колип доирасидаги 
барча имкониятларни туда ишлатиб булган биронта хам спортчи 
топилмаса керак. Аслида энг аввад юкламаларнинг умумий 
хажми чегарасига етиши керак, чунки у энг куп вакт сарфдаш 
билан боглик- Интенсивлик эса (жуда будмаганда айрим 
курсаткичлари буйича) ёш улгайиши натижасида чекдовчи 
фактордар пайдо булхунча усиб бораверади. Бундай факторлар 
пайдо будгандан кейин юкламаларни фак,ат машгулот 
боскичлари чегарасидашна орттира бориш мумкин.
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Спорт машгулотининг куздан кечириб чикилган к;с>н)тшят- 
лари бемалоллик ва индивидуалдаштйриш принципларига 
алохида ахамият бериш кераклигини так,озо этади. Организм 
функционал имкониятларига нихоят даражада хоксак талаблар 
куйилиши муносабати билан ёш тараккиётининг дасглабки 
боскичларида, шунингдек, саломатлиги бир мунча заиф булган 
шахслар учун ёхуд етарли даражада тайёргарлик курмаган 
киши л ар учун спорт маниулоти жисмоний тарбиянинг ярокди 
формаси хисобланмайди. Бинобарин, бемалоллик муаммоси 
спортга тадбик этилганда, жисмоний тарбиянинг бошка 
воситаларидан фойдаланилгандагига Караганда купрок катыш 
чеклашлар шарт эканини х,исобга олган холда х;ал кили ниши 
зарур. Шунингдек, спорт машгулотларига киришишдан аввал 
дасглабки умумий жисмоний тайёргарлик ва чукур врач-педагог 
назоратидан утиш асосий шарт эканлиги уз-узидан куриниб 
турибди.

Тиббий-педагог назоратининг а хам пяти спорт кпуклари- 
нинг усиши билан бирга юксала боради. Споргчи уз имко- 
ниятларининг абсолют максимумига канчаушк якгнугашса, 
магшулот эффектига чукур бахо беришнинг ва шу асосда бундан 
кейинги тараккиёт восита ва методларини танлашда катыш 
индивидуаллаштиришнинг роли шунчалик катта булади. Мураб- 
бий, олим, врач, ва спортчининг доимий хам кор л и т  х,озирш 
кунда илгор спорт амалиётининг типик хддисасига айланиб 
колаётгани бежиз эмас.

Аста-секин юкламани ошириш з'чун:
- йиллик иш хажмини 10-200 дан 1300-1500 соатга 

купайтириш керак:
- микроцикллар ичида машгулотлар 2-9 тадан 15-20 ва 

ундан купга купайтириш:
- машгулотларни бир кун ичида 1 дан 3-4 мартага 

купайтириш:
- катта юкламали машгулогларни х;афта микрс)цик/1и ичида 

5-7 тага ошириш:
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- танланган йуналшцда машгулотлар сонини купайтириш 
спортчи организмини функционал имкониятларини жалб 
киладм:

- «к;аттик;» режимла умумий хажмни ошипш махсус 
чидамлиликни ошишига ёрдам беради.

Максимал юкламадан фоидаланиш факдт системалилик 
принципига к,атъий амал к,илинган шароитдагана мумкин, 
фак,ат маннулотлар давомийлигининг чукур уйланган тизим- 
нигана, машгулот жараёнининг узлуксизлиги хамда юклама 
билан дам олишнинг рационал суратда алмашлаб турили ши- 
гина бундай юкламаларнинг ижобий самара беришини 
таъминлаши мумкин.

МАШ ЕУЛОТ ЮКЛАМАЛАРИНИНГ
тулкдонсимон у з г а р и ш и

Аслида юкла мал арии аста-секин ошира бориш тугри 
чизикди, боск,ичли ёки тул:к,инсимон булиши мумкин. Спорт 
машгудоги учун купрок, тулк;инсимон динамика характерли 
хисобланади. Буша сабаб аввало спортчи организмининг 
функционал ва адаптацион имкониятларига куйиладиган 
талабларнинг нихожт даражада юксак-лигидир.

Спорт маннулотининг мазкур хусусиятига фак,ат кейинги 
ун йилликлардашна жиддий эътибор бериладиган булди (В.М. 
Дьячков, Л.П. Матвеев, Л. Прокоп, В./Д. Шапошников ва бошка- 
лар). Щунга кдрамай, хозирнинг узида юкламаларнинг машгулот 
жараёни турли булакларидаги умумий тенденциясига хос 
тахминий схемани тасаввур этиш мумкин. Мазкур схемага 
мувофик, куйидагича масштаблардаги «тулк,инлар» ажралиб 
ту ради:

а) турли холдарда икки кундан етти кунгача ва ундан 
купрок, вактни уз ичига оладиган микроцикллардат юкламалар 
динамикасини ифодаловчи кичик «тулк,ин»лар:
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б) мапнулот боск,ичлари доирасида бир нечта кичик 
«тулкин»лар (масалан, 3-6) юкламасининг умумий тенденция- 
сини ифода этуви уртача «тулк,ин»лар.

в) машгулот даврларидаги урта «тулкин»ларнинг умумий 
тендениясини характерловчи катта «тулк,ин»лар.

Спорт маннулотини та ш к ил этиш санъати куп жихатдан 
ана шу «тулкин»ларнинг барчасини бир-бирига мутаносиб кила 
билишга боглик, яъни микроцикллардаги юкламалар динами- 
каси билан у ёки бу боскичлар ва даврлар учун характерли 
булган мапнулот жараёнининг энг умумий тенденциялари 
уртасидаги зарур мувофикликни таъминлашдан иборат,

Т5глкинсимон тебранишлар юкламаларнинг хажми дина- 
микасига хам, интенсивлиги динамикасига х,ам хос, лекин хажм 
динамикаси тебранишлари билан интенсивлик тебранишлари 
параметрларининг максимал киймати одатда бир-бирига мос 
келмайди. Уртача ва айникса, катта «тулкин»ларда дастлаб х;ажм 
курсаткичлари (бир хафта ва бир ой ичидаги мапнулот 
ишларининг умумий микдори) апогейга етади, кейин хажм 
стабиллашади ва камая боради, ана шу фоидда эса, интен- 
сивликнинг хар хил курсаткичлари (машгулотларниш характер
ли зичлиги, харакатларнинг тезкорлик ва куч-кувват характерис- 
тикаси ва бошкалар) энг юкори кийматта етади.

Кичик «гул к,и н »л а р д а одатда бунинг аксини курамиз: 
дастлаб тезкорлик-куч характеридаги (яъни интенсиврок) маш- 
гу л от л ар, кейинрок эса хажми купрок, мапну лотлар утказилади. 
Бу умумий тенденциялар мапнулот жараёнидаги у ёки бу 
машкларнинг урни ва ролига к,араб турлича намоён булади.

Спорт мапнулотидаги юкламанинг тулкинсимон узгари- 
шининг сабаблари ил гари жисмоний гарбиянинг умумий 
принципларининг баён этилиши муносабати билан кисман 
тушунтириб утилган эди. Бунда кичик «тулк;ин»лар аввало 
чарчаш ва куч-куввагни тиклаш жа раёнла рининг \гзаро алокаси 
натижасида пайдо булишини хисобга олиш керак. Бу жараёнлар 
спортчи организмида манну лог таъсири о с т д а  хосил булади ва
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микроциклларда юклама хам да дам олишни алмаштириб 
туриш, шунингдек, юклама микдори ва характерини узгартира 
бориш заруратини курсатади. Шу билан бир кдторда хаёт ва 
фаолиятнинг умумий режими, физиологак жараёнларнинг 
табиий ритми туфайли организм функционал холати вакди- 
вакди билан узгариб туриши хам мухим рол уйнайди.

Кагта ва кичик «тулкин» лар аввало кечикиб содир 
буладипш трансформация конуния глари туфайли пайдо булади. 
Организмдаги турли органлар ва системаларнинг мослашув 
узгаришлари маннулот юкламалари динамикасидан орк,ада 
к,олиб кетаётгандек юз беради. Шунинг учун организм 
функционал имкониятларини мутаносиб орттириш мак,сидада 
юкламаларни систематик узгартириб туриш зарур булиб к,олади. 
Кечикис' содир буладиган трансформацияни,. жумладан, юкла- 
манинг эйлик хажмлари динамикаси билан спорт натижалари 
динамикасини солиштириб, расмда келтирилгандек ташк,и 
куриниглда кузатиш мумкин. Натижаларнинг энг куп юксала 
бориши юклама хажмининг энг купайган даврига мос келмайди
- килинган иш хажми спорт натижаларини юксалтиришга 
утишга кадар анчагина вак,т утиши талаб этилади. Шу мисолнинг 
узида юкламалар интенсивлигининг динамикаси спорт натижа
лари динамикаси билан купрок, бевосита алок;адор экани хам 
куриниб турибди: натижанинг узгариши деярли шу захоти 
интенсивликнинг худди шу й}шали1нда узтришини акс 
эттиради. Бирок, бундан юклама хажми камрок, рол уйнайди, 
деган хулоса чх!к,маслиги керак. Спорт натижаси пировардида 
хажмга хам, 1-штенсивликка хам бирдек, лекин турлича нисбатда 
богликдир. Юкламалар хажмининг усиб бориши кейинги 
ютукдар уч)'н пойдевор яратишда купрок, рол уйнайди, 
интенсивликнинг усиб бориши эса, узлаштирилган хажм-лар 
базасида спот югукдарини амалга ошириш ишида етакчи рол 
уйнайди.

Машгулот юкламалархшинг тулк,инсимон узгариши улар 
хажми билан интенсивлиги уртасидаги к,арама-к,аршиликни энг

88



яхш и х;ал этиш  имконини беради. Буыдаи динамик;» хаж м и

«тулкини» апогейи билан интенсивлик «тулкини» апогейини 
вак,т жихатидан бир-биридан ажратиб, юклама барча пр'едмет- 
ларининг киймати энг катта булишига эришиш имкониш! 
беради. ТТТу билан бирга бундай динамика мапнулот талаб- 
ларини хаддан ташкари жамлаб юборишга монелик килади, 
чунки юкламани нисбатан камайтириб туришни систематик уз 
ичига олади в а шу билан иш кобилиятини тулик тиклаб олиш 
учун хамда машц курганлик тухтовсиз уса бориши учун зарур 
шарт-шароитни таъмин этади.

Амалда юкламалар динамикасидан у ёки бу «тул*;ин» 
ларнинг «тушиб цолиш» ходисасини кузатиш мумкин, Буни 
барча холларда м аш у лог конуниятларидан чекиниш, деб 
булмайди. Мапнулот жараёнининг баъзи бир б)глакларида кичик 
ва урта «тулк,ин»ларни юкламалар динамикасинин г бошка 
шакллари «боскичли», «тугри чить^хи» билан алмаш-тирилиши 
х;ам мумкин. Бирок бунга факат айрим хол сифатида йул 
куйилади. Умумий тенденцияда эса, юкламалар динами-каси, 
албатта, тулкинсимон ёки шунга ухшаш шаклга киради, 
«тулкин» ларнинг турли злементлари орасидаги нисбат эса, 
машгулотнинг боскич ва даврларига караб узгариб туради.

Маштулот юкламалари динамикасининг тулкинсимон 
характери спорт тренер мапнулотининг юкорида куриб 
чикилган бошка конуниятлари билан, уларнинг олий курсат- 
кпчларга йуналтирилганлиги, машгулот талабларининг аста- 
секин ва айни вактда максимал орта бориши, юкламалар 
узлуксизлиги ва дам олиш билан рационал суратда алмашиниб 
туриши билан бевосита алокадордир. Мана шу конуният- 
ларнинг барчаси спорт маолулотини ташкил этишнинг энг 
мухим асоси сифатида, айникса, систематиклик хдмда ривож- 
лана бориш тамойиллари муносабати билан доимо хисобга 
олиб гурилиши турилиши керак.
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МА1ШУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ ЦИКЛЛИГИ

Б,икллилик, лъни маълум мапнулотларнинг, боск,ичлар- 
нинг, нисбатан гула такрорланиб туриши машгулот жараёни- 
иинг бутун структураси учун характерлидир. Мапиулотнинг 
катта (жумладан, йиллик ва ярим йиллик) хдмда кичик 
(микродикл) цикллари булади.

Микроцикллар бир неча кун, купинча бир хафта давом 
этади. Ударнинг структурасига таъсир этадиган жуда куп шарт- 
шароитлардан энг мухимларини к\рсатиб утамиз. Булардан 
биринчиси юкламалар динамикасининг кичик «тулк,ин» ларини. 
хосил к,иладиган омилларнинг узидир.

Иккинчидан, узаро оптимал алок,ада булган турли йуна- 
лишдаги машкларни такрор тадбик, этиш заруриятидир. 
Машгулотда нимагадир ортикрок каратилган турли манщлар 
бир канча машклардан фойдаланилади, бунда уларнинг 
маннулотларда кдидай туплангани ва бир-бири билан кандай 
тартибда алмашиниб туришига хам асло бефарк к,араб 
булмайди. Масалан, тезкорли к машкдарини куп холларда 
чидамлилик машклари билан бир мапнулотда бажариш тутри 
булмайди. Улар турли мапнулотларда тупланган булса, 
тезкорликни ривожлантиришга мулжалланган машкдар 
бажариладиган маштулотлар асосан чидамлиликка ахамият 
бериладиган мапнулотлардан оддин булса, энг яхши самара 
беради. Бошк,а машгулотларга нисбатан хам шу каби маълум 
навоат тартиби сакланиши керак. Булар бари микроцикллар 
структурасида уз ифодасини топади.

Учинчидан, мсхнат ва укув фаолиятининг умумий режими 
гоят мухим таъсир курсатади. Щунинг учун машгулот 
микроииклларининг купинча бир хафталик булиши хам 
тасодифий эмас. Бу машгулот жараёнини оптимал ташкил этиш 
талабларига хамиша хам жавоб бермасада, мехнат ва укув 
хафтаскнинг ритмига осонрок мос тушади.
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Нихоят, мапнулотнинг структура ва мазмуни умуман 
мунтазам суратда узгаРиб тургани учун, микродикллар 
машгулот жараёнининг боск,ич ва даврлари хусусиятларига 
к,араб кайта тузилиб 'гуради. Микродикллар, аслини олганда, 
машгулот структурасининг энг вариатив элементидир. Мураб- 
бий билаи спортчи м и к ро ци клл а р н и н г мазмуни ва струк- 
турасига зарур узгаришлар киритиш билан (яъни мапщлар 
комплексини, маниулотларни х,амда дам олиш кунлари 
микдорини, уларни алмаштириб туриш тартибини, юкламалар 
катталигини, улар х,ажми хамда интенсивлигининг динамика- 
сини ва хоказоларни узгартириш билан) машк курганликни 
тараккий этгиришга халакит бериши мумкин булган хилма-хил 
ташки таъсирларга бархам беради ва шу йул билан машгулот 
жараёнининг умумий тенденциясини таъмик этади.

Спорт машгулотининг катга цикллари мазкур бобнинг 
кейинш булимида караб чик,илади. Бу ерда эса, факат уларнинг 
спорт формасини ривожлантиришнинг цик/1лари билан бог-лик 
эканлигини хам да мазкур жараённинг турли боскичларида спорт 
формаси тараккиётини бошкариш хусусиятларини ифода этувчи 
даврлардан ташкил топишини айтиб утамиз. Навбатдаги :ч;ар бир 
цикл узидан олдингисини шунчаки такрорлаб колмай, балки 
янги асосга, шу жумладан, машгулот восита ва методларини 
кисман янгилаш асосига курилади хамда одатда машгулот 
юкламаларининг юксакрок даражасида утади (юкламани 
купайтириш ёш хусусиятига караб машгулотлар юкламасининг 
умумий хажми стабиллашиб, кейинчалик эса пасая бориши 
холларига тааллукли эмас.

Цикллилик спорт машгулотининг асс'сий конуниятлари- 
дан бири сифатида тизимлилик ва илгарилаб бориш тамойил- 
ларидан фойдаланишга бевосита алокадордир. Бу конуният 
машгулотларнинг кетма-кетлигини белгилащда хам, юкдама ва 
дам олиш тизимини тузишда хам ва магшулот жараёнлари 
тузилишига алокадор бошка барча муаммоларни хал этишда 
хам мунтазам равишда хисобга олиб борилиши керак.
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Шундай килиб, спорт машгулоти мураббий ва спортчи 
фаолиятининг натижалари белгилайдиган узига хос специфик 
к,онуниятларга эга экан. Факат ана шу к,онуниятларни билиб 
олгандагана хам да улардан таълим ва тарбиянинг умумий 
тамойиллари билан биргаликда махорат билан фойдала- 
нилгандагина спорт тарак,к,иётининг чук,к,илари сари ишонч 
билан бориш мумкин.

5.2. СПОРТ М АШРУЛ ОТ Л АРИНИНГ 
ВОСИТАЛАРИ

Инсоннинг харакат фаолияти асосида харакат вазифа- 
ларини бажариш усули сифатидаги харакат кучи ётади. Спорт 
машгулотларининг воситалари - спортчини махоратига тутри- 
дан-тутри ёки бевосита таъсир курсатувчи хар хил жисмоний 
машкдардир. Спорт машгулотларини воситалар тизимига аник; 
спорт турини, мутахассислик спорт предмета булиб хисобла- 
надиган машкдар танланади.

Умумий жисмоний тайёргалик машкдари харакат 
фаолиятининг вазифаларини хал этиш воситаларидир. Харакат 
кучи маюндаги харакат шакли (харакат)) ва холатлар (вазият) 
иборат булиши мумкин. Куйи^пан вазифаларга кура харакат 
кучи маиший, мехнат, укув ёки спорт характерига эга булиши 
мумкин.

Агар биз юриб кетаётган транспортга (масалан автобусга) 
етиб чикиб олиш учун югурсак, упада харакат кучи сифатидаги 
гогуриш маиший йуналишга эга булади.

Ага р биз югуриш техникасини яхшилаш, ёки чидамлилик, 
тезликни ошириш максадида югурсак, унда харакат кучи 
сифатидаги югуриш спорт йуналишига эга булади.

Шунинг учун хам хар к,андай харакат кучи жисмоний машк, 
хисооланавермайди, факат куп марта такрорлаш йули билан 
жисмоний такомиллашиш ёки спорт тайёргарлиги вазифасини
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хал этувчиларигина жисмоний машк доирасига кириши 
мумкин.

Жисмоний машкдар бир (эгилиш, утириш ва х.к) ёки бир 
катор харакатлардаги (уйинлар, гимнастика машкдари ва Зошк,,) 
иборат булиши мумкин.

Спорт машклари харакат куникмаларини шакллангириш 
ва такомиллаштириш ёки спортчининг функционал имкони- 
ятини оширишга каратилади.

Хар иккала холатда хам бу спортчига такдим этилаётган 
ишга мослашиш (танани х;аракат фаолиятига куникиши) 
конунияти буйича амалга ошади.

Жисмоний машкдарни бажариш пайтида киши танасида 
руй берадиган узгаришлар машк, самараси сифатида белги- 
ланади. Машк бажаргандан кейин танада коладиган узгаришлар 
изли машк, самараси сифатида белгиланади.

Маннулотлар, изли машк, самараларининг маълум 
даврини умумлаштириш якуний ёки машк, самараси сифатида 
белги-ланади.

Жисмоний машкдар спорт маштулотларининг асосий 
воситаси сифатида

Спорт машклари билан боглик барча муаммолар энг 
аввало жисмоний машкдар ёрдамида хал этилади. Шупинг учун 
хам жисмоний машкдар спорт м апыулотла рининг асосий 
воситаси хцсобланади.

Улар шартли равишда турт гурухга булинади: му собака 
машклари, умумийтайёргарлик. якинлаштирувчи ва ривожлан- 
гирувчи машкдарига булинади.

Мусобака машклари хакикий спорт беллашуви шароитида 
бажарилади, улар харакатлар режими, шаклига кура акрим 
жихатлари билан фаркданади.
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Спорт тури буйича ихтисослашув мусобака машк,и (спорт 
турининг), танланган туридан чукур такомиллаштириш йуна- 
лиши буйича боради.

Бошк,а мусобака машкдаридан (спортнинг бошк,а турлари) 
тайёргарлик машкдари вазифасини бажарувчи к,ушимча турлар 
сифатида фойдаланилади.

Мусобака машкдари спорт маднулотида мухим урин 
тутади, чунки мазкур спорт тури спортчига куядиган талаблар 
мажмуини тиклашга ёрдам беради, бу эса махсус тайёртарликни 
ривожлантиради. Шу билан бирга манпулот пайтидаги мусоба ка 
машкдарининг хажми машк, жараёнинг умумий ха жми га 
Караганда унча катта булмайди.

Буни икки холат билан тушинтириш мумкин:
мусоба ка машкдари танада вужудга келтирган 

функционал силжишларнинг куплиги;
- махсус тайёргарликсиз, яъни натижаларни сифат ва 

микдор жихатдан узгартирмай туриб уларни тез-тез кайтариш 
максадга мувофик эмаслиги.

Мусобака машкдари манну л от пайтида, мусобак,а шаро- 
итида мавжуд булган турдан бир оз оташ билан бажарилади.

Бир хил холларда огиш у'рганилган мусобака харакат- 
ларини яхшилаш зарурати муносэбати билан юзага келса, бошка 
холатда олдинда турган мусобакаларда буладиган- харакатлар- 
нинг барча хусусилтларини тула бажариш имконияти булмаган 
машгулот шаротггида руй беради. Бу яккакураш ва спорт 
уйинлари турларига тегишлидир. Бу турлардаги мусобака 
машк-тарининг машгулот шакллари яхши натижа бериши билан 
ажралиб туради.

Спорт машгулотлари тизимида тайёргарлик машкдари

Тайёргарлик машклари асосий ва махсус тайёргарлик 
турларига булинади.
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Асосий йуналишига к,араб махсус тайёргарлик машкдари 
асосан харакат шаклларини эгаллашга каратилган ургатувчи ва 
жисмоний сифатларни ривожлантирувчи машкдарга б}глинади.

Умумтайёргарлик машкдари. Машкларнинг бу гурухи 
спортчининг умумий тайёргарлик воситасидан иборат булади

Умумтайёгарлик машгулотини ташкил этишда, умумтай
ёргарлик машкдарини танлашда куйидагиларни эътиборга 

. олиш зарур;
- машкдарни барча асосий жисмоний сифатларни кенг 

ривожланишига ва харакат куникма ва малакаларининг фондини 
бойиишга таъсирининг самарадорлигини хисобга олиш;

- машкда спорт ихтисослашуви ху сусиятл а рини акс 
этишини хисобга олиш.

Буида куникма, сифат, машк, Оилан чиникканликнинг 
маълум коидасини хисобга олиш зарур, чунки у машгулот 
ишлари чогида фак,ат ижобий куникма ва сифатларнигина эмас, 
балки спортнинт бу турида ёмон таъсир киладиган салбий 
нарсаларни хам бир хилда мувваффакдаят билан утказишни 
таъминлайди.

Умумривожлантирувчи машкдарнинг максади ва вази- 
фалари.

- техник тайёргарликда курилиш материали ролини 
уйновчи ёрдамчи вазифага эга булган, мусобаха мапщлари ёки 
махсус тайёргарлик машкдарини бажаришни яхшилашга ёрдам 
берувчи куникма ва малакаларни ижобий кучириш буйича 
шакллантириш, мусгахкамлаш ёки такомиллаштириш учун;

- танланган спорт тури буйича етарли даражада 
ривожланмаган сифатларни тарбиялаш воситаси сифатида, иш 
кобилятининг умумий даражасини ошиши учун;

- фаол дам олиш сифатида кулланилади.
Спорт машгулотларининг кушимча воситалари. Жисмо- 

ний машк уз ахамиятига кура спортчини тайёрлаш тизимида 
асосий восита хисобланса, табиатнинг ссгломлаштирувчи 
кучлари (куёш, хаво, сув) ва гигиепик омйллар (шахсий ва жамоа
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Тигиенаси) жисмоний машкдарнинг самарали таъсир этишига 
имкон берувчи (улардан тугри фойдаланилганда) кушимча 
воситг сифатида фойдаланилади.

Жисмоний машкдар таснифи. Танлашга кулай булиши 
учун жисмоний машкдар узларининг бутун бир гурухига хос 
булган умумий белгиларга кура таснифланади.

а) машкларнинг анатомик белшларига кура таснифи:
•• кул мушаклари ва елка, бел учун;
•• тана ва буйин мушаклари учун;
- оёк ва тос мушаклари учун.
Бу гурухлар бажарилишига кдраб янада майда гурухдарга 

булинади. Масалан, кул кафтлари, болдир мушаклари, тирсак 
бугим-лари ва бошкалар.

о) Жисмоний сифатларни ривожлантириш ахамияти 
буйича:

- куч (тортилиш, к,улни букиб ёзиш, огирлик кутариш);
- тезкорлик (шиддати);
- тезкор-кучлилик( сакраш, улок,тириш);
- чидамлилик;
- эгилувчанлик;
- харакат мураккаблиги (координация).
в) Машкдарнинг тузилиш белгилари буйича:
- цикл и к турдаги машкдар;
• ациклик турдапг машкдар;
• аралаш гурдаги машкдар.
г) Спорт мутахасислиги ва таълим вазифалари бу^йича:
- умумий ривожлантириш, соглитни мустахкамлаш, 

умуман хар томонлама жисмоний тайергарлик;
- махсус жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чидам

лилик, харакат мураккаблиги, эгилувчанлик);
- як,инлаштирувчи машкдарни урганиш ва такомил- 

лап[тириш учун;
- асосий спортчи ихтисослашган предмета ёки укув 

дастуридаги таълим вазифалари.
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Циклик турдаги машкдар:
Давом этиши
- юк,ори энергия талаб к,иладиган машкдар 
2 0  сон.дан
180 зарб. дак,.
- ута юк;ори энергия талаб к,иладиган машкдар 
2 0  сон.дан
160-179 зарб дак
- катга энергия талаб к,иладиган машкдар
5 дак-30 дак,.
140-159 зарб. дак,.
- меъёрий энергия талаб *;иладиган машкд ар 
300 дак,.ортик,.
129-139 зарб дак,.
Ациклик турдаги машкдар:
Юкламанинг жадаллигини куйидагича аникдаш мумкин:
- маълум бир вак,тда бажарилган машкдар сони.
Масалан, гимнастикада 1 дак,. давомида бажарилган

кисмлар миадори;
- маълум бир спортчи ва у бажараётган машкдар учун энг 

куп куч сарфлаш муносабати билан фоизлар улчовида 
(улок,тириш, огир атлетика);

- юкори энергия 90%-100%;
- энг ю к , о р и  энергия талаб к,илувчи 80% -90%;
- катта энергия талаб к,илувчи 70% -80%;
- меъёрий энергия талаб к,илувчи 60% -70%,

Уз-узини текшириш учун са волла р
1. Укув, мех;нат, маиший, спорт харакат вазифаларини х;ал 

к,идунчи харакат кучларига мисол келтиринг?
2. Х,аракат фаолиятининг асосий шакли гавда холаги булган 

спорт турлари номини айтинг?
3. Жисмоний машкларнинг тез ва изли самараси ту7шун- 

часи ва машгулот самарасини шакллатиришда лмарнинг роли.
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4. Сизнинг спорт ихтисослигангиздаги мусобак,а машклари 
ва уларнинг асосий тавсифи?

5. Сизнинг спорт сохангиз учун хос булган махсус тайёр- 
гарлик, у р г а т у в ч и  ва ривожлантирувчи машкдарга мисоллар 
келтиринг?

6 . Харакат базасини (харакат имкониятларини) бойитиш 
(кенгайтириш) тартибида, умумий чидамлиликни ривожлан- 
тириш максадида ва фаол дам олиш шакли сифатида. Сиз 
куллаётган умумтайёргарлик машкдари.

ЖИСМОНИЙ МАШКДАР ТЕХНИКАСИ

Спортда машк, бажариш ёки мусобак,а фаолията бу энг 
аввалс» харакат фаолияти булиб, унинг асосини фикрий 
фаоли ятнинг ташк,и куриниши, харакат вазифаларини хал этиш 
усули сифатидаги харакат холати ташкил этади. Масалан - 
тусикдардан ошиб угиш, узок, ёки баландга сакраш, нишонга 
аник, уриш ёки узокда улок,тириш ва х-к. Аммо харакат 
вазифаларини канчалик самара билан бажаришга биз бефарк, 
эмасмиз. Истикболдаги изланиш унинг техникасини тако- 
милла штиршнинг самарали йулларини излашга йул очади.

Спорт харакат фаолиятида бажарилаётган харакатдан 
мухимлик, кискаликка интилиш, аниклик турли вариантларни 
куллаш ва бошк,алар хисобига самарадорликка ва маълум 
натижага эришилади. Бунда спорт турипииг хусусияти хисобга 
оли-нади.

Масалан: циклик харакатда техникага бахо беришда унга 
кам вг ̂ т ва куч сарфланишига эътибор берилади, бу жисмоний 
имкониятларни асраб к,олишга ва югуриш, сузиш, велоспорт, 
эшкак эшиш кабиларда масофани утиш чогида тезликни 
ошкришга имкон беради.

Харакатларнинг аниклиги каратилган мураккаб мажмуа 
машкдарида (тана ва кисмлари холати, харакат амплитудаси ва 
бонщалар).
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- яккакураш ва спорт уйинларида мусобак,а беллашувининг 
турли холатларида белгиланадиган харакатнинг вариантли гур- 
гунлиги.

Спорт машкдар техникасини шаклланиш нук,таи назари- 
дан харакатларни урганиш жараёни услуби намунавий ва 
хусусий техникани белшлайди.

Спорт харакатларининг намунавнй (эталон) техникаси янги 
харакатларга ургатиш асосида ётади. Аммо машк,ни эгаллаш 
жараёнида спортчининг шахсий хусусиятларини хисобга олган 
холда шахсий техникаси шаклланади. Шахсий техника аник,, 
спортчининг жисмоний тарак,киёт хусусиятлари ва психомотор 
сифатларига мосла штиридган, намунавий хислатлардан иборат. 
Харакат техникаси муж,обил бир тизимга бирлаштирилган 
ЭПЫИШ. тикланиш, айланиш. 5укилиш каби харакатларнинг 

маълум таркибидан иборат булади, унда навбатдати харакат 
аввалгисига боглик, булиб, кейингисита таъсир к,илади.

Бир харакагни бажариш бутун харакат тизимига таъсир 
этади.

Масалан: "Югуриб келиб олдинга салто к,илиш" - юкорига 
силтанишни бажариш яхши юг)-ришга, яхши тезликка бомик, 
силтанишдан кейин учиш баландлиги силтанишни тутри бажа- 
ришга тегишта, учиш баландлиги салто бажаришга улгуришни 
ва муваффак,иятли ерга тушишни таъминлайди ва х-к. Мураккаб 
харакатлар техникасида асосий ва иккиламчи техника мавжуд. 
Асосий техника - харакатларнинг бутун тизими умумий 
йуналишини белг:/1лайди.

Масалан: юг/риб келиб узунликка сакрашда югуриб келиш, 
силтаниш, учиш ва ерга к,униш техника асосини ташкил этади.

Иккиламчи техника - айрим харакатларни бажариш 
хусусиятлари.

Масалан: лангар билан юкорига сакрашда уни жойлаш- 
тириш хусусиятлари, салтони бажаришда бош холати, силта- 
нишда оёк кул холати ва х-к.
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Жисмоний машкдар техникасини тахдил к,илишда хара- 
катлар тизими асосларидан ташк,ари харакат даври ва харакат 
кием и кабилар белгиланади.

Харакат даврлари жисмоний машк,нинг техника асосини 
ташкил этади, харакат к,исмлари эса уни бажаршцдаги уриниш 
динамикасидан иборат булади.

Харакатнинг тайёргарлик к,исми вазиф.алари - харакатни 
бажариш учун уринишни кучайтириш.

Харакатнинг асосий кисми вазифалари - харакатни бажа- 
ришда уринишдан юк,ори даражада фойдаланиш.

Харакатнинг якунловчи кием и вазифалари -  харакатни 
бажариб уринишни тухтатиш.

Спорт харакатлари техникаси тавсифи. харакат техникасига 
хос булган турт хусусиятни курсатиш мумкин:

I - Ф азовий тавсифлар

Унга куйидагилар тегишли - тана ва унинг цисмлари холати
- харакат йуналиши
- харакат амплитудаси (ёки 
траекгорияси) харакат кенглиги.

- Тана ва унинг в;исмлари долатги. Ж исмоний машк^1ар

сама-радорлиги купинча тана ва унинг кисмлари холати учун 
тугри танлашга боглик,-

Хусусан - мушаклар иши шароити
- ички ъзолар иши шароити
- харакат амплитудаси
- харакат йуналиши
- харакат тезлиги
- ташки мухит таъсири
- харакатнинг ифода]зийлиги

Харакат амплитудасига куйидагилар боглик,:
- кучни жалб этигининг давомийлиги, шунга кура 

тезланишни катталиги,
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- мушаклар чузилиши ва к,иск,ариши тулалиги,
Харакатнинг ифодавийлиги.
Харакат й)>налишига ишга жалб этилган мушаклар 

таркиби боглик- Бу мушакларни мустахкамлаш учун машкдар 
танлашда мухим ахамиятга эга.

1 1. Вак,т тавсифи

У/ арга ^аракат давомийлиги, тезлиги ва узвийлиги мансуб.
- харакатни давом этиш вак,ти
Машк,ни давом этиши умуман унинг танага таъсири, 

юкламанинг катталигини белгилайди (югуриш, аркон билан 
сакраш ва х,.к.).

Айрим харакатнинг давомийлиги барча машкдарга таъсир 
этиши мумкин.

Масалан: харакатнинг бирор бир к,исмидаги эгилиш ёки 
ростланишнинг давомийлигини бузилиши бутун машк,нинт
б а ж  а р и . 1  м а с л и ги га сабаб булади. Салтони бажаришда гурухлаш- 
тирилганидан кейин эрта ёки кеч очилиш ерга тушиш-да аник 
булмаслигига олиб келади.

Харакат тезлиги вак,т оралигида харакат микдорини бел
гилайди .

Силжиш тезлиги к,аракат тезлигига боглик (югуриш,
сузит., эшкак ашиш ва x,.ıc.) харакат тезлигига юкламани

катталиги хам боглик.

III. Фазовий вакт тавсифлари

Булар тана ва унинг кисмларини маконда силжишини 
белгилайди: 

тезлик,
-• тезланиш,
- секинланиш.
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IV. Динамик тавсифи

Бу харакат жараёнида ташки ва ички кучлар' ызаро 
алокасини акс эттиради.

Бош ички куч-мушакнинг таранглашуви.
Ташк,и кучлар-огирлик (тортиш) кучи, ишк,аланиш кучи, 

к,аршилик кучи, таянч мулжали кучи ва Х-К-
Мисол: огир атлетика - огир ли к кучи, таянч мулжзл кучи, 

марказдан к,очиш ва марказга интилиш кучи ва хк.
- сузиш сувнинг ишк,алапиш кучи
- велоспорт мухитнинг к,аршилик кучи.

V. Ритмик тавсифлар

Харакат ритми учун харакатнинг кучи, алохида куч билан 
бажариладиган кисмларининг вакт жихатдан хилма-хил муноса- 
батла булиши билан характерлилир.

Ритмик харакатнинг айрим элементлари бир бутун харакат 
килиб бирлаштирилганлиги сабабли, умуман харакатни гезла- 
тиш ёки секинлатишга к,арамасдан (барча элементларнинг 
тезлигини пропорционал равишда узгартирганда). Бу харакат
нинг умумий ритмик куриниши маьлум шароитларда 
узгаришсиз к,олиши мумкин. *

СПОРТДА К.УЛЛАНИЛАДИГАН УСЛУБЛАР

Жисмоний машкларни к,у̂ 1 лаш усуллари спор! машк, 
услублари сифатида тушунилади.

Масалан: Югуришдаги машкдар спорт машгу^ютлари 
восигаси сифатида бажарилиши лозим булган вазифаларга кура 
турли ку ри ни шла рида к;улланилади.

- югуриш кадамлари техникаси устида ишлаётганда 
коматни тик тутиб югуриш машк,и (вариант сифатида) тавсия 
этилади;
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- чидамлиликни ривожлантириш учун камрок тезлик 
билан узок масофаларга югурилади;

- тезлик имкониятларини ривож/1 антириш учун к,иска 
масофага катта тез.йикда югурилади.

Шундай килиб у ёки бу усулни куллаш машгулот олдига 
куйиладиган вазифалар билан белшланади.

Спорт маынулотида кулланиладиган усуллар дидактик 
(умумпедагогик) ва анъанавий (спорт педагогикасида куллапи- 
ладиган) кабиларга булинади.

- спорт машгулотининг дидактик методлари.
Огзаки тушунтириш методлари уч гурухга булинади:
1-гурух - хикоя, тасвир, тадбир методлари. Бунда суз 

билим-ларини сингдириш воситаси сифатида кулланилади.
2 -хурух; - буйрук;, курсатма, йурикдар услублари. Бунда суз 

спортчи фаолиятини бошкдриш воситаси булиб хизмат к,илади.
3-гурух - таз^лил, тавсия, бахолаш услублари. Бунда суз 

спорт-чи фаолиятини тахдил ц и и ш  ва бахо бериш воситаси 
Хисобланади.

Кургазмали таъсир услублари турт гурухга булинади:
1-гурух - кургазмали курол усуллари. Бунда бевосита курса- 

тиш, куз билан куриладиган кулланмалардан фойдаланилади.
2 -гурух - эшитиш (товуш) куроллари усуллари
3-гурух - харакатЧсургазмаси усуллари
4-гурух - тез ахборот услублари.
Харакатни курсатиш (намойиш этиш) методлари.
Куз мулжали. Бу усуллар харакагни масофа ва вакт нуктаи 

назаридан тугри бажаришга ёрдам беради. Мулжал учун махсус 
белги ва ашёлардан фойдаланилади.

Масалан: Узунликка сакрашда тезланиш чизик белгиси.
- Тегишли баландликка осилган байрокча снарядни улокдтс- 

риш йуналишини белгилашга ёрдамлашади.
Маш*; деворидапт футбол дарвозаси тасвирини 

курсатувчи чизиклар ва х-к.
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Булардан (энг соддаларидан) ташк,ари светолидер 
(югурувчи йулак куринишидаги) туридаги мураккаб курилмалар 
кулланилиши мумкин, бунда электр чирокдарини кетма-кет 
ёкилиши спортчи учун харакат (югуриш, сузиш) тез^шгини 
белгилайди.

ЭШИТИШ (ТОВУШ) КУРГАЗМАСИ УСУЛИ

Товуш сигналлари ёрдамида харакатнинг масофа - вак,т ва 
вак,т холатини аникдашга ёрдам беради.

Аввалдан берилган товуш сигнали ёрдамида мураккаб 
харакат фаолиятини бажаришга асосий кучни сарфлаш вактини 
айтиб беради.

Масалан: сувга сакрашга гурухланиш, кулларни тушириш, 
гимнастикада эгилиш ёки ростланиш вакдлари.

Товуш сигнали ёрдамида харакат мароми яхши 
эгалланади.

Масалан; харакатнинг мураккаб ритмини чертиш м)'мкин,
бу с п о р т ч и  о н г и  м а к ,о м н н  с а ^ а н и ш и г а  ё р д а м  б е р а д и , у ш а  а м а л

килиб спортчи маълум шароитда харакатларни яхши бажаради.
Овоз етакчилари (айник,са циклик турларда) харакатнинг 

тегишли жадаллигини (бутун масофа давомида) саклашга ёрдам 
беради.

КУРГАЗМАЛИЛИК УС ЛУБ ЛАРИ

Кургазмалилик услуби хара катай намойиш килиш усули 
ёки бошкача айтганда кургазмали усул билан аралаштириб 
юбориш мумкин эмас.

Гап шундаки, х;аракат кур газма лилиги методлари 
Хара катни куриш оркали идрок этишни ташкил килишга 
асосланган.

Бунинг маъноси шундаки, мураббий спортчига харакатни 
унинг узида «етаклаб" хис килишга ёрдам беради. Техниканинг
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асосий хрлатларига эътибор берган холда мажбуран "етаклаб" 
харакат цилдириш унинг техник хусусиятини тезрок, эгаллашга 
имков яратади.

Масалан: найза улок,тирувчи к,улини дастлабки холатидан 
снарядни улок,тиргунча булган холатлари.

Гимнастикада (снаряддаш машклар) спортчини (махсус 
тренажерда ёки пасг урнатилган снаряд) бутун урганаётган 
харакати давомида кузатиб борилади.

ТЕЗ АХБОРОТ УСЛУБЛАРИ

Бажарилган харакат, унинг сифати, мушаклар таранглиги 
кучи, аникдиги, узокдиги ва Х-к. хакидаги ахборот.

Масалан: видеоёзув, боксда, теннисда зарб кучи, туп, 
снаряднинг учиш тезлиги, югуриш, сузиш ва хк. тезлиги, 
тиранят кучи хакидаги ахборот.

Бу йуналишдаги услублардан фойдаланиш куйидаги имко- 
ниятларни беради.

1 ) хар кандай мураккаб харакатларга ургатиш;
2 ) тананинг хар кандай кисмига танлаб таъсир этиш;
3) юкламанинг оз-оздан энг юк,орисигача катъий к,исмларга 

булиб олиб бориш;
4) айрим харакат сифатларини танлов асосида такомил- 

ланпучча ривожлантириш.
Ьаъзан бу гурухдаги усулларни машк ёки амалий услублар 

деб юритилади.
Амалий усулларни (жисмоний машкдардан фойдаланиш 

усул-лари) шартли равишда икки гурухга булиш мумкин.
а) ургатиш усуллари (харакат фаолиятига)
б) ривож 1 антириш усуллари (жисмоний сифатларни)
Ьу борада «услубий ёндашиш", "услубий йуналиш", 

"услубий усул" атамаларини фарклаш зару'р.
Куйида харакат реакциясини такомиллшатиришда услу

бий ёндашишлар берилган.
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ХДРАКАТ ФАОЛИЯТИГА УРГАТИШ УСЛУБЛАРИ

Х,аракатларни яхлитлигича к,исмларга булган холда икки 
хил услуб билан ургатиш мумкин.

Яхлитлигича у'ргатиш услуби х,аракатни яхлитлигича бир 
неча марта цайтариш йули билан урганилади ва такомил- 
лаштирилади.

Услубни ижобий томони шундаки, х;аракат техникаси тула- 
лигича эгалланади, унинг барча к,исмлари узаро боглиц холда 
урганилади, харакат таркиби, унинг ритмига зарар етмай^,и.

УСЛУБНИНГ КАМЧИЛИГИ

Биринчидан, урганилаётган машк,ни тулалигача бажс1рил- 
ганда мураббий спортчи йул куяётган хатоларнинг барч.асига 
эътибор беролмай к,олади. Шунинг учун мураббий асосий кузга 
куринган хатоларга эътибор бериб техникадаги айрим етиш- 
мовчиликларни курмай к;олиши мумкин, уларни т\тзатишга 
эътибор бермаслиги мумкин.

Иккинчидан, харакат фаолиятини тулалигача (куп марта) 
такрорлайвериш айник,са урганишнинг бошида спортчини тез 
чарчашига сабаб булиши мумкин.

Бу услуб одатда техник жихатдан мураккаб б\лмагэн ёки 
кисмларга булганда гехникани к,>гпол равишда бузилишига олиб 
келувчи машкдардан фойдаланилади.

Масалаи: туп тлтиш, тортилиш ва Х-к.
Яхлитлигича ургатиш методи харакатни мустахкамлаш ва 

такомиллаштиришда айник,са яхши самара беради.
Яхлитлигича бажариш услубидан к,)гйидаги курининхларда 

фойдаланилади.
а) харакатлар кисмларини секин-асга ишугаб бориб к,айта 

бажариш;
б) техника к,исмларга ишлов бериш билан бажариш;
в) куникмани мустахкамлаш мак,садида бажариш;
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г) усиб борувчи кучланиш ёки тезлик билап  бажариш 
(харакат тезлигига х,аршилик, уни ошириш);

д) ташки мухит (зал, майдон, томошабинлар, рак,иблар ва 
х.к.) узгарган шароитда бажариш;

е) тананинг тур ли хатолари бажариш.

:\АРАКАТНИ К^СМЛАРГА БУЛИБ 
УРГАТИШ УСЛУБИ

Таркибига кура мураккаб булган харакатларни кисмларга 
булиб урганган мат>к,ул. Бу услубда харакатлар тизими нисбатан 
мустакил кисмларга (тизимчаларга) булинади, улар алохида 
урганилади ва кейинчалик бир бутун килиб бирлаштирилади.

Масалан: "Олдинга чузилиб думалаш"
Ижобий томонлари:
- урганиш учун лозим булган кием га барча эътибор 

каратилади;
- хатога йул куйилган к,исмларини кайта бажарилмайди;
- машкни гулалигича бажаришга Караганда камрок 

чарчайди.
Услубнинг камчиликлари;
Уни харакатлар киемга ажралмайлиган ёки ажралса хам 

техникага путугр етадиган холатларга куллаб булмайди.
Масалан: бир оёк,ни силтаб ва иккинчиси билан итарилиб 

кулларда туриш.
- машкдарнп хар кандай ва хатго омилкорлик билан 

кисмларга ажрагшп харакатнинг кайсидир хусусиятларини 
(вакт, куч, ритмиклиги) йукотишга олиб келади.

Услубга талаблар:
- ажратиладиган кисмларига путур етказмай кисмларга 

булиш лозим.
Масалан: «Жойида туриб оркага с ал то к,илиш" буни "оёкни 

факат кукракка буккан холатда юкоригг. сакраш" ни урганишга 
киришмасдан, оркага хам бурилиш холатини юзага келтириш
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лозим. Гурухда чалк.анча ётган холатда юкорига сакраш тушакка 
кдйтиш.

- ажратилган кисмларини урганиш машкдари сифатида 
харакат фаолиятига киритгани маък,ул.

Сакрашлар: узунликка сакраш, сакраб чопиш, кадамлаб 
сакраш, уч марта сакрашга урганишда ёндоштирувчи машкдар 
булиб хисобланади.

Бу усулни техник жихатдан мураккаб булган спорт 
турларида (спорт ва гимнастика, конкида фигурали учиш, 
акробатика ва бошкалар) айникса самараси хисобланади.

Услубнинг турлари:
- харакат кисмларини кетма-кет урганиш ва уларни бир 

бутунга кушиб ургатиш (сузиш усулларига ургатиш),
- харакат кисмларини кетма-кет урганиш ва уларни бир- 

бирини аста-секин боглаш (спорт гимнастикаси-сг: арядда 
машклар)

- аникдик киритиш максадида харакат кисмларини киска 
муддатга ажратиш,

- харакат кисмларини "урганиш машкдари" таклида 
ишлаш.

- асосан жисмоний сифатларни тарбиялашга к,ар£1тилган 
усу.1 лар (ривожланиш усуллари).

Ташки юклама ва дам олишнинг турли шаклларини ак,,! 
билан бириктириш (к,уйилган вазифага мувофик, равишда) 
услубнинг асосини ташкил этади.

Юкламанинг ту'рлари:
Стандарт юклама - машк давомида мушаклар ишининг 

жадаллиги ва юкламанинг ташк,и томони доимий катталити 
сакданади. Юкламанинг ички томони (физиологик, рухий) хам 
доимий булади ва ишнинг давомийлиги пропорционал равишда 
узгаради.

Масалан: айнан бир хилдаги отирликни кутарига (куп 
марта),

- айтилган тезликда Ю1уриш.
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Узгарувчан юкламалар - машк жараёнида юкламанинг 
жадаллиги узгаради. Агар у купайиш томонга булса, усувчи 
хисобланади. Агар камаювчи томонга булса пасаювчи 
Хисобла нади. Агар хар икки томонга булса, узгарувчан юклама 
хисобланади.

Усувчан юклама организмнинг функционал холатини оши- 
ради. Пасаювчи юклама мушаклар иш хажмини оширишга 
имкон беради. Узгарувчан юклама тана ни унинг фаолияти турли 
даражаларини осон кушилишига мослайди.

Стандарт юклама билан машк, усуллари.
Стандарт юкламанинг маъноси шундаки, машк жараёнида 

мушак ишларининг доимий жадаллиги, бошкача айтганда 
юкламанинг ташки томонининг доимий кенглиги сакданади.

Юкламанинг ички томони (физиологик, рухий) доимий 
булиб колиб, иш даьомийлигига мос равишда ортади.

Стандарт юклама машкдар усуллари танани ана шу юкка 
мослаштиришга ва эришилган кайта куришни мустахкамлашга 
каратилади.

Уларга бир текисдаги бажариш услуби мансуб.
Юклама дам олиш оралиги билан узилмайди ва ташки 

катталиклар (узок бир хилдаги югуриш, эшкак эшиш, сузиш) 
буйича узгармайди.

Масалан: бир хилдаги тезликда югуриш, тортилиш, аркон 
билан сакраш ва Х-К.

Узгарувчан юкламанинг машклар услублари узгарувчан 
юкламалар - мушак ишларининг жадал узгариши билан боглик- 
Улар куйидагича бу/иши мумкин:

- тана вазифавий имкониятларини ошишига олиб келувчи 
5’сувчан юклама. Аста-секин тезликни ошириб борувчи киуриш, 
борган сари огиррок юк кутариш, снарядни улоктириш 
масофасини узайтириб бориш.

- мушаклар иши хажмини купайтириш имконини берувчи 
кама-ювчан юклама. Гезликни камай^тсрувчи югуриш, камрок
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огирликдаги юкни кутариш, снаряд опаладиган масофани 
камайтириш.

21-жадвал

Фаодиятнинг турди даражаларига осон узга этириладиган тана 
к,обилиятини ривождантиришга имкон берувчи узгарувчан юклама

Стадион буйлаб Ю1уриш Тез-тез у згариб турувчи
1-давра-секин тезлик билан клуриш
2-давра-тезрок, узгарувчан юклама ли
3-давра-жуда тез машк; методлари уларни
4-давра-секин хусусияти хисобланади
5-давра-тез
6-давра-уртача тезликда
7-давра-жуда тез
8-давра-секин

Уйин услуби

Харакат фаолиятшш 5"йинлар шароитида, улар учун хос 
булган коидалар доирасида, техник-тактик усул ва шароитларда 
бажаришни кузда тутади.

Бу методни куллаш шугу/1ланувчилар туркой хилдага 
олдиндан аптиб булмайдиган холатларда мустак,ил к,арор 
к,илишда дадил, фаол харакатни таъминлайди, бу эса ташаббус- 
корлик, дадиллик, интилувчанлик, мусгакиллик, уз хиссиётла- 
рини жиловлай олишдек хислатларни тарбиялайди

Мусобак,а услуби

Маннулог жараёни самарадорлитини ошишини таъмин- 
ловчи мусобакд фаолиятини махсус ташкил этилган машгулот 
кузда тутади.
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5.3. СПОРТДАГИ ЮКЛАМА ВА УНИ СПОРТЧИ 
ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИРИ МАШГУЛОТ ЮКЛАМАСИ

Хар кандай жисмоний машкни бажариш танани анча 
юкори даражадаш функционал фаолликка утказиш билан 
боглик,. Шундай килиб «машгулот юкламаси» тананинг кушимча 
фаоллигини англатадм.

Тананинг ортик,ча фаоллиги маълум микдорда куч 
сарфини талаб этади (бу кучнинг катталиги юк каттадигига 
боглик), бу маълум бир вактдан кейин чарчашга олиб келади ва 
тикланишга зарурат сезилади.

Машгулот юклама куч сарфи ва чарчашга олиб келиш 
билан бирга тикланиш жараёнларини к>'ллайди, улар фацат тула 
тикланиш билангина эмас, балки иш кобилиятини субмаксимал 
ва максимал юкламаларда тула тикланишини (суперкомпен
сация) таъминлайди.

Куйидага юкламалар фаркланади:
- машк (устирувчи) - бу спортчи танасида тарвнбий 

характердаги анчатпна ижобий узгаришларни таъминлайди:.
баркарорлапггирувчи - бу эришилган мослашиш 

х;олатини мустахкамлайди.
Шу билан бирга «машгулот юкламаси» тушунчаси лгашкни 

спортчи танасига таъсири даражаси сифатида, биринчи навбатда 
бу таъсирнинг микдорий даражасини белгилайди. Кам, уртача, 
маълум даражадаш ва юкори юкламаларни фарклаш зарур.

Юкламанинг турлари ва хусусиятлари. Спорт амалиёти 
Кулланилаётган юкламалар уз хусусияти характерига кура машк 
ва мусобака, одатий (маълум спорт ихтисооаиги учун) ва 
ноодатий турларга булинади, устирувчи таъсир йуиаушши 
буйича куч, тезлик, чидамлгьаик, чакконлик, эгилувчанлик ва 
уларнинг аралашмасини ривожлантиришга хизмат кидади, 
рухий танглик бугхича к)ш ёки кам рухий тарангликнм талаб 
килувчи, спортчи танасига таъсир даражаси буйича кичик, урта, 
сезиларли, катта юкларга таксимланади.
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22-ж адвал

'< Юклама- 
лар

Юклама <а палик мезонлари Хал этилиши лозим 
булган вазифалар

Кичик Мух;им иш кобилияти дав- 
рининг 1-фазаси (хакикий 
чарчаш бошлангунча бажа- 
рилган ишнинг 15-20%).

Машк, билан чиникканлик- 
нинг эришилган даражасини 
сакдаб колиш. Аввалги юклар- 
дан кейин тикланиш жараён- 
ларини тезлатиш

Урта Мухим иш кобилияти дав- 
рининг 2-фазаси (^акикий 
чарчаш бошлангунча бажа- 
рилган ишнинг 40-60%)

Машк. билан чиникканлик- 
нинг эришилган даражасини 
саклаб колиш, машкнинг 
хусусий вазифаларини хал 
этиш

Сези-
ларли

Яширин (компенсациялан- 
ган) чарчаш фазаси (хакикий 
чарчаш бошлангунча бажа- 
рилган ишнинг 60-70%)

Машк билан чиникишни 
ортиши

К апа Х^акикий чарчашнинг вужуд- 
га келкши

Машк билан чиникишни 
ортиши

Юкламанинг ташки ва ички томонларига теплили 
курсаткичларни шартли равишда фарклаш кабул килинган.

Юкламанинг ташки томони - бу машкдар бажариш 
давомийлиш, махшулот машкларини такрорлаш микдори, 
х,аракат тезлиги, тем пи, ташилаётган огирлик катгалиги ва х,.к.

Юкламанинг ташки курсаткичлари - мураббий ва спорт- 
чини йуналтиради, машк жараёни айрим машгулотлар ва машк 
вазифаларини микдорий улчамларини белгилайди. Машк 
ишларини режалаштириш ва хисобга олишда улардан фойда- 
ланилади.

Юкламанинг ички томонй - бу тананинг вазифавий 
имкониятларини жалб этиш даражаси (ЧСС, нафас олиш 
да ж ми, кон босими ва бош*;а курса ткичл ар).

Юкламанинг ички курсаткичлари - (тананинг вазифавий 
силжишлари курсаткичлари) мапщи даклариннг максадга муво-
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фи к; х.ажмини, машк юки таъсири остида спортчи танасидаги 
силжишлар динамикасини х,ак,к,оний бахолашга имкон беради.

Машк, юкламанинг катталиги - унинг жадаллиги (танглиги) 
ва хажми (микдори) натижаси сифатида белгиланади.

Юкламанинг бу катталикларини бир пайтдаги купайиши 
маълум бир даражага етгунча давом этиши мумкин, бундан 
кейин жадалликнинг усиши хажмини пасайишига олиб келади 
ёки аксинча.

Машк, юкламанинг хажми ва шиддати

Х|ажм - юклама таъсирининг давомийдиги ва айрим ёки 
ку'пгина машк,, машгулот, давр, боск,ич, давра кабилар вак,тида 
бажарилган ишларнинг умумий микдори.

Шиддати - машкнинг хар бир холатига (тезлик, такрорлаш 
микдорл ва х-к.) юк таъсирининг кучланиши ва кучининг катга- 
лиги.

Юклама спортчи танасига таъсир этиши фак,ат ташк,и 
омилларга (хажми ва жадаллик) танадага вегетатив (хаётий- 
ликни таъминловчи тизим) силжишларгагина эмас, балки 
бажарилаётган машкдарнинг рухдй (хусусан сезги) таранглиги ва 
мук,обю1лашти-рувчи мураккаблигига хам богликдир.

Амалиётда юкнинг мураккаблигини бахоловчи бир неча 
усуллардан фойдаланилади.

Спорт гимнастикаси - акробатика ва снаряддаги элемент- 
лар мук,обиллаштирувчи мураккаблигига кугра ("А ","Б","С ","Д ") 
гурухдарга б5глинади.

Кураш - кураш усуллари уларни утказиш мураккаблигига 
кура тур ли микдор баллари билан бахоланади.

Юкламалар орасидаги дам олишнинг ахамияти

Маълум ки, машк, жараёни дам олишни уз ичига олади. 
Дам олиш уз к,онуниятларига кура амалга оширилсагина 
машк,нинг ташкилий таркибий кисми булиб к;олади. Ута к,иск;а
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ёки узок, муддатли дам олиш машк таркибига путур етказади, 
унинг асосий таркибидан ортикча машк; килганлик ёки етарли 
машк килмаслик сабабига айланиб колади. Мана шундан спорт 
машкидаги дам олишини тартиблаш (юк ва дам олишни 
нихоятда мувофиклаштириш) муаммоси юзага келади.

Машк жараёнидаги дам олиш куйидаги икки асосий 
вазифани бажаради:

1 -машк юкларидан кейин иш кобилиятини таъминлашга 
ёрдам беради.

2-юклама самарасини яхшилаш (энг маъкул варианта) 
воситаларидан бири булиб хизхмат килади.

Машкдар орасидаги дам олиш вактани камайтириб ёки 
купайтириб юк умумий (кумулятив) самарасини купайтириш 
ёки камайтириш муикин.

Дам олишнинг тикланиш фазаси оралиги машрулотлар 
орасидаги дам олиш хар доим эртарок тугаши лозим, яъни 
суперкомпенсация фазасидан кейин бошланадиган кайта 
(редукция) фазаси бошланмай туриб.

Тикланиш жараёнларининг давомийлиги купинча машгу- 
лотлар йуналишига боглик булади.

Спортчи тезлик йуналишидаги, шунингдек мукобиллаш- 
тирувчи кобилият, тезлик-куч сифати, техник, махоратни 
оширувчи машгулотлардан кейин тезрок тикланади.

Одатда бундай йуналишдаги катта юкламали машгулот- 
лардан кейин тикланиш 2-3 кунда якунланади.

Машгулотлар чидамлиликка йуналтирилган булес!, спорт
чи танасида мухим силжишларни юзага келтиради ва шунинг 
учун тикланиш жараёни секинрок 5-7 кунда руй беради.

Тикланиш жарёнлари тезлиги мапнулотнинг куплиги ва 
спортчи махорати д^ражасига хам боглик- Юкори ихп::сс1слиги 
спортчида тикланиш II ва III разряддагига Караганда 1,5-3 марта 
тезрок якунланади.
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Тмкланиш жараёиларипинг давомийлигига спортчи тана- 
сининг шахсий хусусиятлари ва юкламанинг умумий капали ги 
хам таъсир к,илади.

Спортда жахон мик,ёсида эришилаётган ютукдар машк 
жараёни услуби ва мазмунини узгартириш заруратини вазифа 
килиб куймокда ва биринчи навбатда машк, юкининг хам 
хажмини, хам жада/лигини оширига кузда тутилади.

Машк, юкламанинг усиши, тикланишининг замонавий 
воситаларини тадбик этилиши спортчиларнинг мослашиш 
имкониятларини оашшига, улар янада кжори спорт юту кла рига 
эришишга ёрдам беради. 20-25 йил и^хгари ёш спортчилар 
имкониятига тугри келмайдиган холат хозирги пайтда меъёр 
булиб колди. Турли асосий йуналишдаги юкларни тугри 
мувофикдаштириб ва кетма-кет к,уллаб, тикланишнинг катта- 
лиги ва вак,тини узаро келиштириб кунига икки ва уч марта 
машк, килиш имконияти тугилади.

Уз-узини текшириш учун са вокала р
1. Стандарт вз узгарувчан юклама услубларига таъриф 

беринг.
2. Мусобака машк, техникасини яхшилаш учун сиз 

ургатишнинг кайси усулларидан (тулалишча ёки кисмлар 
буйича) фойдаланяпсиз, ним а учун?

3. Х|аракат кургазмалилиги услуби. Сиз кайси холатда 
ундан фойдаланасиз.

4. Машк маш:Еулотлари жараёнида спортчи фаолиятани
5. Мураббий кайси холатларда таклид, огохлантириш ва 

бахолаш методалрини куллайди?
6 . Мослаштирилган (секин бажариш) курсатиш услубини 

куллашда нима кузда тутилади.
7. Спорт машгулоти кайси холатларида сиз видеоёзувдан 

фойдала насиз?
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8 . Спорт машгулотида сиз овоз берувчи мослам ад ан 
фойдаланганмисиз? Агар фойдаланган булсангиз кайси холатда? 
Эслашга уриниб куринг?

9. К,исмларга булиб ёки тулалигича )гргатиш методининг 
ижобий салбий томонлари. Сизга кайси бири маък,ул?

10. Агар сиз куйидагидарни усгиришингиз лозим булса 
устирувчи, пасайтирувчи ёки узгарувчан кжламаларнинг к,айси 
усулларини цуллайсиз:

а) маииулотдага иш х,ажми
б) маипулот жадаллиги
в) техник куникма вариантлари.
11. Кичик, урта, сезиларли ва катта юклама хчсобига 

олинган машк, машгулотларига мисол келтиринг.
12. Юкори дараж адат мувофикдан1тир\гвчи ва рухий 

юкламага эга булган машкдарга мисол келтиринг.
13. Куй ид а га кайси юк хажмига кура кагтарок, булиши 

лозим?
- анаэроб чидамлиликни ривожлантирувчи,
- аэроб чидамлиликни ривожлантирувчи.
14. Уз ихтисослигангизни хисобга олган холда юклама 

ташки томо-ни асосий катталикларини курсатиб беринг.
15. К,айталаш холатда ишлашда юкламанинг куйидаги 

кайси асосий 1 1уналиши дам олишнинг катта оралигини талаб 
килади?

- тезлик имкониятларини ошириш,
- анаэроб чидамлиликни ошириш,
- аэроб чидамлиликни ошириш
16. Уз ихтисослигингизга тегишли булган машк мисолида 

юклама хажми ва жадал.тиги орасидаги асосий фаркни 
белгиланг.
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5,4. СПОРТ МАШГУЛОТИДА ЧАРЧАШ В А ТИКЛАНИШ

Чарчаш жараёни - бу жисмоний иш бажариш чогида турли 
аъзолар, кисмлар ва умуман танада руй бераётган ва охир 
окибатда бу ишни давом эттиришга имкони бермайдиган 
узгаришлар мавжуд.

Чарчаш х,олати - чарчашни шахсан сезганда руй берадиган 
иш к,оби/1иятини сусайиши билан белгиланади.

Чарчаш холатида спортчи ишнинг жадаллиги ёки 
сифатини (бажариш техникаси талаб даражасида тура олмайди 
ёки уни тухтатишга мажбур булади.

Чарчаганлик ок,ибатида иш к,обилиятини сусайишнинг 
асосий сабаблари куйидагилар:

- эиергия билан таъминловчи манбаларнинг холсизла- 
ниши (АТФ, КрФ, гликоген),

- улардан фойдаланиш кобилиятини пасайиши
- алмашинуи моддаларини (лактат) тугыаниши,
- танада сув микдорини камайиши.
Тиклаш режимига сарфланган энергияни ва тананинг 

гидроэлектролит мувозанатини тиклашга к,аратилиши лозим.
Машк, жараёнида дам олиш машкнинг таркибий к,исми 

сифатида к,уйидаги икки вазифани бажаради:
- машк ва мусобака пайтидаги огирликдан кейин иш 

кобилиятии тиклайди:
- юхлама самарасини оптималлаштиришнинг (энг яхши 

вариантини танлаш) воситаларидан бири сифатида хизмат
цилади,

Кес1;ин ва доимий, умумий ва чекланган, яширин (урни 
туладигав) ва очик (урни тулатилмайдиган) чарчаш фаркданади.

Кескин чарчаш киска пайтдан, аммо спортчининг 
жисмоний тайёргарлиги даражасига мос келмайдиган ута жадал 
шплашдаг! кейргн руй беради.
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До им ий чарчаш - катор машклардан кейин етарли 
даражада тикланиб олмаслик натижасида руй беради. Доимий 
чарчаш жараёнида янги харакат куникмаларини эгаллаш 
кобилияти пасаяди, иш кобилияти тушади, тана каршилиги 
сусаяди.

Умумий чарчаш барча мушак гурухдари ишга жалб 
килинган пайтда вужудга келади. Марказий асаб тизими доимий 
ишини бузилиши, мувофикдай олмай к,олиш, харакатларни 
бажаришда ирода ни заифлашиши хос хусусият хисобланади. 
Бундай холатда танадаги кучнинг заифлашуви тез тез нафас 
олиш, юрак уришини тезлашуви, ишни давом этгира олмаслик 
сезилади.

Чекланган чарчаш - бу айрим мушак гурухларини чарчаши

Яширин (урни тулатиладиган) чарчашга иродани ишга 
солиш хисобига иш кобилиятининг юк,ори даражаси хос 
хусусиятдир. Бу соха да ишлаш кам даражадаги иктисод килиш 
билан боглик,.

Очик (урин тулатилм айдиган) чарчаш яширин чарчаш 
пайтида иш тухгагилмаса юзага келади. Ички аъзолар ва харакат 
аппаратлари вазифасини сусайиши билан иш кобилиятини 
пасайиши бош белги хисобланади. Одатда бундай холатда 
спортчи масофадан четлайди, машаулотни тухтатади.

Максимал анаэроб кувватига эга булган машкларни 
бажаришдаги чарчашни усишига МАТ да ва асаб-мушак ижроия 
аппаратида руй бераётган жараёнлар мухим урин тутади. 
Айникса креатин-фосфат тез сусаяди. Лактат аралашмаси 
унчалик куп эмас.. негаки иш киска муддатлидир.

Максималга якин анаэроб кувватига эга булган машкларни 
бажаришда чарчашни усишига хам МАТда ва асаб-мушак 
ижроия аппаратида (ишлаётган мушакларда) руй бераётган 
узгаришлар етакчи урин тутади. Мугаакларнинг узида фосфаген
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ва мушак гликогени жадаллик 6план сарф булади. Анча 
микдорда сут кислотаси тупланади.

Субмаксимал анаэроб куввати сохасида ишлаш чогида 
фосфагенлариинг (АТФ, КрФ) ресинтези (тикланиши) етарли 
даражадаги тезликда руй беради, шунинг учун иш охирида 
уларнинг сезиларли даражадаги сарфи билинмайди. Бу кувват 
сохасидаги ишни бажариш ч о гида мушак ва конда лактатни 
тупланиши асосий хусусият хисобланади

Максимал аэроб кувватли машкдарни бажаришда чарчаш 
энг аввало кислород ташувчи тизим билан боглик, унинг энг 
сунгги имконияти иш к;обилиятини чегаралайди. Ишлаётган 
мушакларни кислород билан етарли даражада таъминланма- 
ганлиги кувватнинг ушбу холатидаги чарча1 ынинг бош сабаби 
хисобланади.

Максимал олди аэроб к,уввати машкдарини бажаришда хам 
кислород етказиб бериш тизими имконияти мухим холат хисоб
ланади. К,онда лактат аралашамасининг купайиб кетиши чарчаш 
хосил булганлигининг бош сабаби эканлиги хакида хулоса килиш 
мумкин.

Урта аэроб к,уввати зонасида ишлаш хам кислород етказиб 
бериш тизимига катта таъсир курсатади. Бундай к,увват билан 
иш лаш  чогида мушак гликогенининг сезиларли сарфи ва жигар 
гликогенининг кучли сарфи кузатилади.

Кам аэроб куввати машк,и хам юк,орида айтиугганидек, 
аммо буларнинг барчаси анча кеч руй беради.

М.П. Павлов таъкидлаганидек чарчаш ва тикланиш - бу бир 
жараённинг икки томонидир. Уларнинг мутаносиблиги - харакат 
холатининг асоси ёки хаётий таркибнинг паст фаоллити хисоб
ланади.

Машк ёки мусобак,а жараёнида споргчи танасида руй 
беради-ган физиологик ва биологик узгаришлар ишлаётган 
аъзолар холатини ёмон,1аштиради. Аммо уларнинг узи
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тикланиш жараёнини жадаллаштиради. Бунда чарчаш кднчалик 
тез руй с>ерса тикланиш шунчалик тез булади.

Ишлагандан кейин тикланиш жараёнининг куйидаги 3 
даври белгиланади:

1 - тез тикланиш даври,
2 - секин тикланиш даври,
3 - суперкомпенсация даври.
Дасгглабки икки давр учун чарчатадиган иш натижасида 

сусайган иш кобилиятини тиклаш даври мос келади, учинчи 
давр - аста-секин меъёрдаги (ишчи) даражасига кайгувчи юк,ори 
даража-даги иш кобилияти.

Тикланиш жараёнининг хусусияти шундаки, тикланиш 
тезлиги ва давомийлиги ишнинг куввати билан тугридан-тугри 
богликдир, яъни иш куввати канчалик юк,ори булса иш вак,тида 
шунчалр;к куп узгаришлар руй беради ва тикланиш тезлиги 
шунчалик кжори булади. Шундай килиб. машкнинг д а в о 
мийлиги: канч алик к,иск,а булса, тикланиш даври шунчалик к,иск,а 
булади. Максимал анаэроб куввати ишидан кейин купгина 
вазифаларни тикланиш давомийлиги бир неча минут, марафон 
югуришдан кейин эса бир неча кун тикланилади.

Машкдар орасида дам одиш вактини камайтириб ёки 
купайтириб юкламанинг кумулятив самарасини купайтириш 
ёки камайгириш мумкин.

Дам олишнинг (машгулотлар орасидаги дам олиш) 
тикланиш даври ораси барча холатларда оркасидан суперком- 
пенсацих: даври вужудга келадиган редукция (тескари) даври 
бошланмасдан тугаши лозим.

Тиьданиш даври давомийлиги куйидагиларга боглик:
- ютсламанинг катталиги;
- Ю1сламанинг йуналиши;
- спортчи малакаси;
- гикланишга булган шахсий хусусиятлар.
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Махсус шароитларда, масалан, ук,ув машк йигинларида 
кунига иккм марта маннулот утказишнинг мак,садга мувофик,- 
лиги: катта хажмдаги машк ишларини бажариш билан боглик, 
замонавий спорт табиатидан келиб чик,ади.

Енгиллатиш юкламаларидан (2-3 машгулотга булиш 
натижасида) кейин тикланиш жараёнлари асосан 6-8 соатдак 
кейин якунланади. Бунда энергия захираларининг 85-90% 
гиклаыади. Юк так,симоти жигар ва мушакларда гликогеннинг 
жадал йигилиши билан утказилади.

Тикланиш жараёнини тезлатиш максадида тикланишнинг 
гуру].и шакллари шунингдек фаол дам олиш хам к,улланилади. Бу 
Холат/],а бир хилдаги мушак фаолиятини бошк,аси билан 
алмаштирилади. Фаол ва пассив дам олишни бирикуви хам 
машкдар, хам машгулотлар орасида ранг - баранглаштириш 
сифагида к,улланилади. Мусобак,а жараёнида стартлар орасидаги 
вак,т чузилиб кетган пайтда айрим спортчилар аутоген 
машгулоти ва к,иск;а муддатли уй^удан фойдаланиб тулалигича 
тик/Аанишга улгуради.

Уз-узини текшириш учун саволлар
1. Машк, жараёнидаги дам олишнинг асосий вазифалари.
2:. Мусобак,а ва машк,. юкламалари таъсири остида спорт 

натижаларини пасайишига нима сабаб булади?
2'. Нима учун чарчаш вазифавий захираларини жалб этади?
4. Кдндай килиб чарчаш машк килиш таъсирининг макбул 

хажми чегарасини аниклашга ёрдам беради
5. Чарчаш даражасини белгиловчи асосий сабаблар.
6. Машклар орасидаги дам олишнинг асосий турлари.
7. Машк машгулотлари орасидаги дам олишнинг асосий 

турлари.
8. Тикланиш жараёни давомийлигини белгиловчи асосий 

сабаблар (омиллар)
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9. Куйидагилар тикланиш вакгига кандай таъсир 
курсатади.

а) юклама катгалиги;
б) машк (машк топшириги) йуналиши;
в) спортчининг ихтисослиги (махорат даражаси);
г) спортчи танасининг тикланишига булга н шахсий 

кобилияти?

5.5. МУШАК ФАОЛИЯТИНИНГ ЭНЕРГИЯ 
ТАЪМИНОТИ

Мушаклар ишлапш учун энергия билан таъминланган 
булиши керак катта к,увват захирасига эга булган фосфат 
бирикмалари (адинозинтрифосфат, креатинфосфат), шунингдек 
углеводлар (глюкоза, гликоген) ва мойлар энг мухим энергия 
манбалари хисобланади.

Оксиллар энергия манбаи сифатида икки.1 а мчи уртшда 
туради, аммо мушакнинг ха жми, буйини усишидг! улар 
бирламчи ахамиятга эга. Фак,ат айрим холлардагина (очлик, узок, 
ва ортикча уринишда) оксиллар аминокислота сифатида 
моддаларнинг энергия алмашинувида катнашиши мумкин.

Мушакда бой энергияга эга булган фосфат бирикма^шри, 
глико-ген ва мойлар тупланади. Гликоген билан мойлар 
шунингдек жигар ва тер ости ёг тукималарида хам йигилади.

Одамдагн 1 кг мушак ошрлигига 3,5 дан 7,5 гача ммол АТФ
ва

16 дан 28 гача ммол Крф гутри келади.
Бу танани адинозинтрифосфатда (АТФ) 5 кдж (1,2 ккал) 

атро-фида, креатинфосфатда (Крф) 15 кдж (3,6 ккал) 
атрофимдаги хусусий^кувват захираси билан таъминлайди.

Гликогенда
- машк килмаган одам - 7,500 кдж  (1,800 ккал)
- машк килган одам - 13000 кдж  (3100 ккал)

127



Бу микдордан жигар гликогенга 2600 кдж  (620 ккал) 
атрофида тугри келади.

Мушак гликогени самарали, тез энергия хосил килишга 
киришади, шунииг учун уни дастлаб кон айланиш тармокдари 
оркали ишлаётган мушакларга юбориш, сунгра кобил оркали 
мушак тукимасига (мушак голасига) утказиш шарт эмас.

Шунингдек, яна шуни хисобга олиш керакки, мушак толаси 
унга кон томирлари оркали юборилаётган глюкозани осон кабул 
килади ва уни гликоген шаклида туплайди. Аммо жуда кам 
микдордаги гликогенни бошка куч билан ишлаётган мушакларга 
истеьмол учун кайтаради. Бундан ташкари жигар гликогени 
факат кисман м]ллак фаолияти учун фойдаланиши мумкин, 
негаки у бош миянинг хаёти учун зарур булган фаолиятини 
таъминлаб туради.

Еглар узок давом этадиган унча жадал булмаган спорт 
ишларини бажаришда туганмас кувват манбаи (125.000 дан 
400.000 кдж  30.000-1000.000 ккал) булиб хизмат килади. Ег захира- 
сининг катта кисми тери ости ёг тукимасида тупланган булади.

ЭНЕРГИЯ ТАЪМИНОТ ТИЗИМИ

Кислородсиз тизим - Анаэроб кувват таъминоти. Мушак 
толалари учун энергия таъминотишгнг бевосита манбаи булиб 
хамиша АТФ (Адинозинтрифосфат кислотаси) хизмат килади.

.А.ГФ АДФ (Адинозиндифосфат)га в а Ф (фосфат)га парчала- 
нади. Парчаланиш чогида 9-10 ккал  (38-42 кдж) энергия ажралиб 
чикади.

АТф --------  ,\,ДФ+Ф+ энергия. Бунда ажратилган энергия
факат учдан бири мушак ишлашига хизмат килади, учдан
МККИСМ ИССИК.ЛИК х;осил ^илиб

АТФ ни мутпакда деярли чегараланган микдорда (3,5-7,5 
ммол/кг) булганлиги сабабли киска вакт ичида (1-3 сек) жадал 
ишлаш окибатида иш тухтамайди. АТФни тикланиши (ресинтез)
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нисбатан оддий булган биохимик жараён ёрдамида амалга 
оширилади.

АТФ парчаланиши натижасида вужудга келган ДДФ ва Ф 
махсулотлари кайта бирикали.

АДф+Ф+энергия-------АТФ
Бу биохимик реакция учун энергия тала б этилади. У боища 

энергия манбаларининг парчаланиши окибатида юзага келади.
АТФ кандай шаклда ва кайси к,увват манбалари ёрдамида 

тикланиши вак,т бирлигида талаб килинадиган энергияга боглик,. 
Мушак осойишда турган холатдан бирданига, жуда кучли тарзда 
ишга тушиб кетса АТФ КрФ (креатинфосфат) ёрдамида 
тикланади

Крф-ДДФ-------креатин (К)+АТФ
Бир моль КрФ тахминан бир моль АТФ ишлаб чикарил- 

ганлиги сабабли бу жараён натижасида энергия чик,иши 
тахминан парчалан-ганда олинадиган энергияга тенг булади.

1 моль КрФ— Кр + Ф 1 .моль АТФ-----АДФ+Ф
Креатинфосфат мушакларда кам микдорда (16-28 ммол/кг) 

булади.
КрФ нинг бу микдори 7-12 сек даномида ута жадал 

ишлашга, 15-30 сек давомида жад£1Л ишлашга етарли булади. 
Ундан кейин ишни тухтатиш ёки унинг жадаллигини пасай- 
тиришда керак булади. Бирок биз ишни тухтатмай, унинг 
жадаллигини пасайтирсак, бу холатда АТФ ни тикловчи энергия 
манбаси алмашиб колади, бошкача айтган/да КрФ гликогенга 
айланади.

Бундай шароитда мушакда мавжуд булган гликоген 
кислороднинг иштирокисиз сут кислотаси)а (лактат) парча- 
ланади.

Гликоген-------лактат + АТФ
Бунда бир моль мушак гликогени 3 моль АТФ ни етказиб 

беради.
1 моль гликоген----------- лактат + 3 моль АТФ.
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Бир неча сония жадал ишлаганидан кейин бу биохимик 
жараён анча фаоллашиб кетади.

Гликоген парчаланиши йули билан АТФ ни тикланиши 
(кислород булмаганда) бир вак,т оралигида фосфат парчаланиши 
пайтида олиш мумкин булган энергиянинг учдан бир к,исмини 
ажратиб беради.

Шунинг учун иш жадаллиги сусайишга мажбур. Масалан, 
100 метрга югуриш чошда 60-80 метр дан югурмш тезлиги 
пасаяди, негаки кувватга бой булган модда фосфат захираси 
камая боради ва тана самараси камрок, булган гликогендан 
энергия олишга утишга мажбур булади.

Кислород иштирокисиз гликоген парчаланганда моддалар 
алмашинувининг нордон махсулоглари (лактат, СО2 ва бошк.) 
хосил булади.

Жадал ва узок давом этмаган иш жараёнида улар етарли 
даражада парчаланмаслиги ва танадан чикариб ташланмаслига 
мумкин. Шунинг }лгун кучли чарчашга олиб келадиган юкдан 
кейин мушакда лактат тупланиши 30 ммол!л гача ва конда 20 
ммол/л гача кутар:илади. Ишни них;оятда чарчагунича бажар- 
гандан кейин, ёки бошкача айтганда бу пайтда мушакнинг 
каттагина кисми кучли ,\аракат килганда (масалан, кураш 
пайтида кучли олишувдан кейин) лактат 25-28 ммол гача етади.

Лактатнинг 1 :аггагина кисмини тана чикит килади. Бу 
гликогенни парчаланишини кийинлаштиради, бунинг натижа- 
сида АТФ ресинтези (тикланиши) пасаяди.

Шунга кура АТФ куввати факат мушакларни кискаришига 
эмас, балки уларнинг бушашуви учун хам зарур булади, шу 
сабабдан АТФ ни етишмаслиги ишлаётган м)Ш1 акларни торти- 
шиб (бехосдан мушакларни кучли кискариб) колишига олиб 
келиши мумкин.

Ораликдаги юкламалар ишлаёгган мушаклардан нордон 
моддаларни кисман чикиб кетишига хизмат килади, аммо шу
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пайтнинг узида киска танаффуслар гликоген зах;ирасини 
тудатиш имконини бермайди.

Шунга кура юкламанинг х;ар бир катламида гликоген 
камайиб бораверади. Бундай оралик, юкламалар бир топкир 
жадал юкламаларга Караганда гликоген уйчасини (у туплана- 
диган жойни) анча бушаб кодишига олиб кедади.

Курсатиб утидган биохимик жараёнлар деярли кисдород- 
нинг иштирокиеиз руй беради, шунинг учуй уларни анаэроб 
(кислородсиз) деб юритидади.

АТФ ни КрФ парчаланишидаш кувват хрисобига тикланиш 
жараёни анаэроб-адактат (лактат хосил булмайдиган) деб 
номданади, АТФ ни гликоген парчаланиши удсобига тикланиши 
анаэроб-лактатди (лактат х;осил буладиган) деб юритилади.

АЭРОБ ЭНЕРГИЯ МАНБ Ш

Гликоген факат сут кислотасигина парчаданмайди, балки
О2 иштироки билан сувга (НгО) х;ам парчаданади ва ис гази (СОг) 
бунда АТФ ресинтези учун энергия ажратади.

Гликоген Ог-------------- Н2О+СО2+АТФ
Кислород иштироки билан углевод ёнишининг бу йули

э н е р г и я  олигх1 н и н г аг!аг>ров ткултл ю р и т и л а /з и .

Бунда бир модь гликоген 39 моль АТФ ни етказиб беради. 
АТФ ни гиклашнинг бу йули кислород иштирокиеиз гликоген 
парчаланишига Караганда деярли 13 марта сам аралирокдир.

5 да кика атрофида давом этадиган жадал юкда 50% энергия 
анаэроб, 50 энергия аэроб йули билан х,осил килинади.

Агар жадал юк давомийлиги 5 дакикадан кам будса, унда 
анаэроб жараёндарининг устундиги сезилади, агар 5 дакикадан 
ортик булса, анаэроб жараёнугарининг удуши анаэробга 
Караганда ортади.

10 дакикадан ортик давом этадиган кутли юкида аэроб 
модда алмашинуви руй беради, унинг ёрдамида галаб
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килинадиган эиергиянинг 70-95% олинади. Бу ишнинг жадал- 
лити эн)" юкорисидан 25 % ни ташкил этади.

Анаэроб жараёнининг камлиги туфайли мушакда лактат 
йигилиши них,оятда арзимас булади.

Юкнинг давомийлиги ортиши билан энергиянинг аэроб 
узгариши манбаи сифатида ёглар биринчи навбатда чикади.

Аммо бари бир барча мусобака машкларни бажаришдаги 
жадаллиги усиши муносабати билан ишчи кувватни ташкил 
булишида гликоген улуши хаттоки марафон югуриш турида хам 
80% а грофида булади, ёглар эса 20% атрофида.

Шунинг учун 90 дакикддан ортик, давом этадиган кучли 
юкларда ишни давом этгириш учун кишида мавжуд булган 
гликоген захираси етишмайди.

ФОСФАГЕН ЭНЕРГИЯ ТИЗИМИ

Бу тизимга КрФ куввати хисобига АТФни дархол 
тикланиши хос хусусият хисобланади. Фосфат гурухини КрФдан 
ажратшпанда катта микдордаги к,увват бутнайди 1 моль КрФ 
парчаланганда 10,5 ккал  энергия эркинлашади. Бу жараён 
кимёвир[ реакциянинг мураккаблигига хам, Ог келишига хам 
боглил эмас, шунинг учун АТФ тез тикланишининг энергия 
манбаи ;<исобланади, бошка тизимларга нисбатан катта кучга эга.

АТФ тикланиш тезлиги лактат тизимига Караганда 3 
баробар ва кислота га Караганда 4-10 марта тезрок булади. Аммо 
фосфоген тизимининг сигами катта эмас, негаки АТФ ва КрФ 
захиралар жуда чегараланган.

70 кг огирликдаги "меъёрдаги" эркак танаси огарлигининг 
40% ни, яъни тахминан 30 кг ни ташкил этади. Анчайин одатий 
булган мушак фаолиятида (локомоция) бутун мушак огар- 
ЛИГИННГ 23 КИСМИНИ т а ш к и л  э т а д м . Ш у н и н г  у ч у н ,  о д а т д а  ф а о л  
мушак огарлиги 20 кг дан очилмайди.
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23-жадвал

Уч энергия тизимижинг энг юк,ори кучи ва сю и м и .
(20 кг огирликдаги мушак х,исобига тахмютлй катталиклар)

Тизимлар Энг юк,ори куч Сигим 
молларнинг 

умумий микдори
моль АТФ (мин) ккал АТФ ккал

Фосфаген 3,8 38 0,5 5
Лактат 1 ,212 1,2 12
кислород гликогеннинг 
нордонлашуви

0,8 8 80,0 800

Ёгларнинг нордон- 
лашуи

0,4 4 8000,0 80000,0

КИСЛОРОДНИ энг ю ь;о р и  д а р а ж а д а г и  
ИСТЕЪМОЛИ

Одамнинг аэроб'  имкониятлари энг аввало унинг 
кислородни истеъмол к,илиши тезлиги билан белгиланади.

МПК канчалик юкори булса, энг юкори аэроб кжнинг 
абсолют кучи шунчалик куп булади. Бундан ташкари МПК 
канчалик юкори булса, аэроб ишларини бажариш нисбатан 
енгил ва давомийрок булади.

Масалан -  "А" ва "Б" спортчилар хар иккаласидан 4 л дац 
Ог талаб к;илинадиган бир хил тезликда югурмокда.

"А' спортчида МПК 5 л.дац га тенг, бу истеъмолнинг 80% ни 
ташкил этади, демак унда 20% зах;ира бор.

"Б" спортчи МПК 4,4 л.дак; га тенг, бу истеъмолнинг 90% ни 
ташкил этади, бор-йуги 10% за>;ира.

Шунга кура «А" спортчи тезликни ошириш ёки тегишли 
тезлик билан узокрок масофага иопнш и м к о к и т к г а  э г о  б у л с щ п .

Шундай килиб, спортчида МПК канча юкори булса, у 
масофада юкори тезликда узок харакат олади, спорт
натижалари шунча юкори булади. МПК канчалик юк,ори булса,
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унинг аэроб иш кобидмяти (чидамлилиги) шунча юкори булади, 
у шунча куп хажмдаги ишни бажаради.

24-жадвал

КМ+К энг юкори курсаткичлари КМ+К нисбий 
курсаткичлари

Узок мае. югуриш эркак аёллар аёл
урта мае. югуриш 6,5 л.дак- 5,1 л.мин 60 мл.кгм

СуЗИ ш 5,1 л.дак. 3,6 л. дак. 30 мл.кгм 50,4 мл.кгм
футЗол 4,2 л. дак.
кураш 4,9 л дак-
гимнастика 3,1 л. дак.
МП К, энг 

юкори хурсаткичи 
литр. дак. 
ифодаланади

Нисбий мл.кг.мин 
билан ифодаланади

КМ+К дан нисбий куч зонаси
энг юкори 95-100% КМ+К дан
Юкори атрофида 85-90% КМ+К дан
Суб.максимал 70-80% КМ+К дан
урта 55-65% КМ+К дан
кичмк 50% ва КМ+К дан паст

25-жадвал

Турди нисбий кучга эга будган машкларнинг тавсифи

Курсагкичлар

Нисбий куч зонаси
ишнинг имкон даражадаш вакти (тинимсиз 

бажарилса)
20

сониягача
20 сониядан 
5 дакикагача

5-30
дакика

30
дакикадан

ортик
кувват сарфи 2 гача ва 2-0,5 0,5-0,4 0,3 ва
(ккал.с) ундан ундан

ортик кам
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куввагнинг 
умумий сарфи 
(ккал)

30 дан 
кам

240 гача 750
гача

1000 гача 
ва ундан 

ортик,
эх'гиёжни Ог га 
кондириш фоизда

20 дан 
кам

50 гача 85-90
гача

туда ёки 
деярли 

гула
кислород карзи 
(л.дак)

15-18 гача 25 гача 15-16 4-6 гача

ЮКТУ (зарб.дак;.)) 185 гача 
ва ундан 

оргик,

220-240
гача(баъзан)

200
гача

180 гача

О2 истеъмоли 
(дак.л.)

1,5 гача энг юкорига 
якин

6-7 гача 180 гача

Упкада х,аво алма- 
шинуви (л.дак,.)

60 дан 
кам

150 ва 
ундан ортик,

100-150 100 дан 
кам

0 2  истемоли 
л.дак,.

1,5 гача Максимал 
ёки я к,ин

6-7 гача 5 ,2 - 5 ,5

Уз-узини текшириш учун саволлар:
1. Мушак фаолиятининг асосий энергия манбалари.
2. Уч энергия тизимининг энг юкори кучи ва ситами
3. Фосфаген энергия тизими.
4. Гликоген энергия тизими.
5. КМ+К спортчининг айрим имкониятлари курсагкичи 

сифатида.
6. Мушак фаолияти энергия х,осил килиш жараёнида 

кислотанинг роли
7. Мушак фаолияти энергия таъминоти жараёнида 

кислород транспорт тизимининг роли
8. Мушак фаолияти энергия таъминотида АТФ нйнг роли
9. Нима учун анаэроб алмашуви ортиши аэроб 

имкониятларини ортишининг курсаткичи хисобланади.
10. Энергия таъминоти тизимининг кучини нима 

аниклайди.
11. АТФ ресинтези жараёнини гликоген нордонлашуви 

йули билан давом эттириб ёзинг.
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5.6. МАШРУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ ТУЗИЛИШИ

- Спорт тайёргарлиги томонларининг нисбати (умумий ва
м Л Х су с жисмоний, техник ва псюсолгик V к ) бир бирига
боглгадоиги билан;

- Маштулот ва мусобак,а юкламаларининг параметрла- 
рининг нисбати (юкламанинг хажми ва шиддати Х-к.);

- Маш гул от жараёнини хар хил звенолари уртасидаги 
кетма-кетлик ва богликдик (тренировка машгулоти, микро ва 
мизоцикллар, даврлар, боск,ичлар ва Х-к.);

- Машк, билан утказиладиган маш!улотлар жараёнида уч 
боск,ичдаги тузилиш фаркданади;

- Микро тузилиш - айрим машгулотларини тузилиши ва 
микроцикллар;

Микро тузилиш у рта циклларни тузилиши ва 
ма1Н1 улотларнинг боск,ичлари;

- Микро тузилиш-катта цик.лларнинг тузилиши.
Спорт мапиулотлари хамма булакларининг мазмуни, 

восита-лари методлари ва бошк,а таркибий к,исми бир бугун 
булиб боглангандир.

]',1ашгулот микроциклини тузилиши
Шу боск,ичдаги тайёргарлик вазифаларини комплекс 

равишда ечишни таьминлайдиган, бир неча кунлар ичида 
утказиладиган машгулотлар сериясидир, микроциклларни 
давом этиши 3-4 кундан 10-14 кунгача.

Купинча хаётда бир хафталик (7 кунлик) микроцикл 
хафраиик календари билан мос келиб шугуллагтувчилариинг 
умумий режимига к,утпилиб кетади. 7 кун давом этадиган 
микроциклларни купинча хафталик цикл дейилади.

Е'Ошк,ача куп ёки кам кун давом этадиган микроциклларни 
хар хил вариантларда, шу жумладан шахсий мусобака 
даврш инг с1лохида керакли жойларида, утказиладиган мусоба- 
к,ани давом этишига к,араб тузилиши моде.ллаштирилади. 
Масалан: агар кцличбозлик ва спорт гимнастикасидан куйидаги
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схема буйича мусобак,а утказилганда киличбозлик 1 - кун 
шахсий мусобак,а 2 - кун командалар мусобакаси, 3 - кун финал.

Спорт гимнастикаси 1 кун мажбурий даслур
2 кун эркин дасгур
3 кун куп кураш финали
4 кун купкурашнипг айрим турлари финали.
Бу куринишда эса микродикл шу схемани узгартирмасдан 

такрорлаши шарт
Микроцикллар камида икки: кумилацион (йигувчи), (у ёки 

бу даражадаги чарчаш билан ботлик), хамда кайта тикловчи, 
машгулотлар характерида тузилган фазодан иборат булади,

Микроциклларнинг минимал давом этиш вак,ти 2 кун. 
Юклама олиш куни ва кайта тиклаш куни булади. Куиинча бу 
фазалар микроцикл ичида такрорланиб, хар бир микроцикл 
Кайта тиклаш фазаси билан тугалланади.

Кбайта тиклаш фазаси хамма вакт хам микроциклни 
тугалламаслига унинг ичида кайтарилиши хам мумкин .

Маш 1 улотлар мазмунининг кетма-кетлиги эса тайёгарлик 
даврига, вазифасига ва кандай микроцикл булишига боглик. 
Катта булмаган шиддатда бажариладиган, катта хажмдаги иш 
тез-тез кайта тиклашни талаб килмайди, балки юк,ори шиддатда 
катта хажмли иш бажариш машгулотга кайта тиклашни тез-тез 
киритишни талаб к,илади.

Микроциклни тузишда олдинш ва кейинги малпулот- 
ларни кайси томонга й >Т1 а л ти р ил га н л и ги хисобга олиниши 
керак.

1. Микроцикл, тезкорлик ва тезкорлик - кучлилик сиф)атла- 
рини оптимал иш кобилияти ошган кунлардагина к,уйиб 
тузишни принципиал равишда талаб килади. Шунинг учун 
аи д ам л и л и к к а  куйи^агиАОн катта тал аб , Т еЗ К О р л И К Д Э Н  кеЙИИ 
Куйилади. Катта юку1 амадан кейин, кунинча организмни кайта 
тиклаш учун 24 соат вакт талаб килади.

Аникрок к,илиб айтганда, организмда тезкор/1ик ва 
чакконлик ва тезкор куч,шлик сифатларини тарбиялаш. хамда
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машкдар техникасини такомиллаштиргандан кейин уртача 2 - 3  
кундан кейин:

Аэроб имкониятларни ривожлантиришга к,аратилган 
машгулотдан кейин уртача 5-7 кундан кейин гикланади.

Масалан: тезкор кучлиликни тарбиялашга каратилган 
машгулотни катта юкламали мапнулотлар олдида утказиш 
шарт.

2. Спорт формасига кирган юк,ори малакали спортчиларда
1-2 разрядли спортчиларга Караганда 1,5-2 марта тез тиюханиши 
мумкин.

Индивидуал! кобилиятига караб тезкор-кучлилик машкда- 
ридан кейин 24-72 соатда, чидамлиликдан кейин 48-120 соатда 
тикланади.

Шунинг учун шахсий мусоба ка давридаги микроциклдаги 
юклама шундай таксимланиши керакки мусобака иш к,оби- 
лиятини юк,ори фазасига тутри келсин. Бу эса оптимал юклама 
оркали 2-3 кун олдин хосил килинади.

26-жадвал

Бу мацса,дда Польша хотин - *у«лар сприытерларини 
микроцикл вариантига назар ташланг. (ГАНСЕ материали).

Кунлар Тайёргарлик даврининг 
эхири

Мусобака даври

Душанба Гимнастик машклар Гимнастик машклар
Сешанба Гезкорлик Тезкорлик
Чоршанба Гезкор-чидамлик Тезкор-чидамлик
Пайшанба Дам олиш Дам олиш
Жума Дам олмш Гимнастика
Шанба Техника Мусобака
Якшанба Техника Мусобака

Микроцикллар тузилишини аникдовчи шарт ва 
шарои гларга куйидагилар киради.

1. Спортчилар хаетидат умумий режим (ук,иш ва мехнат 
к,илиш фаолияти) ва унга боглик булган ишчанлик динамикаси.
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2. Микроциклдаги юкламани умумий катталиги машгу- 
лотлар сони ва мазмуни.

Бу омилларни таъсир курсатиши спорт мутахассислиги 
хамда тайёргарлик даражаси. билан белгиланади.

Масалан: Машгулотларнинг мазмуни, уларнинг микро
циклдаги сони, юкламанинг хажми, хар бир спорт турида енгил 
атлетикачиларда, гимнастларда, сузувчиларда, курашчиларда, 
боксчилар ва х.када хар хил булади. Бундан гашкари бошловчи 
спортчилар ва юк,ори разрядли спортчилар машгулоти 
жараёнида хам шундай фарк,ни куриш мумкин.

3. Маннулот юкламаси ва биоритмик факторларга нисба- 
тан жавоб бериш реакциясининг индивидуал хусусиятлари.

Шугулланувчилар организми бир хил. хажм ва шиддатдаги 
юкламага хар хил жавоб беради. Бу эса уларнинг организмини 
хар хил хусусиятларига боглик,. Шунга нисбатан, мапнулот 
юкламасига хам хар хи,а спортчини организми индивидуал 
мослашиш (адаптация) беради. Н.С. Кучеров ва бошкаларни 
курсатишига Караганда микроцикл фаз<1ларини хафталик 
биоритм фазалари билан келипггириш макс£|дга мувофиадир.

1. Микроцикллар кжаамасппинг аузилиши, циклнинг 
ичида узгариши мумкин, % юклама хажми циклнинг юкори 
ахамиятага караб чангида баландликдак: сакровчиларнинг 
мусобака давридаги микроциклдаги юкламанинг динамикаси.

2. Микроциюгларнинг тузилиши, мапнулот даврлари ва 
боскдЧи,1арини тузилишига к,араб, уни кахки (жойга куйиш 
режалаштирилади) жараёнига борлик. Узини шакли ва 
мазмунига караб, тайёргарлик даврининг умум тайёргарлик 
боск,ичидаги микроцикл хеч качон шахсий мусобак,а давридат 
микроциклга ухшамайди, Хамма даврлар учун ишлатиладиган 
универсал микроцикл хам булиши мумкин эмас. Машкдар 
комплксини асосий ва кушимча машгулотларининг тартибини 
алмаштириш, юклама ва дам олишни узгартириш билан 
мураббий машгулот жараёнининг усиб боришини ва спортчи
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организмининг юк,ори натижа курсатиши учун тайёрлаб 
боради.

Микроциклларнинг турлари ва уларнинг алохида 
хусусиятлари.

Спорт маппулот жараёнида куйидаги микроцикл тури 
аникданади;

- тортувчи
- зарбдор
- як инлаштирув чи
- мусобак,а
- кайта тикловчи
а) тортувчи микроцикллар: катта булмаган хажмдаги 

юкламалардан тузилиб, спортчи организмини шиддатли 
маинулогларга киритилишига каратилади. Булар фундамента л 
даврни 1-(умумтайёргарлик) боск,ичида ишлатилади.

б) зарбали микроцикллар: катта хажмдаш юкламани 
шид-датли бажаришга каратилади, Буларни асосий вазифаси 
спорт-чидарнинг организми мослашиш жараёнинг асосий 
техник :ва тактик, жисмоний ахлокий, иродавий махсус 
психологик ва интеграл вазифаларни ечишда ёрдамлашишдан 
иборатдир. Буларни асосий урни фундамента/1 даврни 2-махсус 
тайёргарлик боск,ичи ва шахсий мусобака даврларида 
ишлатилади.

в) якинлаштирувчи (моделли) микроцикллар-асосий 
вазифаси мусобак,ага якинлапггиришдан иборатдир. Буларни 
ички кисмида келхувчи мусобакаларни режими такрорланади. 
Мураббий асосан спортчини мехцат режимига, унинг орга
низмини тикланишига, дам олишига, асосий диккатини жалб 
килиб, чарчатмасдан мусобак,ага олиб чикиши зарур.

г) кайта тикловчи микроцикллар - булар билан купинча 
зарбали микроцикллар серияси тугалланади. Шунингдек 
шиддатли мусобак,а фаолиятидан кейин хам (режалашти- 
рилади) ривожлантирилади.
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д) мусобак,а микроцикллари - мусобакдда катнашиш. Бу 
ёки у спорт турининг дастурига биноан туз]длади. Машгулот 
микроциклларини тузиш учун куйидагиларни билиш шарт.

- спортчини организмита, дар хил хажмдаги ва йуналиш- 
даги юклама к,андай таъсир курсатишини.

- юкламалардан кейин организмни кдйта тикланиш 
динамикаси ва давом этиш вак,тини.

- катга жисмоний юкламадан кейин к,айта тикланиш 
жараённи тезлаштириш максадида ва урта ^аражадаги юкла- 
маларни ишлатиш имконияти

Микроцикллардаги юклама ва дам олипши алмаштириш 
организмни куйидаги 3 хил типдаги реакцилга олиб келиши 
мумкин.

а) машк, билан чиник,к,анликии максимал ривожланишига,
б) машгулотнини кам самарадорлигига ёки уни бутун-

л и г м ч а  м ^ т ^ и г и г а ,

в) спортчини холдан тойиши ёки мадори фуришига.
Биринчи типидати реакция - микроциклта катта ва

анчагина юклама л и, оптимал машгулот сони киритиб улар 
узаро рационал х,олда хамда кичик юкламали машгулотлар 
билан алмаштирилган такдирда организмни реакция орк,али 
жавоб беришга олиб келади.

Иккинчи типдаги реакция - микроциклта киритилган 
маш!улотлар сони ва уларнинг юкламаси машк, билан 
чиникканлик даражасига кам таъсир курсатса, учинчи типдаги 
реакция - микроциклта киритилган машгулотлар рационал 
алмаштирилмаган такдирда организмни тез реакция беришига 
олиб келади.

5.7. Машгулот мезоциклларини тузилиши

Мезоцикл микроцикллар тизими сифатида.
Машгулот микроцикллари, машгулот жараёнларининг 3 

дан 6 хафгагача давом этадиган жараёнидир. Машгулот жара-

141



ёнини яезоцикллар асосида тузиш шу даврдаги тайёргарликни, 
мапнулотдаги юклама динамикасини таъминлаш, восита ва 
методларни максадга мувофик, равишда куллаш спортчига 
педагогик гаъсир курсатишни, организмни к,айта тиклаш 
жараёни билан к,ушиш натижасида керак булади. Жисмоний 
сифатларни ва к,обилиятларини ривожлантиришига к,ара- 
тилади.

Машгулот мезоциклларнинг типлари

Купинча тортувчи, базали тайёргарлик назорат, мусобак,а 
олди Bei мусобак,а мезоцикллари булади.

Тарту вчи мезоциклларни - асосий вазифаси спортчини, 
махсус м а ш гул от ишларини самарадорлирок, Оажарилишига 
аста-секин киритилишидан иборатдир. Бу эса машкдарни 
ишлатиш билан имкониятларни охирига к,аратилган тизим ва 
механизмларни даражасини аникловчи хар хил чидамлик 
турлар:,тни ривожлантириш имкониятлари тезкор - кучлилик ва 
згилувчанлик сифатларини танлаб такомиллаштириш. Охирги 
хисобда ишнинг самарадорлигини охирига к,аратиладиган 
харакат куникмалари ва малакаларини ташкил топтиришдан 
иборатдар.

Базали мезоииклларга - организмни асосий тизимларни 
функционал имкониятларини кенари б, жисмоний сифатларини 
тарбиялаш, техника-тактика, ва психологак тайёргарликни 
такоми.1лаштирилади.

Машгулот даслури - хар хил бажарилиши буйича 
шиддатли машгулотлардан катга юкламалардан фойдаланган 
холда тузилади,

Тайёгарлик назорати - мезоциклларида спортчини 
олдинш мезоциклларда эришган имкониятлари синтез 
килинади ёки интеграл тайёргарлик амалга оширилади. 
Мапнулот жараёнида купинча мусобака ва махсус тайёргарлик

9
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машкдарини мусобака шароитига максимал равишда якин- 
лаштирилади.

Мусобака олди мезоцикллари - спортчини тайёрлаш 
жараёнидаги хатоларни йук,отишга техник имкониятларини 
такомиллаштиришта к,аратилган. Бу мезоциклларда асосий 
уринни мак,садга мувофик, равишда психологик ва тактик 
тайёргарлик ташкил к,илади. Мезоцикл юкламали ва ккдама- 
нинг камайиши билан тузилиши, бу эса уз вак,тида адаптация 
жараёнини, чарчашга к,арши туришини самаралирок, бажариш- 
та олиб келади,

Мусобака мезоциклларини сони ва тузилиши спорт 
турини, спорт так;вимини хусусияти, спортчининг малакаеи ва 
тайёргарлик даражаси билан аникданади. Циклик характердаги 
спорт турларида, асосий мусобак;алар купинча 1 ойдан 2 ойгача 
давом этади, бунда бир ёки иккита мусобака мезоцикли 
ишлатилади, спорт уйинларида асосий мусобак,алар 6-10 ой 
давом этади. Бу вак,т ичида 5-6 та мусобак,а мезоцикли бошк,а 
мезоцикллар билан алмаштирилган холда утказилиши мумкин.

Микроцикл ва мезоциклларни кушиб олиб бориш - мезо- 
циклни олдига куйилган вазифасига караб, унинг ичига 
воситалари ва йуналиши буйича,

- тайёргарликни айрим томонларини:
- интеграл тайёргарлигини амалга оширишни:
- катта юкламадан кейин утадиган адаптация жараёнини 

тикланишига шароит яратишни уз ичига оладиган микро- 
цикллар киради.

Микроцикллар ичида курганимиздек организмнинг функ
ционал имкониятлари тикланиши бир неча кунгача давом 
этиши мумкин эди. Унинг учун кейинги микроцикл о.адинги 
юкламадан к,олган чарчашнинг хисобига ортанизмни кайта 
тиклашга каратилган булиши хам мумкин. Малакали спорт- 
чиларни хозирги кундаги машгулотларидаги к,изшн пайти 
алохида микроцикллар юкламани куталиши оркали бир
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микроциклдан 2-микроциклга чарчашни ортиб бориши билан 
харакгерланади.

Бу эса, организмни функционал тизимига ва техникани 
мустахкамлигига юк,ори талаб куяди. Микроцикллардаги 
юкламани умумий суммаси куп йиллик тайёргарлик даврига 
боглик. Куп шылик тайёргарликда, базали микроцикллар 
ичидаги хафталик микроцикллар юкламасини умумий сумма- 
сини бирлашиши амалга оширилади.

Микроцикдларни хар хил типлари уларнинг юкл амасини 
умумий суммасини куп хусусиятларини хам мезоциклни типи 
билан аникланади хафталик микроциклларни умумий сумма
сини хар хил мезоцикллар типида бирлаштириш юкори 
классификацияли спортчилар тайёргарлиги учун хам куллани- 
лади (Платонова В.Н.).

5.8. Макроциклларда машгулотлар жараёнининг тузиш
методикаси

Макроциклларнинг умумий сгруктураси ва ту^лари.
Машгулот макроциклларининг тузиш методикаси бирин- 

чи навбатда маннулотда куйилган асосий вазифага боглик, 
булиб, бу вазифани маниулот жараёнида бажарилади. Куп 
йиллик тайёргарликнинг биринчи боскичида (бу боск,ичниш 
асосий вазифаси >;ар томонлама гармоник жисмоний ривож- 
ланиш асосида самаралорок тайёргарлик уиун техник ва 
функционал (куникма ва малакаларни) тузиш машгулот 
макроциклларининг тузилиши спортчи узини индивидуал 
имкониятларини максимал равишда амалга ошириш боск;ичида 
тузиладиган макроцикллардан принцип жихатидан: фарк, 
цилади. Куп йиллик тайёргарликнинг 1-2 боск,ичларида 
махшулот жараёнини йиллик макроцикллар асосида тузидади. 
Бунда спортчи тзйёргарлигининг хамма томони па рал ел 
ривожлантирилади. Айрим холлардатана (качонки тайёргар- 
дикнинг маьлум бир томонини такомиллаштиришга эьтибор
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берилиш керак бул ганда, як,к,ол куриниб турган камчиликларни 
тузатганда) спортчининг техник, тактик, жисмоний психик 
тайёргарлиининг вазифалари хал этилади.

Кейинчалик к,ачонки юк,ори спорт курсаткичларига эри- 
шиш учун ва мусобакаларда яхши катнашиш учун спортчиларга 
узларининг индивидуал имкониятларини максиал холда ишла- 
тиш вазифаси к,уйилганда маштулотлар макрострук-туралари 
анча мураккаб (хар бир холатда конкрет аникдашган) характерда 
булади.

Микроциклларнинг давом этиши ва тузилиши купгина 
факторлар билан белгиланади. Бу факторлар ичида блринчи 
навбатда спорт турининг махсус хусусиятларини ва спорт 
махоратини ташкил этувчи асосий конуниятларни: спортчининг 
аник мусобакаларта (масалан, Европа, дунё олимпия бирин- 
чиликларига) тайёрагарлик куриши зарурлигини: спортчининг 
индивидуал адаптация килиш имкониятларини, тайёргарлик 
структурасини, ути л га н машгулот мазмунларини айти(э утти 
керак.

Машгулотнинг макроструктурасида хар хил макроникллар 
ажралиб чикади. Бу макроцикллар (тулкинсимон бул.нб) гох 
пасайиб гох кутарилиб бир неча ойдан 4 йилгача давом этиши 
мумкин.

4 йиллик макроцикллар олимпиада з^йинларига режали 
равишда тайёргарлик куришни ташкил этиш учун тузилади. 
Бундай холда макроциклнинг хар бир йиллик боскичининг 
мазмуни ва вазифаси оркали вазифаларнинг бажарилишига 
каратилган.

Спорт мусобакалари таквимини доимий равишда 
кенгайиб бориши 3-4 та макроциклларниш келиб чик,ишига 
олиб келди. Бу мусобака таквимига купгина хал килувчи 
мусобакалар булиб уларни утказиш вакти курсатилган. Спорт 
мусобакаларинн табора купайиб бориши спорт тайёргарлиги 
учун материал базасини яхшилашга олиб келди.
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Манеж, волетрек, кишки стадионлар, купгина сув 
хавзаларининг курилишлари паххдо булиши купгина спорт 
турларини йилнинг факатгина маьлум вак,тида - мавсумда 
у ткази л и ш и д ан  холос этд и . М ак а  ш уидяй к,илиб вслоспортда

(трек), енгил атлетпкада 2 та йиллик макроцикл, сузишда 2-3 та 
йиллик макродикллар келиб чикди.

Шунинг билан бирга юкори курсаткичларга эришиш учун 
узок ва кескин мусобака фаолиятини ва шунингдек тайёрланиш 
учун узок, вактни галаб этувчи спорт ту'рларида (велоспортда 
шоссе, марофон) 1 та йиллик макроциклни сакдаш талаб 
этилади. Айрим спорт турларида 2 йиллик цикллар режалаш- 
тириши мумкин. Бу янги ва у рта мукаммал дастурларни 
узлаштирилиши оилан боглик (фихурали учишда, спорт 
гимнастикасида коньки учиихда), лекин бундай циюхларнинт хар 
хил боскичларида спортчилар эски дасхур буйича мусобака- 
ларда иштирок этиши мумкин (Н. Озолин, 1984 й.).

Спорт )тйинларида ка.аендарнинг узига хос хусусиятлари 
йил мобайнида машгулотларнинг к,ай тарзда утилишини 
керак-^игини маьлум килиб к,уйди, йиллик микроцикллар билан 
бир каторда (футбол, хоккейда) ярим йиллик машгулот 
макроцикллари хам мавжуд,дир (баскетболда, сув полосида).

Машгулотларии йиллик макрощхкллар асосида тузиш 
чанги учиш, биатлон, тог чангиси, бобслей, елканли спорт, 
эшкак эхпиш каби с:порт турлари учун характерлидир.

Йиллик машхулотни 1 та .макроцикл асосида тузилса 1 
циклли, 2 та махроцикл асосида тузилса 2 циклли, 3 та 
макроцикл асосида тузилса 3 циклли маииулдотлар дейилади. 
Х,ар бир макроциклда у̂ хта: тайёргарлик, мусобока ва утиш 
даврларига булина/Щ.

Машхулот жараёнини 2 ва 3 циклли тузихпдан «икки- 
ланган» ва «учланган» деб эталадиган вариантлардан купрок 
фойдалан1/[лади. Бундахх холатларда 1 ва 2; 2 ва 3 макроцикл.гар 
орасидаги утиш даври режалаштирилмайди. Олдинги макро-
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циклнинг мусобак,а даври эса навбатдага макроциклнинг 
тайёрловчи даврига 5тади. (В.Н. Плотонов 198(3 й)

Агар бир йилда 2 та ёки ундан куп макроцикллар 
режалаштирилса улар бир-бирларидан мазмуни ва давомий- 
лиги жихатидан йил мобайнида машгулог жараёнини тузиш 
варианта билан ажралади.

Масалаи: юк,ори классли споргчиларни тайёргарлигининг
3 циклини режалаштиришда 1-микроцикл база хосил к.илиш 
характерида булади, яьни спортчилар тайёргарлигининг 
комплекс равишда булиши, ва асосий мусобакддарга нисбатан 
паст мусобак,аларда катнашишларини назарда тутади. 2- 
микроциклда машгулот жараёни купрок, мутахассисликка 
якинлаштириб йилш1 нг асосий мусобак,аларида катнашишга 
к,аратилган булади. 3-микроциклда энг юк,ори курсатги'-ыарга 
эришиш мак,сад к,илиб к,уйилади. Маш гул от мусобак,а юклама- 
лари максимал катталикгача етказилади.

Тайёргарлик даврида асосий мусобак,ау[арда яхши ^атна- 
шиш у̂ гун мустахкам функционал база к;урилади, тайёргар- 
ликни хар хил томонлари ривожлантирилади ва давр икки 
боскичга булинади: умум тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 
боскичларига.

Мусобак;а даврида - тайёргарликнинг хар хил томонлари 
янада ривожлантирилади ва интеграл тайёргарлик таъминла- 
нади. Бу даврда мусобакдлар утка:;;илади ва шу мусобакалар 
ёрдамида кейинги асосий мусобакаларга тайёргарлик боради,

Уташ даври - маштулот ва мусобака давридаги 
юкламалардан сунг навбатдага макроциклга тайёргарлик учуп 
жисмоний ва психик потенциалларни тиклашха к,аратилган.

Тайёргарликни боск,ичларгги ва даврларни давомигглиги 
ва мазмунлари алохида макроцикл меъёрида (мобайнида) 
купгина факторлар билан аникданади.

Бу омиллардан бири спорт г/ри пинг махсуслиги билан 
боглик,;
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- мусобак,а фаолияти, шу спорт тури мусобака тизимини 
такоза этган спортчилар тайёргарлигинингтузилиши билан;

- бонща омиллар куп йиллик тайёргарлик боск,ичлари х,ар 
хил сифатларни ривожлантириш к,онуниятлари билан;

- спорт мусобакдси так,вими, мусобака олдидан спортчи- 
ларга куйиладиган вазифалар билан;

- спортчиларни индивидуал, морфологик ва функционал 
хусусиятлари, маппулот хусусиятлари индивидуал спорт 
таквими билан: тайёргарликни ташкил килиш (марказлашти- 
рилган) тайёргарлик ёки маълум жойлар шароитида икдим 
шароити, техник савияси ва бошкалар билан боглиадир.

Бу факторларнинг хар хиллиги машгулот жараёни йунали- 
шининт макроцикллар, даврлар, боск,ичлар ва уларни кичик 
ташкил этувчиларни тузилишларини белгилайди.

II.Г. О золин  шундай деб ёзади: машгулот жараёни мазму- 
нини йуналиши даврларини аницлайди. Машгулот жараёнини давр ва 
босцич.'\дрга, .машгулот жараёнини режалаиипиришга тайёргарлик 
мазмунининг валифаси ва вакпш буйича эффектив жойлаштиришга 
(раалийлаштиришга) ёрдам беради,

Макроцикллар тузилишини аникдовчи куп тина фактор- 
лар ва уларнинг охирги курсатгичига эришишдаги тутган 
уринлари макроциклларда маш!улот жараёни тузилишини 
хаддан тапщари мураккаблаштиради.

Масалан; машгулот жараёнини мослашишлар тузиш 
цонуниятлари асосида тузишга интилиш, факатгина спорт 
машгулотини аник вазифалари хал килингандагина етарли 
натижа курсатади деб хисобларди. Машгулот макроциклларини 
тузиш асосида етган спорт машгулоти умум к,онуниятларига 
бундай ёндошиш, купгина спорт турларида машгулот жара- 
ёнига салбий таъсир курсатиши мумкин булган методологик 
хато хисобланади. Машгулот юкламаларини айрим машгулот- 
ларда ва макроцикллардагина битта йуналишда булишини 
таъминламасдан, салкам бутун тайёргарлик боскичлари даво-
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мида х;ам машгулот юкламалари бир йуналишда булишини
т а и м и п л а ш  к с р а к .

Бундай курсатмалар техник - тактик харакат арсенал- 
ларини, психологик вазифаларини чегаралаган холатда жисмо- 
ний тайёргарлигига нисбатан паст спорт турларида алохида 
кулланиши мумкин, лекин циклик характердаги уйинларда, 
якка беллашувларда, мураккаб координацион спорт турларида 
куллаш тугри келмайди.

Спорт тури куп йиллик тайёргарликнинг боскитларига 
шугулланувчилар контингентига боглик, холда макроциклда 
турли давр ва этаплар кенг диапазон асосида тебраниши 
мути кин. Масалан; сузишда, енгил атлетикада ва бошк,а спорт 
турларида циклик характердаги спорт турларида мусобака 
даврининг давомийлиги (ёки икки уч циклли режалаштирилган 
даврларда) спорт уйинларидаги мусобака даврига нисбатан 1.5, 
2.5 марта кам булиши мумкин. Иилнинг маълум вакткдагина 
мавсумда утказиладиган спорт турлари йил мобайнида уткази- 
ладган спорт турларидан тайёргарлик даврини узок, муддат- 
лилиги мусобака даврини киска муддатлилиги билаи фарк 
килади.

Куп йиллик тайёргарликни бошлангич боскичи, шунинг- 
дек, базани тайёргарликни олдинги боск,ичига тайёргарлик 
даврини узок муддатлилиги билан ажралиб туради. Мусобак,а 
даври анча киска ва аник, курсатилмаган юкори синф 
спортчиларида бугинг тескариси булиб, тайёргарлик даври 
кискартирилган, мусобака даври эса йилнинг анча кисмини 
эгаллайди (В.Н. Платонов, 1986).

5.9. Куп йиллик тайёргарликни давом этиши ва 
' уни аникдовчи омиллар

Куп йиллик тайёргарликнинг тузилиши вакти купгина 
факторларга; спортнинг йуналишига; спортчининг ривожланиш 
индивидуаллигига; машгулот жараёнини хусусиятларига
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боглик,. Куп йиуыик тайёргарликни режалаштириш юк,ори 
спорт натижаларини курсата оладиган чегараларига к,араб хам 
аникданади ва давом этиши тургаш махсус хусусиятларини.

Купинча юк,ори спорт натижасини 3 та зонаси билан 
ажратилади:

1-зона биринчи катта ютукдар.
2-зона оптимал имкониятлар.
3-зона юк,ори натижаларни ушлаб туриш. Хар-хил спорт 

турларида юк,орм спорт натижаларини курсатишнинг чега- 
ралари.

27-жадвал

Спорт Машкда 1 2 3
ıypn F’ э X Э X э X

Сузиш 100-400 17- 14- 19- 17- гг- 21-
18 16 гг го 25 23

800-1500 15- 13- 18- 24- 21- 26-
17 15 го 25 23 27

Иткити Ядро, 22- 18- 24- 21- 26- 24-
ш , ДИСК, 23 го 25 23 27 25

улок;ти- копья 23- 18- 25- гг- гг- 25-
риш 23 21 26 24 28 26

24- го- 26- 23- 28- 25-
25 22 27 24 29 26

Вело Трек оссе 17- 16- 21- го- 25- 24-
спорт 2 0 24 24 гз 29 27

17- — 20- — 25- —

1 18 24 28 i

Купгина спорт турларида курсатадиган юк,ори курсат- 
кичлар чегараларига к,араб барк,арордир. Чунки бу чегараларга 
таъсирли даражада саралаш тизими ва мапнулот хамда спорт 
машгулотларини бошк,а омилларга сезиларли даражада таьсир 
курсатмайди. Масалан: 1960-1980 й. Олимпиада уйинларида 
к,атнащган споргчиларни уртача ёши.

Академик кайикдарда 25,3 - 25,4.
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Сузиш финалида катнаштан 17,2 -17,5 ёшда аёллар 19,4 - 20 
эркаклар.

Кичикрок мусобакаларда, юкори натижа курсатувчи 
спортчилар купинча ёши буйича куринишлари кичикрок, 
тайёрланиш элементлари ботликдир.

Шунипг учун спортчини тайёрлашни режалаштираётган 
мураббий, оптимал натижа куреагадиган ёшга эътибор берр!ши 
шарт.

Машгулотларни тезрок ва оддий йул билан уз шогирд- 
ларини мусобацада муваффак,иятли катнаштиришга эришиш, 
амалиётда ёш спортчилар билан юкори классифи-кацияли 
спортчилар учун восита ва методлардан фойдаланишга олиб 
келади бу эса уз вактида келгусидаги натижаларни оптимал 
ёшда курсатишга салбий таъсир курсатади.

Уз-узини текшириш учун саволлар:
Нима учун кейинги пайтдарда (30-40 йил ичида) айникса 

каттик чарчатиб куймайдиган беллашувлар билан боглик спорт 
турларидаги мусобакага тайёргарлик хажми айникса кенгайиб 
кетади?

Спорт йили давомида узингиз катнашган мусобакалар 
мисолида улардаги кийинчиликни аста - секин усиб боришини 
кузагинг.

Узингазнинг мусобака фаодиятингиз тузилишидати 
тарки-бий кисмларни тасвирлаб. беринг (нималардан иборат).

Мусобака фаолияти жараёнида уз харакат тактикангизни 
узгартирганмисиз. Агар узгартирган булсангиз нима учун хар 
бир холатдаги сабабни аниклашга харакат килинг.

5.10. СПОРТ МАШЕУЛОТИНИ ДАВРЛАРИ 
ВА ТУЗИЛИШИ

Макроцикл давомидаги манну лот жараёнини маълум 
даврларга булиб тузилади. Бошкача килио айтганда, айрим 
спорт турларида дастур, мусобака коидалари, мусобакалар сони
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ва халкдро мусобак,аларни купайиши машгулот тузилиши ва 
мазмуш!нинг оарча элементларига - йуналишига, воситаларига, 
услубларига, умумий ва махсус тайёргарлик нисбатларига, 
юкламалар динамикасига ва хоказоларга к,андай булмасин 
таъсир этадиган конуний суратдаги даврий узгаришларга олиб 
келади. Мазкур даврий узгаришларнинг сабаблари хакида 
гапириш учун спорт формаси тушунчасига хамда унинг 
таракдиёт к,онуни-ятларини куздан кечириб чик,мок, керак.

Спорт формаси таракдиётининх фазолилити
машгулотни даврлашнинг табиий асоси эканлиги

Спорт формаси. Спорт формаси куп жихатлидир. 
Махсус маълумотларни умумлаштириб, унга хос булган 
белгилар комплексини курсатиш мумкин.

Физиологик нук;таи назардан спорт формасига куйида- 
гилар хосдир;

- спорт формасида булмаган пайтда мумкин булмаган юк- 
сак функционал даражада специфик мускул ишини бажара 
олиш к,обилияти, яъни спорт формаси даврида организм энг 
юксак ф/нкцпонал даражага эга булади;

- функцияларни тежаш, яъни нихоят даражасига етмаган 
стандарт ишларни бажаришда (жумладан, энергия сарфлашда) 
барча иш жараёнлари мукаммалрок, координация рииниш и 
хамда организмнинг функционал имкониятлари юксакрок, 
булиши туфайли к,атор физиологик узгаришларни камай- 
тириш;

Юксак тургунлик ва шу билан бирга спорт харакати 
малакалари динамик стериотипларининг варинативлиги (узга- 
рувчан шароитларга мослаша олиши);

Юксак сафарбарлик, яъни организмнинг харакат фаоли- 
яти жараёнига тезрок; киришиб кета олиши ва бир ишдан 
иккинчи ишга тезрок; ута оладиган к;обилиятнинг мукаммал- 
рокдиш, тикланиш жараёнларининг тезрок; утиши, спорт
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формаси даврида иш самаралирок, бажарилиши билан бир 
каторда чарчаш холатидан кейин иш кобилияти тезроц 
тикланадиган булади.

Спорт формаси хак,ида психологик тасаввурлар >;озпрча 
тула ва етарли даражада конкрет эмас. Шундай булсада 
куйидаги белгиларни курсатиш мумкин.

Танланган спорт фаолияти шароитлари билан бсилик, 
махсус идрок этиш к,обилиятининг яхшиланиши сузувчиларда 
«сувни хис этиш» ва хоказо);

Харакатларни онгли равишда бопщариш (харакат мала- 
каларини мак,садга мувофик, равишда автоматлашткриш 
асосида) ва спорт тактика тафаккурининг ижодий ламоён 
булиш и м копи ятла ринин г юксалиши;

Ирода кучи диапазонининг кенгайиши (хам узе к, вак,т 
иложи борича ирода кучи сарфлаш имкониятларининг кенга
йиши, хам шу имкониятларнинг абсолют даражаси юксалиши);

Мусобак,алашишга ва ютукдарга эришишга к,аратилган 
алохида эмоционал кайфият, спорт формаси - к) ч̂-к,у1!ватига 
к,атьий ишонишга асосланиб, энг зур жасорат курсатиш 
мумкин булган давр.

Спорт формаси педагогик нук;таи назардан Караганда 
спортчининг ютукка эришишга отнимал тайёр экани %амма 
томон.\арининг - психик, жисмоний, спорт - техник ва тактик 
жих1атдан тайёр эканининг - гармоник бирлигидан иборатдир.

Ана шу компонентларнинг барчаси мавжуд булсагина 
спортчи формада хисобланади. Спортчининг жисмоний еифат- 
лари к,анчалик юксак тарак,к,ий этган булмасин, унинг 
техникаси ва тактикаси канчалик такомиллашган булмасин, 
агар у жиддий мусоб§к,ага психик жихатдан тайёр булмаса, агар 
унда шу максадга к,аратилган тиришк,окдик ёки бошк,а ирода 
сифатлари булмаса, у хеч к,ачон юксак натижа курсата олмайди. 
Худди шу гаплар спорт формасининг бошк;а барча л омогьаарига 
хам тааллукдидир. Шу билан бирга жисмоний фазилатлар ва 
харакат малакаларинииг бирлиги, яъни бу фазилат ва м.алака-
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ларнинг узаро уйгунлиги шундай булиши керакки, унда 
спортчи танланган спорт тури да уз жисмоний фазилатларини 
айни техник ва тактик мала ка л ар формасида максимал 
даражада намоён эти юга к,одир былсин.

Юк,орида айтилганларнинг хаммасини хар бир аник, 
шароитнинг узига караб тадбик, этмок, керак. Чунки оптимал 
тайёргарлик тушунчаси нясбийдир. У спорт формаси тарак,- 
к,иётининг фа кат конрект цикли учун тугри булади. Спортда 
камолатга эриша борган сари оптимум (энг яхши) даража 
узгариб боради - спорт формаси спорт камолотининг хар бир 
боск,ичида хам сифат жихатдан, хам микдор курсаткичлари 
буйича бошкдча була боради.

Спорт формасини бахолаш учун хилма - хил услублардан 
фойланадилар. Щулардан асосийларини шартли равишда 
педаюгик ва тиббий физиологик услубларга булиш мумкин.

Педагогик \слублар споргчининг сифатлари, малакаутари 
ва л»:ахоратлар.ини умумлаштириб бахолаш асосида унинг 
тайёргарлик даражасини аникдайди. Бунда спорт мусобак,ала- 
ридаги, яъни спорт формасини бахолашда хисобга олиниши 
керак булган реал спорт кураши шароитидаги спорт 
натижалари энг умумий мезон булади. Бундай натижада 
спортчи тайёрга рлик даражасини барча томонлари худди 
кузгуда курилган,аек равшан акс этади. Агар споргчи узининг 
аввалиги шахсий р'екордидан юк,ори ёки уша даражага як,ин 
натижа курсатса, тахминан булса хам, у спортчини формада 
экан деб хисоблайдилар.

Бирок спорт натижаси тайёр эканликнинг айрим томон- 
ларини танлаб назорат килишга имкон бермайди. Бундан 
ташк,ари спортнинг айрим турларида хозирча спорт натижа- 
ларининг етарли даражада объектив микдор улчовлари мавжуд 
эмас (гимнастика, яккама-якка олишув ва бошк,алар). Булар 
бари к,ушимча хусусий мезонлар булишини талаб этади.

Шу максадда жисмоний, техник-тактик тайёргарлик 
буйича назорат машклардан фойдаланилади. Шунингдек,
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мусобак,алар ва масьулиятли чамалашлар шароитида спортчи- 
нинг техникасини, тактик харакатдарини ва умуман узини 
кандай гутишини кузатиш хам кенг кулланилади. Танлаб 
бахолаш яна хам аникрок, булиши учун тугал харакатларни ёки 
хатто уларнинг айрим элементларини махсус аппаратлар, 
видео тасма, циклография, динамометрия, спидография ва 
бошцалар) ёрдамида хам хцсобга олинади.

Спорт формасини бахолашнинг тиббий-физиологик 
услублари организмнинг харакат фаолиятини амалга ошира- 
диган хамда таъмин этадиган энг мухим тизимлари иш 
кобилиятни аникдашга каратилган. Бунинг учун, жумладан, 
стандарт ва максимал специфик юкламалар билан функционал 
синовлардан фойдаланилади (спори медецинаси ва спорт 
физиологияси курсига кдранг).

Хам педаготик, хам тиббий-физиолошк маълумoiviардан 
комплекс фойдаланилгандагина спорт формасига ту лик, тавсиф 
бериш мумкин булади. Б}'нда айник;са, тиббий-физилогик 
маълумотлар нихоятда мухимдир. Бирок,, спорт формасини 
аниклашда хал к,илувчи суз шубхасиз мураббшада колади.

Тадкикотлар спорт формасининг тарак,к,иёт жараёни 
фазали характерга эга эканини курсатади. Бу жараён уч фазадан
- формага кириш, рта caviaui ва спорт формасини вактинча 
йу'к.отишдан иборат булади.

Спорт формасига кириш фазаси спорт формаси учун 
зарур шароит шаклланиши ва тараккий этишидан хамда спорт 
формаси бевосита ташкил топишдан иборат булади.

Бунда ran аввало организмнинг функционал имконият- 
лари умумий даражасини анча юксалтириш, спортчининг 
жисмоний ва ирода фазилатларини хар то>4онлама ривож- 
лантириш, хилма-хил харакат махорати ва малакаларини, шу 
жумладан, танланган спорт турининг техника-тактикасииинг 
янги элементларини шакллантириш хак,ида бормок,да. Булар 
бари к,ушилиб спорт формасининг пойдеворини барпо этади. 
Спорт формасининг кай даражада булиши, бинобарин
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машгулотнинг мазкур циклидаги спорт натижаларининг 
даражаси хам ана шу пойдеворнинг сифатига боглик, булади.

Бирок,, бу вак,тда хали ютук, учун хамма нарса тайёр 
булмайди, организмда энг мухим функционал узгаришлар 
содир гулиши давом этади.

Бунда айрим жисмоний фазилатлар уртасида, шунинг- 
дек, >;аракат малакалари уртасида бир-бирига салбий таъсир 
этиш хам булиши мумкин. Бу спорт формасининг элементлари 
эндигина пайдо булаётган пайт, улар бир-бирига «жипслашиб», 
бир б)лун булиб бирлашиб кетмаган булади. Бу фазанинг 
иккинчи яр ми, яъни спорт формаси бевосита шаклланаётган 
вактда мослашиш жараёнлар купрок,, ихтисосланган характер 
касб эгади ва кучаётгандек булади. Махсус машк, билан 
чиник,к,анликнинг ортиши ихтисосланиш учун танланган спорт 
турига жавоб берадиган сифатларининг ривожланиши ва 
тегишли спорт техникаси ва тактикасининг чукур мукаммал- 
лаштир'илиши барча узгаришларнинг етакчи йуналиши 
була/^и. Спортда ютишга тайёр эканликни таъминлайдигдн 
айрим компонентлар бирлашиб, гоят даражада бетартиб яхлит 
тизимни - спорт формасини яратади.

Спорт формасини фазаси спортда ютишга оптимал 
(мазкур цикл учун) тайёр эканликни сакдаб бориш билан 
характерланади. Бу вак;тда спорт машгулоти билан боглик  ̂
булгая биологик узгаришларнинг давом этиш даражаси (жуда 
булмаганда катта ёшли спортчиларда) тушиб кетиши уз-узидан 
хар к,с1лай камая борса керак, чунки бу вак;тда юксак даражадаги 
спорт курсаткичлари нисбатан тургунлаша боради.

Спорт формаси даврида туб узгаришларга йул к,у1 1 иб бул
майди, чунки улар спорт формасини йукотишга олиб келган
б)'лар эди. Бирок, бу бундан олдинги конструктив фазада кулга 
кирити/1ган имкониятлар ва бу ерда фак,ат эксплуатация 
килина/.и, деган маънони билдирмаиди. Спорт формасини 
сакдаш фонида спорт ютукдарига эришиш бевосита боглик, 
булган хамма нарсаларнинг янада ривожланиши давом этади.
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Шунинг учун натижалар уса боради, бирок,, бу усиш мазкур 
спорт формаси даражасидан чик,майди.

Машгулот тузилиш хусусиятларига ка раб, спорт форма- 
сини саклаб туришнинг турли усулларини ифодаловчи спорт 
натижалари бир йиллик динамикасининг типлари турлича 
булади. Булар куйидагилардан ибораг: «чущилар» орасида унча 
узок, давом этмайдиган 4-6 хафтага борадиган пасайишлар бор 
«бир чущилик», «куш чщцилик». Булар куп турли холларнинг 
барчасини камраб олмайдитан факат асосий, канча кент 
таркалтан вариантлар, холос. Бундан ташкари с:портнинг айрим 
турлари (масалан, отир атлетика) учун оралиги 3 ойдан ортик 
пасайишга эга булган «куш чуккилик» динамика, типикдир.

Спорт формасини саклаб туриш мудаатларини аник 
белгилаш анча кийин иш. Спортнинг айрим турларидаги спорт 
натижалари динамикасини статистик анализ килиш асосида 
тахминан шуни айтиш мумкинки, юкори мала к ал и спортчи- 
ларда бу муддат одатда «бир чуккилик» динами-када 2-3 ойга 
якин, «куш чукцилик» эса, жамлаб хисобланса, 4-4,5 ойга 
боради. Чуккилар орасидаги нисбатан унча узок, давом 
этмайдиган пасайишлар, афтидан, алохида оралик момент-лар 
сифатида спорт формасини саклаб туриш даврига киритилиши 
тугри булса керак. Бу пайтда спорт формасининг асосий 
таркибий к,исмлари йуколмаса керак; факат специфик 
функционал кайфият бир оз пасайиши мумкин. Курсатилган 
муддатларни тиббий-физиологик маълумотлари хам кисман 
тасдиклайди (С.П. Летунов ва бошкалар).

Спорт формасини саклаб туришнинг кайси вариа1тти 
яхширок эканини айтиш хозирча кийин. Куп карса, шубхасиз, 
спорт турларининг хусусиятларига боглик. Яна шу нарса хам 
маълумки, «куш чуккилик» вариантларда машгулотларнинг 
мусобака даврини узайтириш имкони пайдо булади. Мазкур 
вариантлар хам, аслини олганда, ана шундай зарурият оркасида 
пайдо булган.
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 ̂ Спорт формасини вактинча йукотиш фазасида машк, 
билан чиник,к,анликни маълум томонлари реадаптацион 
пасаяди, спорт формасининг айрим элементларини бирлашти- 
риб турган алок,алар супа боради ва организм бошкдча 
даражада ишлашга ута боради.

Спорт формасининг йукотилиши организм хаётий функ- 
цияларининг тушкунлиги эмас. Умумий режим ва маинулотни 
рационал ташкил этилса, одатдаги хаёт фаолияти сакланади ва 
янада яхшиланади - бу махсус тадк,ик,отларда тасдикланган (В.П. 
Филин, Л.П. Матвеев, Е.В. Куколевская, Е.Е. Немова). Бу вак,тда 
организмда аввалги юкламалар хамда кундалик мапнулотлар 
натижасида баъзи бир ижобий узгаришларнинг содир булиши 
давом этади. Афтидан, бу вакдда аввалги юкламалар туфайли 
энг узок,, давом этадиган узгаришлар них;оясига етади, пластик 
алмаепиниш жараёнларида баъзи бир ассимиляция момент- 
лари кучаяди.

Спортчи куп вак,т ва куч сарф килиб, спорт формасига 
кирио элгандан кейин уни йук,отиш хато эмасми? Бу саволга 
тугри жавоб бериш учун куйидагиларни хисобга олиш керак;

1. Спорт маш!л?лоти узлуксиз суратда камолотга эришиб 
боришга каратилган. Спорт такомилининг у ёки бу боск,ичида 
Кулга киритиладигап спорт формаси эса худди ана шу боскич 
(ва ^.аь.ат шу боскич) учун оптимал холатдир. Бирок спорт 
махорагининг бир боскичи учун оптимгы булган холатдан 
кейинги, яна хам юксакрок боскичи учун оптимал була олмайди. 
Щу сабабдан бир марта кулга киритилган спорт формасини хар 
доим гакдаб туришга интилиш - бир жойда кимирламай туриб 
колиш истаги билан баравардир. Олдинга силжиш учун эски 
формани «ташлаб», янги формага кириш керак. Янги формага 
кириш учун, анчагина узгаришлар килиш, жисмоний сифатлар 
салмок/'и ва хар томонлама ривожланищини таъминлаш, янги, 
яна хам такомиллашган махорат ва малакаларни орттириш 
кискаси, спортча тайёр эканликнинг барча томонларини унинг 
асослари нисбатан стабиллашадиган форма сакдаб туриш
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даврида мумкин б}'лганига к,араганда анчагина куп узгартириш 
ва яхшилаш керак.

2. Мапнулот - юкламалари фак,ат якиндаёк эффект 
берибшна к,олмай, балки узок, муддат кулланилган юкламалар 
таъсири бир-бирига кушилиб бориши билан ботлик, булган 
кумуклятив эффект хам беради. Юкламадар эффектининг спорт 
формасига кира бориши ва уни сакдаб туриш билан ботлик 
кумуляцияси сабабли организмда эртами ёки кечми (бу 
юклмаларнинг абсолют микдорига ва бошка холатларга боглик,) 
адаптациои механизмларнинг хаддан танщари зурик,иб кети- 
шита кэрши курик/ювчи реакция пайдо булса керак. Агар 
юкламани олиб ташлаш, бошка холатга утпш, фаол дам олиш 
учун шароит яратилмаса, унда юклама-лар у1̂  машк; билан 
чиниккэнликка олиб келадиган стрессорлар хизматини утай- 
диган булиб колишлари мумкин

3. Спорт формасининг негизида ётган - турли биологик 
функция ва жараёнлар уртасидаги мураккаб динамик муво- 
занат сакдашнинт узи хам спортчи тизими учун жуда отирдир. 
Бу вазифа яна шу билан мураккаблашадики, уни организмнинг 
тинмай узгариб турадиган ташки ва ички мухити фон:ада ва 
турли адаптациои жараёнлар уртасидаги нихоятда нозик 
алокалар шароитида хал этишга тугри келади.

Шундай к,илиб, спорт формасини сакдаб туриш купшна 
ташки хамда ички кийинчиликлар билан борлик. Агар спорт 
формасини хэддэн ташк,ари узок, муддат сакдаб туришга 
Харакат килинса, улар ортик,чалик килиб кетиши ва унда 
кунгилсиз окибатларга олиб келиши мумкин. Бирок, аслини 
олганда, бундай к,илиш учун хеч к,андай зарурат хам йук. 
Аксинча, формага бир кириб олганча уни узгартирмасли к янги 
форма ривожланишига туск,инлик к,илган яъни бундан кейинт 
жараён йулида тормозлик к,илган булур эди. Демак, спорт 
формасининг вак,тинча йукотилиши фазаси, спорт таком или 
жараёнидаги алохида фазадир.
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Шундай килиб, спорт билай шугулланиш жараёнида 
спортчи цамиша формада була олмайди. У вак,т-вак,ти билан 
спорт формасига кириб, уни озми-купми сакдаб туради ва 
сунгра вактинча йукотади. М аълум  шароитларда бу фазалар 
тобора кжсак, асосда мунтазам с}гратда кайта-кайта алмашиниб 
туради. Мураббий билан спортчи агар улар ишнинг 
муваффак,иятли булишини истасалар, юк,орида санаб утилган 
фазаларни «бекор» кила олмайдилар. Бирок,, спорт формасини 
ривожлантиришнинг объектив к,онунларини билиб олгач, бу 
жараённи бошкариш мумкин.

Спорт формасининг ташкил топиши, сакдаб турилиши ва 
вактипча йукотилиши них,оятда аник, мапнулотлар таъсири 
натижасида рта беради. Спорт формасининг тараккиёт 
фазасига караб уларнинг характери узгариб туради. Шунга 
мувофик маппулот жараёни уч даврга булинади:

1) спорт формасига кира бориш учун зарур сабаб ва 
шароитлар яратиладиган давр (фундаментал даври);

2) спорт формасини сакдаб туриладиган ва уни спорт 
ютукдарига айлантирадиган давр (шахсий мусобакалар даври);

3) зарурият туфайли спортчига фаол дам олишга имкон 
бериладиган давр. Бу давр мапнулотнинг кумулятив эффекта 
ута машк билан чиникканлик утиб кетиши олдини олади ва шу 
билан бирга спорт такомидининг икки боскичи уртасидаги 
узвийликни таъминлайди (утиш даври).

Бу даврлар факат спортчи биологик сабаблар билан 
хамиша спорт формасида була олмаслиги учунгина эмас, балки 
машгулотларнинг тузулиши ва мазмунини мунтазам узгар- 
тириб туриш - спортда камолотга эришишнинг зарур объектив 
шарти булгани учун х,ам пайдо булади.

Маппулот даврлари билан спорт формасининг ривож- 
ланиш фазалари уртасидаги муста>;кам алокани таъкидлаш 
билан бирга, уларни асло бир-бирига тенглаштирмаслик керак. 
Спорт формасининг ривожланиш фазалари - бу биологик 
асосдаги жараённинг бирин - кетин келадиган моментлари
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(стадиялардир; удар спортчи организмида машгулотнинг ва 
бошка омидларнинг таъсири остида руй берадиган физио
логик, биохимик ва морфодогик узгаришларяинг боск,ичлари- 
дир. Маииулот даврлари эса, уз мохияги жихатидан педагогик 
жараённинг бирин-кетин кедадиган сгадияларидир; улар 
спортчининг усишига максадга мувофик,. таъсир курсатадиган 
маъдум восита ва методлардан унумли фойдаланиш билан 
характерданади. Демак, машгудот даврлари - спорт формасини 
ривожлантиришни бопщариш жараёнининг бирин-кетин 
келадиган стадиядаридир.

Маииулот цикдидаги даврларнинг микдори ва давомий- 
лиги асдида спорт формасини устириш фазаларининг микдори 
ва давомийдиги мос келиши керак. Бирок, хамиша шундай 
будавермайди. Бунга иккинчи даражали нарсалар сабаб 
булиши мумкин. Бошка ходисадар будиши хам мумкин. Мисол 
учун спорт формаси ривожданиши иккита циклини уз ичига 
одган бешта машгудот давридан иборат «икклланган» машгу- 
лот циклини кури б чикамиз. Бунда даврдардан бирининг 
фонида спорт магшулотнинг таркибий кисмдарини, жумладан 
юклама-лар хажмини ва интенсивлигини узгартириш йули 
билан спорт формасининг ривожланиш фазасини к,иск,артиш 
ёки чузиш мумкин. Бирок, бунда узбошимчс1Дик булмаслиги 
керак. Бу фазаларни чексиз суратда узайтириш хам, бехад 
кискартириш хам мумкин эмас, чунки уларнинг муддатдари 
куп жих,атдан организм ривожданиши ички конуниятдари 
бидан белгиланади ва бир катор конкрет шароитдарга 
(спортчининг олдиндан тайёрлик даражасига, спорт турлари- 
нинг хусусиятларига ва хоказоларга) боглик булади 
фундаментад даври аслида спорт формаси га кириш учун 
мазкур конкрет шароитда зарур булган вактдан киска булиши 
мумкин эмас. Мусобака даври спорт формасини кейинги 
прогреесга халал бермаган холда сак 1̂ аб туриш имкониятлари 
йул Куйганидан узун булиши мумкин эмас. Утиш даврининг 
муддатдари биринчи галда аввадги юкламаларнинг жамланган
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Ликдор и хам да куч-кувватни тиклаб олиш жараёнининг канча 
давом этишига боглик-

Манпулот циклининг умумий узунлигини купинча так,- 
вим йили бплан белгилайдилар. Тажриба ва махсус тадкикот- 
ларнинг курсатишича, куп холларда спорт натижаларини 
устиришни таъминлаш учун мазкур муддат тула етарлидпр. 
ТТТу билан бирга спортнинг айрим турларида (огир атлетика, 
енгил атлетиканинг тезкор-кучлилик турларида, сузишдаги, 
спирин-тер масофаларида ва афтидан, спортининг шу 
характердапт бошка турларида хам) спорт формасини факат 
бир йилда эмас, хатто ярим йилда хам янгилаш мумкинлиги 
апикданган. Спортнинг бундай турлари }гчун бир йиллик 
хам да ярим йиллик (ёки «иккиланган») машгулот цикллари- 
дан, уларни маълум тартибда бир-бири билан алмаштириб, 
фойдаданиш максадга мувофикдир.

Х,ар жихатдан Караганда, ярим йилликдан кам булган 
цикллар спорт формасини янгилаш учун доимий асос була 
олмай/,и. Бир йилликдан ортик; муддатли цикллар баъзи 
холарда маъкулрок, булиб чикиши хам мумкин.

Малакали спортчилар учун даврларнинг тахминан 
куйидаги муддатларини белгилаш мумкин:

Фундаментал даври 3,5-4 ойдан (бу ярим йиллик ва 
«иккинланган» машгулот цикллари учун характерлидир) 5-7 
ойгача [бир йиллик циклларда);

Мусобакалар даври - 1,5-2 ойдан (ярим йиллик ва «икки
ланган» циклда) 4-5 ойгача (бир йиллик циклда); утиш даври 3-4 
хафтадан (ярим йиллик циклда) 6 хафтагача (бир йиллик ва 
«иккиланган» циклларда). Афтидан, жуда куп спорт турлари 
учун даврларнинг рационал муддатлари ана шу чегараларда 
булиши мумкин. Бунда спортнинг бир хил турлари учун 
курсатилган муддатларнинг тула диапазони, бошка турлари 
учун эса факат айрим муддатларгина тугри келади.

Машгулот даврларининг узунлиги спорт билан куп 
йиллар давомида шугулланиш жараёнида узгармас булиб
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колмайди. Шунинг учун юкорида келтирилган ракамлар 
барчага баравар тугри келавермайди. Улар асосан нисбатан 
яхши машк, курган, шаклланиб булган, уса бораётган 
спортчиларга тааллуклидир. Машк билан чиниккашпж канча 
кам ва машгулотда кулланпладпган - юкламалар даражаси 
к,анча паст булса, муддатлардаги фарк хам шунча куп булади.

СПОРТ МАШРУЛОТИ ДАВРЛАРИНИНГ 
Х^СУСИЯТЛАРИ

Машгулот даврлари хусусиятларини курсатиш >;ар бир 
даврда маш!улот жараёнининг мазмуни ва струкгурсани 
характерлаб берувчи узига хос белгиларни курсатиш ва шу 
билан бирга бир даврдан иккинчи даврга утилиши, мунэсабати 
билан бу белгилар кандай узгаришини кузатиб бориш 
демакдир. Шуни унугмаслик керакки, даврлаш асосан 
спортчини тайёрлашнинг амалий булимларига таалукд.идир. 
Спортчининг онгани ва хулкини умуман тарбиялаш сиигари 
булимларнинг эса, уз тараккиёт мантики булиб, улар м г пну л от 
даврларига кпсмангана богликдир.

Фундаментал даври

Фундаментал даврида, юкорида айтганимиздек спорт 
формасига кириш учун керакли шароит яратилиши ва 
ривожлантирилиши хамда спорт формаси бевосита пайдо 
булиши таъминланиши лозим. Шунга биноан бу давр икки 
асосий босцичга булинади. Уларнинг биринчиси, одатда купрок 
давом этадиган боскичдир. Фендаментал даврининг блринчи 
(умумий тайёргарлик) боскичи

Машгулотнинг йуналиши. Биринчи боскичда спорт 
формасининг мустахкам пойдеворини яратиш крак. Бу вазифа 
спортчи тайёргарлигининг асосий булимларига мувофик 
куйидагича аник хал этилади.
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Жисмоний тайёргарликда биринчи даражали вазифа
организмнмнг йарча жисмоний хислатларини дар томошюмо

ривожлантириш йули б план унинг функционал имконият-лари 
умумий даражасини анча юксалтиришдан иборат. Мазкур 
боскичдаги жисмоний тайёргарлик ихтисосни чукурлашти- 
ришдан хам кура купрок, танланган спорт турида прогрессга 
бевосита ёки билвосита сабаб булувчи функционал имко- 
ниятларни я и ада кенгайтиришга каратилгандир. Б}’нинг сабаби 
шундаки, спорт формаси келажакда кай даражада булиши 
аввало жисмоний тайёр эканликнинг дастлабки даражасига, 
шунингдек, умумий жисмоний тайёргарлик махсус тайёргар- 
ликка нисбатан асос солувчи роль уйнашига боглик. Биринчи 
боскичда спортчининг жисмоний камол топишидаги турли 
йуналишларнинг узаро ал окад ор л игид ан фойдаданиш учун 
анча кулай имкониятлар мавжуд. Жисмоний сифатларнинг 
«бевосита ва билвосита утиши» дан кенг фойдаланиш жисмоний 
тайёргарликнинг бу боскичдаги асосий механизми булиб 
хизмат к,илади.

Спорт техник - тактик тайёргарликда биринчи боскичдаги 
характерли вазифалар куй ид а гил а рд а и иборат: спорт фаоли- 
ятининг назарий асосини ташкил этувчи билимлар олиш ва 
уларни мусгахкамлаш; танланган спорт турида камолатга 
эришишучун кулай шароит яратувчи харакат махорати ва 
малакалари фондпни кенгайтириш; танланган спорт техникаси 
ва тактикаси (асосан, хусусий ва бир-бирига утувчи) таркибига 
кирувчи махорат ва малакаларни шакллантириш ёхуд кайта 
тарбиядаш ва такомиллаштириш.

Мазкур вазифалар танланган спорт гурида техник - тактик 
жихатдан камолотга эришиш биринчи галдя умумий 
жисмоний маълумотга, билим, малака ва махоратини тизимли 
равишда бойитиб боришга боглик эканлгадан келиб чикади. 
Шунингдек, харакат куникмаларининг ижобийларидан фойда
ланиш ва «салбий таъсир курсатувчи» ларини енгиб утиш йули 
билан танланган спорт туридаги хусусий ва «майда» малака-
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лардан яхлит формаларга ута бориш хам конуний бир холдир.. 
Маънавий - иродавий тайёргарликда катга хажмдаги гайёр- 
гарлик ишларига интилишни шакллан-тириш, спортчига хос 
мехнатсеварликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги муваффа- 
киятни таъминловчи иродавий имкониятлар умумий даража- 
сини юксалтириш биринчи боск,ичда алохида ахамият касб 
этади.

Восита ва услублар таркибининг хусусиятлари. Фунда- 
ментал даврининг бошлангич боск,ичи кжорида баён этиб 
утилгандек, машгулот воситаларининг айникса кенг коилекси 
мавжуд экани билан фарк к,илади. Мазкур боск,ичда хар 
томонлама таъсир этувчи машкдар (танланган спорт турига 
нисбатан) кейинги боск,ичларга к,араганда анча купрок, булади. 
Жумладан, умумий чидамлиликни тарбиялайдиган, куч - кувват 
фазилагларини хамда координацион имкоыиятларни тарбия- 
лаш учун берилган машклар координацией имкониятларни 
умумий такомиллаштирадлган машкдарга купрок УРИН 
берилади; машкдарнинг хилма - хиллигини таила гада анча 
эркин вариацияларга хам йул куйилмайди.

Мусобак,а машкдарига (танланган спор турида) эса, 
мазкур бос^ичда минимал урин  берилади. Масалан, бу 
боск,ичда бир к,атор кучли огир атлетикачиларнинг бундай 
машкдари штанга билан бажариладиган юкламалар умумий 
хажмининг 1,5-2 фоизини, югурувчи сприш'ерлар ва сузувчи- 
ларда югуриш ёки сузиш умумий масофаюшг 0,5-1 фоизини 
ташкил этади.

Айрим холларда, масалан, спортшнг «мавсумий» 
турларида асосий мусобак,а машкдари машгулотдан умуман 
тушиб к,олади. Бунда я к,инл аштирувчи малакаларни узлашти- 
ришга ва зарур хусусиятларни танлаб ривожлантиршга 
Ка рати л ган хилма-хил махсус тайёрлов машкдари ихгисос- 
лаштиришнинг асосий воситаси сифатида хизмат к,илади.

Гап шундаки, мусобакд машкдари биринчи боскичда 
фак,ат эски(илгари узлаштирилган) малакалар шаклида
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"'бажар'илиши мумкин. Шунинг учун улардан тайёргарлик 
куришнинг асосий воситаси сифатида фойдаданиш одат булиб 
колган харакат мустахкамланишига олиб келади. Бу эса, камол 
топ и т давом этишига халакит берадиган тусикка айланиб 
кетиши мумкин. Бунда и ташк,ари бу боскичда мусобака 
машкдарининг таъсири нисбатан табак,алашмаган, шу билан 
бирга озми - купми даражада бир ёкдама булади. Вахоланки, 
биринчи боскичда спорт формасининг асосисни ташкил этувчи 
барча компонентларга таъсир этиш хар гомонлама ва аник, 
танлаб йуналтирилган булиши нихоятда мухимдир.

Мусобака машкдарининг хиссаси, албатта, спорт тури- 
нинг '/зига хос хусусиятларига, спортчининг дастлабки тайёр- 
гарлик даражасига ва бошка холатларга боглик булади. 
Мусобака харакатлари мураккаб таркибли жуда куп вариантли 
спорт турларида (спорт уйинлари, яккама-якка олишув, баъзи 
бир купкурашларда) бундай машкларнинг микдори юкорида 
келтирилган мисолларга Караганда анча купрок булади.

Биринчи боскичда умумий тайёргарлик йуналиши етакчи 
уринда булгани туфайли, бу ерда машгулот услублари ,\ам 
кейинги боскичлардигига Караганда нисбатан анча кам 
ихтисослаштирилган булади. Танланган спорт турида машгулот 
учун типик булган услублар ихтисосга алокаси булмаган, лекин 
умумий ва махсус тайёргарлик сохасидаги хусусий вазифадарни 
бажариш учун зарур булган услублар билан тулдирилади. 
Бун/з,а юкламаларнинг аста-секин усиб боришини таъминлаш 
учун, нисбатан камрок талаблар куядиган услубдарга, масадан, 
уртачг ёки узгарувчан интенсивликдаги циклли харакатлардан 
фойдаланиш вакти бир текис хамда узгарувчан машк килиш 
услубларита, уртасидаги дам олиш интервадлари узайтирилган 
гакрорий ва орта борувчи машк услубларига купрок ахамият 
берилади.

Умумий ва махсус тайёргарликнинг узаро нисбати.
Манну'лотнинг асосий йунг1лишига мувофик биринчи боскич 
уму?лий тайёргарлик куп булиши билан фарк килади. Тугри,
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у мумий тайёргарлккнинг махсус тайёргарликка аник, микдорий 
нисбати спорт турининг узига хос хусусиятларига, спортчининг 
малакасига хамда унинг индивидуал хусусиятларига кдраб, анча
узгариб ту рад и, бирок, цикл бошида куникча умумий

тайёргарлик тайёрлов даврининг иккинчи боск,ичдагига ва 
мусобак,а давридагига Караганда анча куп вак,т олади.

Агар умумий ва махсус тайёргарликни вакд буйич.а бир- 
бирига нисбатини ифодалайдиган булсак, унда юк.ори 
малакали спортчиларга тайёрлов даврининг биринчи боскичи 
учун 2:1 - 3:2 тартибидаги пропордияни тавсия этиш мумкин. 
Тадк,ик,отлар мазкур маълумотлар спортнинг купгина ту'рлари 
учун ярокди эканини курсатади. Бундай асосан купкурашни 
истисно к,илиш мумкин, чунки унда махсус тайёргарликнинг 
мазмуни ва хар томонламалилиги нихоятда бойдир. Улар учун 
тахминан 1:2 - 1:3 тартибидаги нисбатан тавсия этиш мумкин.

Бошловчи, айник,са кичик ёшли спортчиларда та(шйки, 
умумий тайёргарлик анча куп булади, чунки уларда машгулот 
жарёни умуман кам ихтисослашган булади. Спорт Кс1М0 Л0 - 
тининг куп йиллик йулидаги барча боск,ичлари ;/чун хамда 
машгулот циклининг тур ли боск,ичлари учун оптимал y '̂Iy'vıий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбатини аниклаш хозирги 
кундаги асосий тадкикот муаммоларидан бири хисоб-л знади. 
Хозирча келтарилаётган нисбатлар анчагина тахминийдир. 
Уларни аникдаш учун вакт курсаткичлардан ташкаря яна 
бошка ёркинрок критериялардан хам фойдаланиш зарур.

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. сэуяда- 
ментал даврининг биринчи боскдгчидаги юкламалар динг1мика- 
сининг умумий тенденцияси уларнинг хажми ва интенсив- 
лигининг аста секин ортиб бориши (бунда - купрок, хажмнинг 
усиши) билан характерланади. Бу ерда спорт формасининг 
мустахкам пойде-ворини куйиш учун зарур булган хажм 
жихатидан асосий тайёргарлик иши ба жарил ад и. Бу боскичда 
юкламаларнинг жамланган интенсивлиги ум)^мий ха ж мни 
машгулотнинг кейинги боскичи бошланхунча хам ортира
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бориш имкониятининг чекланмайдиган даражадагина орта 
бориши мумкин. Шунинг учун, штгенсивдикнинг усиш 
суръатига нисбатан хажмниш ортиш суръати юксакрок будади.

Машгулот вак,тидаги хамма юкламага умумий баха бериш 
анча отар ишдир. Х,озиРча юкдаманинг барча хидма - хил 
компонентларини улчашга хамда уларни ягоиа бир 
курсаткичда ифода этишга имкон берадиган етарди даражада 
яхши критериялар топилмаган. Шунинг учун хозирча 
юкламлар умумий куринишининг тафсилотлари зарурият 
туфайли бир катэр камчиликларга эгадир. Буни юкламанинг 
таркибий кисмларини (бир-бирига як,ин булган машкдарнинг 
гурухлари буйича) чук,ур тахдид этиш йули бидан бир к,адар 
тулдириш мумкин.

Умумий тайёрлоБ тайсргарлпк харэктеридаги машкдар- 
нинг хажми, шунингдек, танланган харакат фаолияти иегизига 
курилган машкд.арнинг жамланган хажми биринчи боскич 
вактидаёк, узининг апогейга етади. Интенсивлиги купрок, 
спецефик юкдамалар хажми нисбатан кам суръатда усади. 
Интенсивлик курсаткичлари эса,, яна хам секинрок суръатда 
узгаради. Бунда нисбий интенсивлик, умуман олганда, абсолют 
интенсивликка к,а]эаганда бир оз тезрок усиб боради.

Юкламаларнинг бундай динамика си биринчи боскичда 
бутунлай конунийдир. Агар тайёрлов даврининг бошида хажм 
ва интенсивлик усиб бориши максимал суръатларини 
бирлаштиришга уриниб курилса, у холда бу машгулотни 
жа д а.-1у! а ши ш га олиб келади ва аста-секинлик принципи 
бузидишига ва бундай келиб чикддиган барча кунгш1 сизлик- 
ларга сабаб булади.

Машгулотни жадалдаштириш машк, курганликни баъзан 
тез юксалтирса хам, лекин спорт формаси тург)гн булишини 
таъминлай олмайди. Споргг формасининг тург^тглиги биринчи 
галда тайёрлов ишларинг хажмига ва бу ишларни бажариш 
учун кетган даврининг узунлигига боглик. Машгулотнинг
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тайёрлов даврини ташкил этишда худди ана шу крнуният 
Хисобга олинади.

Иккинчи томондан хажмни хаддан ташкари узок, ошира 
бориш интенсивлик кушила боришини секинлаштиради, бу эса 
бу навбатида махсус машк курганлик ривожлаиишига 
тускиплик килади. Бинобарин, хажмни купрок ошириб бориш 
тенденцияси факат маълум чегарагача тугри булар экан. 
Танланган спорт тури канча куп чидамлиликни талаб этса, бу 
чегара тайёрлов даври бошидап шунча узок булади.

Юкламаларнинг баён этилган тенденцияси биринчи 
боскичда машгулотга киритиладиган машкдарнинг купчилиги 
учун харатерлидир. Бирок кулланиладиган воситаларнинг 
вазифасига караб, у турлича намоён булади. Шундай машкдар 
гурухи хам борки, уларда интенсивлик биринчи этапнинг 
узидаёк стабиллашиб колади. Бундай турдаги машкдарда 
юкламалар хажми интенсивлидан устунлик килаётгандек 
куринади. Умумий чидамлиликни тарбиялаш учун фойдала- 
ниладиган барча машкларни, шунингдек, куч-кувват чи,:|,а?̂ ли- 
лигини тарбиялашга каратилган машкларнинг бир кисмини 
(айникса, купрок чидамлилик талаб этадиган спорт турлари 
машгулотида) ана шу турдаги машкдарга киритиш керак.

Тезкорлик хамда куч - кувватни ривожланти]эишга 
каратилган тайерлов машкларида ахвол бошкача булади. 
Бунда бошиданок интенсивлик узининг абсолют максимумига 
интилади. Бу эса, хажм ортишини чидамлилик 
машкларидагига Караганда анча купрок чеклайди. Шунингдек, 
мусобака машкларида хамда уларга якин махсустайёрлов 
машкдарида хам юкламалар динамикаси узига хос курииишда 
булади. Махсус тайерлов машклариниш хажми факат ик
кинчи боскичдагина уз максимумига эришади, мусобака 
машк/1 арининг хажми (танланган спорт турида) эса, ундан хам 
кеч - тайёрлов даври утиб кетгандан кейин уз максимумига 
етади.
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Нихоят, яна шундай машклар гурухи хам мавжудки, улар 
машгулот боскичлари доирасида жамланган хажм ва 
интенсивликнинг озгина булса хам юксалиши билан боглик, 
эмас (фаол дам олиш, разминка максадида кулланидадиган ва 
бошка баъзи бир машклар). Бу тур машклардаги юкламалар 
айрим машгулотларнинг мазмуни хамда микроциклларнинг 
тузилишига караб узгариб туради, умуман эса боскич давомида 
улар амалда стандартлигича к,олаверади. Зикр этилган умумий 
тенденцияга мувофик юкламалар динамикасинииг урта 
«тулцин» лари биринчи боскичда одатда ундан кейинги 
боскичларга карагаганда анчагина узун булади (тахминан 4-6 
хафта). Олти хафталик «тулцин» нинг тахминий схемаси 
куйидагича булиши мумкин:

2 З-жад&о*

Хафталар

Биринчи■-учинчи ёки 
бирпнчи-туртинчи

Тур гинчи-бешинчи

Фа кат бешинчи 
олтинчи (юклама 
ташлаш)

Х^афталик юклама динамикасининг 
характери

Хажм ва интенсивликнинг аста-секин 
купайиб бориши (хажм интенсивликка 
нисбатан куп рок; усади).
Хажмнинг камайиши ёки стабил 
лашиши, интенсивликнинг янада 
ортиши.
Интенсивликниг пасайиши, хажмнинг 
тургунлиги ёки камайиши

Бошка вариантлар булиши хам мумкин; факат олдинига 
хажм ни, интенсивликдан кура купрок, ортира бориб, 
кейинчадик камая бораётган хажм фонида интенсивликни 
ортириш йули билан магшулот талабларини аста-секин 
жадаллаштирмай ошира бориш тамойиллиги бузилмаса бас. 
Бунда микроцикллардаги юкламалар динамикаси юклама 
типидаги (машк, турлари типидаги) нисбатан гез-тез содир 
будадиган узгаришлар ва анча катта ёки максимал юкламали
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мапиулотлар орасида интерваллар узок,рок, (дастлабки 
вактларла) булиши билан характерланали.

Микроцикл тузилиши. Биринчи босцичнинг микро- 
цикллари спортчининг хар томонлама ривожлашшш учун 
оптимал шароит яратишга мослаб тузилади. Энг кенг 
таркалган цикли - бир хафталик циклдаги асосий 1

29-жадвал

Бир хафталик машгулот циклининг намунавюй тузилиши 
(асосан тезкорлик-кучлилик характеридаги спорт турлари учун)

М
ик

ро


ци
кл

ку
нл

ар
и Магшулотларнинг купрок нимага 

каратилганлиги

Юкламаларнинг нисбий 
харкатеристикаси
Хджм

буймча
Интенсив-

лик
буйича

1 Умумий спорт - техника тайёр- 
гарлиги: чакконлик ёки кучни 
тарбиялаш

Уртача Karra

2 Махсус техник тайёргарлик: 
чакконлик ёки кучни тарбиялаш

Уртача Максимал 
ёки катта

3 Фаол дам олиш ёки кушимча 
маинулот

Кичик Кичик
ёки

уртача
4 Куч-к,увват, чакконлик ва чидам- 

лиликни тарбиялаш
Катта ёки 

уртача
Кагта

5 Фаол дам олиш ёки кушимча 
машгулот

Аввалиги машгулотлар 
юкламасига караб кичик 
ёки уртача

6 Умумий чидамлиликни 
тарбиялаш

Максимал 
ёки капа

Уртача

7 Фаол дам олиш
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30-жадвал

Бир дафталик машрулот цикллнинг намунавии тузилиши (купрок, 
чидамлилик талаб спорт турлари учун)

а . 5  !  
6 1 ■ч
-г х

Машгулотларнинг купрок,
нимага к,аратилганлиги

Юклл МЛЛЛ
харкате

энингнисбий 
ристикаси

Х,ажм
буйича

Интенсивлик
буйича

1 У мумий спорт-техника 
тайёргарлиги: тезкорликни 
тарбиялаш

Уртача Катта

2 Тезкор -кучлилик ва умумий 
чидамлиликни тарбиялаш

Катта ёки 
уртача

Катта ёки 
максимал

3 Фаол дам олиш ёки 
кушимча машгулот

Кичик ёки 
уртача

Уртача ёки 
кичик

4 Махсус техник тайёргарлик: 
тезкорликни тарбиялаш

Уртача Катта

5 Куч-кувват ва чидамлиликни 
ёки куч-кувват 
чидамлилигини тарбиялаш

Уртача Катга ёки 
уртача

6 Умумий чидамлиликни 
тарбиялаш

Макси- 
мал ёки 

катта

Уртача

7 Фаол дам олиш

Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик)
боскичи

Машгудот бевосита нимагадир каратилтанлигмнгтттт 
узгариши. Тайёрлов даврининг иккинчи боск,ичида машгу- 
лотнинг тузилиши ва мазмуни спорт формасига бевосита кириб 
бориш учун шароит яратадиган булиб узгаради. Тайёргарлик 
узининг барча булимларидан купрок, махсус максадга каратила 
бошла)зди (шунинг учун хам махсус тайёргарлик боскичи деб 
аталади).

Жисмоний тайёргарликда танланган спорт турининг 
спецнф>ик талабларига жавоб бера оладиган жисмоний
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кобилиятла рни ривожлантиришга к^аратилган таъсир этиш, 
яъни махсус жисмоний тайёргарлик кучаяди. Энди умумий 
жисмоний тайёргарлик асосан умумий машк; сакдаб туришни 
таъминлайди ва унинг махсус машк, билан чиник,к,анли к билан 
энг мустахкам алокдда булган компонентларини юксалтиради.

Бошка булимларда хам шунга ухшаш узгаришлар содир 
булади. Спорт - техника тайёргарлиги мусобак,а харакатлари 
техникасини мазкур машгулот циклининг мусобак,а даври 
давомида кандай булса, 5'ша,1Дай куринишда чукуррок, 
узлаштириб олишга кдратилади. Бунда тургун ва шу билан 
бирга мослашувчан харакатлар динамик стереотипини 
шакллантириш марказий вазифа булиб к,олади. П.араллел 
равишда жиддий махсус тактик тайёртарлик хам кенгайтириб 
борилади.

Нихоят, иккинчи боскичга як,инлашган сайин танланаган 
спорт тури буйича мусобак,аларга махсус ирода тайёргарли- 
гининг роли орта боради.

Булар бари махсус машк, билан чиник;канликни юксал- 
тириш ва спорт формасининг барча компонентларини гармо
ник тарзда кушиб олиб бориш учун шароит яратади. Иккинчи 
боск,ичда жисмоний техник, тактик ва ирода тайёргарликлари 
узаро алохида-алохида булади - улар хатто бирлашиб (куши- 
либ) кетади.

Биринчи боскичда иккинчи боск,ичга утиш аста - секинлик 
билан содир булади. Бунда машгулот жараёнининг мазмунидан 
хам кура унинг тузилиши - турли восита ва услубларнинг 
нисбати, умумий ва махсус тайёргарликнинг салмоги, юкла- 
малар хажми ва 1штенсивлигининг узаро нисбати ва хоказолар 
купрок, узгаради.

Восита ва усдублар таркибидаги узгаришлар. Умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Иккинчи боскичда 
тайергарликнинг турли воситаларини куллашнинг урни ва 
характери к,уйидаш конуниятлар билан белгиланади.
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Биринчидан, махсус машгулот омили кднчалик тез-тез ва 
кучли (албатта, маълум физиологик меъёрларда) таъсир 
курсатса, машк, билан чиникк,анлик ривожининг даражаси х,ам 
шунчалик юкори бу'лади.

Иккинчидан, машк, билдан чиникканлик усиб борган 
сари, унинг турли характердаги машкдардан фой,дланишга 
й и ш  даражаси, афтидан, камайиб кетади ва бу утиш купрок, 
танланадиган була боради.

Учинчидан, салбий таъсир курсатувчи ходисалар булмаса, 
шартли рефлекс алокаларининг хар к,андай тизими тез ва енгил 
урнатиладиган булади; мазкур тизимни ташкил этиш канчалик 
мураккаб ва нозик булса, унинг ноадекватив таъсирларга 
бошланшч чидамлилиги шунчалик кам булади.

Иккинчи боскичда бу к;онуниятлардан махсус машк; билан 
чиник,к,анлик тез юксалишини таъминлаш ва спорт форма- 
сининг компоне!этлари у'ртасида у з̂аро нозик алокаларни йулга 
к;уйиш у'чуи фойдални/1 ади. Бу аввало танланган мусобак,а 
машкларидан ва уларга жуда якин булган махсус - тайёрлов 
машк,ларидан анча кенгрок, фойда/1 анишда уз ифодасини 
топади. Тайёрлов даври тугаллана борган сайин улар тобора 
купрок, уРин олади ва манпулотнинг бошк,а воситаларини 
куллашга янада кучлирок таъсир курсатади.

Иккинчи боскичда маълум махсус - тайёрлов машкдари 
мусобак,а машклари бгы ан  «як,инлашгандек» булади.

Бу «як,инлашиш» икки асосий йулдан боради. Хусусий 
харакатларни ёки мусобак,а машкларининг айрим функционал 
хусусиятларини уз ичига олган м а ш к д а р д а н  аста-секин спорт 
мусобакаларгадаги яхлит фаолиятга утиш йулидан (масалан, 
гимнастика комбинациялар элементларидан бирикмаларга, 
кейин эса комбинацияларнинг узига утиш; танланган масофа 
булакларини к,айта-к,айта югуриб угашдан бутун масофани 
яхлит югуриб утишга);

Маълум гуру'х машкларининг узунлигини бир кадар
К,яс1ч,артр1ш па иитспсислигини ошириш ж у л у х д а и (айтайлик,
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тезликни ошириб, мусоба кадатада н узун машгулот масофаси 
узунлигини камайтириш)

Спорт турларининг спецификасига караб «як,инлаш- 
тириш» нинг бошк,а усуллари хам кулланилади. Бирок, 
уларнинг мохияти бир - махсус тайёрлов машкдарини танлан- 
ган спорт тури хусусиятларига мумкин к,адар яцинлаштириш. 
Бирок, Оу махсус - тайерлов машк/шрини умуман мусобак,а 
машклари билан алмаштиришга интилиш керак, деган 
маьнони билдирмайди. У холда спортчига зарур булган айрим 
фазилатлар ва малакаларга максадга к,атъий м]/вофик, равишда 
таъсир курсатиш имконияти колмай, машгулот-нинг Самара- 
дорлиги пасайиб кетган булур эди.

Машгулот услубиятида хам ана шундай узгаришлар 
содир булади. Танланган спорт тури спецификасига купрок 
мувофик, келадиган усугублар танлаб олинади. Спортнинг 
мазкур имкониятларга оширилган талаблар куювчи услубларга 
(масалан, уртача дистанцияга югурувчиларда дам олиш 
интервали катьий ва камайиб борадиган интервалли машгулот 
типидаги услубларга: огир атлетикачиларда эса, чегарага як,ин 
ва чегара огирликлар билан бажариладиган такрорий усиб 
борувчи машкдар услубига) анча куп урин берилади. Му соба ка 
услубининг роли хам ортади.

Мусобака услубларидан дастлаб асосан тайёрлов машк
лари негизида, шу жумладан, спортнинг танланган турига 
кушимча ёки унинг бир кисмини ташкил эгувчи спорт тури 
материали сифатида фойдаланилади. Масалан, енгил атлети- 
качилар дастлаб асосий мусобака масофаларидан киска 
масофага ёки аксинча, ундан узунрок мусобака масофасига 
югурадилар, куп курашчилар эса, дастлаб айрим турларда 
мусобакалашадилар. Тайёрлов даврининг охирига якинлашган 
сари танланган спорт тури буйича тобора куп рок мусоба
калашадилар. Бирок хали хам бу машкдар машгулот 
характерида булиши керак. Бу ерда таквим мусобака л а рид а 
ишти-рок этиш режати тайёргарлик куришни бузмай, булажак
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а'Сосий мусобакдларга тайёргарлик к^фиш воситаларидан бири 
сифагида хизмат к,илиши керак.

Иккинчи боск,ичда умумий тайёргарлик воситаларининг 
гаркибидаги хилма-хиллик анча камайиб к,олади. Умумий 
тайёрггрлик машкларининг купчилигидан фойдаланиш харак- 
тери хам узгаради. Уларнинг бир к,исми стабиллаштирувчи 
ахамлятга эга булади, яъни энди улар юксалишдан хам кура 
купрок эряшилган умумий машк, билан чиник,к,анлик 
д а р а :ш ш н ц  м устахкам л аш н и  таъмин этали. Бунга асосан машк 
билан чиникканликнинг «билвосита утиши» механизми буйича 
танланган спорт турида камол топишга ёрдам берувчи барча 
машкдарни киритиш керак (масалан, жуда юксак чидамлилик 
намойиш этишни талаб к,иладиган спорт турлари буйича 
ихтисо^аашаётгапда куч-к,увват машклари ёки куч-к\т»ваг ва 
тезкорлик-кучлилик талаб киладиган спорт турлари б\7йича 
ихтисослашаётганда умумий чидамлиликни тарбияловчи 
машкдар). Илгари машгулот ахамиятига эга булган айрим 
машкдар иккинчи боск,ичда купрок, фаол дам олиш воситаси 
сифатида ишлатилади.

Нихояг, бир к;атор умумий тайёрлов машклари ихти- 
сослс'шгирилади. Бу бажариладиган харакатларнинг тезлиги, 
кучи ва бонща характеристикаси тегишлича узгаришида, 
шунингдек машк жараёнида юклама билан дам олишни 
меъёрлашда уз ифодасини топади. Мисол учун, югурувчи - 
спринтерлар, сакровчилар, улоктирувчилар, боксчилар мапну- 
лотида штанга билан бажарадиган машклар ёрк,ин ифода 
этилган тезкор кучлилик характерига эга булади. Бунга штанган 
огирлигини ва такрорлаш микдорини кисман камайтириб, 
харакат тезлигини ошириш (айник,са толчок, ривок типидаги 
харакатларида) йули билан эришилади.

Умумий тайёргарликнинг салмоги умуман камаяди. 
Шунга яраша махсус тайёргарлик салмоги оргади.

Иккинчи боскичда тайёргарликнинг бу томонлари нис- 
бати (вак,т хисобида) спортнинг куп турлари учун куйидагича
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булиши мумкин: 1:2 - 2:3 (купкураш учун 1:3 - 1:4). Шуни 
эслатиб утиш керакки, биринчи боскичда нисбатлар бунинг 
аксича эди. Мазкур маълумотлар малакали спортчиларнипг 
машгулотига тааллуклидир. Бошловчи спортчиларда эса 
боск,ич буйича машгулот структурасининг барча узгаришлари 
бунчалик катта булмайди.

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Икшнчи 
боскичда юкламаларнинг умумий тенденцияси жамланган 
хажмнинг камайишидан ва интенсивликнинг тобора юксали- 
шидан иборат.

Боск,ич давомида юкламалар хажми бир кагор курсаг- 
кичлар буйича анча сезиларли даражада (айрим хо л  гард а 
ярмисидан купрок) камайиши мумкин. Бу, биринчидан, 
машгулотнинг бундан кейинги тараккиёти учун етакчи фактор 
булган интенсивликни анча оширишга шароит яратиш 
зарурияти билан изохланади. Иккинчидан, биринчи эгапда 
бажарилган катта хажмдаги тайёрлов ишлари натижасида 
«кечикувчи трансформация» механизми буйича организмда 
содир буладиган узок муддатли узгаришларнинг утишини 
енгиллатиш керак булади. Факарт юклама умумий хажми-ни 
узок муддат етарли микдорда камайтириш ва шунга яраша 
интенсивликни ошириш йули билангина аввалги ишлар 
натижасини спорт курсаткичларининг жуда тез усишига 
айлантириб юбориш мумкин. Х,ажмнинг камайиш даражаси, 
албагта, унинг олдинги боскичдаги катталигига боглик- Чунки 
хажм канча катта булса, «кечикувчи трансформация» муддаглари 
хам тунча узок Оулади.

Юкламалар хажмининг камайиши дастлаб умумий 
тайёрлов машклари хисобига булади. Купчилик махсус - 
тайёрлов машкдарининг хажми бир канча вакт мобайнида усиб 
боришда давом этади ёхуд стабиллаша боради. Кейин 
юкламалар умумий хажмининг бу компонента хам аста-секин 
камая боради. Мусобака машкдари ва уларга якин б)'лган
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махсус - тайёрлов машклари бундаи истис-нодир. Уларнинг бир 
ойдаги жамланган х,ажми ортиб боради.

Иккинчи боскичда интенсивлик асосан махсус тайёргар- 
лик сохасида усади. Маыщлар абсолют интенсивлиганинг 
терлик, суръат, кудрат ва бошк,а параметрларининг ортиши 
билан бирга мамкулотнинг нисбий интенсивлиги хам юксалиб 
боради. Бирок, бу  умумий жисмоний тайёргарликнинг анчагина 
к,исмига тааллукли булмайди. Афтидан, бу ерда фак,ат 
машгулот самарасини танланган спорт турига тутри да1 1-ту гри 
«фойдали утказадиган.» умумий тайёргарлик машкларининг 
айрим парамегрларигина ортиши лозим булса керак.

Машгулот интенсивлигининг усиб бориши ва хажмининг 
камайиши натижасида, иккинчи боскичда юкламалар динами- 
касининг урта « тулкин»лари одатда 3-4 хафтагача киск,аради. 
«Юклама ташлаш» фаркдари хам к,иск,аради. Бунга машк, билан 
чиник,к,анлик у,:а боргани сари, бир томондан, юкламалар 
хажми камайиши сабаб булса, иккинчи томондан, тикланиш 
жараёнларининг тикланиши гезрок утиши сабаб булади.

Микроциклларда юкламалар динамикаси умумий тенден- 
цияга ва микроциклларнинг бутун структурасидаги узгариш- 
ларга мувофик, алмашинади. Структура эса, утказилажак 
мусобакаларнинг энг мухимларига якинланггира бориш шаро- 
итига ва уларда ипггирок этиш шароитига мувофик; к,айта 
тузилади ва шу йул билан мусобак,а микроциклларига ухшай 
боради.

М икроцтсллар структураси. Мусобака микродикллари 
мусобакалар жадвали ва уларга бевосита олиб келувчи шарт- 
шароитлар билан белгиланади. Тайёрлов даврининг иккинчи 
Ооск;ичида Оу микроциклларнинг Оарча деталлари хамиша хам 
к,айта тикланакермайди. Аслида мусобакалар режими оптимал 
машгулот режимидан канча кам фарк к,илса, уни тайёргарлик 
жараёнида шунча туликрок, ва тезрок, тиклаб олиш мумкин.

Буни мисол билан тушунтирамиз. Агар футбол буйича 
турнир мусобацалари 5-6 кунлик интерваллар билан уткази-
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ладиган булса, у х;олда м)^собак,а гокламаларининг бундай 
режими тайёрлов ишларини хдддан ташк,ари чеклаб куймайди. 
Бундай режимнинг мапиулотнинг махсус - тайёрлов боскичи- 
даги юкламаларнинг эффектов режими билан кушилиб 
кетиши унчалик к,ийин булмайди ва шунинг учун уни мазкур 
боск,ичнинг купгина микроциклларига киритиш мумкин. Бунда 
микроциклнинг схемаси тахминан жад-валда курсатилганидек 
булиши мумкин.

Агар мусобак,алар кичик интерваллар билан ёки кичик 
серия билан бир неча кун кетма-кет давом этса, у х;олда куриб 
чик,илаётган боск,ичда юкламаларнинг унга ухшаш режимини 
мусобакаларда иштирок этишдан хам кура купрок хажми 
микроциклларнинг урнига к;араб мусобак;а юкламаларининг 
хджмидан камрок, булиши ^ам, купрок булиши х;ам мумкин 
булган турли машкдар воситаси билан моделлаштириб 
тикланади.

31-жйдвал

Тайёрлов даврининг охиридаги микроциклнинг намуна схемаси

Микро
цикл- 

лар

Матгулотларниш асосий 
мазмуни

Юкламаницг нисбий тавсифи
/\ажм

буйича
Интенсивлик

буйича
1. Фаол дам олиш
2. У мумий жисмоний тайёр- 

гарлик
К ап  а ёки 
урта

Урта ёки ката

3. Махсус тайёргарлик К ап а Ката ёки 
максимал

4. Фаол дам олиш ёки у мумий 
тайёргарлик

Катта ёки 
урта

Урта

5. Махсус тайёргарлик Урта У рта ёки катта
6. Махсус тайёргарлик ёки фа

ол дам олиш ва «разминка» 
типидаги машгулот

Кичик Катта ёки урта

7. Мусобак,алар (укув, назорат 
ёхуд расмий)

Танланган спорт турининг 
спецификасига караб
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Умуман шуни айтиш керакки, тайёргарлик шароит- 
ларипинг мусобака шароитларига мув оффи кд иги дамиша х,ам 
мусобака шароитларини айнан кучириш деган маънони 
англатавермайди. Тайёргарликни кийинлаштирадиган шароит- 
лар мазкур шароитга утиш учун канчалик зарур булса, фак,ат 
шунча ва тайёргарликнинг якуний натижасига салбий таъсир 
этмайдмган даражадагина киритилади. Бундан ташцари 
мусобаканинг бир кагор узгарувчан шароитлари (ракибнинг 
узига ;сос хусусиятлари, биринчилик утказиш тартибидаги 
баъзи оир хусусиятлар, об-хаво шароитлари ва ^оказолар) 
кути/1маганда пайдо охлади. Спортчида хилма-хил шароит- 
ларда уз кучини эффек!ив тарзда ишлата билиш к,обилияти 
булиши зарур. Бунинг учун тайёргарлик шароити тегишлича 
вариатив (узгарувчан) булиши керак.

Машгулотнинг махсус тайёргарлик боск;ичини бошк,ача 
к,илиб мусобак,а олди боскичи деб аташ хам мумкин. Чунки у 
бевосита мусобака даврига уланиб кетади. Бу боскичда кулга 
кирити.1 адиган спорт формасини «бошлангич» дейиш мумкин: 
кейинчгыик унинг даражаси ортиб боради, бунда унинг айрим 
компонентлари (айникса, тактик тайёрлик) навбатдаги 
мусобаг.аларнинг спецификасига караб узгаради.

Тайёргарлик даврининг функцияси бажарилганини 
курсагузчи мезон сифатида машгулотнинг бундан олдинги 
циклида эришилган натижадан яхширок натижа ёки шу 
даражага якинрок курсаткич хизмат килиши мумкин. Спорт 
натижа лари аник микдор характеристикасига эга булмаган 
спорт т \ р л а р и  учун умумий тайёргарлик (биринчи боскичда) ва 
махсус тайёргарлик (иккинчи боскичда) нормативларини 
бундан аввалги циклнинг тегишли н о р м а т и в л а р и г а  К а р а г а н д а  

ортицрок бажарилинш мезон булади.
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ШАХСИЙ МУСОБАКД ДАЕ1РИ

Му собак, а даврининг структураси оддий ва мураккаб 
булиши мумкин. Биринчи холда у асосий бир турдаги микро
цикл л а рд а н - мусобак,а ва юклама таимаш михроциклларидан 
иборат б\глади. Иккинчи холда эса, 4-6 хафтали к махсус оралик, 
боск,ич билан бир-биридан ажралган иккита (баъзан ундан хам 
куп) му собака боск,ичларидан иборат булади.

У ёки бу структурадан фойдаланиш спсрг турларининг 
хусусиятларига, мазкур спорт турида кабул к,илинган 
мусобак,алар так,вимига ва бошк,а шароитлар1 а боглик, б)>нда 
бошк,а хамма шароитлар гент булса, даврнинг узунлиги хал 
к,илувчи роль уйнайди: оддий структура нисбатан унча узок,
д о в о м  э т м а й д и г а н  д а ь р г а  ( 2 -3  о й г а м а ) ,  м у р а к к а б  с т р у к т у р а  э с а

узок, даврга (4-5 ойлар чамаси) тутри келади.
Машгулот йуналишининг узгариши. Спорт формасига 

кириб олингандан кейин, уни бутун масъулиятли мусобакддар 
давомида сакдаб туриш ва спорт ютукдарига эришишга 
айлантириш вазифаси пайдо булади. Юкорида а йтга ни миздек, 
спорт формаси - бу фак,ат холатгана эмас, балки: жараён хамдир
- спортда ютукдарга эришишга тайёр эканликни курсатуъчи 
барча фазилат, малака, махоратларни узлуксиз такомиллаш- 
тириб борувчи жараён хамдир. Спорт формасини сакдаб 
туриш даврида навбатдаги мусобак,аларнинг специфик шарт - 
шароитларига мослашиш зарурияти муносабати билап унинг 
айрим компонентлари анча сезиларли узгаришларга дуч 
келиши мумкин. Бирок  ̂ бу даЕрда тубдан узгаришлар к,илиб 
булмайди, чунки улар спорт формасини йуколишига олиб 
келган ва шу билан мусобакдларда муваф-факиятли кдтнашиш 
имкониятидан махрум этган булур эди.

Жисмоний тайёргарлик мусобак,а даврида энг куп куч - 
гайрат талаб к;иладиган кучланишларга бевосита функционал 
тайёргарлик характерига эта булади (мазкур цикл учун) махсус 
машк билан чиник,к,анликнинг максимал даражасига Эри-
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шишга, уни ана шу даражада сакдаб туришга ва кулга 
киритилган умумий машк, курганликни кувватлаб туришга 
к,аратилган булади.

Сиорт-техника ва тактик тайёргарлик харакат фаоли- 
ятининг танланган формаларини имкон борича юк,ори 
погонада такомиллаштиришни таъминлайди. Бу, бир томон- 
дан, илгари у зл а шти р ил га н малака ва махоратларнинг 
мустахкамланишини назарда тутса, иккинчи томондан вариа- 
тивликки, х,аракат координациясининг нихоятда нозир силлик,- 
лаш, тактик тафаккурни ривожлантириш ва махсус билим- 
ларни чук,урлаштириш асосида спорт курашининг турли 
шароитларида ярайдиган булишликни орттиради.

М.аънавий - ирода тайёргарлиги мусобакалар даврида 
мусобакаларга бевосита психологик жихатдан тайёр булиш, 
спортчини жисмоний ва рухий куч-к,уъвагни олий даражада 
намоён этишга сафарбар этишда а л охи да ахамият касб этади. 
Шу билан бирга эхтимол т)тилган спорт маглубиятларига 
тутри муносабатда булишни ва ижобий эмоционал холатни 
сакдаб колишни таъминлаш хам гоят мухимдир.

Агар мусобак,а даври узок, давом этадиган булса, у холда 
машгзлот спорт формасининг пойдеворини кенгайтириш 
билан боглик, булган кушимча функцияни адо этади. Бундай 
холда учрайдиган оралик; боск,ичлар маълум маънода тайёрлов 
даврини эслатади.

Восита ва методлар составилаги узгартиляр. Уцумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Мазкур даврда спорт 
мусоба^алари янада такомил топишнинг энг мухим воситаси ва 
методи хисобланади. Мусобак,а шароити хамда мусобак,а 
жараёнининг узи юзага келтирадиган алохида физиологик ва 
эмоционал фон машгулотлар жараёнида куринмайдиган захи- 
ралар хисобига жисмоний машкларнинг таъсирини оширади 
ва орган!;1 зм фз^нкционал имкониятлари олий даражада намоён 
булин]и1 а кумаклашади. Шу билан бирга мусобак,алар ирода 
тароияси хамда спорт махоратини такомиллаштириш жараё-
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нида мислсиз катга роль уйнайди. Булар бари спорт формаси 
даврида мусобак,алардан фак,ат спорт имкониятларини ишга 
солиш воситаси сифатидагина эмас, балки янада о л га 
боришнинг энг таъсирчан фактори сифатида хам кенг 
фойдаланиш кераклигини таъкидлайди.

Мусобак,алар микдори албатта спорт турларининг 
хусусияти ва спортчиларнинг малакасига боглик,. Масалан, 
спортнинг тезкор-кучлилик талаб к,иладиган купчилик турла- 
рида хам да спорт уйинларида юк,ори мал акал и спортчилар 
деярли бутун му собака даврида хар хафтада мусобакалаша 
олсау1 ар, хоят зур чидамлилик талаб этадиган спорт турлари, 
шунингдек, спортдаги яккама-якка курашувлар ва купкурашлар 
учун мусобак,анинг бундай режими гугри келмайди. Бирок 
мусобакаларнинг умумий сони, факат спортнинг танланган 
турларидагина эмас, кушимча турларида хам хамиша спорт- 
чининг жисмоний ва ирода сифатларини эффектив суратда 
тарбиялаш, унинг махоратини ошириш учун етарли булиши 
керак.

Жадвалга караб к>'чли спортчиларнинг амалий фаолия- 
тида мусобакаларнинг ахамияти хакида бир оз тасавв\грга эга 
булиш мумкин. Унда бутун йил давомида мусобака.ларнинг 
умумий сони (спортнинг танланган ва кушимча турларида, агар 
спортчи кейингиларидан фойдаланган булса) келтирилган. 
Мусобакаларнинг бир кисми (тахминан 10-20 фоизгача) 
гайёрлов даврининг иккинчи боскичига, колганлари мусобака 
даврига тутри келади. Жадвалда укув чамалашлари ва бошка 
норасмий характердаги мусобакаларнинг, шунингдек, спорт
нинг айрим турларида бир мусобакада 10 ва ундан ортик, бир 
йилда эса 1 0 0  ва ундан ортик мартага етадиган мусоОака 
уринишлари (стартлари) нинг сони курсатилмаганини <исобга 
олмок лозим.

Шу жадвалнинг узидан (охирги графасидан) куриниб 
турибдики, спортчи узининг имкониятларини рекорд натижа- 
ларда курсатишдан аввал машгулотнинг хар бир циклида спорт
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курашининг реал  шароитларида бутун бир серия  синовлардан 
утиб чик,ар эк£1Н. Бундай «мактаб» ни утиш уч}ш фак,ат 
танланган спорт чур ид а эмас, балки мусгак,ил ёки я кин (мазкур 
спорт турига нисбатан) машкдардан хам мусобакалашадилар: 
купкурашчилар купкурашнинг айрим турларида чикадилар, 
югурувчи, велосипедчи, чангичилар асосий турга якин турли 
масофаларда мусобакалашадилар ва шунга ухшаш. Бу 
танланган спорт туридаги мусобак,алар ораликда катга 
интерваллар талаб этадиган жойларда, айникса, мухимдир. 
Интервалларни шуидай кушимча мусобакалар билан тулдириб, 
мациулот самарасини анча оширишга эришилади. Бунда 
мусобак,аларнинг уммий сони анча салмокли даражада ортади 
(масалан, чантачиларда ва хатто ункурашчи енгил атлетика- 
чиларда хам 2 ва ундан ортик, мартага етади).

Спортчи факат танланган машкда мусобакалашаёт- 
ганидан ёки яна кушимча машкдарда хам чикаётганидан катъи 
назар, мусобакалар уз ахамияти ва йуналиш даражаси буйича 
бир-бирларидап фарк килиниши керак. Мусобакаларнинг бир 
кисми хатто мусобака даврида хам тайёргарлик характерига эга 
булади ва улардан асосий, энг масъулияти мусобакаларга 
якинлаштириш учун фойдаланилади.

Табиийки, бу даврда мусобака машкларининг салмога 
ортиб боради: бу махсус - тайёрлов машкдарининг микдорини 
кискартириш хисобига ортиб борганидан кура купрок 
мусооакалардан кенг фойдаланиш хам машгулотларда мусобака 
машкдарини тез-гез бажариб туриш натижасида содир булади. 
Махсус - тайёрлов маш»/1аринииг состави бундан ОЛДИНГИ 

даврнинг охирида кандай булган булса, асосан шундалигича 
колади.

У мумий тайёргарлик воситаларидан фойдаланишда 
анчагина узгаришлар юз беради. Спорт формаси тургун вактда 
«салбий» таъсир этувчи хавф камаяди ва, бинобарин, 
машкларни кенгрок микёсда алмаштириш имконияти пайдо 
булади. Гарчи умумий -жисмоний тайёргарлик асосан илгари
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уалаштирилган машкдар материалидан курилса хам, бирок, 
машкларнинг таркиби ва уларни алмашлаш жихатидан 
тайёрлов даврининг иккинчи боскичидагига Караганда купрок 
хилма-хил булиши мумкин. Бу умумий тайёр эканлик 
даражасини сакдаб туриш учун кулай шароитлар яратади. Бу 
эса уз навбатида махсус тайёр эканликни сакдаб туриш ва янада 
ривожлантириш учун хизмат килади. Бир х,олатдан икишчи- 
сига утишлар - фаол дам олиш ёрдамида иш кобилиятини 
кундалик тиклаб бориш шароити хам енгиллашади. Мусобака 
даврида даврнинг узунлиги канчалик катта булса ва махсус 
тайёргарликнинг мазмуни канчалик бир хил булса, машклар- 
нинг хилма-хиллигининг ахамияти шунчалик катта булса керак. 
Чунки бир йуналишдаги фаолият курикдовчи тормозланишга 
тезрок олиб келади хамда функционал имкониятларни чеклаб 
Куяди. Мусобака даврида умумий тайёргарликнинг салмоги 
махсус - тайёргарлик боскичидагага Караганда умуман паст 
булади. Агар мусобакалар даври нисбатан киска муддатли 
булса,. умумий ва махсус тайргарликлар нисбати тахминан 
тайргарлик даврининг охирида кандай булса, шундай даражада 
сакданиб колади. Агар мусобака даври 2-3 ойдан ортикка 
чузили€' кетса, у холда бу нисбат оралик боскичда умумий 
тайёрга]микнинг салмогини бир кадар ортириш томонига 
узга риши керак.

Дозирга мавжуд амалиётда купинча мутлако бошкача 
манзарани куриш мумкин: мусобакалар даври бошланиши 
билан умуми тайёргарликнинг салмоги ё кескин кискариб 
кетади ёки йук даражага тушиб кетади. Х,озирги замон илмий 
карашлари ва илгор тажриба бундай йулни рационал эмас деб 
хисоблаш учун етарли асос беради.

Махсус - тайёрлов боскичида умумий тайёргарликнинг 
салмоги пасайиши машгулот конуниятларига тугри келади ва 
умумий машк бидлан чиникканлик даражасини йукотишга 
сабаб оулмайди (чунки биринчи боскичда ишлатилган 
юкламаларнинг катга хажми таъсир килишда давом этади).
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У мумий тайёргарлик хажмининг бундан кейинги узок, муддат 
киск,ариши эса, турли адаптацион жараёнларнинг шаклланиб 
колган нисбатларини булади ва спорт формасининг 
функционал базасини камайтиради. Шунинг учун егакчи 
спортчиларнинг мусобака даврида маш1улот учун ажра-тилган 
у мумий вактнинг 30%, баъзан хатто ундан хам ортик, фоизни 
умумий тайёргарликка сарфлашлари тобора купаяёггани 
бежиз эмас. Тадкикотлар, жумладан спортнинг тезкор- 
кучлилик талаб к,иладиган турлари буйича ихтисослашгётган 
спортчилар учун куч-кувват характеридаги машкдарнинг 
анчагина кисмини саклаб колиш зарур эканини курсатди (Н. 
Базанов, Р. Кемпбелл, В. Барановский ва бошкалар).

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Нисбатан 
узок давом этмайдиган мусобака даврида машгулот юклама- 
ларининг динамикаси юкорида куриб утилган тенденцилнинг 
якунидек булиб куринади: машгулот вактида юкламаларнинг 
умуми хажми дастлаб бир оз пасайишда давом этади в а кейин 
стабиллашиб колади: специфик юкламаларнинг интенсивлиги 
эса (баъзи курсаткичлар буйича) то максимум даражагача усиб 
боради ва ана шу даражада у хам стабиллашиб колади. Бунда 
албатта, нисбатан стабиллашиш назарда тутилади. /̂ на шу 
умумий тенденция фонида хажм ва интенсивликнинг урта 
«тулцинлар» ва микроцикллар доирасида тулкинсимон тебра- 
нишлари руй беради.

Агар мусобака даври узок муддат давом этадиган булса, у 
ходда бир катор янги моментлар пайдо булади. Машгулот 
талабларининг нисбатан стабиллашишидан кейин, яна юк.-1 ама- 
лар умумий гажмииинг усиши ва улар интенсивлигининг бир
оз камайиши содир булади, кейин яна хажмнинг кискариши ва 
интенсивликнинг оргиши тенденцияси бошланади). Ш)тндай 
килиб, узок муддатли мусобака даврининг оралик боскичида 
тайёрлов давридаги юкламалар умумий динамикасининг баъзи 
бир белгилари такрорланаётгандек булади. Бирок бу кискарган
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масштабларда ва умумий хам да махсус тайёргарликнинг 
бошкача нисбатда содир булади.

Юкламаларнинг бундай такрорий катта «тулкини» нинг 
вазифаси тайёрлов давридаёк, асос солинган спорт формасининг 
пойдевори кенгайишидаи иборат. Машгулот юкламаларининг 
янгидан ортиб бориши суниб бораётган адапгациои жараён- 
ларини яна фаоллаштиришга ва махсус машк, билан чиник,- 
канликни таком иллаштиришга имкон беради. Шу билан бирга 
оралик боскичда бир холатдан иккинчи холатга утиш, фаол дам 
олиш эффектларидан анчагина кенг микёсда фойдаланилади. 
Машгулотнинг мана шундай гашкил этилиши туфайли спорт 
формасида турмшнинг жамланган муддатлари анча ортишига 
эришилади. Бунда спорт натижалари динамикасида, юклама- 
лар умумий динамикасид,аги асосий «тулкш(»ларнинг 
микдорига караб, бир нечта «чукци»лар пайдо булади.

Мусобака даврида бундай «тулцин» ларнинг конкрет 
параметрлари ва микдори спорт турининг хусусиятлари ва 
спортчиларнинг малакасига боглик- Хар хафтада мусобака 
утказиш мумкк:н булган спорт турларида мала кали спортчи- 
ларда бу «тулкин» ларнинг сони одатда иккитадан ошмайди. 
Бунда махсус кзкламалар бир ойлик хажми энг к)'п деганда 
тайёрлов давридаги шунга мувофик келадиган хажмларнинг 75- 
90 фоизидан ортмаслиги лозим булса керак (албатта, тайёрлов 
давридаги хажмлар етарли даражада катта булгани кузда 
тутилади). Оралик боскичда хажмлар ортик булиши хам, 
пасатирилган булиши хам бирдек бефойдадир. Тугри, келти- 
рилган ракамларни мутлако умумий норма деб булмайди. 
Бирок куп холларда маъкул келадиган чегаралар мазкур 
ракамлардан унчалик узок эмас, деб хисоблаш мумкин.

Мусобака давридаги юкламаларнинг «тулкин» лари хажм 
ва интенсивлик жихатидан бир-бирига айникса лойик булиши 
керак. Бунда умумий хажмнинг ортиши махсус машкдар 
интенсивлигининг узок муддат пасайиб кетишига олиб 
келмайдиган мегьёрда булсагина тутри булади. Хажм:ни ошира
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бориш боскичи мусо-бакалар уртасидаги тан£|ффуслар вак,тига 
ёки хар холда унчалик масъулиятлм булмаган мусобакаларга 
тугри келгани муъкул. Чунки бундай боскич спорт курсаткич- 
лари вактинча усмай к,олиши ёки пасайиши билан боглик 
оулиши мумкин.

Мусобака давридаги юкламалар динаммкасининг айрим 
хусусиятлари, юкорида айтилганлардан ташкари куйидаги 
шарт -шароитларга хам боглик,'-

1) юкламаларнинг бир хафталик динамикасида спорт 
мусобакалари куп холларда асосий пунктлар хисобланади:

2) спорт мусобак,алари шунга ухшаган маппулот юкла- 
маларига Караганда анча кескин таъсир курсатиши билан 
характерланади: улар организмда анча сезиларли биологик 
узгаришлар пайдо килади хамда гиклаш жар>аёнлари вактини 
анча узайтиради.

3) машк билан чиникканлик уса боргани сари 
специфик юкламаларнинг айрим функционал системаларга 
таъсири хам ортади. Бу кулга киритиугган машк билан 
чиникканлик даражасини машк билан чиникканликка Эри- 
шишда ишлатилган юкламаларага Караганда камрок юклама
лар воситасида саклаб туришга имкон беради. Бирок бу 
нисбатан катта булмаган (бир неча хафта маснпабидаги) вакт 
оралигидагина тугри булади. Машк билан чиникканликни узок 
вакт сакдаб турилганда эса, уни янада юксалтиришдан 
ташкари, нисбатан кичик юкламаларни капа ва максимал 
юкламаларга алмашлаб туриш зарур булиб колади.

Булар бари юкламаларнинг хафталик динамикасида ва 
микроцикллар структу раси да уз ифодасини топ ад и. Бунда урта 
«тулцин» ларнинг интерваллар ва масьулиягли мусобак,алар 
билан узаро нисбати шундай буладики, бу навбатдаги 
масъулиятли мусобакаларгача интенсивликнинг муайян курсат- 
кичлари сак/аана боргани ёхуд уса боргани хоуада юкламалар
нинг хафталик хажмини олдиндан камайтиришга имкон
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беради (мумкин булган вариантлардан бири расмда тасвир- 
ланган).

Юкламалар умумий хажмини ошириш учун ажратилган 
хафталар сони билан хажм к,иск,ариши содир буладиган 
хафталар уртасидаги нисбат мусобака даврининг боскичига, 
мусобакалар так,вимига, тайёрлов даврида к;улга киритилган 
хажмнинг каггалигига ва бошка шарт-шароитларга караб, 
турлича булиши мумкин. Амалда 3:2, 2:2, 1:2 ва бошка 
тартабдаги нисбатлар учраб туради. Махсус тадк,ик,отлар у ёки 
бу комкрет шароитда кандай нисбат оптимал булишини 
курсатиб бориши керак. Бирок принцип аник: хафталар 
юкламалар хажми ортиши ва камайиши шундай нисбатда 
булиши керакки, навбатдаги асосий мусобака бошланади-ган 
вактга келиб спортчи юксак функционал имкониятларга эри- 
шибгила колмай, балки уларни айни мана шу моментда 
максимал даражада ишга сола оладиган хам булсин. Кумакчи 
характ<:'рдаги якину1 аштирувчи ва бошка мусобакалар 
юкламаларнинг бир ^афталик хажми пасайиши фонида хам, 
усиб бораётган шароитда хам утказилиши мумкин.

Микроцикллар структураси. Табиийки, мусобака 
даврадаги микроциклларнинг асосий формаси, юкорида айтиб 
утилган мусобака микроцикли булади. Бирок бу ерда барча 
микроцикллар бир хил эмас. Асосий мусобакалар утадиган 
кунларни уз ичига олган микроцикллар х;афталик юклама 
хажмининг камайиши ва маш 1улотларнинг энг кам микдори 
билан характерланади. Купинча мусобакалар арафасида 2-3 
кун, баьзан эса ундан хам к)ш хажми каттарок юкламалардан 
холи килинади. Бу вакт, асосан, мусобака бошланадиган 
пайтгача тиклаш ва «ути тиклаш» эффекта булсин учун, фаол 
дам олиш ва хажми унча катта булмаган разминка ма пну лоти 
учун ажратилади.

Мусобака олдидан каторасига бир неча кун тулик дам 
олиш сдатда максадга мувофик деб хисобланмайди. Малакали 
спортчилар, агар улар хар кунги машгулотга одатланиб колган
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булсалар (айтайлик, стайерларда булганидек), маииулогларни 
умуман тухтатмасликлари мумкия, лекин кейинги кунлардаги 
бундай машгулотлар якинлаштирувчи дарактерда утказ:илипШ 
керак.

Юкламаларнинг хдфталик хджми оширилган микроцикл- 
ларда (айникса, оралик, боскичларда) машгулот кунларининг 
узи купайиши билан характерланади. Шунга яраша юкламалар 
на дам олиш режими хам анча тигиз булади. Шу билак: бирга 
энг куп куч-гайрат талаб киладиган мусобак,алар ёки оширил
ган машгулот юкламаси микроцикллар кетидан келадиган 
юклама ташлаш микроциклларидан хам фойдал а и и л а д и. 
Юклама ташлаш микроциклларида тахминан 3 кундан 5 
кунгача вак,т асосан хилма-хил машкдарга утиш ва машгулот 
шароитини узгартириш йули билан таъмин этиладиган фа о л 
дам олишга ажратилади.

Бу тартибдаги угишлар, тажриба хдмда врач кузагиш- 
ларининг маълумотларига Караганда (С.П. Летунов ва бошк,а- 
ларнинг фикрича) ута машк курганлик олдини олишнинг ва 
спорт формасини узок, вактгача сакдаб туришнинт энг мухим 
шартларидан биридир.

УТИШ ДАВРИ

Машгулотнинг специфик функциялари. Утиш да ври 
узлуксиз машгулот системасида гоят узига хос бир звенодир. 
Бунда асосий машгулотлар фаол дам олиш характеркга эга 
булади. Шу билан бирга бу машгулот паузаси хам, яъни 
манну лот жараёнидаги танаффус хам эмас. Машгулот давом 
эта вера д и, лекин унинг формалари ва мазмуни анчагина 
узгаради. Мазкур давр машгулот кумулятив эффектининг ута 
машк, билан чиникканликка айланиб кетишига йул к,темас- 
ликни, организмнинг функционал ва адаптацион имконият- 
ларига оширилган талаблар куйишдан холи режимга етарли 
даражада узок у™ шни таъмин этиш учун киритилади. Щу
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билан бирга мазкур вактда машк билан чиник,-к,анликни 
маълум даражада сакдаб к,олиш учун шароит яратилиши ва шу 
йыл билан спорт формасини ривожлантиришнинг икки цикли 
уртасидаги алокадорлик гаьминланиши зарур. Албатта, фаол 
дам олиш шароитида машк билан чиникканликни максимум 
даражада сакдашнинг иложи йук, бирок мапиулотнинг янги 
циклини аввалгига Караганда анча юкори дастлабки позицияда 
бошлашга имкон берадиган машк билан чиникканликни сакдаб 
колиш мумкин Вс1 зарурдир.

Жисмоний тайёргарлик утиш даврида ил гари кулга 
киритилган функционал ва морфологик узгаришларнинг 
мустахкамланишини таъминлайди, айрим жисмоний фазилат- 
ларни кисман такомиллаштиради, мослашув имкониятларини 
тиклаб олишга кумаклашади. Булар бари машгулотни 
оширилган юкламалар билан давом эттириш учун шарт- 
шароит яратади. Утиш давридан техник ва тактик тайёр 
эканликдаги айрим камчиликларни й\>котиш у̂ гун х;ам 
фойдаланилади. Бирмунча янги харакат формаларини 
узлаштириб олиш хам мумкин (ёрдамчи характердаги 
машкларда). Бирок буларнинг хаммаси мазкур даврнииг асосий 
вазифасига - фаол дам олишга халакит бермасагина тутри 
оулади. Утиш даври мобайнида машгулотларда ва мусобака- 
ларда иштирок э т о  орттирилган тажрибани чукур тушуниб 
етиш, янада такомил топишга каратилган вазифаларни 
бел! илао олиш керак. Нихоят, маьнавий ирода тайёргарлиги 
сохасида спортчининг эришилган ютукдарга ва булиши 
мумкин м а глуби я т л а р г а тугри муносабатда булишини таъмин- 
лаш, фаол дам олиш ва кейинги режалар учун ижобий 
эмоционал холат яратиш гоят мухимдир.

У тиш давридаги мапиулотнинг характери биринчи нав- 
батда утган даврларда берилган жамланган юкламалардан 
кейинги узок муддатли гиклаш жараёнларининг конуният- 
ларига, шунингдек, нисбатан юклама ташлаш шароити^^а машк
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билан чиникканликни саклаб туриш конуниятларш а бог- 
ликдир.

Баъзи мутахассислар утиш даврига карши чикиб, унинг 
функцияларини манпулот микроциклларида юклама билан 
дам олишни узлуксиз алмашлаб туриш, шунингдек, бошк,а 
даврлар давомида юкламалар катталиги билан машкдар 
характерини узгартириб туриш бемалол уташи мумкин, деб 
даьво к,иладилар. Бирок,, биринчидан, маннулот юкламалари 
факат энг я кин «из» колдирибгина колмай, балки маълум 
шароитларда ута машк билан чиникканликка айланиб 
кетадиган жамланган (кумулятив) деб аталган эффект хам 
беради. Иккинчидан, манпулот жараёнида факат иш к,оби- 
лиятини тиклаб олиш билан чекланиб колмай, балки орга- 
низмнинг адаптацион имкониятларини хам гиклаш ке]>ак. Бу 
эса машгулотни факат тайёрлов ва мусобака даврларидаги 
сингари ташкил этиладиган булса, хар холда мумкин эмас.

Утиш даврини машк билан чиникканликни устириш 
суръатларини албатта секинлаштириб куядиган узига хос бир 
зарурият деб караш хам нотутри булур эди. Чунки утиш даври 
рамкасида спорт формасининг вактинча йукотилиши кейинги 
усишнинг асосий шартларидан бири хисобланади. Шунингдек, 
хозирча кам урганилган, лекин нихоятда кизикарли булган яна 
бир ходисага, яъни нисбий юклама ташлашдан кейин машк
о н л а и  « и н и ц ц а н л и к и и н г  р и в о ж л а н и ш  с у р ъ а т и  т е з л а ш и б

кетишига эътибор беришимиз лозим. Бу турдаги фактларни 
лаборатория тадкикотларида хам (Б.С. Воронин), педагогика 
эксперимент шароитларида хам (В.П. Филин, Л.П. Матвеев ва 
бошкалар) кузатилган. Булар бари у™™ даврининг т/лик 
манну лот циклидаги ажралмас боскич экапи ззрур 
конуниятлигини курсатади.

Восита ва услублар составиниыг хусусиятдари. У мумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Утиш даврида асосан фаол 
дам олиш машк билан чиникканликни саклаш учун к>’лла- 
ниладиган умумий жисмоний тайёргарлик воситалари арсена-
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лидан олинган машкдар асосим урин эгаллайди. Бунда бир 
холатдан иккинчисига утишларни кенг к,уллаш йули билан 
фаол дам олиш режими яратилади. Бу ипхлаётган айрим 
мускул гурухларини алмаштириб туришдан кура, купрок бутун 
фаолият характерининг узгаришидир ва айрим мускул 
гурухлари ишининг формалари ва шарт-шароитларини чарчок 
хосил килган асосий фаолиятдан кейинги тиклаш жараён- 
ларини енгиллаштирадиган ва тезлаштирадиган килиб алмаш- 
лаб туришдир.

Воситалар аник таркиби шят хилма-хил булади. 
Жумладан, туризм, харакатли уйинлар, спорт - кумаклашув 
гимнастикаси, кушимча спорт гурларидаги машкдардан кенг 
куллаш йули бклан фаол дам олиш режими яратилади. 
Харакат фаолиятининг илгари узлаштирилган формаларидан 
хам, янги формаларидан хам фойдаланиш мумкин. Бирок 
бунда янги фаолият формалари унчалик куп вакт хамда куч 
талаб этмайдиган булиши керак. Спортчига машгу-лот 
предметини танлаш ва алмашлаш учун гоят кенг имкониятлар 
берилади. Факат фаол дам олиш шартлари бузилмаса бас.

Бу, албатта, фаол дам олишнинг барча воситалари бирдек 
яхши ва уларни танлаш умуман спорт ихтисосига боглик эмас,
д с г о и  м а ъ п о п и  б м л ,,д и р м а й д и . Б и р о к , бар м :а ^ о л л о р д а  д а м  б у

воси-талар факат бир маънода белгилаб куйилмайди. Масалан, 
спорт-нинг бир хил турида ихтисослатттаётга н спортчилар фаол 
дам олишнинг хар хил формаларини танлашлари мумкин, 
спортнинг мутлако бошка-бошка турларининг вакиллари эса, 
утиш даврини бир-бирига ухшаган воситаларидан фойдаланиш 
асосида тузишлари мумкин. Масалан, гимнастикаси хам, 
сузувчи хам, боксчи хам бу даврни туристик саёхатда утказиши, 
уз ихтисосининг баъзи бир воситаларидан эса кушимча 
равишда фойдаланиши мумкин. Туризм (пиёда, чангида, 
кайикда, велосипеда ва шу кабиларда) - мапнулотнинг мазкур 
давридаги фаол дам олишни ташкил этиш-нинг универсал, куп 
холларда эса энг рационал воситаси ва услубидир.
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Утиш даври бошланган захоти, одатда, мусобак,а 
машкдари (танланган спорт туридаги) ва купрок, ишлатиб 
келинган махсус - тайёрлов воситадари бажарилмай куйилади. 
Бунда асосан махсус тайёргарликнинг нисбатан маълум бир 
йуналишда таъсир курсатиши билан характерланадиган 
(эпчилликни ривожлантирадиган, айрим мушак гурухлари- 
нинг куч сифатини юксалтирадиган махсус - тайёрлов машк,- 
лари ва хоказо) воситалари к,олади баъзан эса, танланган спорт 
турининг яхлит формаларига асосданган машкдар хам кулла- 
нилади, бирок, бунда уларнинг куч ёки тезлик характерисгикаси 
камайиш томонга узгаради (масалан, югурувчиларда 5'ртача 
интенсивликдаги югуриш, сузувчиларда уртача интенсивликда 
сузиш ва хоказо). Спорт турининг яхлит формаларига асос- 
ланган машкдар нихоягда узок, давом этадиган ишга 
куникишни талаб к,иладиган циклли спорг турлари учун 
типикдир.

Махсус тайёргарликнинг салмота анча камаяди. Бирок, 
умумий ва махсус тайёргарликнинг шу пайтдаги конкрет 
миадар нисбати спорт турларининг хусусхьатларига к,араб 

анчагина кенг чегараларда тебраниши мумкин: 4:2 -19:1.
Шундан кейин утиш даврининг спецификаси машгулот 

услубларини танлашда намоён булади. Спортчининг жисмоний 
ва психик фазилатларига к,атгик, талаблар куйиладиган дам 
олиш интерваллари камайиб борадиган ва умуман катъий 
интервалли такрорий машкдар, шунингдек, юкламани макси
мум даражасига етгунча зурайтириб борадиган машкдар 
типидаш услублар бу давр учун тутри келмайди. Бу вакдда 
мусобак,а услубини асосан уни расмий муссбак,алар ва бошк,а 
юксак психологик юклама талаб этадиган мусобак,алар билан 
богламасдан, машгулотни уюштиришнинг кушимча усуллари- 
дан бири сифатида куллаш маък,улдир.

Микроцикллар юкламалари динамикасининг ва 
структурасининг хусусиятлари. Угиш даврида юкламалар 
умумий даражаси фаол дам одиш ва машк билан чиникдан-
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ликни сакдаб туриш к,онуниятлари билан белгиланади. Бу ерда 
к,арама-к,аршилик гуё бирга кушилиб кетгандек булади: 
биринчи томондан, фаол дам олиш «юклама» дан  иборат 
булади, чунки фаол дам олиш фаолиятсиз булмайди ва бунда 
маълум даражада иш потенциал сарфланади, иккинчидан, 
айни вакдда «дам олиш» дир, чунки унда бошка фаолиятга 
нисбатан иш кобилияти тикланади. Бунда тикланиш эффектига 
специфик юкламалар хажми ва интенсивлигини анча камай- 
гириш йули билан эришилади. Умумий жисмоний юклама 
хажми эса одатда анча катталашиб кетиши мумкин. Куп 
йиллар давомида спорт билан шугулланиш натижа-сида 
харакгт фаолиятига куникиб кетиш туфайли юкори малакали 
спортчиларда утиш давридаги юкламалар даражаси купинча 
бошловчи спортчиларнинг тайёрлов давридаги юкламалар 
даража-сидан ортик булади.

Утиш давридаги микроцикллар узининг катьий
аницлиги билан фарк, ^илмайдм. Улар фаол дам олишнмнг
асосий восита сифатидаш фаолият режимига мослаб тузилади. 
Мисо/1 учун, куп кунлик туристик походнинг режими 
микроцикллар учун асос булиши мумкин. Спортчилар узини 
кандай хис килишига к,араб, машгулот ва дам олиш кунла- 
рининг сони шундай белгиланадики, унда хар ким уз куч- 
кувватининг узлуксиз ошиб бораётганини хис этсин. Образли 
к и л и б  айтганда, спортчи утиш даврининг охирида танланган 
спорт тури буйича янги-янги юксак марраларни штурм 
киу1 ишга го яг кучли орзу, интилиш хис этиши керак.

/1,авршт жараённинг исталган фазаси сингари, утиш даври 
хам катьий чегарага эга булмайди. Организмнинг функционал 
ва адаптацион имкониятлари тиклана борган сари у навбатдаги 
цикадинг тайёрлов даврига утиб боради.

/\гар спортчи тайёрлов даврида етарли даражада юксак 
юкламалар олмаган булса, яъни етарли даражада тез-тез 
машуулот к,илмагаи, мусобакалар ва шунга ухшаш тадбирларда 
кам ка гнашгаи булса, у холда утиш даври зарур булмай цолади.
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Бундай холла р да маинулот жараёнини иккиданган цикл 
типида, яъни мусобак,а давридан кейин иккинчи тайёрлов 
даври, сунгара эса иккинчи мусобака даври ва фа кат унинг 
кетидангина \тиш даври бошданадиган кидиб ташкид этган 
маъкул. Ярим йиллик цикдлар-дан фойдаланаётган найтдаги 
айрим холларда хам машгудотнинг бундай тузилиши тугри 
будади.

с п о р т н и н г  х д р  х и л  т у р л а р и д а  м а ш г у л о т  
ДАВРЛАШНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ ХДОИДА

С п о р т  м а ш 1 у л о т и н и  даврухаш ни н г у му МШ1  1^опув:илтлари
спорт турларининг спецификасига к,араб, турлича намоён 
булади. Тугри, мавжуд тадк,ик,от маъдумотдари спортнинг дар 
бир турида даврлашнинг барча хусусий белгиларини тулик, 
тасаввур этишга хозирча имкон бермайди. Бирок,, шу нарса 
равшанки, бундай хусусиятларни даврлашнинг микдори ва 
вазифасидан кидирищ, ё будмаса машгудотни даврлашнинг 
умумий асосини ташкил этувчи бошк,а белгилардан кидириш 
бехуда будур эди. Бундай хусусий бедгилар ургаоидаги 
фаркдар, афтидан, куйидаги моментдарда булса керак.

Биринчидан, бутун цикднинг, биробарин, маннулот 
айрим даврдарининг узунлигида, масадан, чидамлиликка 
алохида талаблар куйиладиган спорт турлари |урухида 
(марофон югуриши, чанги пойгаси ва шунга ухшашлар;, одатда, 
машгудотнинг бир йиллик цикдларидан фойдаланиш маъкул 
булади. Тезкор-кучлилик ва уларга як,ин булган характердаги 
спорт турлари бир йиллик циклларни ярим йиллик цикллар
о план кенг алмаштирио туриш имконини беради. Бир йиллик 
цикллар фундамёнтад адаптацион узгаРишларни таъмин 
этувчи катга хажмдаги юкламалар узлаштириш шунингдек, 
спорт мадакадари захирасими анча янгилаш учун хизмат 
кидади. Интенсивдиги юк,ори булган ярим йиллик цикллар 
махсус машк, билан чиникк,анлик кескин юксалиши учун хамда
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буни тезда спорт клукдарига айлантириш уч)ш шарт- 
шароитлар яратади.

Узунлиги хдр хил циклларни алма1плаб туриш 
ихтисосланиш предмета вак,т-вак,ти билан янгиланиб турадиган 
(мусобак,алар дастури узгариши муносабати билан) гимнастика 
ва бошка спорт турлари учун хам мувофик келади. Узун 
цикллар янги дасгтурни узлаштириб олишга, кискалари эса - 
узлаштириб олинган дасгурни гоят тез сурьатда такомил- 
лаштаришга имкон беради.

Спортнинг айрим турларида мапнулот циклииинг 
у мумий узунлиги бир хил бул ганда хам, машгулот айрим 
даврларининг муддатлари бир-биридан анча фарк килади. 
Спортнинг чидамлилик талаб этадиган турларида хамда 
купкурашларда ихтисослашаётганда тайёрлов даврининг 
муддати энг куп булади. Энг катта мусобака даври командали 
спорт уйинлари, айникса, футбол учун характерлидир. Бу 
команда спорт формасини («умум к ом анда» спорт форма-сиНи) 
уйинчиларни бир-бири билан мунтазам суратда алмаштириб 
туриш хисобига индивиду ал спорт формасига Караганда купрок, 
муддат саклаб ту риш мумкинлиги билан изохланади.

ИккинчидсЯ, спортнинг х;ар хил турларида даврларнинг 
струкгу'ралари 1[урлича булади. Масалан, спортнинг «мавсу- 
мий» турларидаги тайёрлов даврида икки асосий боскич 
(умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик боск,ичлари)дан 
ташкари яна оралик боскич ёки кичик боскичлар бу.лиши 
мумкин. Зарур мавсуми шароит (кор, муз ва шунга ухшашлар) 
булмаслиги бир катор холларда махсус-тайёрлов боскичини 
оркага суриб, машгулотнинг специфик воситаларини уларга 
ухшаш, лекин уларнинг урнини тулик боса олмайдиган 
(имитацион ва хоказо) машклар билан алмаштиришга мажбур 
этади.

Спортнинг айрим турларида мусобака даврининг структу- 
раси янада купрок узига хос хусусиятга эга. Бу сохада яккама- 
якка олишувлар [урухи айникса яккол ажралиб туради. Бу ерда
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мусобака даври бир-бири орасида анчагина катта интервал бор 
турнир харакгеридаги нисбатан кам мусобакалардан иборат 
булади. Турнир мусобакаларига бевосита махсус тайёргарлик, 
мусобаканинг \'зи хамда мусобак,адан кейинги дам олиш 
мусобака даври структура сини, гояг мураккаблаштириб юбора- 
диган узига хос ички цикллар хосил этади.

Учинчидан, тайёргарлик томонлари бил.ан маннулот 
циклидаги айрим воситаларнинг нисбати бир-биридан анча 
фарк, кил ад и. Масалан, купкурашчилар маннулотида умумий 
на махсус жисмоний тайёргарликнинг нисбати даврлар ва цикл 
боскичлари буйича к\ч1 курашдан кура торроь, спорт ихтисо- 
сидагага к,араганда камрок узгаРаДи- Тактикаси нихоятда 
хилма-хил ва мураккаб спорт 1урларидаги (спорт уйинлари, 
яккама-якка олишувлар) махшулотда тактик тайёргарликнинг 
салмоги тайёргарлик даврининг иккинчи этапида бошк,а 
характердаги спорт турларидан ихтисослашаётганидан кура 
анча к}'прок микёсда усади. Спорт уйинларк: цикл боскич- 
ларидаги мусобакаларнинг сони бошка бир катор спорт 
турларига Караганда анча камрок, узгаради ва хоказо.

Туртинчидан, спорт турларининг хусусиятига караб 
машгулотнинг даврлари ва боскичлари буйича юкламалар 
динамикасининг хусусий тенденциялари хам бир-биридан 
фарк килади. Масалан, стайерларнинг мандулотидаги куч 
талаб юкламалар динамикаси спринтерлар мапнулотидагига 
Караганда бошкачарок булади. Спортнинг т<;зкор-кучлилик 
характеридаги турларида специфик юкламалар интенсивлиги 
спорипиг чидамлилик талао киладиган турларига Караганда 
тезрок узининг максимум даражасига интилади ва хоказо.

Юкорида айтилганларнин]' хаммасидан куриниб туриб- 
дики, спорт маннулотини даврланшинг умумий тартиби 
спортнинг хар бир тури учун унинг спецификасига катьиян 
мувофик, келадиган тарзда тадбик этилиши керак. Бирок 
умумийлик билан махсусликни бир-бирига карама-карши 
куйиш ва спорт ту'рларининг узига хослигини бахона килиб,
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умумий конуниятлардан чекиниш хато булур эди. Машгулотни 
ташкил этишда х,ар к,андай холатда хам уни даврлашнинг 
умумий асосларига таяниш ва шу билан бирга спорт 
турлариниыг спецификасидан хамда бошкд аник, шароитлардан 
келиб чикддиган хусусиятларга риоя к,илиш керак.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
1. И.А.Каримов. «Баркамол авлод орзуси». Т., 1999.
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1977.
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6 БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИДА 
БАШОРАТ К.И/1ИШ, МОДЕЛЛАШТИРИШ, ТАНЛАШ, 

МУЛЖАЛЛАШ, БОШКДРИШ ВА НАЗОРАТ

6.1 Куп йиллик тайёргарлик жараёнида спортчиларни 
танлаш ва йулланма бериш (ёш спортчиларни танлаш

таргиби)

Спортда уринбосарларни тайёрлашда келажак ёш спорт
чиларни танлаш тартиби мухим рол уйнайди. Спортда юкори 
натижаларни курсатиш учу! I спортчига юкори ривожланиш 
даражасндаги ноёб морфологик курсатгичлар, ажойиб жисмо- 
ний ва рухий к,обилиятлар комплекси булиши керак. Бундай 
уй*унликка эта булган споргчилар жуда кам.

Спортда танлаш - Бу кайси бир спорт турида юкори 
натижага эриша оладиган, крбилиятли, истеъдодли кишиларни 
Кидириб топиш жараёнини тушинамиз. В.П. Филлиннинг 
фикрича педаготк, социологик, рухий-тиббий биологик 
тадкикот (илмий текшириш) методларини уз ичига оладиган 
ташкилий методик тадбирларни комплекс тартибини гушина- 
дики, унинг асосида айрим бир спорт турида ихтисослашиш 
учун болаларнинг кобилиятлари анихланади.

Спортга йулланма - бу спортчи кобилиятларини Спорт 
махоратини шаклланишининг индивидуал хусусиятларини урга- 
ниш асосида юкори спорт махоратига эришишнинг келажакдаш 
йуналишини аник/гашдир.

В.П. Филлип спортга йулланмани бу ташкилий методик 
тадбирларни комплекс тартибини улар асосида спортчининг 
айрим бир спорт турида киска ихтисосланишк аникданади деган 
эди.

Спортда ганлаш бу куп боскичли куп йиллик жараён булиб 
спортда тайёргарликнинг хамма боскичларида амалга ошири- 
лади. У спортчиларнинг кобилиятларини хар томонлама



урганишга асосланиб ушбу кобилиятларнинг шаклланиши учун 
яхши шароит яратишга каратилган. Спорт турларини куп 
булиши, хар бир шахе спортни кайсидир бир туридан юк,ори 
махоратларни эгаллашга имконият беради. Бир спорт турига 
лаёк,атл и булматан шахе бошк,а спорт туридан яхши натижаларга 
эришишиши ёки курсаткичларга эга булиши мумкин. Шунинг 
учун кобилиятларни тиклашни айрим бир придан ёки спорт 
турларига хам да гурухдарда амалга ошириш керак. Спорт 
кобилиятларни тургунлиги билан ажралиб турадиган спортчи- 
лар наел к,обилиятларига хам боглик,- Наел к,обилиятлари 
организм га катта юклама берилганда намоён булади, шунинг 
учун ёш спортчининг кобилиятини юк,ори натижа курсатишга 
к,аратиш керак.

Айрим функцияларни ва сифат к,обилиятларни ривож- 
ланиши хар хил ёшларда хар хил булади. Айникса буни кичик 
ёшдаги !ок,ори натижа курсатадиган спорт турида эътиборга 
олиш керак.

Ёш спортчил арни танлаш муаммолари

Педагогик, тиббий биологик, рухий ва социологик илмий 
текширигт метоадарига асосланган холда комплекс хал кили- 
ниши керак. Педагогик илмий текшириш методлари ёш 
спортчилириинг жисмоняй сифатларини ривожланиш даража- 
сини, координацион к,обилиятлари ва спорт техник махоратини 
бахолашга имкон беради.

Тиббий биологик услубларни куллаш билан спортчининг 
сомик даражаси, анализатор системасиниш холати, морфологик 
хусусиятлари аникданади. Ижтимоий методлар болаларни 
спортга кизикиши, юкори натижа курсатишга рухий услублар, 
спортчиларни рухий хусусиятлари, рухий бирлик ва хакозоларни 
курсатади
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ЗЗ-жадвал

Куп йиллик 
тайёргарли 

боск,ичларини 
споргда танлаш 

билан боглик,лиги 
боскичлар

Вазифалар Куп йиллик 
тайёргарлик 
боск,ичл ари

Дастлабкй Шу спорт турига гако- 
миллаштирипши мак,- 
садга мувофикдигини 
аниклаш

Бошлангич

Оралик Сама рал и спорт тако- 
миллашувига крбилият- 
лигини аниклаш

Дастлабкй баз ал и, 
махсус базали.

Якунловчи Индивидуал 
имкониятлар 

эришилган 
натижаларни саклаш.

Спортда танлаш уч боск,ичда амалга оширилади

Дастлабкй - бунга боланинг марфо-функционал ва рухий 
хусусиятларини хисобга олган холда тугри спорт тур и ни танлаш 
вазифасини хал к,илади.

Оралик, 2-3 машгулот боск,ичларида шугуллануБчиларда 
спорт натижаси ихтисослашиш к,обилиятинн аниклаш Е а з и ф а с и  

хал этилади.
Якунловчи - халк,аро мик,ёсдаги натнжаларга танлаш 

масалаларини хал этади.

Куп йиллик тайёргарликнинг биринчи боск,ичида 
'танлаш ва йулланма

Цазифаси - болага спортда такомиллашиш учун бир спорт 
турлни танлаб олишга ёрдам беришдир.
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Спорт мактабига 2-3 ук,ув гурухини таила ш учун 100 дан 
ортик, болани текшириш лозим. Статистик маълумотларга кара- 
ганда сув хавзасига келган 60000 боладан факатгина 1 та халкаро 
тоифадаги спортчи чикади, купгина халкаро тоифадаги спорт 
усталаридан олимпия гол иол а ри чикади.

Боланинг кейинги ютукдарини аникдайдиган нарса, спорт 
билан шугилланишни бошланиши кайси ёшда бошлаш 
кераклиги била и белгиланади.

34-жадвал

Купгина спорт турларида маииудотларни 
бошлаш учун ижобий таъсир курсатадиган ёш

Спорт турлари Эркак-
лар

Аёл-
лар

Спорт турлари Эркак-
лар

Аёл-
лар

Сузиш 9-12 8-11 Бадиий
гимнастика

- 6-8

Байда ркада 
эшкак зшиш

13-16 13-16 - - -

1 Велосипед 14-16 14-16 Отар атлетика - .
Академик эшкак 15-17 - Кураш 12-14 _
1СГО-4С0М ю г у р и ш 13-14 13-14 Кул тупи 11-13 10-12
800- 1500м 

югириш
14-14 14-16 Валейбол 12-14 11-13

Спорт
гимнастикаси

8-9 6-8 Футбол 12-14 -

Айнан шу ёшда купгина чет эл ва ватан спортчилари спорт 
билан шугулланишни бошлаганлар.

Чангачи Кулакова Галина 20 ёшда, конькичи 1976 йил 
голиби Степанская 17 ёшда, велосипедчилар Гарелов, Комиский, 
Чикамов 17-19 (Б.И. Чудинов) та.хлилига кура спорт турининг у 
факат 8 турида БУСМ дастуридаги ёшга тутри келади. 

Куйидагини эсда тутиш керак:
1) 6-7 ёшда башорат килиш куп холларда  нотугри.
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2) спортдаги катта юкламалар бола к,анча кичик ёшдан 
боласа шунча тез спорт билан шугуланишини тугатади. 6-8 ёшда 
шугулланишни бошлаганлар 15-17 ёшда тугатади. БУСМ га 
танлаш камида 30 машгулотдан кейин бошланиши керак.

Тез х,аракатни урганувчилардан келажаги бор споргчи-лар 
чикмайди. Лекин озгин буйи новча болалардан яхши спортчи 
чик,ади. Танлашда кам узгарадиган морфофофункцмонал 
курсаткичларга эътибор беринг. Масалан: Булгакова Ж. 11-16 
болалар ёшида катта богликдик топган. 12 ёшли болаларнинг 
буйи булажак буйининг 86% ташкил килар экан. Танлашда 
боланинг тана тузилишига эътибор бериш шарт. Масалан: 
сузишга ва эшкак эшиш буйи ва вазни катга болалар танданади.

Организмни энергия билан таъминланиши тизимини 
урганиш катга ах,амиятга эга.

Велоспедчи, узок масофага югл'рувчилар у'чун упканинг 
тириклик сигими катта ах;амиятга эга. Масалан: 12 ёшли вело- 
снедчиларда 300-350 см.

Кейинга йилларда мускул биопсиясига эътибор бери- 
лаяпти. Маълумки мускул тукимасини тузилиши хам катта
а.^амихт касб этади.

Тез кискарадиган мускуллар спринт учун 90%. Скелет 
мускул кундаланг кесим. Стайерларда секин кискарадиган 
мускул толалари куп 80-90% ни ташкил этади.

Дастлабки танлашда - педагогик тестлар куп куллани- 
лади. Тестлар тезкорликни, харакат уйгунлигиш!, чидамли- 
ликни, аэроб ва анаэроб имкониятларини текшириш билан 
боглик.

Паспорт ва биологик ёшни аниклаш мухим масалалардан 
биридир. Жинсий органларни тез ривожланиши тезко}> яхши 
натижаларга олиб -келади, кейинчалик эса яхши натижа 
бермайди. Дунё микёсида 16-17 ёшдаги споргчиларни кеч 
ривожланганларини танлаш хам мавжуд.
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Жинсий срганларнинг ёш етилиши - к,изларда 8-9, 
болаларда 10 уртачаси: 10-11, болаларда 12-13 ёшда. Кеч 
риьожланиши: кизларда 13 ёшдан кейин, угил болаларда 15 
ёшдан кейин.

Рухий куроаткичлар хам катта ахамиятга эга: ш ут лла- 
нишга эхтиёж машк, бажаришда яхши бахога интилиш 
кур^маслик ва х.к.

Дастлабки танлашда - спортдаги натижа критерия була 
олмайди. Ёшлар бутун иттифок мусобакалардан ютганлари хар 
19 - уртача собик СССР голиби: Европа чемпионининг хар 52 - 
олимпиада уйинларининг голиби 120 тадан биттасидир.

Куп йиллик: тайёргарликыи 2 - 3  боскичида танлаш

Вазифаларга - юкори спорт натижаларини курсата олади- 
ган кобилиятли спортчидарни, индивидуал имкониятларини 
м а р ш а л  даражада амалга ошира оладиган спортчиларни 
танлаш. Бу боскичда морфологик хусусиятлар катта ахамиятга 
эга. Хар хил турларига, хар хил морфологик тузилишига бу 
хусусиятлар наслдан утади.

Кишиларни доимий равишда спорт мапнулотларига жалб 
Килиш, уларни к,изикиши ва шахсий натижалари, шу ёки бошка 
спорт турларининг махсус хусусиятларига хам да индивидуал 
кобилиятига богликдир.

Хар бир киши спорт турини танлашда, индивидуал 
хусусиятларини купчилик кисми шу спорт турининг талабла- 
рига мос келиши, спорт ориентациясининг мохиятини ташкил 
к,илади. Спорт ориентация™ эса, купинча болалар ва усмирлар 
хамда оммавий спорт билан боглик. Спорт ориентациясини 
йулга куйилиши канчалик яхши йулга куйилган булса, 
шунчалик спорт гурига танлов утказиш самаралирок булади. 
Чамалаш ва танловни технологияси бир хил булиб к,айси йул 
билан ёндошиш буйича бир биридан чамалаш маьлум инсон
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учун спорт турини аникдаса, танлов жараёнида эса спорт 
киши ни танлайди.

Спорт танлови - юкори дара жали кобилиятга эга булган 
шу спорт турининг махсус талабларига жавоб берадиган тадбир- 
ларнинг мажм}^асидир. Танлов куп йиллик в,а йиллик тайёр- 
гарлик тизимига кириб, сифат томонидан узгариб боради ва 
унинг хамма даврларида иштирок этиб, турт боск,ичдан иборат 
булади.

Биринчи боскич - аник спорт турини аникдаш эгаллаш 
учун потенциал кобилиятга эга булган (купинча 9-14 ёшли ) 
болаларни бошлангич танлови. Ташкилий томондан танлов уч 
давр буйича утказилади.

Биринчиси - машгулотлотларга кизикиш уйготиш макса- 
дида таргабот ишларини утказиш: иккинчиси - тестлар буйича 
текшириш ва шу спорт тури учун керакли кобилиятли 
болаларни к\'рсатиш: учинчидан - ургатиш жараёнида ва 
жисмоний сифатларни ривожланиши, укув материалини 
узлаштириш темпи устидан узок, вактли кузатиш:

Иккинчи боскич - усмирларни (16-17 ешли )шу спорт тури 
учун юкори даражадаги кобилиятини ва маьлум мутахас-сислик 
турларидаги (енгил атлетика, уйин ва х-К.) булган хохи-шини 
аниклаш.

Учинчи боскич юкори малакали спортч^мар жамоасига 
киритиш учун, танлов (18-20 ёш) утказиш. Танлов болалар ва 
усмирлар жамоасидаги машгулот ва мусобака фаолиятини урга- 
ниш, махсус урганиладиган укув йигилиши машгулотлари 
назорат тестлари ва функционал тайёргарлигини аниадаш 
оркали амалга оширилади..

Туртинчи боскич - хар хил терма жамоа (жумхурият, 
идоралар ва х.к.) гурухига киритиш ва маьсул. мусобакаларга 
катнашувчиларни аниклаш учун утказиладиган танлов. Бу 
максадда спортчининг уз клубидаги машгулот ва мусобака 
фаолияти тугрисидаги ахбороглар тахлил килинса, терма
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жамоада унинг мусобак,а фаолияти миллий биринчиликларда 
ва укув машгулот йигинларида урганилади.

Т анловда, шу спортчилар билан ишлайдиган мураббийлар 
ва шу худуддаги юк,ори малакали мутахассислардан тузилган 
экспор глар к,атнашади.

Танлаб олиш усулининг мазмуни спорт турининг аник, 
мазмуни ва узига мослиги билан белгиланади. Бу эса педагогик, 
тиббий-биологик ва психологик курсаткичларга к.араб, юк,ори 
башорат к,илиш ахамияти (жисмоний сифатлари, техник ва 
тактик харакатларни бажариш учун к,обилият даражаси, 
морфологик курсаткичлари, организмнинг функционал хусуси- 
ятлари хамда марказий асаб тизимига) ка раб аникланади. 
Дастлабки .холати, ёши ва машгулот таьсири остида курсат- 
кичларнинг узгариши ва уларнинг спорт курсаткичлари билан 
алокаси хисобга олинади. Танловнинг сифатли булиши, куп 
й ил ли к спорт уринбосарларини тайёрлашда асосий шарт булиб 
ХисоСл.'.нади,

6.2 Спорт машгулотини бопщариш

Машгулот таьсири остида спортчининг холати узгариши 
3-ооск.ичга булинали: хафта ёки ойлар буйича нисбатан боскич 
давомида сакланиши. Масалан: спорт формасининг холати 
машгулот жараёнида етарлича чиникмаганлиги ва х.к.

Жорий холати: бир ёки бир неча машгулотни таъси- 
ридаги узгариши (бу холатларни бахолаш, кейинги машгу- 
лотларни тузилиши ва йуналишини ва уларга нисбатан 
юкламанинг катгалигини аникдашга ёрдам беради ).

Оператив холати: алохида машкдарнинг таьсири остида 
узгарувчан ва тезликда утувчи (буларни машгулотлар дастурини 
тузишда, машкдарнинг давом этиш вак,ти, характери, шиддати 
ва уни бажариш, давом этиш вак,ти ва дам олиш интервалининг 
характери. хисобга олинади).
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Спорт машгулоти жараёнини куп кирралилиги ва спорт- 
чининг доимий холда имкониятининг узгариши, хар хил 
омиллар таьсирида унинг холатини тебраниши, бошкариши- 
нинг негизи булиб хисобланади. Бу эса, спортчидаы мураббийга 
берпладиган тескари алокаси оркали берилади: 1) Спортчидан 
мураббийга борувчи маьлумотлар (узини сезиши, ишга булган 
муносабати, кайфияти ва б-к): 2.) Спортчи узини тутиши 
хакидаги ахборотлар (машгулот ишининг ха ж ми, уни бажа- 
риши, аникданган хатолари ва б-к): 3) Машгулот самарадор- 
лигини, киска вактдаги курсаткичлари (машгулот кжламаси 
таьсирида функционал тизимидаги чегара ва узгаришлар 
характери): 4) Машгулот самарадорлигининг йигилиши 
(кумлятив) тугрисидаги ахборотлар (споргчини машкка 
чидамлилик холатининг узгариш холати ).

Спорт машгулоти даврларида боскичлар буйича тайёр- 
гарли т машгулотни бошкариш самарадорлиги машк билан 
чиникиш маннулотларининг тузилишини аник сонининг 
курсаткичлари ва спорт фаолияти билан боглиадир.

Бу эса, бу ёки у спорт турдаридаги аник спорт предметига 
характерлидир. Шунинг учун машгулот ва мусобака фаолияти 
моделини тузиш ва саралаш сифатида хам ишлатилади. 
(спортда такомиллаштиришнинг маьл ум боскичларида, та ила ш  
сифатида хам ишлатилади). Кейинчалик спортчининг аник 
функцонал имкониятларини, моделдага индивидуал курсаткич
лари билан киёсланади ва кейинги иш ва берилган самарадор- 
ликка эришиш йуналиши аникланади.

Машгулот жараёнида режалаштирилган натижага эри- 
шишга ёрдам берувчи, машгулот воситаси ва услублари амалга 
оширилади.

Курсатилган циклни якунловчи операцияси булиб, оралик 
назорат, машгулот жараёнини самарадорлигини белгилайди ва 
керакли вактда коррекция килинади. Бу циклнинг хамма 
операцияларини амалга оширишни. энг керакли шароити
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булиб \ар томонлама тенглаштирилган курсаткичлар хисобла- 
нади. Мусобака фаолияти ва спортчининг тайёргарлигини аник, 
тузилишмни курсаткичлари модел тавсифини, оралик назорат 
хам бошк,аришнинг асосий ишланмаси булиб хисобланади. 
Назоратнинг бу натижаси ишнинг асосий йуналиши ва 
натижасига эришиш йулини аниклайди.

Назоратнинг турлари ва м а?, му ни

Спорт машгулоти жараёнини обьктив равишда бошкариш 
учун, спортчи функционал маннулотининг узок давом этиши 
давомида натижаларни холатини узгаришини бахдлаш 
(боскичдаги холати)

Спорт назариясида уч хил турдаги назоратни фарклаш 
К а б у л  к и л и н г а н .

1. Боскичли
2. Жорий
3. Оператив
Боскичли назоратда куйидагилар аникданади:
1. Спортчининт холатини, нисбатан узок вакт мапнулот 

таьсири остида узгариши:
2. К.ейинги макроцикл ёки маннулот даври } ч̂ун ишлаб 

чикилган ишланмалар.
Шунта биноан боскичли назорат жараёнида, тайёргарлик 

даражасининг ривожланишини ва хар хил томонларини 
бахолаш. Бунда тайёргарлик юзасидаги камчиликларни ва
КеЛГуСИДЗ т з к о - х ш л л з ш т м р м ш  й у л л а р и  а н и к д а н й д и . Ш у н г а

нисоатан, машгу'лот жараёнини индивидуал режа асосида 
тузилиши ва алохида маш-гулот даври ёки бутун макроцикл 
учун тузилади.
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Жорий назоратда к,уйидагилар аникданади.,

Микроцикллар ва алохида машгулот машхулотлаэи хамда 
уларнинг серияларидаги меьёрларга спортчи организмининг 
реакцияси аникланади. Натижада, алохида машгулотлар мезо- 
цикллар ва макродикллар уртасида дам олишади.

Спортчи организмининг керакли мослашувига мажмуий 
шароит яратади ва керакли йуналиш беради.

1. Катта ахамиятли катга ва кичик юкламалар уртасидаги 
иисбатни таьмиилашни спортчи организмини мослашиши 
жараёнида ёрдамлашувчи. Иккиичи томондан - бу жараёнларни 
утиш шароити таьминлашдан иборатдир.

2. Мезоцикллар ичидаги «юкламали» ва «кайта тиклаш» 
микроциклларини аник, тартиода тузилганлиги ва иисбати.

3. Микро ва мезоциклларда хар хил йуналишдаги лшларни 
(техник, тактик, интеграл) оптимал нисбати.

4. Иш кобилияти к,айта тиклаш ва мосла шиш жараён- 
ларида педагогик ва кушимча восигаларни (жисмоний, психо
логик, фармокологик, махсус равишда овкатланиш, треии- 
ровкани ихтисослашган восита ва услублари ва Х-К.) билан 
узлуксиз бошк,ариб бориш.

5. Оператив назоратда куйидагилар аникданади. Спортчи 
организмини алохида машкдарга берадиган реакдияни Маш- 
гулот самарадорлигига келтирадиган реакция курсаткичлари 
учун кулланиладиган чора-тадбирлар бу тадбирлар хисобига 
восита ва услубларнинг тузилиши тугрисида аник таассуротга эга 
булиш, уларни керакли сифатлар ва кобилиятларли аник, 
ривожланишига ёрдам бериши хамда машгулотдаги бир-бири 
билан богликдиги: машгулот юкламасини айрим парамегр- 
ларига (давом этиши, шиддати давом этиши ва дам олиш 
характери) тезлик билан коррекция киритиш. 13ерилган 
реакцияни йуналишига эришиш учун а л о х и д а  машкдар ва хар 
хил турдаги цушимча воситалардан фойдаланиш.
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Хар хил спорт турларида к,атнашадиган юк,ори малакали 
спортчиларни тренировка тизимига боищариш вазифасини, 
синтез муаммосини киритишни курсатади. Муаммони мурак- 
каблиги шундан иборатки, адабиётларни урганишда, спорт 
машплоти натижаларини курсатувчи, аналистик ёндашишни 
баён к,илган манбаларга так,аламиз.

Бундай ёндашувлар спорт машгулотида катта маьлумотлар 
булишига карамасдан, богликдари алохида курсатилган, уз - 
узича иш бажаради, аник, тизимни ташкил к,илмайди. Шу 
сабабли хозирги кунда тизимли ёндошиш услубига утиш зарур.

6,3 Спорт машгулотида моделлаштириш

Машгулот жараёнини бошкаришшшг самарадорлиги, 
моделлаштириш ва моделлардан спорт манпулоти хар хил 
тавсифларни аникдашда ва тузилиш кисмларшш рационал 
услубда ташкил ь;илишда фойдаланилади.

Спорт машгулотининг >;амма обьектлари ва куриниш- 
ларини кучланишлари ва уларнинг мураккаблиги хамда купгина 
омиллар модели етарлича туликдилигини курсатади. Купгина 
модел тавсифини курсатувчи алохида курсаткичлардан фойда- 
ланилади.

Спорт машгулотида асосий гурухга булинган хар хил 
моделлар ажратилади. Буларга:

1. Мусобака фаолиятини тузилишини тавсифловчи хамда 
мусобака фаолиятини самарадорлигини таьминловчи моделлар.

Спортчининг асосий тайёртарлик томонларинм тавсиф
ловчи хамда мусобака фаолиятини самарадорлигини таьмин- 
ловчи моделлар.

2. Морфофункционал моделлар. Организмнинг морфо- 
функционал хусусиятларини ва айрим функционал тизим ва 
Кисмларини имкониятларини курсатиб, мусобака фаолияти ва
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керакли тайёргарлик даражаснни таьминловчи морфофунк- 
ционал моделлар.

Иккиычи гурух моделларига:
1. Мацнулот жараёнини катта гузилиш гомонлари куп 

йиллик тайёргарлик даврлари, микроцикллар ва тайёргарлик 
боскичларини курсатувчи моделлар.

2. Машгулот даврларини мезо ва микроциклларининг
модели.

3. Машгулот машклари ва уларнинг модели.
4. Алохида машгулот машкдари ва мажмуаларининг 

моделлари.
Моделлаштиришга кетадиган вактни давом этиш учун шу 

куринишга характер ли х;амма курсаткичлар кераклигича 
булишини аникдаш.

Машгулот жараёнида моделлаштирипши ишлаб чикишда, 
моделлаштирувчи обьектни куринишини ва жараён-ларини 
модел тузилишини ва функционал имкониятларни тайёргарлиги 
,\амда педагогик таьсир остида йуналтирилган воситаларни 
такомиллаштириш зарур.

Спортчини асосий тайёргарлик ва мусобакд фаолиятининг 
томонларини моделлаштиришда факатгина сонли томонлари 
эмас, балки аник спортчи учун кайси спорт турига тааллукли 
томонларини аникдаш керак. Шунингдек, айрим улчамларнинг 
узгарувчанлигини, спортчшшнг организм холатига мусобака 
фаолиятини хар хил боскичларида ва машгулот жараёнини хар 
хил тузилишини инобатга олиш керак.

Лекин, модел тавсифини ишлаб чикишда, хамма керакли 
омилларни албатта хисобга олиш, сон курсаткичларини аник 
метадогик ишлаб чикиш билан алмаштириб булмайди. Бу 
методология бугунги кунда биринчи кадрлардан утган булсада 
спорт амалиёти талабларини туликдигича кондира олмайди.
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Ьунинг мураккаблиги биринчидан сонли курсаткичга 
тайёрлаш ва уни курсатилган даражадаги спорт махорати даври, 
аникдашга боглик,.

Улардан биринчиси купчилик юкрри таникди спорт- 
чиларни курсатган натижаларини уртача арифметик к,ийматини, 
индивидуал фарщти курсатиш билан ёки мумкун к;адар ишдан 
огишлари ташхиз килинади.

Иккинчи ёндошиш, иложи борича хар хил ташхиздаги 
купрок споргчиларнинг динамикаси, спорт махоратинининг 
даражаси ёки бошкаларнинг курсаткичлари билан солишти- 
рилади.

Учинчи ёндошиш, мусобак,а фаолиятига тайёргарлик 
модел тавсифини ииыаб чикишда сонли параметрларнинг аник; 
натижасини олиш билан боглик,.

35- жадвал

Спринтерни махсус югуриш тайёргарлигининг бахоси 
(В.В Петровский)

Курсаткичлар
30 м 1С|Гуриб 20 м стартдан 60 м стартдан 100 м 

стартдан
200 м 
старт 
дан

2.5 3.5 6.4 9.9 20.0
2.6 3.6 6.5 10.0 20.4
2.7 3.7 6.6 10.3 21.0
2.8 3.8 6.7 10.5 21.4
2.9 3.9 6.8 10.8 22.4
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36 жадвал

Кучли сп ортчи ларн и н г ах,амиятли м орф оф ун кц и он ал 
курсатки члари  (М ар ти р осов Э.Г., 1976 )

Амалиёт
дара-
жаси

Спорт турларининг гурухдари
Тезкор-

кучлилик
Цик-
лик

Мураккаб
ушунлашган

Якка
кураш

Спорт
уйг.нлари

1 1 1.3.4 1.3.6.7 1.2.4 1.4.7

2 2.4.7 2.5.7 2.4 3.5.7 2.3.5

3 3 6 5 6 6

4 5.6 - - -

Ш артли белгилар 1 - гавданинг у  м у м и и  улчамлари, 2 - гавда пропорцияси, 3 
- гавда тулилиши, 4 - гавданинг таркиби, 5 - гавда вазнинг улчамлари, 6 - кадди 
цомати, 7 - товонларнинг холати.

Уз-узини текшириш учун саволлар:
1. Ёш спортчиларни танлаш муаммолари?
2. Куп йиллик гайёргарликнинг биринчи боск,ичида танлов 

цапдай олиб борилади?
3. Куп йиллик тайёргарликнинг 2-3 боск,ичида танлов 

кдндай олиб борилади?
4. Спорт машгулотини бошкдриш деганда нима туши- 

нилади?
5. Назоратнинг к,айси турлари ишлатилади?
6. Спорт машгулотини модедлаштириш йуллари?

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар:
1. И.А.Каримов. «Биз келажагимизни уз кулимиз билан 

курамиз» 7-жидд. Т., 1997.
2. И.А.Каримов. Миллий истикдол гояси: асосий тушунча 

ва тамойиллар. Т., 2000.
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3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. М., ФиС
1977.

4. Платонов В.П. Теория спортивных движений. Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари Т

1994.
7. Нуршин Ж.М., Саламов P.C., Керимов Ф.А. Миллий 

узбекча кураш. Т., 1993.
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7 БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИДА 
МАШГУЛОТ ВА МУСОБАКДДАН ТАШКДРИ ОМИЛЛАР

7.1. Иш кобилиятини кучайтириш ва 
кайта тиклаш воситалари

Спорт амалиётида мусобафа ва машгулот юкламаларидан 
кейин организмни тикланиш жараёнини тезлаштирилишига 
таъсир курсатувчи х,ар хил к,ушимча воситалардан кенг 
кулланилади. Машгулот ишларини бажариш умумий ва махсус 
иш к,обилиятини кутариш функционал зах^раларини гулик, 
ишга тушуришни таъминлаш спортчи организмини самарали 
мослашишга ёрдамлашади.

Иш кобилиятни ошириш тиклаш ва спорт машгулотида 
Кулланиладиган воситаларни шартли равишда учта: педагогик, 
психологик, тиббий-биологик гурух,га ажратиш мумкин.

Педагогик тиклаш воситалари спортчиларни иш крби- 
лияти ва тикланиш жараёнини мушак фаолияти бажарадиган 
ишини максадига мувофик, равишда ташкил этилади. Педа
гогик воситаларни жуда куп кирраларидир. Бу ерда шуми 
курсатиш керакки, машгулотлар давомида услуб ва восита
ларни танлаш, узгарувчанлик хусусиятларига к,араб хдр хил 
юкламаларни микроцикл ичида кушиб олиб бориш ва 
бошк,алар.

Психологик услублари ва воситалари - (аутаген ва 
психологияни бошк,арувчи машгулот, ишонтирувчи уйк,'/ дам 
олиш (гипноз), уз-узини ишонтириш ва бошкдлар) кейинги 
йилларда кенг таркалди.

Психологик таъсир курсатиш йули билан, асаб-псюю- 
логик кучланишни, йсихик рухий эзилганликни сарфланган 
асаб энергиясини тез тиклаш, машгулот ва мусобакд дасту рини 
аник бажариш учун аник курсагма индивудуал кучланиш 
имкониятларини чегарасига олиб бориш.
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Тиббий - биологик воситалар. Организмнинг юкдамага 
былган резистентлик к,обилиятни ошириш мумкин. Умумий ва 
жойлардаги чарчашни тез тушуриши, энергия ресурсларини 
самарали тулдириш, мослашиши, жараёнларининг тезлатиши, 
иш к,обилиятини ошириш, махсус булмаган стресс таъсирига 
чидамли булишига ёрдам курсатиши мумкин.

Тикланиш муолажалари хар хил гурухдарга таълукли 
булиб. Уз навбатида танлаб олинган ва умумий таъсир 
курсатади.

Кенг маънэда таъсир курсатувчи воситалар узининг 
таъсири билан спортчиларнинг организм тизимини хамма 
асосий функция-ларини к,амраб олади. Буларга к,урук хаво ва 
буг хаммомлари, умумий кул билан укдлаш ва з.к. киради.

Танлаб таъсир курсатувчи воситаларга алохида функция- 
лар тизими ёки булимлар таъсир курсатади.

Умумтонизириюший тадбирларга кенг равишда таъсир 
курсатувчи, споргчи организмига чукур таъсир курсатмайдиган 
(ульграфиметлинурланиш, айрим электр муолажаларини 
рацион-лаштириш).

Машгулот учун ахамиятларидан бири танлаб таъсир 
курса-тугвчи восигалари хисобланади. Уларни хар хил шароитда 
хар хил маштулот юкламаси билан кушиб олиб бориш 
микродиклар ичида маш 1улотдан маш*улотга утган сари 
спортчининг иш кобили-ятининг бошк,аришига ёрдам беради.

Кайта тиклаш, воситаларни ишу1 атишнинг оптимал 
шакли булиб, кегма-кет ёки параллел равишда биринчиси ёки 
мажмуа муолажааси сифатида к,абул к,илишдир, бундай 
ёндашиш биринчи восита билан умумий таъсир курсатишнинг 
са м а радорлигинн оширади ва йуиалтирилган таъсир курса
тади.

Кайта тм1сдаш мажмуадарининг воситалари. Шуни 
таъкидлаш керакки, кайта тиг чагл ва иш кобилиятини 
кучайтириш воситалари факат чарчахнни йукотишга кара- 
тилган булиб, организмга таъсир курсатмайди.
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Иш кобилиятини кучайтириш ва кайта тиклаш восита- 
ларни ишлатишни бошкаришда юкламадан кейин чарчаш 
куринишларини тезрок йукотишдир.

Микроциклларда машгулотни у мумий хажмини оши- 
риш, х,амда айрим машкдарнинг шиддатини кутариш, катта 
юкламали машгулотлар сонини ошириш билан боглик,.

Спортчиларни маннулот юкламаси олдидан дастлабки 
иш кобилиятини кучайгириш хам иш кобилиятини бошк,ариш 
воситаси булиб хисобланади. Машгулотни хажм ва шиддатиии 
ошириб бориш функционал зах,ираларни кучайишини, бу эса 
конда энергия ташиш ва нафас олишларини тезлаштириб, шу 
жараёнга мослашиши самарадорлигини оширади.

Олдинги ва кейинги машгулотларни йуналишини хисобга 
олган холда кайта тиклаш муолажаларини режалаштириш.

Спортчиларни тайёрлаш жараёнида иш кобилиятини 
кучайтириш ва тиклаш восигаларини режалаштиришда 
тайёрлаш жараёни хисобга олган холда аник, вазифа билан 
ботлаш зарур.

Курсатилган воситаларни шартли равишда уч: жорий  
оралик ва боскичли даражада кабул к,илинишм мумкин.

Жорий иш кобилиятини кучайтириш ва кайта тиклаш  
жараёнининг вазифаси, битта машгулотни дастурини тулик, 
бажариш максадида тез иш кобилиятини кучайтириш  
хисобланади. Оралик даражадаги тадбирлар билан мезо ва 
микроциклларда айрим мусобак,аларда спортчи организмини  
оптималаштиришга каратилади.

Боскичлардаги даражада тренеровка макроцикллари- 
дан кейин спортчиларни функционал холагини меъёрига 
тушириш, уларни жисмоний ва психолотк томондан кайта 
тиклаш масаласи куйилади.

7.2 Замонавий спортда инсон организмига табиат мухит 
омилларининг куп киррали таъсири
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Дуне мамлакатларида угказиладин катта мусобак,алар об- 
хавоси, географик шароити, спортчиларни мусобак,ага тайёр- 
лашига махсус ихтисослашган вазифаларни куяди.

У рта ва юк,ори тог баландликларда маппулот утказиш ва 
мусобака.

Хозирги кунда купчилик катта мусобакалар, денгиз 
сатщидан 2000-2700 м баландликдаги тогларда утказилади.

Бунда спортчиларнинг тайёргарлиги, мусобак,аларга 
катнашиши билан боглик, булган муаммолар келиб чикади.

Бу сохада 1968 й. Мехикада утказилган (2240 м денгиз 
сатхидан баландликда) олимпия уйинларида катта тажрибага 
эга булинди.

Тог шароитида хаво зичлигини пасайиши, тезкор 
к)«1л];1лик курсаткичларини ошишига ёрдамлашади. Масалан: 
2200-2400 м  денгиз сатхидан баландликдаги хаво зичлигини 
пасайиши, спринтча югуришни оркасидан 1,5-1,7 м/с тезлик 
билан таьсир этгандек 100, 200 ва 400 м  конькидаги 500 м 
масофаларга таъсир курсатади. Бундай шароитда табиий хамда 
диск, коиёни улоктириш, узунликка сакраш, шест билан 
сакраш, молотни улок,тириш натижалари ошади. Масалан: 2240 
денгиз сатхидан баландликда ядро улоктириш натижаси 5 см га, 
копья 69 см, 162 см га ошган.

Икки хафталик кучли тренировка, чидамлилик курсатув- 
чи спорт турлари билан боглик булган (200-2500 .м денгиз 
сатхидан баланд булган) курсаткичлар катталишга карамасдан 
мослашишга олиб келади. Гавдани 1 кг мушакига хажмини 
ошишига, гемоглаоин мазмунини, лактатни камайиши минно- 
глобин мазмунини ошиши, аэроб ферметларини фаоллигини 
ошишига олиб келади. Шу сабабли Узбекистонда хам Чимган, 
Билд лрсойда спорт иншоотлари курилган.

Кейинга йилларда спортчиларнинг амалий тайёргар- 
лигвда хар хил Гипоксия газ аралашган ва гипероксик (40-60% 
кислороди ва аралашмадан нафас олиш) вариантларидан 
фойдаланилади.
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Шиддатли гипоксии тренеровка, давомида газ арадаш- 
масида кислород мазмунини пастлиги спортчшганг организ- 
мида урта ва юкори тог баландликларига ухшаб: стандарт 
юкламаларда юрак кон томир уриши камаяди, дам да Лактат 
камаяди. Кислородни максимал килиш кобилияти ошади.

7.3. Совук ва иссик ха но шароитида 
тренеровка ва мусобак,а

Инсоннинг даёт фаолиятияи тулаконли х;аво х,ароратини 
оптимал даражаси 18-20 с ташкил этади. Шиддатли жисмоний 
фаолият, х,авони оптимал хароратини пасайтириш б план 
боглик- юрак к,он томир уриши 1 дакикада 140 марта 
кискарганда ишни 16-17 с аник бажариш мумки н. Ю ЬуТ.У 170- 
180 марта )гриш аралаш комфорт зонаси билан бажарилади.

Х,амма жисмоний сифатлар ичида ташки х;аракатга 
боглик булган купгина чидамлиликдир. Маълумки 75% га якин 
энергия, шиддатли иш бажариш жараёнида гашки мухигта 
чикиб кегади.

Юкори ташки хаво х,ароратида, гавдани ички ва ташки 
даражасини уртасида физиологик, самарали фарк йуколади ва 
юкори иссиклик чикаришни ошишига олиб келади.

Шиддатли ишда терлаш оркали чикиб кетган суюклик, 
шунингдек кон билан терини таьминлаш натижаси шиддат.аи 
утиши, мушаклар ишлашида кон билан таъмюиашга олий 
та ьсир курсатади. Иссик к)'нда упкани вентилацияли юрак кон 
томир уриши ортади, конни систематик ха жми сусаяди, конда 
лактод даражаси купаяди. Масалан: Брухи ва муаллифдош- 
ларининг (1960) курсатишича 25-30 с 15 дакикалик югуриш 
юкламасида ва ундан кейинги 20 дакикалик дам олиш вактида 
юракнинг кискариши икки баробарга ошган.

Б)^ндай салбий курсаткичларга карши, тез-тез капа 
булмаган порцияда (200 300 мл дан хар 15-20 дакикада) сув ичиб,
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огизни чайк,аб туриш зарур. Сувга 1 л, 3 г натрий хлорид 
аралашган булиши жоиз.

Совук жойдан иссик жойга ва уни тескариси мусобакага 
бору в-чи спортчилар олдиндан акклимизация к,илиши зарур. 
Бунин): учун 5-8 тренеровкада 2-3 соатли машгулот утказиш 
кифоя.

Совук ха вода утказиладиган маныулотлар иссикка 
Караганда камрок муаммога эга паст хароратда терини 
изолацил килиш добили яти томирларни кискариши хисобига 
5-6 марта купайиши мумкин.

Х,ароратни тез узгариши натижасида совук котиш оркали 
шамоллаш касалликларини олдини олиш зарур диккагни 
харакат фаоллигини экипировка килишга каратиш керак. 
Мушак фаолиятини аник шароитда аник иссик беришни 
таъмжмаш, бир неча марта жадаллаштиринг жоиз.

7.4. Географик пояс ва хавони узгариши билан машгулотни 
тузилиши ва мусобака фаолияти

Кагга мусобакаларга катнашиш учун спортчи китъадан- 
китъага боради. Шунга нисбатан янги шароитга географик 
поясда соат вактининг узгариб колишига организмнинг 
мослашиши зарур.

Маълумки инсон организми узининг кунлик ритмига эга. 
Биоло:ги::< фаол моддалар организмининг ички мухитида 
кундузги кечки вактида, кишининг кобилияти хар хил 
жисмоний ва психологик таъсирларига караб узгариб туради. 
Организмнинг функционал имкониятларининг юкори дара- 
жаси соати 10 дан 13 гача, кейин 16-19 гача, кейин озрок 
сусайишн кайд килинган. Х,аётий функцияларнинг минимал 
фаоллиги кечаси 2 дан 4 гача белгиланган.

Бир неча соатлик географик поясни кесиб утганда кунлик 
режим ни психологик функцияси янги пояс вакти билан келиша 
олмай кс'лади.
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Биринчи кунлари урганилган ритмга кун ва туннинг 
узгаришига тугри келмайди. Ташфи дисенхроз белгиланади. 
Кейинчалик вафт кучига фараб организм функциясида файта 
ташкил топиш - ички дисенхрозга утади. Кассел Г.Н. (1983) 
тадкикотлари буйича 7 соатлик фарк,и бор поясда фак,ат 6 
кундан кейин-гина организм шу ерга узгарган шароитга 
мослашгани куринади.

Бунда купрок харакатчан булиб психик (олий асаб) 
фаолияти ва ишчанлик курсаткичлари хисобданади.

Физиологик ритмлар ва физико - химик жараёнлар, 
органларда окаётган, тузима ва субметкалар тизимидахи кон ва 
манпулотдаги суюкдикларни аниклайдиган курсаткичлар анча 
узок вакт ичида олдинги стереотил даражада колади.

Вактинча мослашувни учта фазаси мавжуд. 1 
(мосла шувни биринчи реакцияси) бир кунга якин давом этади, 
бу эса хали стресс-синдром анча огиши, охирги мослашув 
самарадорлиги йигилиш даражасида эканлигини курсатади. 2 - 
асосий фаза бир хафтагача давом этади. Бу вакт ичида 
организмда бошлангич кайта куриш жараёни бошланади, унда 
бошкарувчанлик тизими урнини тулдирувчи мослашув 
реакцияси пайдо булади. 3 - (мослашув реак-циясини ту галлаш) 
2-3 хафга давом этади. Бу вакт ичида охирги мослашув 
самарадорлиги аста-секин кайта тикланади. Организм гизими- 
ни фунционаллик даражаси тургунлашади дам да гемостазани 
ташкил топиши тугалланади.

Юкорида курсатилган фазаларни давом этиши вакт 
поясларини кесиб утиш билан боглик. 2-3 соагли вакт 
поясларини кесиб утганда организмнинг функционал холати 
уртача характерда булиб, вакт мослашуви тез тугалланади. 5-8 
соатлик поясларш» кесиб утганда организмнинг кун ритм 
функцияси анча бузилади ва мослашув жараёни куп вакт давом 
этади.

Масалан: Панфилов О.П. (1986) маълумотларига Караган
да 7-8 соатлик поясларни алмашувида тахминан курсаткичи ва
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иш кобилияти 2-3 кун ичида тез тушиб кетади, кейин аста-секин 
тикланиб, 7-13 кун ичида тулик, тикланади.

Шунинг учун юк,ори тансифли спортчилар олимпия ёки 
дунё чемпионатида катнашиш учун мусобака утадиган жойга 
олдиндан кетишади. Купчилик спортчилар 3-4 марта бош
ста ртлйри да н о ^ и и , трспсрсизка pt'ÿM 1 II1111 M y c O Ö 3 K ,a  у т к а З И Л З -

диган жойнинг вак,тига кэраб узгартиришади

37- жадвал

Машгулот жараёни ва мусобак,аларда об-хаво шароити 
маьлу т о т  ла ридан фойдаланиш (С.Н. Хаустов 1986)

Ахборот харакатери Маълумотдан фойдаланиш
Об-хаво тугрисида аник, 
маълумотлар

Баданни

Ахборот харака гери Маълумотдан фойдаланиш
Об-хаво тугрисида аник 
маълумотлар

Баданни к,издириш харакгери ва давом 
этиш вактини, машгулотдаги юкламани 
кенглиги ва йуналишини узгартириш. 
Мусобака куринишини техника ва 
тактикасини аниклаш, мусобака нати- 
жаларини бахолаш ва бошк,ариш.

К,иска вакдда (2 кунгача) 
об-хаво башоратини тез 
узгариши ( куч л и ёмгир, 
шамол паст харораг ва 
бошкалар).

Спортчини экипировкасини танлаш, 
тренеровка ва мусобакаларда хавфсиз- 
лик чораларини курит буйича.

Уртача (3-5 кунлик) ва узок 
(бир ой ундан ортик) 
башорагда.

Тайёргарлик куриш жойи ва мусоба- 
каларни утказиш жойини танлаш, 
даврлар, боскичлар ва макроциклларни 
режал аш та ришда.

Оо-хаво шароити хам машгулот ва мусобака фаолиятига 
спортчиларни тайёрлаш ва ташкил килишга ва мусобакаларни 
угказиш га кагга таъсир курсатади.

Машгулот жараёнини тузиш ва мусобака фаолиятини 
максадга мувофик, амалга ошириш учун, об-хаво башоратидан
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фойдаланиш зарур. К,иск,а вак;т учун берилган башоратлар 80- 
90% ни уртача 70-75% ва узок, вак,тга килинган башоратлар 60- 
65% маьлумотларни аник, бера оладилар.

Илик комфорт давода бадан киздиришни бир мунча 
кискартириш ва шиддатини тушириш мумкин. Кучли шамолда 
техника-тактикасига мусобака фаолиятига бир мунча узгар- 
тиришлар киритиш. Паст дароратда машгулот дастурига 
узгартиришлар киритиш, жуда керак б)глганда мусобака 
дастурини узгартириш учун талаб куйиш мумкин.

Ёмгир вактида велосипед спорти буйича, очик трекларда 
Зп-казиладиган мусобакалар бошка вактга кучирилади.

Хар хил фукционал тизимларнинг самарадорлиги 
(тренировка ва мусобак,а фаолияти) дам об-хаво шароитига анча 
богликдир. Масалан: орк,адан ёки олдидан эсиб турган п1 амол 
тезликнинг ошишига ёки пасайишига ёки энергия сарфлашга 
таьсир курсатади.

У мумий об-х,аво тугриспдаги аник маълумотлар маълум 
микдорда спортчини тайёрлаш мусобака у'казишни ташкил 
килиш сифатини оширади, маипулот ва мусобака самарали 
ечишга ёрдамлашади.

7.5. Спортда ишлатиладиган допинг ва унга карши ку|»аш

Допингни тарихи жуда кадимий, вадоланки спорт дунёга 
келган экан, деярли шу вакгдан бошлаб допингни дам тарихи 
бошланади. Бу инсонннинг табиати билан аникданса керак. 
Чунки дар бир инсон дар кандай мусобакада, жанг майдонида 
уз ракиби устидан галаба килишни додлайди. Хатгоки ана шу 
галаба учун узининг соглигини дам аямайди.

Тарихий адабиётларни (китобларни) вараклар эканмиз, 
кадим замонларда дам одамлар узларини жисмоний ва рудий 
иш кобилиятларини ошириш учун турли стимулятор 
моддалардан фойдаланган/шгини к\рамиз. Жумладан, эрамиз- 
гача булган 2-асрда грек атлетлари мусобакалар олдидан оксил
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(■психика) таъсир киладиган баъзи бир к,узик,оринларни 
шираларини кабул килишган. Довриги дунёга таркалган, 
машхур рим катта циркининг артистлари томоша олдидан 
чарчаб колмаслик ва огрикни сезмаслик макса дида турли 
стимуляторларни кабул килганлар. Урта асрларда норман 
харои£:ларп «Берсеркиерлар» жанг олдидан мухамор ва бошка 
психотроп замбругларнинг шираларини ичиб олишганлар. Бу 
эса уларни тажовузкорлик холатига ва огрик хамда чарчашни 
сезмасликка олиб келган.

>:Х аср допинглар руйхатини анаболик стероидлар, 
амфетамини, унинг хосилалари ва бошка фармакология 
фанининг ютукдари булмиш купгина препаратлар билан 
бойитди. Биринчи марта анаболик стероидлар 1935 йилда 
Югославия химик Лими Леопольд Ружичка томонидан тоза 
холла ажратиб олинади ва кейин лабаротория шароитида 
синтез кили над и.

1958 йили америкалик врач Джон Зиглер мах,сус равишда 
адроген таъсирини камайтириб тайёрлаган «ДИАНАБОЛ» деган 
анаболик стероид препаратини биринчи марта спорт 
амалиётида куллайди. Шундан бошлаб допингларни куллаш 
янги эра анаболик стероидлар эраси бошланади. Стероидлар 
каса.йлиги тез таркалиб кетади.

Бунга асосий сабаб мусобака даврида бундайин препа- 
ратларни кабул килиш зарурияти булмаслиги ва натижада 
допинг-назоратидан холис будиш, киск,а муддат ичида 
мушакнинг массиви ва кучини купайиши х,амда стероид 
гармонларни кабул килишни содда окибатларини билмаслик 
ва х.к. афсуски, бу сох;ода бизнинг мамлакатимиз дунё 
станда ртларига етибгина колмасдан, балки баъзи бир 
нозицияларида, улардан хам утиб кетади. Куплаб далиллар 
шуни курсатадики, такикланган препаратлар факат катга 
ёшдаги спортчилар орасидашна эм ас, балки усмирлар орасида 
х,ам кенг таркалмокда. Бу жуда дам хавфлидир. Айникса,
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таък,икланган препаратларни кабул к,илиш спортчининг огир 
атлетика ва атлетик гимнастика каби турларида кенг тарцалган.

Допинг - назоратини ташкил к,илиш ва утказиш тартиби

Допинг - назорати ман этилган дори-дармснларни 
(допингларни) спортчилар томонидан кабул килиниши олдини 
олишга йуналтирилган тадбирлар комлекси дастурининт бир 
кисми хисобланадп. Допинг назоратида бажариладиган ишлар 
тартиби куйидаги боскичлардан иборат: текшириш учун 
биологик намуналар олиш, олинган намуналарни физико- 
химявий ураганиш ва хулосаларни расмийлаштириш, бз/31ун- 
чиларга керакли жазолар куллаш.

Мусобака вактида спортчи тартибга кура допинг- 
назоратидан утиш лозимлигини хак,ида билдириш хати олади. 
Допинг-назоратини катъий равишда голибадр 1, 2, 3 - 
уринларни эгаллаганлар, хамда бир ёки бир нечта совр>инли 
уринларни эгалламаганлар курьа буйича танлаб олинган. 
Мусобака уйинларидан бир дориворлар узининг таркибида оз 
булсада ман этилган моддалрни тл'иш мумкин, жумладан, 
солутан. Регламент буйича допинг-назорат текшириш )^кази- 
шига А - намуна ишлатилади, шу билан бирга текш]^риш 
биологик намуна олингандан сунг 3 сугкадан кейин кеч 
колдирмасдан утказилиши лозим. Таъкикланган дориворлар 
топиб олинган хо.ада В - намуна хам очилиб текши-рилада. В- 
намунани очишда спортчининг узи ёки унинг ваколатлик 
жинси к,атнашиши мумкин. Агарда В - намунада гаькикданган 
моддалар топилса, спортчига тегишли жазо санк-и.иялари 
к,у.л1 анилади. Борди-ю В - намунада таъкикланган модгалар 
борлиги тасдикданйаса у холда А - бионамунанинг текшириш 
натижалари бекор килиниб спортчига хеч к,андай жазо 
санкциялари кулланилмаади.

Спортчининг допинг назоратидан утишдан бош торгиши 
ёки унинг натижаларини калбакилаштириш натижарини бузиб
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курсатишга йуналтиридган барча манупуляцияларни уз ичига 
олади. Жумладаи, сийдикни алмаштмриб куйиш имконият- 
ларини (катетиризация ав сийдик пуфакчасига таъкикданган 
препаратлардан холис булган сунъий ёки табиий бошка 
сийдикни юбориш: микро котейинлардан фойдаланиш: 
допингларни идинтификациясини кийинл а штирадига н арама- 
тик бирикмаларни юбориш ёки кушиб куйиш ва х-к.). 
Таъкикданган манупуляцияларга баъзи бир хирургик опера- 
циялар хам киритилади жумладан, тери остига йулдош 
тукимасини гики б куйиш

Допингларни аниклаш учун  кулланилаётган сийдик 
бионамуналарни тешириш физико-химявий услублари (хрома- 
таграфия, масспектромитрия, радиоиммунитет анализи, имму- 
нафермент анализи ва х-к-) жуда кам юкори даражада сезгир ва 
допинг дармомар ав уларнинг хосилаларини компьютер 
ёрдамида идентификация килишни у3 ичига олади. Бундай 
уогублар жуда кам юкори аникдик билан спортчиларни 
кейинги хафта ёки кейинги ой мобайнида кабул килган допинг 
моддаларини ко 1̂дикдари ёки уларнинг парчаланиш махсулот- 
ларини аникдаб бера олади. Будардан ташкари, шундай 
методлар хам бо]зки, улар ёрдамида «кои допинги» деб аталмиш 
спортчига узининг бошка кишининг конини мусобака олдидан 
куйилганини хеч бир хатосиз аникдаш мумкин.

Допинг к,абул килган спортчиларга кулданиладиган
жазолар

Допинг моддаларини кабул килганлигини аниклаш 
спортчига то спортдан бутунлайин четлагишгача булган огир 
жазодарни кулдаш хавфини кутдиради. Таъкикданган мода- 
дарни (симпото-миметик дори-дармснлар - эфдрин ва унинг 
Хосиладаридан ташкари) биринчи марта аникданганда спортчи
2 йилга, иккинчи марта (кайтарилганда) эса бир умрга 
дисквализация килинади. Симпатомимегикдарни кабул
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килганда эса биринчи марта 6 ойга, иккинчи марта 2 йилга, 
учинчи марта эса бир умрга дисквалификация килинади. Шу 
билан бир кдторда спортчинингг кузатувчи мурабббий ва 
докторларга хам жазо тадбирлари кулланилади.

Расмий равишда наркотикларга киритилган к,амдай 
булмасин моддаларни допинг сифатида кабул килиши тегишли 
админстратива жиноий жазоларга тортилад. Кейинги нак,т- 
ларда мамлакатмизнинг конуни чик,ариш органларига анобо- 
лик стероид-аарии тиббиёт ваколатсиз кабул килинган киши- 
ларни жиноий жавобгарликка тортилишлари лозимлиги 
х,ак,ида таклифлар киритилган.

Шундай к ил и б, сиз узингиз учун бирдан бир ягона хулоса 
чик,аришингиз мумкин: исталган натижаларга эришиш кейин- 
чалик жозибали ва тез булмасин допингни хеч качон кабул 
килмассиз.

Албатта, сизда шундай савол тугилиши мумкин. «Допинг 
ок^илона алтернативаси борми»? Жавоб ягона да бор.

Ана шундай доривор моддалар (айникса турли усимлик- 
ларни орган ва кисмлардан ажратиб олинган модд<1лар)га 
нашрларимизни бапгшлаймиз.

Ушбу методик кулланмада допингни узи нима ва уларга 
кандай моддалар киради, спортда допинглар качон пайдо 
булган, допинглар ижобий ва кушимча салбий таъсирларни 
механизмлари, допинг к,абул килган спортчларга бериладиган 
жазолар каби муаммоларни ечишга каратилган булиб/ 
кулланма жисмоний тарбия институтларининг галаба^.ари, 
укитувчилари, мураббийлар, спортчилар малака ошириш 
факультетининг тингловчилари ва бошка спортга алок,аси 
булган мутахассисларга мулжалланган.
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7.6. Мусобакалар таквим, мавсум-иклим шароитлари ва 
спорт мапиулотларини даврлари

Машгулотни даврлашга бутун йил давомида спорт 
мусобак,аларнинг таксимланиш тизими, шунингдек, (спортнинг 
«мавсумий» деб аталган турларида) йил фаслларига караб 
и клим шароитдарининг алмашиниши анча таъсир этади. 
Бирок мусобакалар таквими дам, йил фасллари дам машгулот 
жараёнининг модиятини белгилай олмайди ва шунинг учун дам 
уни даврлашга бош асос булиб хизмат кила олмайди.

Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида 
мусобака даври узунлитни чеклаш ва маълум микдорда 
м а т е л о т  восигадарини танлашга таъсир этиш билан 
машгулот даврлари муддатига кисмангана таъсир этади. 
Моддий-техника базаси ривожлана борган (ёпик, уйингохдар, 
муз майдонлари, сузиш давзалар ва дакозадар курилиши) ва 
методика таком)>1ллаша борган сари мавсум омилдарининг 
машгулотни чеклаш даражаси тобора камайиб боради.

Демак, дозирги замон спортини ривожланиш тенденция- 
лари машгулот жараёнини и клим шароитларига мослашти- 
ришдан эмас, балки  мутеликдан озод к.илишдан ибораг. Икдим 
омилларининг фойдали таъсир этадигандаридан куёш радиа- 
цияси ва хаказолардан эса мапиулотнинг барча боск,ичларида 
спортчи иш кобилиятини ошириш учун нидоят да ража да кенг 
фойдаданиш керак.

Спорт таквими спорт мусобакалари угказиладиган вактни 
курсатиб юзаки жидатдан мусобака даври чегараларини 
белгилаб к,уяди. Бундан ташкари у мазкур давр тузулишига 
таъсир этади ва машгулот циклиниг бошка даврлари узун- 
лигини Кисмам чекдаб куяди. Бирок дар кандай додатда дам 
машгулотни даирлашни мусобака гаквимларидан чикариб 
олиб будмайди. Чунки таквимниш узи тулик тайёргарлик
куриш учун зарур булган муддатлар дак;ида дам, спортчи 
мусобакаларгача спорт формасига кириб олиши учун утиши
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зарур булган тайёргарлик боск,ичларининг мохияти хакида хам 
хеч даврлаш ко! уния I ларига к,арши эмас, балки унга мувоифик 
буладагана уни рационал деб хисоблаш мумкин. Акс холда у 
энг юксак спорт натижалари юзага чикишига тускинлик 
килади.

Биноабарин, мусобацалар таквимларини режалаштираёт- 
ган вактда машгулотни рационал сураътда даврлашдан, унинг 
объектив конуниятларидан келиб чикиш керак экан.

ТТТу билан бирга мусобакаларнинг умумий таквими 
купгина омиллар таъсири остида пайдо булади ва шунинг учун 
хам машгулотии даврлашга нисбатан маълму даражада муста- 
кил булади. Шу сабабдан спорт таквими билан машгулотни 
даврлаш уртасидаги карама-каршиликларга бархам беришга 
имкон берадиган шартларни аникдаб олиш керак.

Агар акалли юкорида курсатилган шартларга риоя 
килинса, спорт таквими билан машгулотни даБрлаш уртасида 
хеч кандай келишиб булмайдиган карама-каршиликлар пайдо 
булмайди ва улар гармоник тарзда бир-бирига мослаш- 
тирилди. Шундай булса, спорт таквими машгулотни максадга 
мувофик равишда тузишга каршилик кил май,, аксинча, унга 
кумаклашувчи кудратли омиллардан бирига айланади.

7.7. Мусобакаларга тайёргарликни таъминлашда материал 
техник таъминоти

Замонавий спортни ривожланишини аникдайдиган, 
турларидан бир йуналиши булиб, мусобакаларни утказиш 
жойини такомиллаштириш, янги спорт 1 швентарлари ва 
жихозларини ишлаб чикиш ва хаётга кириши зарур. Булар 
факатгина спорт курсаткичларини усишига таъсир курсатиб 
колмасдан балки спорт техника ва тактикасини х,амда машгулот 
услубиятини, мусобака фаолиятини тузишга кенг равишда 
таъсир курсатади.
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ч Е'у эса замонавий спортда илмий техник ривожланишга 
доимий равишда спорт мактабларининг, спорт асбоб-анжом- 
ларининг чик,арувчи спорт иншооатларини курувчи фирмалар 
доимий ракобатда булишдандир.

Буларни айрим спорт материаллари буйича куриб 
чикдйлик.

Е.нгил атлетика 50 йиллардан бошлаб хорижий мамлакат- 
ларда бомбук шест урнига металлдан ясалган шестлар билан 
сакраш бошланди. Металл шестлар узининг к,аттиклиги билан 
бажариш техникасини узгартиб юборди: сакраш аник, белги- 
ланган кутарилиб тушиш характерини олди. Шунга нисбатан 
спортчини махсус тайёргарлик даражасига ва савдо тузилишига 
булган талаб хам узгарди. Металл шестлардан фойдаланиш 
милли й ва дунё рекордларини усишига олиб келди.

у1екин 5 метрлик чегарани синтетик шестлар эшлувчан- 
лиги ва катапулта (иргигиб югуриш) ХУСУС11ЯТИ билан ено!шга 
муиофик, булди. Бу хам уз у-рнида спорт техникасини махсус 
тайёргарлик даражасини услубиятини узгартиришга олиб 
келади.

Стадионларни синтетик материал билан к,оплаш хам, 
ритм, югуриш тезлиги, баландликка сакраш, механизмининг 
узгаришига олиб келди.

Москвада 1980 йид курилган, ёгоч билан к,опланган 
велотрек спортчиларни классификациясини оширишга катта 
мусобакаларда барк,арор натижа курсатишга олиб келган булса, 
ГДР, А^Ш да тезликда ишловчи велосипед концтрукцияси 
гаЛабага олиб келди. Масалан, дискалик гилдиракди ишлаташ 
окибатида Э.Меркс ни (49,432 км) куйган 12 йиллик рекордини, 
Ф.Моз(2р 50 км/ч вак;тни 51,151 км/ч вакдта узгартириб фантастик 
натижа курсатди.

Белосипедистдарга спорт кийимларини -  комбинзондар- 
ни ХЭЕО сирпаниб угиб кетадиган материаллардан тайёрлаш, 
жамоа пойгасида 100 км  ни уртача 2 дакик,ага оширди.
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Гимнастик снарядларни конструкциясини узгартириш 
кушимча инвентарлардан фойдаланиш куп сонли мураккаб, 
оригинал элементларни, машкдар уртасидаги боглам ва 
боглик-ларни юзага келтирдики, бу хакамлар томонидан 
аникданишни осонлаштиришга ривож булди. Шуи дай килиб 
янги тайёрланган инвентарлар, асбоб-ускуналар, техник 
воситалар спорт турларини ривожлантиришга олиб келади.

7.8. Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрлар

Тренажёрлар билан жихозланган залларда тренеровка 
килиш хар хил жисмоний сифатларни ривожлантиришга, 
техник куникмаларини такомиллаштиришга аник назорат 
килиш шароити, тренеровка юкламаси параметр/.ари ва 
бошкаларга самарали ёрдам курсатади.

Спорт амалётида кулланилаётган тренажёрларпи 5 та 
асосий гурухга булиш мумкин.

Биринчи гурухга енгиллаштирилган лидирлик гамойи- 
лида ишловчи тренажерлар киради. Бу тренажёрларда табиий 
холда натижага эриша олмаган спорт машклар ва эле- 
ментларини бажариш имконияти тутилади.

Бу тренажёрлар спортчига харакат тузилиши с^азовий, 
вакт, динамик ва ритмик харакатеристкаларини аник ифода 
этишга ёрдам беради.

Иккинчи гурух - тренажёрларга хар хил лидирлик 
килувчи спортчини берилган тезликда югириши ёки 
белгиланган суръат ва ритм харакатини тез урганишга ёрдам 
берувчилар киради. Масалан, Циклик спорт турларида купинча 
светолидерлар машгулот булакларини ва аник тактика к у й и ш  

учун ишлапсгади. Бошка спорт турларида хам хар хил товуш, 
свет ёниб спортчига ишни шиддати, вакти амплетудаси 
тугрисида хабар беради.
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Учинчи_гурухга - жисмоний сифатларни техник
такомиллаштириш билан кушиб олиб борилган тренажёрлар 
киради. Масалан, эшкак эшиш тренажёрлари.

Туртиии гурухга - тезкор куч машкдарини оптималлаш- 
тирувчи тренажёрлар киради. Бу максадда хар хил пружинали 
блок ричаг маятникка ухшаган тренажёрлардан фойдала- 
нилади.

Бешинчи 1урухга -  «Ноутилус» типидаги бир вактда кучни 
ва суякларни бугинлар уртасидадаги харакатчанлигини оши- 
ради. Махсус эксцентлик мослама гокламани аста-секин узининг 
куч имкониятига к,араб ошириб боради.

Булардан гашкари спортчиларни кучи, юкламани кандай 
Кабул килиш организмини функционал щолатини аникдовчи 
хар хил диогностик приборлардан фойдаланилади. Масалан, 
«спорт 4», «соат» артериал босимни улчайдиган ва бошк,алар.

7.9. Спортчини тайёрлашда илмий таъмишаш

Уз вакти/;а илмий техник ривожланишни амалиётга 
киритиш, купинча спортчини тайёрлашни натижасига таъсир 
курсатади.

Хозирги кунда илмий гурух мажмуасига (11ГМ) кирувчи 
олимлар спорт натижасини кутариш билан спорт фанини дам 
бойитиб боритлади.

Машгулот жараёнини илмий таъминлаш тизимида 
куйидаги асосмй йуналипыар белгиланган.

1. Тайёргарликни такомиллаштирГ'ПН ва материал техник 
асосини таком и.1 л:аштириш,

2. Ма пнул от жараёнида хар хил гузиушш бирлигини 
ражалаштиришни оптималлашгириш. (тренеровкани алодида 
кунлари, микро-мезоцикллар, даврлар ва макроцикллар, куп 
йи/1лик тайёрга}?ликни боск,ичлари).

3. Айрим спортчиушр ва командани спорт ютукдарини 
башорат к,илиш.
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4. Магшулот жараёнида индивидуал чамалаш буйича 
тавсифлар ишлаб чи^иш, тайёргарлихи ва мусобакд 
фаолиятига ташхис к,уйиш ва моделлагитириш.

5. Мусобака фаолиятини режалаштиришни оптималлаш- 
тириш.

Уз-узи ни текшириш учун саволлар:
1. Спортчининг иш к,обилия ги де ганда ним а тушунилади.
2. Спортчини тайёрлаш тизимида фармокологик 

таъминлаш.
3. У рта ва юк,ори тог баландлигида спорт мапнулоти.
4. Иссик, ва совук, шароитда спорт маш^лоти ва мусобакд.
5. Географик гояларни узгариши билан богликдиги.

Фойдаланиш учун тавсия этиладитан адабиётлар:
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6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. 

Т., 1994.
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