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Мустакиллик шарофати туфайли миллат генофондини 

шакллантириш, турмуш тарзини кучайтириш ва баркамол 

авлодни тарбиялаш воситаси булмиш жисмоний тарбия ва 

спорт борган сари миллий истик̂ лол гоясининг стратегик 

куролига айланиб бормокда. Узбекистон Республикаси 

Президента И.А.Каримов ташаббуси ва рахнамолигида 

ушбу соха к;иск,а вак,т ичида Давлат сиёсатининг устувор 

йуналишлари доирасида асрларга тенг узгаришлар ва 

улкан ислохотлар йулини босиб утиб, буюк истик,бол 

сари к,анот ёзмокда.

Мамлакатимизда купдан-куп халк,аро стандартларга 

мос спорт иншоотлари барпо этилиши, халкаро 

мик,ёсдаги мусобак;аларнинг сурункали ̂ пгказилиши, узбек 

спортчиларининг Жахон, Олимпия ва Осиё мусобакдларида 

юксак натижаларга эришиши мустак,ил юртимиз 

шухратини Жахон хамжамияти олдида тараннум этмокда.

Соха буйича к,абул к,илинган Президент Фармон- 

лари хамда хукумат к,арорлари барча спорт турлари каби 

теннисда хам глобал прогрессив узгаришларга олиб келди. 

Жумладан, Республикамиз буйлаб к,ад кутарган замонавий 

теннис мажмуаларида утказилаётган „Сателлит", 

„Челенжер", „Тошкент-Опен", „Девис Кубоги", „Президент 

Кубоги" ва „Осиё чемпионата" каби юк,ори рейтингли 

халк,аро, мусобак;аларнинг мунтазам ташкил этилиши 

хамда И.Тулаганова, А.Аманмурадова, КДадахожаева,

О.Огородов, Д.Томашевич, М.Иноятов, В.Куценко, Д.Ма- 

зур, Ф.Дустов, Д.Истомин каби истеъдодли теннисчиларни 

етишиб чик,иши ва уларни дунёнинг етакчи ракетка 

усталари билан тенгма-тенг беллашуви юртимиз куч

ку драти, унинг спорт салохияти к;анчалик юксалиб 

бораётганидан дарак беради.



1998 йил 11 сентябрдаги «Узбекистон Республикасида 

теннисни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тугри

сида» ги хукумат к,арори (1) ушбу спорт турини нафак,ат 

Олимп чукдиси сари етаклашга имкон яратмовда, балки 

уни мамлакатимиз укувчи-ёшлари уртасида янада омма- 

вийлашишига кенг йул очиб беради. Теннисни „Умид 

ни^оллари", „Баркамол авлод" ва „Универсиада" каби куп 

боск;ичли мусобак,алар дастурига киритилиши бунинг 

як,к,ол далилидир.

Лекин, халк,аро шо^супага муносиб, ракрбатбардош 

теннисчиларни тайёрлаш муаммоси истик;болли спорт 

зах;ираларини тарбиялай билишга богликдир.

Мазкур масаланинг ута му^имлиги „Узбекистон бола

лар спортини ривожлантириш жамгармасини тузиш тугри

сида" ги Президент Фармонида алох,ида таъкидланган.

Маълумки, юк,ори малакали спортчиларни тарбия- 

лашга к,аратилган куп йиллик спорт тайёргарлиш тизимида 

дастлабки ургатиш жараёни фундаментал боскдч булиб 

х^собланади. Тан олиш лозимки, бу1унги кунда теннис 

амалиётида кулланилиб келинаётган Дастлабки тайёр- 

гарлик тизими уз самарадорлиги билан х;еч к;андай шубх;а 

уйготмайди. Лекин, кузатувлар шуни курсатадики, ёш 

спортчиларни тайёрлаш жараёнида, айник;са унинг даст

лабки ургатиш боск;ичида, меъёридан ортик, катта 

х;ажмли, ута ихтисослаштирилган юкламаларни зурма- 

зураки куллаш устуворлиги кузга ташланади. Маълумки, 

к,иск;а муддат ичида „тез пишадиган, истеъдодли" спорт

чиларни тайёрлаш мак;садида боланинг психофункционал 

имкониятларини эътиборга олмай кулланиладиган ана 

шундай юкламалар нафакдт организмни зурик^ппга олиб 

келиши мумкин, балки х^ракат малакалари хдмда спорт 

майоратный мукаммал (мустахдсам) ва барк,арор шаклла- 

нишига салбий таъсир курсатиши исбот талаб к;илмайди.



Бинобарин, укув-тренировка лсараёнини илмий асосда 

ташкил к,илиш, жумладан, дастлабки ургатиш боск,ичида 

хдракат малакаларини мукаммал, аник, ва TypfyH ижро 

этиш даражасида шакллантиришга к,одир самарали 

технологияларни яратиш, синаб куриш ва амалга жорий 

этиш говори малакали спорт зах;иралари етиштириш 

тизимининг ута долзарб масалаларидан биридир.



1. Замонавий теннис ва унинг илмий назарий мо^ияти

Теннис - уз мохдяти, х;аракат мазмуни ва узига ром 

Килувчи турлй уйин малакалари билан миллионлаб 

кишиларни, хатто жуда "банд" рахбар ва ишбилармонларни 

узига жалб к,илиб келмокда.

Замонавий теннис ута тезкор ва спортчидан майорат, 

гайрат талаб кдлувчи спорт уйинлари турига мансубдир. 

Юк;ори техник-тактик "санъатга" эришиш учун биринчи 

навбатда теннисчи етарли даражада ривожланган махсус 

жисмоний сифатларга эга булиши керак. Мазкур сифатларни 

ва теннис малакаларини ижроси мак;садга мувофик, уйин 

фикрлови асосида бопщарилиши мусобак,а такдирини белги- 

лайди.

"Бутунги" теннисчи харакатчан, уткир зехнли, тез

фикрловчи, иродали, узгарувчан уйин вазиятларида муносиб

х;аракат к,илувчи, рак,ибнинг х;аракат режасини тез пайк,овчи

хамда мазкур к,обилиятларни узок, вак,т давомида (мусобак,а

уйинларида) ижро савиясини тушурмаслиги зарур. Мунтазам

давом этиб турадиган бундай тренировка - мусобак,а

юкламаларига бардош бера олишлик теннисчидан юк,ори

рухий ва биожисмоний тайёргарликка эга булишни талаб

кдлади. Теннис амалиёш жараёнида бундай спортчиларни

етиштириш истикболли болаларни излаб топиш, танлов

утказиш ва сараланганлар билан дастлабки ургатиш жараё-

нини самарали ташкил килишни так,озо этади. Маълумки,

спорт малакаларига дастлабки ургатиш жараёни куп йиллик

спорт тайёргарлиги тизимининг пойдевори хисобланади.

Дастлабки ургатиш - узининг ташкилий, услубий, илмий ва

моддий-техника нук,таи-назаридан к,анча пухта таъминланган

булса, шунчалик спорт уринбосарларини тайёрлаш жараёни

самаралирок, кечади. Шу билан бир к;аторда, 5Тгатиш

амалиётида ургатувчи ва таком иллаштирувчи машкдар "соф

холда" кулланилиши учраб туради. Кузатувлар шуни
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курсатадики, спорт харакатига ургатиш шу харакатни айнан 

"классик" намунасидан нусха кучириш асосида олиб бори- 

лади. Тугри харакат малакаларига ургатишда шу харакатни 

айнан "классик" намунаси тушунтирилиши ва курсатилиши 

керак. Аммо урганувчи урганилаётган харакат техникасидан 

нусха кучирмасдан, аксинча, шугулланувчи мазкур хара

катни уз истеъдодига, имкониятига, к;обилятига ва к,адди- 

к;оматига к,араб узига хос тартибда ижро этиши лозим. 

Бошк,ача к,шшб айтганда, хар бир ха р а кат техникасини ижро 

этишда спортчи узини "муаллифлик" услубига, усулига, 

техника ва тактикасига эга булиши мак,садга мувофикдир. 

Бундай махоратни тарбиялаш ва унга эришиш учун ургатиш 

жараёнида урганувчига эркин хамда ижодий тарзда харакат 

кдлиш вазиятини яратиш даркор булади. Ана шундагина 

булажак спорт устаси муайян харакатни янги ва самаралирок, 

ижро услуби ёки усулларини (технологиясини) "кашф" 

этиши мумкин.

Хозирги кунда спорт фани ва амалиёти малакали 

спортчилар тайёрлаш методологиясининг умумий ва 

хусусий жих;атларини очиб берувчи купдан-куп илмий- 

услубий маълумотлар захирасига эгадир (2, 5, 6, 15, 19, 25). 

Шу билан бир к,аторда, малакали теннисчилар тайёрлаш 

буйича чоп этилган илмий-тадкдк,от ишлари, шу жумладан, 

теннисга ургатиш жараёнини илмий асосда ташкил кдлиш, 

ушбу йуналишга о ид самарали, илюр технологияларни 

ишлаб чи^ш га багишланган илмий маълумотлар доираси 

нихоятда чегараланган (3,10,9,21).

Эътироф этиш жоизки, ёш теннйсчиларни тайёрлашга 

к,аратилган, айник,са дастлабки ургатиш жараёнини шакл- 

лантиришга мулжалланган илмий тадкикдглар урни 

мувофик, адабиётларда ута саноклидир, мавжудлари эса, 

чукур ва кенг к;амровли илмий мавзулар мохиятини ёритиб 

беришга ожиздир (7,8,29,31).



Агар замонавий теннис уйинининг салохдятига назар 

ташланса, унда теннис амалиёти шу спорт турига оид 

назарий-илмий концепция ва хулосалардан анча илгарилаб 

кетган, деб айтиш мумкин. Шундай булсада, баъзи 

мутахассисларнинг бу борадаги айрим илмий кдрашлари 

дик,к,атни узига жалб кдлади. Чунончи, И. Тугашвили, В. 

Янчук (26)ларнинг фикрича, сунгги йилларда замонавий 

теннисда уйинчиларнинг техник-тактик мах;орати бироз 

заифлашган. Лекин, уларнинг тезкорлик-куч сифатлари 

х;амда моддий-техник таъминоти жуда яхши шаклланган- 

лиги кузга ташланади. Теннисчиларнинг техник-тактик 

ма^орати-ни ошириш мак,садида ушбу муаллифлар спорт 

такомиллашуви жараёнига янги ноанъанавий ургатиш 

услубларидан фойдаланиш зарурлигига эътибор к,арати- 

шади. Жумладан, улар таклиф кдлган ноанъанавий 

услублардан бири - уйин куникмаларини шакллантиришда 

"нокулай томондан - заиф к,ул"ни купрок, машк, ^илишдан 

иборат. Агар уйин малакалари икки томондан бир хил куч ва 

мах;оратда ижро этилса, мусобак,а натижасида ижобий 

узгариш юз беради.

Шундай ёндашувга аксарият тадкдк,отчилар теннисга 

дастлабки ургатиш боскдчиданок, уйин малакаларини икки 

томондан (yin- ва чап кул билан) ижро этишни одат кдлиш 

мак,садга мувофик, деб таъкидлайдилар.

Теннисчиларнинг тезкорлик ва куч сифатини кушиб 

шакллантириш нихдятда мух^ш эканлиги ВЛнчук (30, 31) 

томонидан эътироф этилган. У мазкур сифатларни самарали 

ривожлантириш учун тур ли оралиада майдон юзасидан 

"сакр^ган" туп сари шиддат билан чопиш, майдон буйлаб 

турли йуналишларда тезкор х;аракатланиш, кескин бури- 

лишлар, эгилишлар, тухташлар ва зарба бериш малакасини 

такдид кдлиш машкдарини мунтазам ижро этиш яхши 

натижа беради, деб хдсоблайди. Шу уринда Украинада



хизмат курсатган тренер А.Ф. Карпенконинг сузлари 

В.Янчукнинг к,анчалик х;ак, эканлигини исботлайди: "Мен 

авваламбор теннис билан шутуллантириш учун "юмшок" 

х;аракатчан, яхши координацияли болаларни излайман, 

чунки теннисда энг мухими тупга уз вак,тида чикдш... Мен 

ута тезкор, кучли болаларни к,идирмайман: агар бола 

ёшлигидан жисмонан бакувват булса, у теннис учун номуно- 

сибдир, унда харакат эркинлиги, харакат енгиллиги 

булмайди" (29). Эхтимол масалага бундай ёндошиш мак,садга 

мувофикдир. Лекин бундай фикр асосида болаларда булган 

К.ИЗИКДШ, интилишни сундириш - бу педагогик жихатдан 

адолатли эмас. Бу борада Ш.Р. Чебатарев (27)нинг фикри 

эътибор к,аратади. Унинг эътироф этишича, х;ар томонлама 

жисмоний тайёргарлик болаларнинг ёшлигидан бошланигии 

керак. Фак,ат жисмоний сифатларни ривожлантиришга оид 

мдцщлар шу болаларнинг ёши ва функционал, имконият- 

ларига к,араб сараланган холда кулланилиши лозим экан. 

Дархакдакат, замонавий теннисга хос узок, муддатли уйинлар 

(ЗД-4,5 соат), катга шиддатда ва куп микдорда ижро 

этиладиган турли мазмунли харакат малакалари спортчидан 

нихоятда юцори жисмоний ва психофункционал тайёргар- 

ликка эга булишни талаб к с̂лади. Шунинг учун дастлабки 

ургатиш боскдчидан бошлаб, куп йиллик тайёргарлик 

жараёнининг барча даврларида теннисчиларнинг жисмоний 

ва психофункционал тайёргарлигига ах^мият бериш ута 

мухим масалалардан биридир. Бу борада Ю.В. Верхо- 

шанскийнинг (5, 6) фикри эътиборга лойикдир. Мазкур 

олимнинг айтишича, спортчининг махсус жисмоний тайёр- 

гарлигини оширмай туриб, унинг техник-тактик махоратини 

шакллантириш ва му собака машклари шиддатини усгиршп 

имкони булмайди. Таъкидлаш жоизки, иш к,обилиятини 

ошириш ва спорт махоратини прогрессив такомиллашуви 

умумий хамда махсус жисмоний сифатларни танлаиган



спорт турининг узига хос хусусиятига к,араб бир-бирига 

мутаносиб равишда ривожлантирилиши билан белгиланади.

Шу билан бир кдторда, яна шу нарсани эътиборга 

олиш лозимки, куп йиллик спорт жараёнида малакали 

спортчиларни тайёрлаш самарадорлиги дастлабки ургатиш 

боск;ичини к,андай ташкил кдлинишига ва шу боск,ични 

к,анчалик режали амалга оширилишига богликдир. Спорт 

захираларини тайёрлаш амалиётида шундай вазиятлар 

устунлиш кузатиладики, ёш спортчилар билан машгулотлар 

олиб борувчи айрим тренерлар дастлабки ургатиш 

боск;ичига жиддий эътибор кдратишмайди. Улар к,иск,а 

муддат ичида малакали спортчи тайёрлаш ниятида 

ургатувчи ва такомиллаштирувчи (тренировка) машкдарни 

куллаш частотаси ва шиддатини оширадилар, болаларнинг 

жисмоний ва функционал имкониятлари купинча эътиборга 

олинмайди. Натижада х;ажм ва шиддат жихатидан мувофик, 

меъёридан орттирилган мапнулот (мэшк/iap) юкламалари 

шу!улланувчи болалар организмида салбий функционал 

узгаришларга олиб келади, ички органлар (мушаклар, юрак- 

к,он томир тизими, упка, буйрак, жигар ва х;.к.) фаолиятида 

зурик,иш ва ута чарчаш аломатлари вужудга келади.

Албатга, тренерлар -фаолиятида учраб турадиган 

бундай услубий нук,сонлар спорт махоратини шаклланиши 

ва спорт натижаларини ортиб боришига тускднлик кдлади.

2. Т еннисчидарни тайёрлашда танловнинг урни

Танлов деб муайян соха ёки фаолиятда юксак натижа- 

ларга эриша олиш имкониятлари мавжуд кишиларни 

саралаб олиш жараёнига айтилади.

Теннисда "спорт танлови" - бу келажакда спорт 

такомиллашуви, жумладан, мусобак,алар фаолияти билан 

ботлик, булган катта юкламаларга бардош бера оладиган ва 

айнан шу жараёнларда юк,ори натижаларга эриша оладиган
ю



испщболли болаларни излаб топишга имкон яратадиган 

усул, услуб ва тест-машкдари мажмуасини куллаш 

жараёнидир.

Спорт танлови куп йиллик спорт тайёргарлиги билан 

узвий боглик, булиб, спорт малакаларини узлаштиришнинг 

дастлабки боскдчидан бошлаб энг юк,ори боск,ичида, яънм 

миллий терма жамоалари фаолиятида х,ам амалга ошири- 

лади. "Танлов" тушунчаси уз ичига "муносиблик", яъни 

инсонни бир сох,ага (маълум фаолиятга) истеъдоди буйича 

яраши ёки ярамаслиш масаласини киритади. Бу деган суз, 

инсон нафак,ат уз имкониятлари (к,адди-к;омати, жисмоний 

сифатларИ/ рущй хусусиятлари ва х-к*) билан муайян 

фаолиятга (касбга, ишга, спортга ва х;.к.) мос келиши керак, 

балки айнан шу фаолият мазкур инсон мижозига муносиб 

булиши мак,садга мувофйкдир (эмоция, активация, мотива

ция масалалари). "Танлов" атамаси уз таркибига яна спортга

о ид "чамалов" тушунчасини киритади.

Чамалаш - богчаларда, мактабларда ва спорт мактаб- 

ларининг бошлангич 1урухларида амалга оширилищи 

мумкин. Тугри чамалаш мураббийнинг истеьдодига, унинг 

билими ва тажрибасига боглик;. Боланинг наслига, турмуш 

тарзи курсаткичларига к,араб чамалаш хам эътиборли 

ахамиятга эга.

Спорт танлови - куп йиллик пелагогик жараёнлир. Куп 

йиллик спорт тайёргарлиги тизими уз мохияти ва мак,садига 

биноан куп йиллик спорт танловини уз ичига олади ва 

мазкур жараённи 4 боскдчда амалга оширилишини так,озо 

этади:

I. Дастлабки танлов - (7-14)

П. Спортчиларни уйин ихтисослигига (функциясига) 

сараловчи махсус танлов (15-17)

Ш. Юк,ори жамоаларга танлов (18-20)

IV. Терма жамоаларга танлов.



Куп йиллик спорт тайёргарлиги тизимида танлов 

жараёнини ташкилий тартиби куйидаги блок-андозада 

берилган.

Болаларни дастлабки танловга тайёрлаш мактаб 

шароитида жисмоний тарбия у*^гтувчиси томонидан амалга 

оширилади, укувчилар дастур асосида ва бах;оловчи 

мапщлар, х^ракатли халк, уйинлари ёрдамида сараланиши 

мумкин. Мазкур сараловчи воситалар айнан теннис 

уйинининг мо^иятига них;оятда як,ин булиши мак,садга 

мувофик;. Бундай воситалар тавсия к,илинган адабиётларда 

кенг ёритилган. Дастлабки танловга тайёрлаш жараёнида 

укувчилар мунтазам тиббий курикдан утиб туришлари 

шарт. Бу тадбир кднчалик сифатли ва самарали амалга 

оширилса, шунчалик спорт мактабларида уюштириладиган 

танловни сифат даражаси юк,ори булади.

j



Бошлангич танлов Куд йил га мулжалланган танлов Жамоани тузиш танлови

Погонапар
Спорт Бошлангич Спорт Спорт Спорт усталари Терма

ихтисослигига тайёргарлик ихтисослигига такомиллашуви жамоасига жамоаларга
ёндоштириш гуру^ига танлов танлов гурухлга танлов танлов танлов

\

БОСК»ИЧЛАР
1-бос^ич

Тайёргарлик
тадбирлари

Тайбргарликни
ба*олаш

Тайёргарликни
бах;олаш

Уйин
самарасини

бэдолаш

Уйинчиларни
танлаш

Номзодларни
танлаш

2-боск;ич

Наслга к,араб 
чамалаш

Кобилиятни
ба^олаш

Уйин
ихтисослигига
муносиблик

Такомиллашув 
даражасини 
, ба^олаш

Асосий
уйинчиларни
бирлаштириш

Уйинчиларни
бирлаштириш

3-боск^ч

Спорт турига 
кдраб чамалаш

Спорт турига 
муносиблиги 
цакдеда хулоса

Имкониятига 
караб чамалаш

Уйин
йуналишини

ба^олаш

Маълум уйинга 
уйинчиларни 

саралаш

Маълум уйинга 
уйинчиларни 

саралаш
Блок -  андоза, Куп йиллик спорт тайёргарлигцда узлуксиз танлов сараловни утказиш тартиби.



Дастлабки танлов. Мазкур тадбир куйидаги тартибда 

олиб борилади: 1 боскич. Тартобот-ташвик,от ишларини 

уюштириб, укувчи болаларни кдзик^ириш, жалб к,илиш 

(сухбат, маърузалар утказиш, теннис мусобак,алари хак,ида 

фильмлар намойиш к,илиш).

Кургазмали мусобак,алар уюштириш, таникди спорт- 

чилар ипггирокида сухбатлар зпгказиш.

П боскич. Бахоловчи машкдар, харакатли ва халк, 

уйинлари ёрдамида дастлабки танлов - кабул утказиш 

(кадди-к,омат курсаткичлари, жисмоний сифатларнинг 

ривожланганлигани тест ва аппаратлар ёрдамида аникдаш ва 

хоказо).

Ш боскич. Бошланшч тайёргарлик: I йиллик ургатиш 

даврида болаларни махсус сифатлари, техник-тактик малака- 

лари, к;обилиятлари ва имкониятларини бахолаш. Уларни 

наслий хислатларини урганиш. Техник ва тактик тайёргарлик 

буйича танлов утказиш.

Теннис билан шутулляншттпа муносиблиго. БУСМга кдбул 

криш  мутахассис-мураббий учун ута масъулиятли тадбир- 

Дир. Бу тадбирни амалда хамма курсаткичларни бир-бирига 

так,кослай билиш, теннис уйинининг мохиятига як,ин 

курсаткичга эга булган болаларни фаркдай олиш, спорт 

турига зарур крбилиятларни ажрата билиш катта ахамиятга 

эгадир. Шу билан бир к,аторда, танлов натижаларига кура 

к,абул кдлиш хакдда узил-кесил хулосага келиш уринсиз, 

мавжуд курсаткичларни эътиборга олган холда сараловни 

давом эттириш даркор.

Узлуксиз танлов Ссаралов'» ва уйин функтгияла-рини 

(ихтисосл арини) белгилаш. Юк,ори малакали теннисчиларни 

тайёрлашда мазкур боск,ич тадбирлари хал к^мувчи 

ахамиятга лойик,. Албатта узлуксиз танлов-саралов хамда 

болаларни муайян уйин ихтисосликларига муносиблик- 

ларини аникдаш куп йиллик спорт тайёргарлигини барча



боск,ичларида амалга оширилиб борилади. Бу масала, 

айник,са, укув-тренировка ва такомиллаштирув хурухларида 

алохида эътиборга сазовордир.

Теннис билан шугулланишга танлов асосида к,абул 

кдлиш жараёнини кучайтириш мак,садида мавжуд танлов 

воситаларига муаллиф томонидан кушимча кдлиб танлов 

маищлари мажмуаси ишлаб чикилди ва амалиётда тадбик 

к,илиш учун тавсия кдлинади. Мажмуага кири-тилган 

машкдарни куллаш тартиби, шарт-шароитлари, мазмуни ва 

андозалари кулланмада берилган илова-ларда акс 

эттирилган.

3. Ургатиш жараёни ва техник тайёргарлик

Спортчиларни мусобацаларда иштирок этиш фаоли- 

яти уларни муайян спорт турига хос булган харакат 

малакаларини маромига етказиб бажаришларини так,озо 

этади. Харакат малакаларини ижро этиш техникаси кан- 

чалик такомиллашган булса, мусобакада галабага эришиш 

имконияти шунчалик кенг булади.

Галабага эришиш бу мусобакани асосий максадидир. 

Лекин бундай мак,сад чук,к,исини забт этиш имкони фа^ат 

Ургатиш ва техник тайёргарлик жараёнларининг самарасига 

боглик,.

Ургатиш ва умуман спорт тайёргарлиги жараёни спорт 

уйинлари турларида узига хос хусусиятга эга булиб, спорт 

уйинларига ургатишни замонавий назарий ва услубий 

асосларига таянган холда амалга оширилиши зарур. 

Ургатиш жараёни ва техник тайёргарлик - бу куп йиллик 

педагогах фаолият булиб, маълум харакатни ёки харакатлар 

мажмуасини техник жихатдан маълум максадли тартибда, 

вазиятга мувофик, баркарор, мукаммал ва самарали ижро 

этилишини таъминловчи мураккаб жараёндир. Мазкур



жараён спорт тайёргарлишнинг асосий ва ажралмас в;исми 

булиб хисобланади.

Ургатиш жараёни ва техник тайёргарликнинг' асосий 

вазифаси - уйин техникасининг биомеханик к,онуният- 

ларини узлаштириш, харакат ёки харакатлар мажмуасини 

хар к,андай вазиятларда махорат билан барк;арор ва самарали 

ижро этиш имконини яратишдан иборатдир.

Янги харакат техникасини урганиш ва узлаштириш 

мавжуд харакат тажрибасига асосланади.

Харакат ёки харакатлар мажмуасининг техникасини 

узлаштириш шутулланувчида куч, тезкорлик, чакдонлик, 

чидамкорлик, эгилувчанлик каби жисмоний сифатларни 

етарли даражада ривожлантирилишини так;озо этади. Бу 

сифатларни ривожлантирувчи машкдарни бажарилиш 

тартиби ва йуналиши ургатиладиган (узлаштириладиган) 

уйин малакасининг техникасига "хамоханг" булиши мак,- 

садга мувофикдир.

Хдракатлар техникасига ургатиш жараёнида куйидаги 

услубий тавсияларга риоя к,илиш лозим:

- биринчилан. маълум харакат техникасини кдйтадан 

ургатиш х;олига чек куйиш мак,садида ургатиш жараёнини 

бошланишидаёк; тугридан-тугри харакат техникасини энг 

самарали нусхасини ургатиш зарур;

-  иккинчилан. ургатиш жараёнида назарий машгу- 
лотларга алохида эътибор берилиши зарур, токи Урганувчи 
ургатилаётган харакат техникасини ижро этиш тартибини 
"ипидан игнаси"гача фикран тулик, англасин, хотирада 
яхшй эслаб к,олсин ва тафаккурида тугри "бажара" 
олеин;

- учинчилан. ургатиш жараёнида урганувчи ургати

лаётган харакат техникасини хар хил вазиятда, хар хил 

тезликда аник, ва мак,садга мувофик; бажарилиш имко-



нини таъминловчи етарли даражада ривожланган жисмо

ний сифатлар пойдеворини яратиш зарур. Чунки, 

урганувчи жисмонан заиф булса, ургатилаётган х;аракат 

техникаси хатолар билан ижро этилади, самара бул

майди, ургатув йуналишини мак,садга мувофик; томонга 

буриш имкони чегараланади, хатто йукддади.

Техник тайёргарликни амалиётга жорий этиш, ургатиш 

ва такодеиллаштириш жараёни билан боглик; булиб, уз ичига 

бир неча боскичларни олади:

1-боск,ич. Харакат техникасини ижро этиш тартиби 

хакида илк бор тушунча хрсил килиш ва ургатилувчини 

рухий жихатдан мазкур харакат техникасини узлаш- 

тиришга тайёрлаш.

2-боск,ич. Харакат техникасига Ургатиш жараёнида 

бошлангич куникма ва малакадарни хосил килиш, 

тарбиялаш. Узлаштиришни секин-аста мураккаблаш- 

тириш.

3-боскич. Харакат техникасини тулмк, ва мукаммал 

бажариш. Ортикча харакатлардан халос булиш.

4-боск,ич. Харакат техникасини баркарор, аник, ва 

тез бажариш.

5-боск;ич. Харакат техникасини турли узгарувчан 

вазиятларда мак,садга мувофик бажариш.

6-боскич. "Чукурлаштирилган" - мураккабладггирил- 

ган тарзда ургатиш ва такомиллаштириш жараёни.

7-боскич. Ургатилган малакалар техникасининг 

мукаммаллигини 'таъминлаш, саклаш ва уларни ижро 

усулларини кенгайтириш, "бойитИШ" ва такомиллаштириш.

Техник тайёргарликнинг максад ва вази^аяарини 

амалиётга жорий этиш ихтисослапггирилган воситалар 

(маищлар) ёрдамида амалга оширилади. Аслида "воси

талар" кенг маънога эга булиб, уларнинг турлари хилма- 

хилдир. Асосийлари, табиийки, Эндотптирувчи щ^тгклар,
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техникага оид машкдар (ёки асосий машкдар) ва икки 
томонлама теннис уйини булиб х;исобланади. Лекин 
масалани муваффакиятли ва самарали х,ал этиш учун 
ургатиш ва такомиллаштириш жараёнида тайёрлов 
машкдари ва тактикага оид машкдардан фойдаланиш  
максадга мувофикдир. Бопщача к,илиб айтганда, жисмо
ний сифатларни ривожлантирувчи ва тактикага оид 
машкдарни техникага ургатиш жараёнида к;улдаб бориш, 
уйин жараёнида теннисчига уз техник имкониятидан 
фойдаланиш даражасини орттиради. Демак, техник тай
ёргарлик жисмоний ва тактик тайёргарлик билан узвий ва 
чамбарчас боглик, равишда амалга оширилиши лозим.

Юкорида к,айд этилган воситалар маълум услублар 
асосида кулланилади. Услублар -  бу ургатиш техноло- 
гиясининг куролидир.

Услублар шартли равишда 3 турга булинади: 
тушунтириш, кургазмали ва амалий.

Техник тайёргарлик жараёнида шугулланувчилар- 
нинг ёшига, имкониятларига, ургатиш боскичига к,араб у 
ёки бу услубларни устунлиги мавжуд булиши мумкин.

Тушунтиришга оид услублар уз ичига сузлаб бериш, 
суз^бат, курсатма, тахдил ва мух;окама кабиларни олади.

Кургазмали услублар: укув фидьмлари, видеофильм- 
лар, суратлар, техникани тренер томонидан намойиш  
килиниши, уйинларни кузатиш ва хоказо.

Амалий услублар:'
1. Харакат техникасини тулик х;олда ургатиш.
2. Харакат техникасини к,исмларга булиб ургатиш.
>3. Бошкарув услуби.
4. Харакатли кургазма услуби.
5. Кайтариш услуби.
6. Мураккаблаштириш услуби.



7. Чарчов холатида уйин малакаларини баЖариш 
услуби.

8. Уйин услуби.
9. Мусоба^а услуби.
10. К^шма услуб.
11. Айланма усулда машк, бажариш.
Теннисчининг техник мах;оратини оширишда шун

дай омиллар мавжудки, уларни ук,ув-тренировка жараё- 
тщ и  режалаштиришда, ташкил к;илишда ва боищаришда 
эътиборга олиш самара заминидир. Булар жумласига 
куйидагилар киради:

а) махсус жисмоний сифатларни ва к,обилиятларни 
кщори даражада ривожланган булиши;

б) уйин малакаларининг барча усулларини техник 
жих;атдан узлаштирилган булиши;

в) мусобак,анинг узгарувчан вазиятларда х;амда 
ташк,и ва ички таъсирлар шароитидА х;аракат (уйин) 
техникасини баркарор ва мукаммалбажарилиши;

г) теннисчи уз уйин услубини юк,ори майорат билан 
ижро этиши;

д) уйин к,оидалари ва уйин иртизомига риоя 
цилган х,олда фаоллик курсатиш, зукколик, маккорлик, 
тадбиркорлик сифатларини намойиш кила билиш;

е) теннисчи уз шахсий имкониятларидан самарали 
фойдалана олиши;.

ж) организмнинг функционал имкониятини юк,ори 
даражада ривожланганлигини таъминлаш, уни нагрузкага 
бардош бериш даражасини ошириш.

Юкорида к,айд этилган омиллар нафакат техник 
. мах;оратни таком иллашувида эътиборга олинипга керак, 
балки спортчига куйиладиган ш арт ва талаблардир. 
Шунинг учун мазкур омиллар спорт тайёргарлигини 
боищаришда асосий мулжал булиб хизмат килиши керак.



Уйин малакалари ва куникмаларини хосил булиши, 
уларни узлаштириш тартиби ва ургатиш технологияси 
(услубияти) харакат малакаларини таркиб топишидаги ва 
такомиллашувидаги биорухият конуниятларига асосла- 
нади.

Харакат техникасига ургатиш куйидаги тартибда 
амалга оширилади:

1) ^ргатиладиган харакат техникаси билан танишиш, 
уни ижро этиш тартибини кузатиш ва хотирада харакат 
изини (нусхасини) колдирищ;

2) малакани оддий шароитда узлаштириш;
3) малакани мураккаблапггирилган шароитда узлаш

тириш;
4) малакани уйинда мукаммал эгаллаш ва такомил- 

лаштириш.
Ургатиш жараёнини к,айд этилган тартибда амалга 

оширишда ку^аниладиган воситалар (машк,ларни) 
Куйидаги дидактик принципларга асосланиши шарт:

- "оддийдан мураккабга";
- "енгилдан огирига" (нагрузка нуктаи назаридан);
- "утилганидан утилмаганига"
Ургатиш жараёнида кулланиладиган барча услуб ва 

воситалар айтиб утилган принципларга асосланиши 
керак.

Уйин техникасини (техник махоратни) такомиллаш- 
тириш тренировка нагрузкасини сезиларли даражада 
ортиши билан боглик. Чунки уйин малакалари доираси 
уларнинг турлари, усуллари, бажарилиш тезлиги, мурак- 
каблиги хйсобига кенгайиб боради. Масг ан, фак,атгина, 
майдончани хар хил жойларидан тур ли усулларда ва 
кайта-кайта жавоб-зарба бериш теннисчидан катта 
жисмоний тайёргарликни талаб килади.

Мазкур боскичда уйин малакаларини узгарувчан



вазиятларда ташк,и ва ички таъсирдар шароитда бажа- 
ришни машк, к,илиш; спортчи организмини нагрузкага 
бардош бериш имкониятини ошириш керак булади. 
Бунинг учун машгулотларда бериладиган техника ва 
тактикага оид машкдарни чарчаш х;олатида, рухиятга 
таъсир этувчи (шовк,ин, иссикдик) вазиятларда к,айта- 
кайга куллаш зарурдир.

4. Теннисга дастлабки « у р г а т у в ч и »  м а п щ л а р

Теннисга "ургатувчи" машклардан фойдаланиш 
жараёнида аввал болаларни теннис дастасини тугри 
ушлашга ургатиш зарур: чап кул билан дастани буйин 
кисмидан ушлаш керак (агар унг кул етакчи булса, 
дастанинг сопи Сизни руцарангизда булиши лозим, 
дастани турли юзаси майдон юзасига перпендикуляр 
ушланади, дастани бопща кисми Сиздан ^апрок, томонга 
караб йуналтирилади. Энди унг кулнинг кафти дастани 
сопига куйилади). Дастани ушлаш ва дастлабки х;аракат 
намуналари 1,2 ва 3-чи расмларда акс эттирилган.

1-расм. Теннисчининг дастлабки холати.



2-расм. Дастани ушлаш намунаси.

3-расм. а- чап томондан тупни уриш намунаси 
б- унг томондан тупни уриш намунаси.



Теннис дастасини ушлаш ва дастлабки харакат 
х;олатларининг барча турларини узлаштиРганДан сунг 
дастлабки "ургатувчи" машкларга утилади.

1. Даста билан тупни илиш. Дастани тур юзаси 
майдон юзаси билан параллел ушланади, кафтни орк,а 
кисми пастга каратилган булади. Туп даста тури юзасига 
куйилади, кул тирсак к,йсмидан хиёл ёзилади. Тупни 
тур юзасидан кузгатмасдан юк,орига кутариб-тушири- 
лади. Мазкур ^аракат узлаштирилгандан сунг, аста 
тупни юк,орлга отиб, дастага илинади.

2. Майдон юзасидан "сакраган" тупни юк,орига 
уриш. Туп чап кул билан бошдан юк;орирок;ца ташла- 
нади, ерга тушиб "сакраган" тупни даста билан 1,5-2 метр 
юк,орига урилади. Шундай тарзда мапщ 15-20 марта 
к,айтарилади.

3. 1 ва 2-чи машкдар турли йуналишдаги ^аракатда 
(юриш, силжиш, чопиш) бажарилади.

4. 1 ва 2-чи машкдарни ижро этиш дикдатни узга 
нарсаларга жалб кделиш билан бирга амалга оширилади 
(шеър ёдлаш, хисоб санаш, ашула *иргойи к,илиш ва 
доказо).

5. 1 ва 2-чи машкдар икки ва ундан куп болалар 
иштирокида бажарилади.

6. 1 ва 2-чи машкдар ким куп ва тутри бажариш  
шарти билан ижро эгададк.

7. Тупни майдон юзасига кетма-кет уриш.
8. Тупни ерга туширмасдан даста тури юзаси 

билан кетма-кет юк,орига уриш.
9. 7 ва 8-чи машкдар хдм 3, А, 5 ва 6-бандларда 

келтирилган шартлар асосида бажарилади.
Навбатдаги машкдар туркуми мазмуни ва таркиби 

буйича борган сари мураккаблашиб бораверади. Аммо 
мураккаб машкдарни бажариш дастлаб машкдарни



к,айтариб туриш ва уларни мукаммал узлаштириб бориш  
билан боЕлаб олиб борилиши л озим. Шуни айтиш  
му^имки, мураккаб машк,лар х;ам вак,ти келиб уз 
навбатида теннисчи учун соддадек, енгил ва аник, ижро  
этила борилаверади.

Навбатдаги машк, "Тирик нишон" деб аталади. (31)
10. "Тирик нишон". "Тирик нишон7' булиб теннис- 

чини шериги з£1Собланади ва ундан 4-6 м  узокдикда дастасиз 
кулида туп билан жойлашади; тупни Сиз том он 
йуналтириб ерга к,араб отади. Сиз ердан сакраган тупни 
шеригингизга аник, к,айтаришингиз шарт. Шеригингиз 
эса тупни илиб мацщни к;айтаради. Шу тарзда мапщни  
борган сари тезлиги оширилиб к;айтарилаверади. Сиз, агар, 
туп унг томонингизга тугри келса, даста билан унг томондан 
цайтарасиз, чап томондан келса даста билан чап томондан 
к;айтарасиз.

11. 10-чи машк, х;ар хил тезликда, турли йуна- 
лишдаги хдракатда, шарт-шароитларда, тапщи таъсир 
вазиятларида бажарилади.

12. 10-чи машк, девордаги катакча-нишонларга аник; 
уриш шарти билан амалга оширилади.

Юк,ормда келтирилган машкдар тез, аниц, енгил ва 
юкори самарали бажарилиши теннисчини умумий ва 
махсус жисмоний тайёргарлигига чамбарчас боглик,. 
Умумий ва махсус жисмоний сифатларни ривожлан- 
тирувчи барча машкдардан фойдаланиш жараёни аксарият 
теннис тупи ва дастаси иштирокида кечгани мак,садга 
мувоф»к,рок, булади (31).

лЗикр этилган машкдардан тапщари, теннис-чиларни 
ургатиш жараёнида, купдан-куп теннис тупи ва дастаси 
бклаи бажариладиган анъанавий машкдар кулланилади; 
"туи дойра ичида", "чукдичадан думалаётган туп", 
"дморгама думалат", "тупни думалатиб нмшоник йик,ит",



"тупни тупга к,арши аник, думалат", "туп уриб ким узди 
пойгаси" (эстафета), "икки киши туп узатиб эстафета 
югуриш" ва х;оказо.

Мазкур машкдар уз мазмуни билан анъанавий 
булгани учун уларни ижро этиш тартибини ва изох;ини 
ёритишга хожат булмаса керак, деб уйлаймиз. Лекин барча 
мавжуд анъанавий машкдарни ноанъанавий машкдар 
(махсус булмаган) иштирокида бажариш катга самара 
бериши мумкинлиги баъзи спорт уйинларида к,исман 
исботланган ва ушбу омил теннисчиларни тайёрлащда 
ижобий натижаларни юзага келтириши кафолатдан х;оли 
эмас.

5. Харакат техникасига ургатишнинг ноанъанавий  
технологияси

Ургатиш жараёнини тугри ташкил к,илиш, "урга- 
тувчи"ш1нг услуб ва машкдардан самарали фойдаланиши 
малакали теннисчиларни тайёрлаш тизимининг ълу^им ва 
х;ал к,илувчи омилидир. Аммо, кузатувлар шуни курса- 
тадики, купгина мураббийлар ургатиш технологиясидан 
фойдаланищда жиддий камчиликларга йул куядилар. Ана 
шу камчиликлар ва хатоликларни мох;ияти нимадан 
иборатлиги хамда уларни узлаштириш жараёнига салбий 
таъсир этиш эхпгимоли борлитини урганиш, мураббий- 
педагог фаолиятини ойдинлаштириш ва такомиллаш- 
тиришда катта ахамиятга эга,'деб уйлаймиз.

Айрим вак,тларда муайян харакат техникасига 
ургатишда шу харакатни етакчи досмларига асосий 
эътибор берилмайди. Бопщача к,илиб айтганда, х;ара- 
катни "^аракатга" келтирувчи "магизи" маитикий 
мо^ияти даставвад ургатиш жараёнида диктат марка- 
зидан жой олмайди. Лекин, аксарият, спорт -йалака- 
ларини узлаштиришда аввалига ^олат ва ^аракатланиш
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мавзулари эътиборга олинади. Натижада, ургатиш  
тартибининг бузилиши хисобига харакат техникасини 
к,иск,а муддатда самарали узлаштириш ва уни майорат 
билан ижро этиш имконияти чегараланади. Масалан,_ 2-3 м  
харакатланиб, сунг маълум нишонга теннис дастаси билан 
тупни аник; уриш  машк,ини узлаш тириш да, баъзан, 
ургатиш харакатланишни турларидан бошланади (силжиб 
ёки югуриб харакат к,илиш). Агар унг томонга силжиб 
харакат к,илиш уРгатилаДиган булса, тренер: "унг 
томонга силжиб харакатланишда харакат унг оёадан 
бошланиб, силжитиб к,уйилади, сунг чап оёк, силжитиб 
куйилади", деб курсатма беради.

Ушбу харакат малакасини техник нук,таи назардан 
бажарилиш тартиби мак,садга мувофиадир ва уни 
ту гр и лиги табиий холдир. Чунки мазкур харакат мала
касини узга йул билан ижро этилиши самарали булиши 
мумкин хам эмас. Ахир уьт томонга оёк^дарни силжитиб 
харакатланишда, харакатни чап оёкдан бошлаш, "унг 
к;улни бошни орца томонидан утказиб чап к,улокни 
ушлаш билан баробардир". Куриниб турибдики, харакат 
малакаларини иккинчи даражали, майда досмлари  
табиий ва узига хос йуналишда бажарилиши лозим. 
Ургатиш жараёнида харакатни бундай майда кдесмларига 
эътиборни кучайтириш ургатиш самарасини сусайтиради 
ва уни муддатини узайтириши мумкин. Шунинг учун 
ургатиш технодогиясида асосий эътиборни харакатни 
мазмуний максади, хал этувчи к,исм ва бос*уИчларига 
каратиш  керак. Х,аракатни иккинчи даражали в;исм- 
ларил эса, уни хал этувчи к,исмларига буйсингани 
сабабли шу харакатни т^лик, (бутун) "занжири"дан  
чик;иб кетмайди. Бундан тапщари, деярли барча кузати- 
лувчиларда к,айд этилган энг катта услубий хатолик 
шундан иборатки, улар маълум мазмунли ва мак,садли



харакат малакасини юв,орирок; тезликда ижро этиш  
андозасини (классик техник нусхасини) тутри тушунти- 
радилар ва курсатадилар. Лекин ук>УвчилаР мазкур 
харакатни бажаришларида улардан шу харакатни айнан 
нусхасини кайтаришларини, ижро этишларини талаб 
к,иладилар. Бинобарин, укувчига маълум малаканинг мак,са- 
дига к,араб, шу малакани бажарилишида унга самаралирок, 
усулни эркин равишда танлаб олиш ёки батамом янги 
усулни "кашф" этиш имконияти тугдирилмайди.

Маълумки, аник, мак;садга йуналтирилган бирор 
Харакатни бажаришда инсон вазият, имконият, зарурият  
ва бопща сабаблар таъсири остида шу харакатни 
ижросининг янги усулини "кашф" этиши мумкин. Машхур 
америкалик енгил атлегикачи, Олимпиада чемпиони Фос- 
бюлини баланддикка сакраш усулини "каш ф" этиши (бу 
усул "фос-бюли-флоп", деб унинг номига куйилган), 
гимнастика буйича олимпиада ва жахон чемпиони, 
собик; совет спортчиси Ольга Корбутни брусьядаги 
батамом янги харакати (бу харакат унинг номига 
куйилган), япон волейболчиси Моританинг "морита" 
финти ва бошк,алар бунга як,к,ол мисол була олади.

Демак, ургатиш жараёнида харакат техникасини 
узлаштириш шу техникани классик намунасидан нусха 
куч^риш асосида амалга оширилмаслиги лозим. 
Аксинча, ургатилаётган харакат техникасининг классик 
намунаси асосида урганувчи шу харакатни узи "каш ф " 
этган усулда ижро этишга интилиши зарур. Бунинг учун 
мураббий ургатиш жараёнида урганувчига харакатни 
ижро этишда янги усулни "каш ф" этиши учун эркин 
вазият яратмоги даркор.



6. Ё ш  т е н н и с ч и л а р д а  х а р а к а т  а н и ^ л и г а н и  а н ъ а н а в и й  

(и хт ис ос ла шт ир илг ан ) ва н о а н ъ а н а в и й  ( а йл ан ма 

т е з л а н и ш л а р )  м а ш к д а р  ё р д а м и д а  ш а к л л а н т и р и ш  

с а м а р а д о р л и г и

Замонавий теннис мусоба^аларида кескин муаммо
булиб келаётган ва узининг илмий ечимини кутаётган
асосий камчиликлардан бири — бу зарба бериш аникдиги
аксарият холларда тургун ва мукаммал ижро этилмас-
лигидир. Бундай холат хатто жахоннинг энг юк,ори
рейтингли теннисчиларида хам кузатилиб турибди.

М аълумки, спорт амалиётида харакат аниклиги ва
унинг тургунлигини шакллантириш турли ихтисослашти-
рилган машкдарни булажак мусобак,алар моделларига
мувофик, мунтазам куллаш асосида амалга оширилади.
Лекин, спортга хос экстремал вазиятлар (тугри ва
айланма тезланишлар, тебран и ш л ар , чайк;алиш лар ва
хоказо) гаъсирида шаклланган харакат аник,лиги
мукаммал эмаслиги ошкор булади. Ушбу холатнинг
келиб чикиши мураккаб нейрофизиологик ж араёнларга
асосланади. Ж умладан, инсоннинг жамийки хаётий
фаолиятида (мехнатда, турмушда, спортда) муайян
харакатни аник,, мукаммал, тез ва мак,садга мувофш^
ижро этилиши тутридан-тугри вестибуляр анализато-рининг
функционал холатига боглиадир. Турли йуналишдаги
айланма тезланишлар вестибуляр рецепторларига бево-
сита таъсир этиб, куз нистагмини вужудга келтиради,
куз сокдаси ва бошни ихтиёрсиз тебранувйга сабабчи
булади. Айланма тезланиш тугаганидан сунг хам
нистагм реакцияси анча вак;тгача давом этади. Лекин,
бу нистагм тебраниш и мазкур тезланиш нинг йунали-
шига к,арама-к£рши томонга харакат к,илади. Тезланиш
вак,тида ва ундан с^нг нистагмдан ташк,ари мушак-
ларнинг тонуси узгаради. Ана шу холатлар вестибуляр
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ядролари ва к;атор бошкарув органлари (бош мия, мияча 
кизил ядро, орк,а мия ва *оказо) уртасидаги функциона, 
богланишни вак;тинча "узилишига" олиб келади, натижадг 
тана мувозанати йук,олади, хдракат координацияси в; 
аникдиги бузилади.

Бинобарин, харакат координацияси ва аникдигин! 
мукаммаллаштириш учун дастлабки ургатиш боскдчидано] 
вестибуляр анализаторининг функционал фаолиятин! 
шакллантириш лозим булади.

Ушбу илмий-услубий кулланма теннисга даст 
лабки Ургатиш жараёнида зарба бериш аникдигини махсу 
(ихтисослашган) ва ноанъанавий (ихтисослашмаган -  
айланма тезланишлар) машкдар ёрдамида шакллантирил 
имкониятларини урганишга к,аратилган. Мазкур жараён 1 
ойллик педагогик тадк,ик,от асосида амалга оширилди.

Тадк,ик;от теннис билан 9 ой шу*улланган 9 - 1 0  ёшл) 
болалардан иборат икки гурухда — назорат (п=12) в. 
тажриба (п=12) гурухдарида утказилди.

Педагогик тадк,ик,отнинг мазмуни ва ш артлар1 

куйидагилардан иборат эди:
Назорат гурухд таркибига кирувчи болалар тенни 

буйича БУСМларга мулжалланган дастур асосида утка 
зилган маппулотларда иштирок этдилар.

Таж риба гурух;и тадк,ик;от давомида кушимч; 
равишда куйидаги машкдарни иж ро этишди:

1. Икки теннисчи уртада 1 м  баландликда осилга! 
гимнастика х;алщаси орасидан дастлаб 6 м  ораликда туриС 
бир-бирига туп узатади. Хар 3 ойдан сунг оралик, 8,10,12 м г. 
ортиб боради.

Машк, 10 дакдкддан 2 марта — унг ва чап ён томон 
лардан ижро этилади.

Уэатишнинт умумий сони (унг ва чап ён томонда)



узатилган туплар аникдиги алохдда х;исобланади), аник, ва 
ноаник, туп узатишлар эътиборга олинади.

2. Теннис устунларидан 1 м  ораликда тур устига 
параллел 1-2 лг ли 2 та фанера нишон сифатида омонат 
урнатилади.

Машк, икки теннисчи уз майдонининг унг томонидан 
туриб карама-карши томондан шериги ташлаб берган 
тупни зарба билан уз нишонига йуллайди.

Машкни ижро этиш тартиби ва бадолаш 1-машк 
сингари амалга оширилади.

3. 1,3 м  баландликда бир-биридан 1,5 м  ораликда 
дёворга чизилган 2 та 50 см2 ли нишонларга навбатма-навбат 
туп уриш.

Машкни ижро этиш тартиби ва бадолаш 1-машк, 
сингари амалга оширилади.

Хар бир машк-тест бошланишидан аввал, шу машк-тест 
оралигида (10 дакикадан сунг) ва х;ар бир турдаги машк-тест 
тугаганидан сунг (20 дакикадан сунг) куйидаги ноанъана
вий мапи;лар иж ро этилади:

а) диаметри 3 м  айлака чизик буйлаб соат сгрелкаси 
йуналишида (3 дакика) ва карама-карши йуналишда (3 
дакика) югуриш;

б) жойдан туриб юкорига сакраб 360° уз уки 
атрофида айланиб (хавода) ерга куниш.

Унг ва чап томонга айланиш 10 мартадан бажарилади.
в) гавдани олдинга 90° эгиб, унг кулдаги чупни ерга 

тираб, унг томонга уз уки атрофида 10 марта, чупни чап 
кулга олиб, чап томонга — 10 марта айланиш. Айланиш 
шидд|ти уртача;

г) тик турган холатда, кузларни юмиб, бошни 
максимал амплитудада 30° унг томонга, 30° чап томонга 
айлантириш;

д) икки теннисчи бир-бирига карама-карши турган



*олда ва кулларни узатиб ушлаб, унг томонга 10 марта, чап 
томонга 10 марта айланиш.

Педагогик тадк,ик,отдан аввал, 3 ой, 6 ой ва 9 ойдан сунг 
назорат ва тажриба гуру^ларида:

А.И. Яроцкий услуби ёрдамида вестибулосоматик 
тургунлик аниманди (4-чи тест-машк;);

Зарба бериш аникдиги (сони) 3-чи тест-машкди 7 м дан 
туриб 60° давомида нишонларга унг ён томондан йулланган 
умумий аник, ва ноаник; туплар нисбатини хргсоблаш 
асосида ба*оланади.

Тадкрщот натижадари ва ударнинг тахдиди

Одинган натижалар шуни курсатадики, педагогик 
тадк;ик,отдан аввал назорат гурухида х;ам, тажриба гурухида 
х;ам урганйлаётган индивидуал ва уртача статистик 
курсаткичлар бир-биридан деярли кескин фарк, кдлмади. 
Жумладан, тик туриб, кузларни юмган холатда бошни унг 
томонга максимал амплитудада мувозанатни йук;от1унча 
айлантириш (Яроцкий услуби) тести буйича олинган натижа 
назорат гурухида уртача 16,7±1,01 с, тажриба гурущда эса 
15,9± 1,07 с ни ташкил этди. Ушбу курсаткичлар икки iypyx 
таркибига кирувчи болаларда дам вестибуляр анадиза- 
торининг функционал имконияти айланма тезланишлар 
таъсирига нисбатан заиф эканлигидан далодат бера- 
япти. Уз навбатида бу вазият вестибуляр анализатори билан 
харакат ва куриш анализатордари уртасида шаклланган 
функционал богликдик йук^игини курсатади. Маълумки, 
анадизаторлар уртасидаги функционал богдикдик махсус 
йуналтирилган машгулотлар ёрдамида шакдланади ва бу 
шакдданиш спорт амалиётида, айник,са даракатларни турли 
вазиятларда тез ва аник, ижро этишда мухим ролг 
уйнайди.

Педагогик тадкик,отнинг бошида, 3, 6 ва 9-чи ойдарида*
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сунг олинган натижалар назорат гурухида вестибуляр 
анализаторининг функционал тур!унлиги суст ва нотекис 
усганлигини, аксинча, таж риба гурухида эса уш бу  
сифат курсаткичларини бир текис "зинасимон" дина
мика йуналишида ута сезиларли равишда усганлигини 
курсатди. Усиш динамикаси 4-расмдаги диаграмм ал арда 
тасвирланган.

70 1 
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0 J

1 2 1 2 1 2 1 2

Тадкрщот б о ш и д а  3 о й  дан сунг. 6 о й  дан сунг. 9 о й  дан сунг

1- назорат 1уру*и
2- тажриба гурухи
4-расм. Назорат ва тажриба гуру*ларида вестибуляр 

анализаторининг функционал тургунли-гини педагогик 
тадкдаотдавомида усиши.

^Ушбу диаграммадан куриниб турибдики, педагогик 
тадк,ик*отдан аввал олинган натижалар икки 1урухда деярли 
бир-биридан фарк, к>илмайди. Чунойчи, назорат хуру^ида 
вестибуляр анализа-торининг айланма тезланишларга 
булган функционал тургунлиги 16,7 с га тенг булса, тажриба 
гурухида мазкур сифатнинг вак,т билан улчанадиган
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"к,иймати" хиёл булсада камрок,—15,9 с. Лекин, орадан 3 ой 
муддат утгач тажриба гурухида к,улланилган машк,лар 
мажмуаси уз «кучини» курсата бошлади. Жумладан, 
урганилаётган курсаткич назорат гурухида 19,3 с гача усган 
булса, тажриба гурухида вестибуляр тургунлик 27,5 с 
билан бахоланди. Педагогик тадкдк,отнинг 6-чи ва 9-чи 
ойидан сунг олинган курсаткичлар тажриба гурухида 
вестибуляр тургунликни 41,9 с дан 57,8 с гача усганлигидан 
дарак бермокда. Сунгги курсаткич тадкдк,отдан аввал 
олинган курсаткичдан 42,8 с га фарк, к,илгани, педагогик 
тадк,ик,от давомида тажриба гурухида кулланилган 
машкдар мажмуаси к,анчалик самарали эканлигини 
исботламокда. Назорат гурухида эса аксинча, 3 ой давомида 
вестибуляр тургунлик дастлабки холатга нисбатан 2,6 с га 
ортган булса, 6 ойдан сунг ушбу сифат курсаткичи 1,1 с га 
камайди. 9 ой утганидан кейин мазкур курсаткични 
хиёлгина (2,9 с) усиши кузатилди.

Фараз цилинганидеК/.тажриба гурухида з.арба бериш  
аниклиги (сони жихатидан) педагогик тадк,ик,от давомида 
"зинасимон" йуналиш узра ута сезиларли ортиб борди. 
Чунончи, тадк;ик,отдан аввал зарбаларнинг умумий сони (60 
с ичида) iypyx буйича уртача 15,3 мартани ташкил этган 
булса ("йук,отишлар" булганда тест-машк; тухтатилган), 3 ой
дан сунг бу курсаткич -  19,6; 6 ойда -  23,2; 9 ойда -  27,7 мар- 
тагача ошди. Аник, зарбалар сони мувофик, равишда 5,2; 9,8; 
15,7; 19,8 (5-расм). Ноаник; зарбалар сони - 10,1; 9,7; 8,5; 7,9.

Шу билан бир к,аторда, назорат гурухида зарбаларнинг 
умумий сони хам, аник, зарбалар сони хам тажриба 
гурухига нисбатан ута кам микдорни ташкил этди. Педагогик 
тадк,ик,от давомида зарбалар аникдиги ушбу гурухда 
хиёлгина, лекин нотекис йуналишда усганлиги кузга 
ташланади. Жумладан, таддик,отдан аввал зарбалар сони 
уртача 14,7 мартага тенг булган булса, аник; зарбалар — 5,8,



ноаник, зарбалар зса 8,9 мартани ташкил этди. 3, 6 ва 9 ойдан 
сунг бу курсаткичлар куйидашча куринишга эга булди:

-  зарбаларнинг умумий сони—15,3; 17,5; 18,7;
-  аник, зарбалар — 6,7; 6,3; 8,8;
-  ноаник, зарбалар - 8,6; 11,2; 9,9.
Юк,орида к,айд этилган натижаларга асосан шуни 

таъкидлаш мумкинки, тажриба 1урухд маннулотларида 
кетма-кет кулланилган махсус (ихтисослаштирилган) ва 
ноанъанавий (ихтисослаш-маган -  айланма тезланишлар) 
машкдар мажмуаси нафак,ат вестибуляр анализаторининг 
функционал тургунлигини ошириш имкониятини ярат- 
ди, балки ушбу анализатор билан куриш ва харакат 
анализаторлари уртасидаги узаро богликдикни кучайти- 
риб, шу гурухдаги теннисчиларнинг зарба бериш аникди- 
гини юк^ори дараж ада шакллан-тириш салохдеятига эга
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педагогик тадкдаот давомида усиши.
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эканлигини исботлади. Бинобарин, тажриба гурухи учун 
ишлаб чикдлган ва педагогик тадк,ик,отда синаб кури/пан 
махсус хамда ноанъанавий машкдар мажмуаси самарали 
технологик восита сифатида теннисга ургатиш жараёнига 
(айник;са зарба бериш ан и ^ и ги н и  шакллантириш 
мак,садида) тадбик, этилиши мумкин.

Хулоса

1. Теннисга ихгисослашган БУСМлар амалиётида кул- 
ланилаётган меъёрий дастурда харакат техникаси (шу 
жумладан, зарба бериш техникаси), координацияси, аник,- 
лиги ва уларнинг ташкд чалгитувчи экстремал таъсирлар 
(айланма тезланишлар, тебранишлар, чайк,алишлар ва х.)га 
к,арши тургунлигини оширувчи анъанавий (ихгисос
лашган) ва ноанъанавий (ихтисослашмаган -  айланма 
тезланишлар) машкдар мажмуалари к,айд этилмаган-лигига 
алохида эътибор к,аратилиши лозим.

2. Утказилган педагогик тадкдаот натижалари, жум
ладан тажриба гурухи машгулотларида мунтазам  
кулланилган махсус (зарба бериш аникдигини оширишга 
ихтисослаштирилган) ва ноанъанавий (вестибуляр ва харакат 
тургунлигини оширишга ихтисослаштирилган) мацщлар 
мажмуаси нафак,ат харакат ва вестибуляр анализатор- 
ларининг айланма тезланишлар таъсирига к,арши тургун
лигини оширди, балки улар уртасидаги узаро функционал 
богли^ликни мустахкамлаш эвазига ёш теннисчиларнинг 
зарба бериш аник/шгини мукаммал даражада шакллан
тириш мумкинлигини исботлаб берди. Бинобарин, 
мазкур маш кдар м аж муасини теннисга ихтисос- 
лаш ган БУСМлар дастурига киритиш ёш теннисчиларни 
ургатиш ва тайёрлаш самарадорлигини ошириш имко- 
ниятини яратади.



7. Ёш теннисчилар жисмоний тайёргарлиги ва харакат  
аниклигини бахоловчи меъёрий тест маыщлари

Ёш теннисчиларни тайёрлаш самарадорлиги нафак;ат 
уларнинг ёши, жисмоний ва психофункционал имконият- 
ларига к,араб машгулот машкдари (юклама)ни беришдан 
иборат, балки жисмокий ва техник-тактик тайёргарлик 
динамикасини назорат кдлиш хамда мапнулотлар режасига 
зарур узгартиришлар киритиш билан хам чамбарчас 
богликдир. Бинобарин, тетгос мактабига (тугарагига) кдбул 
к;илишда болаларни тиббий курикданутказилиши, уларнинг 
функция си ва жисмоний жихатдан ривожланганлиги, 
жисмоний тайёргарлиги (умумий ва махсус жисмоний 
сифатлари) бахоланиши лозим. Кейинчалик, куп йиллик 
спорт тайёргарлигининг барча боск,ичларида к;айд этилган 
курсаткичлар (шу жумладан, техник-тактик курсаткичлар) 
к,андай йуналишда усиб бораётганлиги бахоланиб борилади.

Куйидаги жадвал ва расмларда жисмоний ривожла- 
ниш, умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик курсаткич- 
лари хамда уларнинг тахминий меьёрлари акс эттирилган. 
Жумладан, 1-жадвалда теннис мактабига энди к,абул кдли- 
наётган болаларнинг жисмоний ривожл анганлик даража- 
сини белгиловчи курсаткичлар ва уларгшнг тахминий 
меьёрлари берилган. Бу курсаткичларга тана узунлиги (см), 
вазни (кг), кукракни айлана узунлиги (см), упканинг 
тириклик сигими (л) кабилар киритилган. Болаларнинг ёши 
8 ёптдан 12 ёшгача алохида-алохида берилган. Меъёрий 
курсаткичлар 3,4 ,5  балл деб белгиланган.

2-жадвалда жисмоний тайёргарликни бахолашга 
мулжалланган назорат тест машкдари ва баллар (3, 4, 5 балл) 
буйича белгиланган тахминий меъёрий курсаткичлар к;айд 
этилган. Назорат машкдари 60 м  га югуриш (тезкорлик), 300 
м га югуриш (чидамкорлик), бел-к,орин-кул мушаклари кучи
-  динамометрия, жойдан туриб узунликка сакраш (см),

36



жойдан туриб вертикал сакраш (см) каби тестларни уз ичига 
олган.

3-жадвалда ёш теннисчилар махсус жисмоний 
тайёргарлигини бахоловчи меъёрий машкдар ва норматив 
курсаткичлар берилган. Меъёрий машкдарга 2x11 м га 
моккисимон югуриш, 6x11 га мокисимон югуриш, жойдан 3 
к,адам кетма-кет узунликка сакрашлар танлаб олинган.

Бундан ташк,ари, ёш теннисчилар махсус тезкорлиги, 
чакдонлиги хамда уларнинг харакат (туп киритиш, зарба) 
аникдигини бахолаш учун кушимча меъёрий тест машкдари 
тавсия к^глинган. Ушбу тест манщларининг тасвирий нусхаси 
6 ,7 ,8 ,9  ва 10 расмларда акс эттирилган.

Таъкидлаш жоизки, барча меъёрий тест машкдаридан 
нафакдг мувофик; сифат ва к;обилиятларни бахолаш учун 
фойдаланиш мумкин, балки улар ёрдамида шу сифат ва 
к,обилиятларни шакллантириш лдм жуда кул келади.



Теннис макт&бига кдбул кдединувчи болаларнинг жисмоний ривожланиши даражаси ва уни 
бадолаш мезониДГ. Кондратьева, А. Шохин, 1975-йил буйича)

Жисмоний
ривожланиш
курсаткичлари

жин-
си

Болалар ёши, баллари ва норматив курсаткичлари

8 ёш 9 ёш 10 ёш 11 ёш 12 ёш
3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5

Тана узунлиги (см)
V \ 128 131 134 134 138 141 141 144 147 144 147 150 149 152 155

*; 125 127 130 131 137 143 140 143 145 146 150 154 151 155 159

Тана вазни (кг)
23 26 29 29 32 35 35 32 38 35 38 41 37 41 44

* ; 23 26 29 29 32 35 32 36 39 36 40 44 39 44 49

Кукрак *афаси 
узунлиги (см)

9 57 59 61 62 64 66 63 66 69 64 67 70 66 69 72
к; 54 57 60 59 62 65 61 65 68 65 69 72 67 71 75

Упканинг тириклик 
сигими (см)

У 1/5 1,58 1,7 1,65 1/8 1,95 1/8 2,0 2,2 2,15 2,4 2,65 2,25 2,5 2,75
1/47 1/52 1/6 1,55 1/7 1,85 1/7 1/9 2Д 2,05 2,3 2,55 2,1 2,4 2,7



Теннис мактабига к;абул кделинувчи болаларнинг жисмоний тайёргарлигини бах,олашга 

мулжалланган тест машкдари. (Г. Кондратьева, А. Шокин, 1975-йил буйича)

Тест маш^лари Жин
-си

Жисмоний сифатларни ба^олаш баллари, болалар ёши ва норматив курсаткичлар
3 1 4 | 5 3 I 4 I 5 3 | 4 | 5 3 [ 4 | 5 3 4 1 5

8 ёш 9ёш 10 ёш 11 ёш 12 ёш

Тезкорлик,
60 м га югуриш (с)

к; 12,0 11,8 11,6 11,6 11/2 10,8 10,8 10,6 10,4 10,6 10,4 10,2 10,2 10,0 9,8

9 11,8 11,6 11,5 11,3 10,9 10,5 10,8 10,4 10,0 10,5 10,2 9,9 10,1 9,8 9,5
Чидамкорлик, 
300 м га кнуриш 
(с)

К 90 86 82 82 77 72 73 69 65 68 64 60 62 59 56

У 85 80 76 78 72 66 68 64 60 63 60 57 58 56 54
Бел кучи -
динамометрия
(кг)

К 28 32 37 38 43 48 49 53 57 62 67 73 73 78 83

У 40 44 48 47 51 55 57 60 63 69 73 77 75 85 90

Жойдан узун- 
ликка сакраш (см)

К 128 , 132 136 134 138 -142 147 152 157 162 168 174 168 175 183

У 140 144 148 146 150 154 161 166 174 176 182 188
*
182 190 193

Икки оёк; билан 
депсиниб, верти
кал сакраш (см)

.к; 20 23 26 25 28 31 28 33 38 36 42 48 41 47 53

У 20 24 28 27 31 35 33 38 43 42 46 50 40 45 50



З-жадвал.
Ёш теннисчилар махсус жисмоний тайёргарлигини бахоловчи меъёрий 

машвдар ва норматив курсаткичлар 
^ (Г. Кондратьева, А. Шокин, 1975-йил буйича)

Тест машмари
Жин-

си

Болалар ёши, баллари ва норматив курсаткичлари

7-8 ёш 9-10 ёш 11-12 ёш

3 4 5 3 4 5 3 4 5

2x11 м гогуриш (с) 9 5,0 4,8
,4'6

4,8 4,6 4,4 4,5 4/3 4,1

К 5/1 4,9 4/7 4/9 4/7 4,5 4,8 4,5 4,2

6x11 м югуриш (с)
9 28 25 22 24 22 20 23 21 19

к» 30 26 22 26 23 20 24 22 20

Жойдан 3 кддам уззунликка 
сакраш {см)

У 420 450 470 500 540 620 580 600 630

400 430 450 470 490 510 580 560 580



6- раем. “Юлдуз”часимон югуриш.

>

V- -

С

Г

. ------------.)

7-расм. “Мокки”симон югуриш.



8-раем. Диагонал буйлаб югуриш.

9-расф Майдонча оркд чизшининг унг ва чап булакларидан майдончани 

кдрши булагида жойлашгак, диаметри 1 метр булган дойра нишонларига 

тупни кетма-кет тартибда 4 мартадан уриш (машк; теннис дастаси ва тупи
билан бажарилади).



10-расм. 10-метр масофадан туриб, деворда чизилган 1x1 метрли 
нишонларга кетма-кет тартибда уриш.
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