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СУЗ Б О Ш И

Жисмоний тарбия назарияси ва  мётодикаси дарслиги икки 
томдан иборат. Биринчи том жисмоний тарбия назарияси ва ме- 
тодикасининг умумий асосларига, иккинчи том эса а^оли турли 
гуру^лари (болалар, катта  ёшдаги кишилар ва кексалар) ни 
жисмоний ж и^атдан  тарбиялаш  назарияси  ва методикасига 
багишланган.

- Жисмоний тарбия назарияси синтезга асосланган фан со^аси 
булиб, жисмоний ж и^атдан  тарбиялаш нинг совет системаси на- 
зарий асосларини курсатиб берадиган умумий педагогика кону- 
ниятлари, категорияларини ургатади. Шунинг учун ^ам дарс- 
ликда система тугрисида махсус боб йу^: аслида бутун дарслик 
системага багишланган. Шуни айтиш керакки, дарсликда очиб 
берилган м асалалар  совет жисмоний тарбия системаси доираси- 
дагина цараб чицилмай, балки бу м асалаларни  ёритишда жа^он 
буйича тупланган илгор таж рибадан, даставвал  социалистик 
м амлакатлардаги  жисмоний тарбия таж рибасидан  фойдаланил- 
ган. Лекин бундан айрим социалистик мам лакатларда  ж исм о
ний тарбия системаси характерли белгиларининг ^аммаси бу 
дарсликда курсатиб берилган деган маъно келиб чицмайди. 
Авторлар уз олдиларига бундай мацсадни ^уйишмаган. Бу мак;- 
садни амалга ошириш хам мумкин эмас. Чунки \а р  бир конкрет 
системага социалистик жисмоний тарбия системаси учун хос 
б^лган умумий йусусиятларгина кирмайди, балки ^ар бир социа
листик мамлакатнинг узигагина хос булган, унинг шароитларн- 
га, анъаналарига оид хусусиятлар ^ам  киради.

Совет жисмоний тарбия системаси асосларига тааллуцли бир 
масала борки, бу ташкилий масала булиб, дарслик са^ифалари- 
да ёритилмаган деса булади. Атайин шундай ^илинган. Бунинг 
сабаби шуки, биринчидан, бу масала педагогика фанининг бир 
со^аси булган жисмоний тарбия назариясига кирмайди, иккин-
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чидан, жисмоний тарбия институтларининг уцув планида совет 
жисмоний тарбия системасининг ташкил этилишини ^рганади- 
ган махсус фан соз^аси бор.

Д ар сл и к  авторлари жисмоний тарбия на-зарияси ва практи- 
касида бор булган жамики янгиликларни з^исобга олишга ури- 
нишди. Б у  бир жиз^атдан шунга сабаб булдики, айрим боблар- 
нинг ^ аж м и  мулжалдагидан кенгроц булиб кетди. Шунинг учун 
з^ам биз материалларни баён этишнинг цуйидаги услубидан фой- 
даландик. Студент мажбурий минимум доирасида билиши зарур 
булган материаллар  китобда йирик шрифт (корпус)лар билан 
терилди, м асала  юзасидан анча кенгроц ва чу^урро^ тасаввур 
берадиган материаллар майдаро^  шрифт (петит)лар билан 
терилди. Тарихий материаллар, авторларнинг фикрича, тегишли 
масалани тарихий-мантиций жиз^атдан англаб олиш учун зарур 
деб з^исобланган ^оллардагина берилди.

Д арсликни  тайёрлаш да Ленин орденли Д ав л а т  марказий 
физкультура институти, П. Ф. Лесгафт номли цуш орденли Д а в 
лат физкультура институти ва Грузия Д авлат  физкультура инс
титут!; у^птузчпларидап пборат авторлар' коллективи катнашди.

т л ч  Н л п ш г п п  Н  И  I 1пипм япрг! r л И И. . ^ л н н о п с к и й :

II бобин А. Д. Новиков; III  бобни Н. И. Пономарев бнлан С. В. 
Янанис; IV бобни Л. П. Матвеев, V бобин В. Д. Мазпнчснко;
»г; ,wwm,i. ~ ............. V,,", V7T ^..Гм ^ ' 4 тг - • чгттт
бобни В. Г. Подольский; IX бобни Л .  11. Матвеев; л  иоони 
X. Б. Загорский ёзди.

'  ёзишда В. И. Элашвили материалларидан, V i i i  боб
ни ёзишда 1*. Ефремов материалларидан фойдаланилди.

А вторлар амалий-танцидий мулоз^азаларини билдирган 
китобхонлардан астойдил миннатдор буладилар.

Фикр-мулоз^азаларни цуйидаги адресга ёзиб юборишингизни 
с^раймиз: Тошкент, Навоий кучаси, 30, «Уцитувчи» нашриёти.



Б и р и н ч и  б о б

К И Р И Ш

1. Жисмоний тарбия назариясининг асосий тушунчалари. Жисмоний
тарбиянинг ижтимоий мо^ияти. 2. Жисмоний тарбияни урганадиган 

илмий фанлар. 3. Жисмоний тарбия назариясининг предмети.
4. Жисмоний тарбия назариясида цулланиладиган илмий тадаицот

методлари.

1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ АСОСИИ 
ТУШ УНЧАЛАРИ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ ИЖТИМОИЙ

МОХ.ИЯТИ

Жисмоний тарбия назарияси — билимнинг алоз^ида со^аси. 
Бу со^а уз предмети ва тушунчасига эга. Жисмоний тарбия на
зариясининг асосий тушунчаларига цуйидагилар киради: ж исм о
ний т а р а ^ и ё т ,  жисмоний тарбия, жисмоний тарбия системаси, 
жисмоний камолот ва жисмоний маданият. Ана шу тушунчалар- 
нинг мазмуни ва з^ажмини аницлаб олмасдан туриб, жисмоний 
тарбия назарияси ва практикасининг купдан-куп аирrfSTз^одиса- 
лар  з^амда масалаларини турри тушуниб олиш мумкин эмас, ж и с
моний тарбия назариясини ургатадиган  фанни муваффациятли 
эгаллаб  булмайди./Худди мана шунинг учун з^ам жисмоний т а р 
бия назарияси курсини баён этиш унинг асосий тушунчаларини 
ани^лаб беришдан бош ланади/'Биз фойдаланадиган туш унчалар 
муайян тарихий даврда пайдо булган. Б у  тушунчаларнинг з^аж- 
ми ва мазмуни узгариб келган, узгараверади з^ам, жисмоний 
тарбия туррисида бизнинг билимларимиз бойиб борган сари, 
практика ривожланган сари улар  чуцурлашиб аницро^ булиб 
бораверади. Нима учун юцорида санаб утилган тушунчалар асо
сий тушунча дейилади-ю, бошцалари масалан, жисмоний машц, 
спорт тушунчалари асосий тушунча деб з^исобланмайди? Тегиш- 
ли практикани турри акс эттирадиган барча тушунчалар узининг 
аз^амияти жиз^атидан бирдек муз^имдир, булар туррисида дарс- 
ликнинг тегишли бобларида ran  кетади. Б у  ерда булса, жисмоний 
тарбиянинг асосий, энг муз^им белгилари,.умумлаштириб курса- 
тилган тушунчаларгина олинган, холос. Агар асосий тушунчалар 
турри ани^ланган, турри тушунилган булса, у з^олда жисмоний 
тарбия фани назариясига тааллуцли булган бошца з^амма тушун- 
чаларни турри белгилаш ва изоз^лаш учун асослар бор. Биз асосий 
тушунчаларни баён этишнинг бундай изчиллигини тасодифан 
танлаб олганимиэ йуц, бундай изчилликни кейинги бобларда 
жисмоний тарбия назариясининг уз мантики белгилаб беради.

Жисмоний ривожланиш. Ж исм оний ривож ланиш  — турмуш  
шароитининг, хусусан, тарбиянинг таъсирида киш и организм и  
биологик ф орм алари ва ф ункцияларининг вуж удга келиш , узга-
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риш  ж араёнидир. Жисмоний ривожланиш табиатнинг объектив 
цонунларига: организм ва унинг яш аш  шароитлари бирлиги 
цонунига, функция ва структура ;узгаришларининг бир-бирини 
тацозо этиш цонунига, организмда аста-секин мицдор ва сифат 
узгаришлари цонунига ва бошца ^онунларга (зуйсунади. Инсон 
жисмоний ривожининг ана шу ва боища объектив табиат ^онун- 
лари ^зининг намоён булишида з^амиша ижтимоий шароитга 
боглицдир. Уларнинг намоён булишдаги з^аракат доираси ва 
формаси кишилар моддий з^аётининг конкрет тарихий шарт- 
шароитлари, ижтимоий тара^циётнинг объектив ^онунлари би- 
лан белгиланади.

М аркс бундай деб ёзган эди: «Табиат цонунларини умуман 
йу^ ^илиб булмайди. Тарихий ш ароитларга цараб формагина 
узгариши мумкин, бу формада ана шу цонунлар намоён була- 
ди». М асалан , кариталистик мам лакатлардаги  мез^наткашлар- 
нинг жисмоний жиз^атдан таназзулга учраши капитализм ицти- 
содий цонунлари таъсирининг бевосита оцибатидир. «Капитал,
— деган эди К. Маркс, — ишчининг соглиги ва з^аётига ж ам ият  
бош^ача цараш га мажбур этмаган з^амма жойда, бепарводир». 
Демак, бундан кёлиб чицадики, капиталистик м ам лакатлардаги  
ме^наткашларнинг жисмоний ривожланишини яхшилаш учун 
инсон жисмоний ривожланишининг табиий цонунлари намоён 
булишига нормал шарт-шароит яратиб бериш, кншининг киши 
тпмпниттян чктплуятяттия килитпинтт тугятитп кепак.

Тарихий тара^циёт ж араёнида инсон жисмоний хусусиятларп 
шундай д ар а ж а г а  етдики, бу кулай ижтимоий ш ароитларда иш- 
лаб чицариш, маданият, фан, спорт соз^асида юксак муваффа-

социалистик м ам лакатлар  туплаган таж риба бунинг сузсиз 
далилидир. М асалан, хозир СССР да  уртача умр куриш рево- 
.пюциядан аввалги 32 ёшдан 70 ёшга егди.

Н аслдан  наслга утадиган табиий з^аётий кучлар ва организм- 
нинг тузилиши инсон жисмоний ривожланиши учун асос булади. 
Лекин жисмоний ривожланишнинг йуналиши, унинг характери, 
дараж аси, шунингдек, инсон узида камол топтирадиган фазилат- 
лар ва ^обилият турмуш ш ароитлари ва тарбияга куп жиз^ат- 
дан богли^дир. Жисмоний ривожланиш цонунларини эгаллаш, 
улардан жисмоний тарбия м а^садларида фойдаланиш— жисм о
ний тарбия назарияси ва практикасининг муз^им вазифасидир.

Ш ундай цилиб, кишиларнинг ижтимоий хаёт шароитлари 
жисмоний ривожланиш да з^ал цилувчи аз^амиятга эгадир. Б улар  
орасида мез^нат билан тарбия, чунончи, жисмоний тарбия энг 
мух.им роль уйнайди.

Жисмоний тарбия. Муайян мацсадни кузлаб инсон жисмо
ний табиатининг узгариши жисмоний тарбиянинг ижтимоий жи- 
хатдан асосланган функциясидир. Совет кишисининг жисмоний 
кучларини з^ар тар аф л ам а  ривожлантириш совет жисмоний т а р 
бия системасининг ижтимоий функциясидир. Совет жисмоний
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тарбия системаси социалистик жамиятнинг жисмоний ва маъна- 
вий цобилиятлари з^ар тар аф л ам а  ривож топган киш иларга бул- 
ган э^тиёжини ^ондиришга д аъ в ат  этилган. Бундай кишилар 
коммунизмни муваффа^иятли цуриш учун зарур булади.

Жисмоний тарбия — педагогии ж араён  булиб, инсон орга- 
низмини морфологик ва функционал жи^атдан  такомиллашти- 
ришга, унинг хаёти учун му^им булган асосий х ар акат  малакаси- 
ки, маз^оратини, улар билан боглиц булган билимларини шакл- 
лантириш з$ам яхш илаш га царатилган. М ана шу таъриф да ж и с
моний тарбиянинг инсонни тарбиялаш нинг нисбатан мустацил 
тури сифатидаги узига хослиги таъкидлаб утилган.

Идеалистик назари ялар  жисмоний тарбияни биологик шахе 
сифатида инсонга хос хусусиятдир, деб курсатишга уринади. 
Бир цанча буржуа авторлари гуё жониворлар «тарбияси»га ух- 
ш аш  тугма жисмоний тарбия бор деб даъво циладилар. Улар 
шундай дейиш билан мехнат ва  тафаккурнинг сифат жи^атидан 
янги з^одисалик ролини инкор этадилар, инсон ана шу мехнат 
ва тафаккур туфайли з^амма жониворларга нисбатан мисли кур- 
и лм аган  д ар аж ад а  ю ксакликка кутарилди. Бош ца бир мулоз^а- 
зал а р д а  жисмоний тарбиянинг пайдо булишида диний ибо- 
д а т  омили атайлаб биринчи уринга цуйилади ва бу билан иж- 
тимоий-тарихий таж рибанинг катта  роли ерга урилади.

Б урж уазия назариётчиларининг жисмоний тарбияни инс- 
тинктив негизларга тугрилаб ^уйиши тасодифий бир з^ол эмас. 
Ахир, ушандай деб тушунилса, тарбия шу турининг бутун прак- 
тикаси ижтимоий эз^тиёжларга гуё борли^ булмаган  у ёки бу 
инстинктни цондириш сифатида олдинга чицади. Кимки ж ам ият 
билан  тарбия уртасидаги мавж уд муносабатларнинг илдизини 
бузиб курсатар экан, у  тарбиянинг мазмунини з^ам бузиб кур- 
сатади.

Киши муайян фаолиятга тайёрланиш учун узининг цобилият- 
ларини  ривожлантириш мацеадида жисмоний машцларни онгли 
равиш да цуллаган та^дирдагина биз чинакам жисмоний тарбия 
тугрисида гапиришимиз мумкин.

Ж ам и я т  моддий з^аёт шароитлари, жумладан, ов жисмоний 
тарбия вужудга келишининг о б ъ е к т и в  сабаби булган.

1
Инсон пайдо булган вацтдано  ̂ катта-катта жониворларни овлай бошла- 

ган; з̂ озирги замон тадцицотлари инсоният хужалик тарац^иётининг бошла- 
ниши яккама-якка ози^-овцат ^идиришдан иборат булганлигини инкор этади. 
Ов — хужаликнинг истеъмол предметдари ишлаб чи^аришнинг му^им тармо- 
ри булган ва инсоният фаолиятининг бошца ^амма турларини узига буйсун- 
дирган. Ов узоц тарихий давр мобайнида инсонга озиц-ов^атдан таищари, 
^урол ясаш ва кийим-кечак учун, турар жой цуриш учун материал етказиб 
берган. Ов узоц ва^тгача кучда, тьзликда, чидамлиликда, чавдонликда хай- 
вон уртасида узаро «кураш» дек булиб келган. Ов ана шу жисмоний сифат- 
ларни ривожлантиришни з̂ аддан ташцари юксак даражада булишини талаб 
этган; ов одамларнинг бутун фаолиятини активлаштириб, уларни жисмоний 
жи.\атдан ривожлантирган, атрофни ураб олган табиат тугрисида амалий 
тушунча берган. Ишлаб чи^ариш цуролларининг ясалиши з̂ ам маълум куч,



чидамлилик ва чаадонлик талаб цилиб, одамнинг бор цобилиятини камол топ- 
тирган. К,адимий овчилар заруратга цараб коллектив булиб ов цилишган (ут 
ёрдамида '^айвонларни цулга туширишган, жарлнкларга ^айдаб цамаб олиш- 
ган, узоц вацт цувиб юриб ушлашган). Отиладиган цуролларнинг пайдо були- 
ши ва такомиллашуви натижасида анча дуруст улжалар ц^лга киритнла бош- 
лади, овда оз киши ^атнашадиган ва овга якка-якка чициладиган булиб цолди.

Инсоннинг ижтимоий онги ривож топганлигини жисмоний 
тарбиянинг вужудга келишидаги с у б ъ е к т и в  омил деб ^исоб- 
л аш  керак. Одам хайвондан шу билан ф ар^  ^иладики, унинг 
э^аёт фаолияти онглидир, унинг характерида маъно, мацсад бор. 
Инсон уз тажрибасини бировга беришнинг ижтимоий усулидан 
фойдаланади, бу таж риба туплашнинг й)ктимоий жараёнини 
тезлаштиради. Янги авлод узидан аввалги авлоддан урганган 
булиб, уларнинг уртасида билимларни, майорат ва малакаларни  
ургатишдан иборат ало^а ва давомийлик урнатилади.

Совет тад^и^отчилари ва чет эллик тараккийпарвар олимларнинг олиб 
борган тадци^отлари шуни к^рсатадики, инсоният жамиятида маъноли фао- 
лият жуда эрта бошланди, фаолият тажрибаси эса аста-секин тарцала бош- 
лади. Жисмоний тарбиянинг маъноли эарурати, мез̂ натга олдиндан ^оэирлик 
куриш мез̂ нат жараёнида ва мез̂ нат туфайли вужудга келди. Амалий 3(аётда 
з̂ адеб сон-сано^сиз такрорланаверган тажриба инсонни з^одисаларнинг маш^и- 
пи олиш керак деган фикрга келтирди. Машц муваффа^иятли мез̂ нат фао- 
лиятининг, жумладан, ов цилишнинг шарти дегаи тасаввур пайдо булиб мус- 
тахкамлана бошлади. К,уроллардан узукун фойдаланиш тажрибаси ннсонш: 
ястя.гтеин шунляй тутттунчага олиб келдн. У ишлаб чикариш актлариниш му- 
ваффацияти мез̂ натга ухшаш з^аракатлар ердамида олдшиап чапер! 
рилишига борлиц эканлигинн англан бошлади. Дастлабкн жисмоний машклар 
одатда ме\нат фаолиятидап олинган буларди (югуриш, сакраш, итцитиш ва 

Мявуумий (абстоакт) тафаккур тацщи олам туфайли вужудга келдн,

тирадиган мез̂ нат, предметлардан «аиирио олиш», шу тарифа, 
айлантириш имконини берди. Шундан кейин, бу соз(ада цуйилган цадамлар 
ана шундай з̂ аракат цилиш мацсадга мувофиц эканлигига булган ишончни 
мустаз^камлади; жисмоний машцларни цулланиш практикаси вужудга келдн, 
жамият з̂ ар бир аъзосининг шахсий з̂ аракат тажрибаси ижтимоий-тарихий 
тажриба базасида шаклланди.

Кишилар огир кундалик з̂ аётда купинча муваффациятсизликка учрар- 
дики, улар бунинг сабабини тушунтира олмас эдилар. Щунинг учун жамият- 
нинг з̂ аётини реал таъминлайдиган малакаларнинг усиши билан бир цаторда 
шундай усуллар з̂ ам пайдо булдики, бу усуллар хо^лаган нарсага гайри та- 
биий йул билан, афсун, дуохонлик ва бош^а диний маросимлар ёрдами билан 
эришиш мумкин деган нотуррн тасаввурга асосланарди. Инсоннинг реал ва 
диний фаолияти шу тарифа ^ушилиб кетди. Лекин дин жамият таращиёти- 
нинг, жумладан, тарбиянинг негизи була олмади.

Шундай ^илиб, жисмоний тарбия инсоний ж ам ият  царор 
топиши билан вужудга келди. ^ а р а к а т  тажрибасини авлоддан 
авлодга бериш ва инсон жисмоний ривожининг мацсадга ^ар а -  
тилган таъсири жамиятнинг кун кечириши ва уз ривожининг 
сузсиз омили сифатида жамиятнинг энг дастлабки  даврига ха- 
рактерлидир. Ибтидоий ишлаб чикариш ва ижтимоий муноса- 
батларнинг ало^ида хусусиятларини жисмоний тарбиянинг ме^- 
нат  ж араёни  ва тарбиянинг бошца турлари билан чамбарчас

£



алоцаси белгилаб берилган. Жисмоний тарбия инсоннинг т а -  
биатни узлаштиришга царатилган ^аёти ва фаолиятининг кечи- 
шидаги абадий табиий шарт-шароит сифатида му^им восита 
б^лди. Жисмоний тарбиясиз авлодларнинг алмашиши давомида 
прогрессив таж риба  тупланишини тасаввур ^ам  цилиб бул- 
масди.

Жисмоний машц ижтимоий-тарихий тажрибани ёювчи сифатида инсон
нинг аста-секин мураккаблашиб борадиган ме^нат формаларига ва социал 
муз̂ ит омилларига мослашиб боришида муз̂ им аз а̂мият касб этади. Умуман, 
пнсонни з̂ аракатга келтириб турадиган фаолияти унинг табиат билан булган 
алоцасини мустаз^камлаб, атрофии ураб олган му^итни эгаллашга ^аратила- 
ди. Инсон онгини шакллантиришда харакат фаолияти му^им роль уйнайди.

Жисмоний машцлар келиб чи^ишининг биологик замини з̂ ам бор эди — 
оргапларнинг нормал ривожланишининг шартлари сифатида машц цилиш 
учун табиий эз̂ тиёж з̂ ам бор эди. Лекин инсоният жамиятининг пайдо були- 
ши ижтимоий цонунлар томонидан биологик цонунларнинг «олиб ташланиши- 
ни» билдирарди, шунинг учун з̂ ам биологик шарт-шароитларни жисмоний тар- 
биянинг келиб чицишидаги социал, тарихий омилларга тенглаштириб булмайдн. 
Инсон жамиятида тупланадиган муваффа^иятлар биологик ирсият таъси- 
ри остпда эмас, моддпн ва маънавнй маданият тарзида мустаз^камланади. 
Ахнр, инсоннинг нормал, з̂ ар тарафлама камолоти учун булган эз̂ тиёжнипг 
узи з̂ ам ижтимоий мез̂ нат фаолиятида инсоннинг иштирок этиши натижасида 
ривож топди.

Ибтидоий моддий ишлаб чицариш ривожининг паст даражада булиши 
усиб келаётгаи авлоднинг ёшлик пайтиданоц мез̂ натда иштирок этиши учун 
имконият турдирди. Шунинг учун з̂ ам жисмоний тарбия элемеитлари, бирин- 
чидан, болалар ва успиринлар бевосита иштирок этган фаолият жараёнида бор 
эди.'Улар шу фаолиятни узлаштиришлари керак эди, бу з̂ ол кишилар билан 
кундалик муомала цилганда содир булиши керак эди; иккинчидан, шогирд- 
лар махсус, аввалдан рьжалаб цуйилган з^аракатларнинг таъсирида буларди. 
Бундан айни уни тарбия цилиш мацсади кузда тутиларди. Мазкур формалар 
цаидай мацсадга царатилганлиги даражасига цараб фар^ циларди, шу билан 
бирга жисмоний тарбия беришнинг биринчи формаси жамият таравдиётининг 
дастлабки босцичларига анча купроц хосдир. Лекин ана шу формалардан з̂ ар 
бири ижтимоий уюшган таъсир остида содир б^лди. Айни пайтда болаларнинг 
та^лид этиши маъносиз з(аракат эмас эди, чунки бу з а̂ракатни болалар тушу- 
нар эди ва бу з̂ аракат усуллари хамда йулларини курсатувчи цабиланинг кат- 
та ёшдаги аъзолари томонидан бажариб туриларди.

Синфий жамият вужудга келгунга цадар  жисмоний тарбия- 
ни ривожлантиришга ме^натдан тапщари ^арбий иш ^ам таъсир 
утказди.

Х,арбий уйинлар ва ра^слар шаклидаги жисмоний маш^лар з̂ арбий-жис- 
моний тарбия воситаси эди.

Синфий жамият вужудга келгунга цадар ривожланган жамиятда жисмо
ний тарбияни халцнинг узи амалга оширарди, бу даврда жисмоний тарбия 
халц тарбия системасининг бир ^исмини ташкпл этарди, умумий ва цатънй 
тартибда мажбурий эди.

Ибтидоий жамоа тузуми бузилиш даврида ижтимоий мез̂ нат таксимотн 
содир булади; жамият синфларга булина бошлайдп; жисмоний ыашцлар даст
лабки мехмат негизидан тобора купро  ̂ ажрала бошлайди.

Х,арбнй демократия даврида, уруш ва унга тайёргарлик, Ф. Энгельснинг 
сузлари билан айтганда, «ижтимоий з̂ аётнинг нормал ва мунтазам функция- 
си» булиб колгаиида, жисмоний тарбия з̂ арбнй тайёргарлик куришнинг асосий 
воситаси булиб цолади. Бунга синфий табацаланиш таъсир курсата бошлайди.
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Синфлар вужудга келиши билан жисмоний тарбия узининг ягона мазыуни 
ва умумийлигини батамом йуцотади. > у̂кмрон синфлар жисмоний тарбияни 
узларининг ицтисодий ва сиёсий манфаатларига мослаб ташкил этадилар.

Ш ундай цилиб, жисмоний тарбия ижтимоий з^аёт ^одисаси 
сифатида социал таравдиёт натижасидир з^амда кишиларнинг 
конкрет ижтимоий муносабатлари билан белгиланади. Ж ам ият- 
нинг моддий з^аёт шароитлари жисмоний тарбиянинг табиий- 
тарихий негизидир. Кишиларнинг мез^нат фаолияти, уларнинг 
онги, шунингдек, кун кечиришнинг коллектив усули, яъни соц
иал, ижтимоий алокалар  — жисмоний тарбияни ижтимоий хаёт 
з^одисаси сифатида вужудга келиши ва ривожланишига сабаб 
булган омиллардир.

Жисмоний тарбия — социал муносабат соз^аларидан бири. 
Антагонистик синфий ж ам иятда  жисмоний тарбия синфий ха- 
рактерга эга булади, унинг мацсадлари, вазиф алари  в а  алоз^ида 
ижтимоий-ицтисодий формациялардаги конкрет мазмуни шун- 
д а н  д ал о л ат  беради.

Масалан, цулдорлик давлатида жисмоний тарбиядан вайронгарчилик, та- 
лончилик урушлари олиб борадиган босцинчи-жангчиларни тайёрлаш мацсади- 
да фойдаланилган. Булажак жангчилар мунтазам равишда тайёрлаб келин- 
ган, уларнинг жисмоний кучи, эпчиллиги, бардамлиги ривожлантирилган, цул- 
ларга нисбатан нафрат уйготиш руз̂ ида тарбия цилинган. • Жисмоний тарбия 
фацат з̂ укмрон синфларнинг манфаатларинигина куэлаган; цулларнинг ста- 
чионларга, гимнастика цилинадиган жойларга ва палестрларга кириши учун 

рттпмягян- VIяп плпмпиапа уйинлаоига катнаштирилмаган. Феодализм 
даври з̂ ам бунга яадол мисол була олади. Ьу даврда жнсмошш тариии рлцар- 
лар тайёрлашнинг асосий воситаси булнб, феодаллар ^окпмиятини мустаз̂ кам- 
,пашга хизмат циларди. Талончнлик урушларшш олиб боришга ва мамлакат 
1>икярнгит1я пчгтлик хяпякятини бостивишга тайёргарлик куриш рицарлар З(ар-

снстеманинг ривожланишига ёрдам бериб, аини паитда жисмонии тароииниш 
халц формаларини царор топишига з̂ ар тарафлама халал етказарди. Крепост
ной хукуц урнатилгунга цадар хар бир эркнн ер эгаси айни пайтда жангчи 
>;ам эди, бу эса уни узшшнг жисмоний тарбияси хасида гам ейишга маж- 
бур циларди; ривож топган феодал жамиятдаги крепостной деэдонлар эса 
харбий ишлардан тобора купроц четлаштирилиб, тегишлн жисмоний тарбия 
олмас эдилар.

Антагонистик ф ормацияларда моддий ишлаб чицариш инсон- 
нинг з^ар тар аф л ам а  камолотига ёрдам бермай цуяди. ^укм рон 
синфлар эса жисмоний тарбиядан узларининг тор синфий мац- 
садларида фойдалайЪдилар. Шунинг учун хам эксплуатация 
^илинувчи синфлар з^арбий ва  жисмоний мацщларнинг янги тур- 
ларини яратиб, илгари царор топган халвда  мансуб турларини 
ривож топтиради.

^ози рги  замон капиталистик жамиятида жисмоний тарбия
дан з^укмрон синфларнинг ма^садларпни кузлаш  айшщса кенг 

фойдаланилмо^да. Жисмоний тарбиядан-капиталистик ж ам и ят
да миллий зулмдан цутулиш учун интилаётган м амлакатлар  ва 
тинчликсевар хал^ларга  царши кураш олиб борадиган з^арбий 
кадрлар  тайёрлаш  воситаси сифатида; айрим м ам лакатлар  ва
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миллатларни тавдирлаш  воситаси сифатида; мех;наткашлар 
оммасининг дивдат-эътиборини синфий кураш ва тинчлик учун 
курашдан четга буриш воситаси сифатида фойдаланилмоцда. 
Бурж уазия мамлакатларидаги  прогрессив кучлар ана шу реак- 
цнон йуналишларга ^арш и кураш мокдалар .

Капиталистлар жисмоний тарбиянинг ривож ланиш вдан чи- 
накам манфаатдор эмас; чунки жисмоний тарбиянинг ривож ла- 
ниши уларга сиёсий ж и^атдан  ^ам, ицтисодий ж и^атдан  ^ам  бе- 
фойдадир, бунинг устига жисмоний тарбия ме^наткаш ларни уз 
^у^уцлари учун курашга бирлаштирувчи восита булиши ^ам  
ыумкин. ^озирги  замон капиталистик м ам лакатларда  буржуа 
спорт ташкилотлари мавжуд, бу таш килотлар ме^наткаш лар 
уртасида ^укмрон синф идеологиясини тар^атади; диний спорт 
таш килотлари ^ам  бор. М асалан , католик спорт таш килотлари 
ишчиларга диний таъсир ^тказади.

Антагонистик синфлар булмаган социалистик жамиятд'а иш- 
л аб  чицариш воситалари ва сиёсий хокимият мехнаткаш ларнинг 
уз цулларида булиб, жисмоний тарбиянинг ижтимои'й вазифаси 
инсоннинг си^ат-саломатлигини яхшилашга, унинг жисмоний 
камол топишига, хар тарафлама ривожланишига каратилган, у 
ме^натга ва Ватан химоясига тайёргарлик воситаси сифатида 
хизмат цилади.

П артия XXII съездида цабул ^илинган КПСС Программаси, 
КПСС XXIII ва XXIV съезди царорлари ва КПСС М арказий 
Комитета ^амда СССР М инистрлар Советининг 1966 йил август 
ойида м ам лакатда жисмоний тарбия в а  спортни янада ривож- 
лантириш тадбирлари туррисида чицарган ^арорлари  асосида 
жисмоний тарбия ва бутун физкультура практикаси совет ки- 
шисининг ру^ий ва маънавий ^иёфасини шакллантиришда цуд- 
ратли  ижтимоий восита сифатида мухим роль уйнамо^да.

Жисмоний тарбия тарбиянинг боища воситалари (ахло^ий, 
зстетик, а^лий, мехнат) билан объектив равишда борли^дир. 
Тарбиянинг бошца барча турларидаги  сингари жисмоний т а р 
бия жараёнида хам бир ^анча муш тарак педагогик вазиф алар  
хал этилади.

Жисмоний тарбиянинг совет системасида умумпедагогик ва- 
зифаларнинг хал этилиши, биринчидан, тарбиянинг барча тур- 
л ар и  учун коммунистик тарбия максадларининг муштараклиги 
билан, иккинчидан, хамиша яхлит шахе сифатида гавдалана- 
диган  инсоннинг аклий, ахлокий, эстетик ва жисмоний камолоти 
уртасида цонуний алоца борлиги билан белгиланади.

Тарбиянинг хар хил турларини карама-царш и к;уйиб, уларни 
бир-биридан ажратиб булмайди. Шу билан бирга жисмоний 
тарбияни тарбиянинг муста^ил тури сифатида узпга хос хусу- 
сиятини назар-писанд цилмаслик мумкин эмас. Ж исмоний т а р 
биянинг узига хос хусусиятлари инкор цилинган такдирда, т а р 
биянинг бошца турлари билан унинг муш тарак белгилари хаки- 
д аги на  гапириб, купинча жисмоний тарбияни ало^ида аж ратиш -
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нинг райри цонунийлиги туррисида фикр пайдо булади, «жисмо- 
ний тарбия» узи эскириб цолган термин, унда гуё инсон 
хацидаги дуалистик концепция акси бор деб ^исоблайдилар.

Жисмоний тарбияда жисмоний камолот билан педагогик 
фаолият узаро алоцада булади. Юцорида айтиб утилганидек, 
жисмоний камолот объектив табиий цонунларга мувофиц бу- 
лади, муайян ижтимоий ма^садларга эришиш учун ана шу ка- 
моло.тни яхшилашга царатилган педагогик фаолият >^ам бунга 
таъсир утказади. Жисмоний тараккиётнинг объектив ^онунла- 
рини эгаллаш  билан бирга социалистах, коммунистик жамият 
э^тиёжларига мувофиц равишда жисмоний тарбия ёрдамида 
инсон жисмоний тараадиётини бошцаришни урганиш зарур.

Инсоннинг жисмоний табиатини такомиллаштиришда имко- 
ниятлар доираси аслида чегарасиздир. М асалан, космик кема- 
л ар д а  узоц в а^т  парвоз цилинган вацтдаги вазнсизлик холагини 
ва орти^ча босимларни инсон бундан аввал хеч ^ачон бошидан 
кечирмаган эди. Лекин космонавтларни тайёрлаш  таж рибаси  
шуни курсатдики, махсус жисмоний тарбия воситалари билан 
инсонни одатдан танщари шароитлардаги фаолиятга муваффа- 
киятли тайёрлаш  мумкин. Бу таж риба буржуа олимларининг 
жисмоний тарбия ёрдамида табиат берган (ирсият белгилари) 
имкониятларинигина намоён этиш ва ривожлантиришгина мум
кин, дегаи реакцион назариясини мутлако рад этади. Совет 
Иттпфока Ва бошца социалпстпк мамлакатларппнг ажоииб 
иракш каси  ппссш каыилиш ш ш г аилида 1а 1\дирда ч ы ар ал аа-  
ганлиги мерос булиб цолганлиги, туррисидаги реакцион наза- 
рияни пучга чи^аради.

•• у «•'IV И1 МММ nil I И I II I И И И И V t И I л AIM VI НИ I ,.М I I ц М V; h I /1 И Н Л 1̂1 I I и -
дан иир-иирша сингии к е п а н  икки iypy.\ia  иулиш мумкин.

1. Сузнинг тор маъносида жисмоний i тарбия — си^ат-сало- 
матлнкнп мустау4камлаш  ма^саднда жисмоний камолотга т а ъ 
сир утказиш, жисмоний сифатларга эга булиш ва уларни та- 
комиллаштириш.

2. Жисмоний таълим — махсус майорат, куникма ва  билим; 
берадиган таълим.

«Жисмоний таълим» термини янгн даврдаги жисмоний тарбиянинг энг 
аввалги системаларида учрайди. Масалан, Фит «уз вужудини тарбия» килиш 
ма^садларидаги жисмоний мацщларнинг зарурлиги туррисида гапирган эди. 
Песталоцци болаларнинг «вужудини тарбиялаш»ни астойдил ёцлаб чивдан 
эди. П. Ф. Лесгафт жисмоний таълимни жисмоний тарбиянинг кенг маъно
сида тушунтирган эди. Лекин Лесгафтнинг жисмоний тарбия хацидагп таъли- 
мотининг асосий f o h c h  ана шу тушунчанинг том маъносидаги жисмоний 
таълим рояси эди. П. Ф. Лесгафт жисмоннй тарбия жараёнида болалар «ай- 
рим з^аракатларни ажратиб олишлари ва уларни узаро тавдослашни, уларни 
онгли равишда боищаришни ва туси^ларга мослаштиришни, бу тусимарни 
иложи борича зур эпчиллик ва ^атъият билан е.нгишни, бопщача крлнб айт- 
ганда, иложи борича камро  ̂ ва^т мобайнида энг кам мез̂ нат сарфлаган з̂ олда 
онгли равишда энг куп жисмоний иш ^илишни ёхуд куркам ва гайрат билан 
з̂ аракат цнлишни»1 урганишлари керак деб з̂ исоблардн. Бу ерда ran, бир-

1 П. Ф. Л е с г а ф т .  Т анланган  асарлар ,  I том, ФИС, 1951 йил, 295-бет.
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т ом он д ан , т у FpH з^аракат куникм аларини з^осил ц и л и ш  з;а^ида, иккинчи том он- 
дан , з^аракатларни б а ж а р и ш га  онгли м ун осабатда  булиш  негизида куникм алар- 
д а н  турли з^аётий вазиятнинг турли ш ароитларида ф ой дал ан иш  ёки цулланиш  
Зкусусида турри тасаввур  з^амда маз^оратни i^apop топтириш  з^ацида бор м оц да .

Жисмоний тарбияда  яхлит педагогии ж ар аён  сифатида з^ами- 
ша з;ам тарбиявий, з^ам таълимий элементлар булади. Бу эле- 
ыентлар цуйилган вази ф ага  цараб з^ар бири алоз^ида з^олда тур- 
лича булади.

Жисмоний тарбияда жисмоний тарац^иёт цонунлари з^ам, 
аслини олганда жисмоний тарбиянинг содиал цонунлари 
хам акс этади. Ж исмоний тарбиянинг социал цонунларидан фой
далан и ш  характери ва усули аслида жамиятнинг ицтисодий ва 
'сиёсий тузумидан келиб чицади. Бу жисмоний тарбияга ижтимо- 
ий характер беради, синфий ж амиятда эса жисмоний тарбияни 
зсукмрон синфларнинг манф аатларига буйсундиради. Социалис- 
тик, коммунистик ж ам и ятд а  жисмоний тарбия коммунистик т а р 
бия системасининг узвий цисми булади.

Жисмоний тарбиянинг йуналишини, характерини, ми^ёсини 
ва ривожланиш суръатларини ишлаб чи^ариш белгилаб б ера
ди, бундан таш ^ари, унга фан, харбий иш, маданият сингари 
ом иллар хам жиддий таъсир курсатади.

Жисмоний тарбия — абадий категориядир, шу маънода аба- 
дий категорияки, у инсоният жамияти пайдо булганидан бери 
м авж уд  булиб, бундан кейин з^ам ижтимоий ишлаб чи^аришнинг 
ва инсон хаётининг зарурий шартларидан бири сифатида давом 
этаверади.

Жисмоний тарбиянинг ижтимоий з^одиса сифатида узига хос 
хусусияти шундан иборатки, у a c o c a n  ж а м и я т г а  и н с о н  
ж и с м о н и й  ц о б и л и я т л а р и н и  р и в о ж л а н т и р у в ч и  
в о с и т а  с и ф а т и д а  х и з м а т  ц и л а д и ;  а й н и  п а й т д а  
у н и н г  м а ъ н а в и й  к а м о л о т и г а  з ^а м к у ч л и  т а ъ 
с и р  к у р с а т а д и .  М азкур хусусияти жисмоний тарбиянинг 
муш тарак белгисидир. Лекин жамиятнинг реал з^аётида конкрет 

тарихий шароитлардан таищ арида булган жисмоний тарбия 
умуман йуц. Х,ар бир ижтимоий-и^тисодий формацияда жисмо
ний тарбия системаси гавдалантирган жисмоний тарбияни амал- 
га оширишнинг конкрет-тарйхий типи ривож топади.

Жисмоний тарбия системаси. Бизнинг мамлакатимизда ж и с
моний тарбиянинг ягона системаси вужудга келтирилган. Бу 
система партия билан хал^нинг бу соз^ада олиб борган катта 
бунёдкорлик ишининг натиж аси  булди.

Ж исм оний тарбиянинг совет системаси ж исмоний тарбия
нинг идеологик, илмий-методик негизлари бирлигидан, ш унинг- 
дек, СССР граж данларининг жисмоний тарбиясини амалга  
ош ирадиган ва контроллик циладиган ташкилотлар %амда м.уас- 
сасаларнинг бирлигидан  иборат.

Революцияга цадар  булган Россияда жисмоний тарбия паст 
д а р а ж а д а  эди. Физкультура, спорт буржуазия ^улида эди. Оз- 
чиликни ташкил этган спорт жамиятлари ва клублари сафлари-
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д а  бир неча минг кишигина булиб, уларнинг купчилиги ^укмрон 
синфларнинг вакиллари эди. Бу таш килотларга ме^наткашлар- 
нинг кирадиган йули беркитиб цуйилган эди.

Чор Россияси спорт со^асида з^ам цоло^ м ам лакат  эди. Чу- 
нончи, 1912 йилда Стокгольмдаги олимпиадада рус спортчилари- 
нинг цатнашган командаси биринчи уриннинг биттасини з^ам 
эгаллай  олмади. Революцияга цадар Россия бирорта жаз^он ре- 
кордига эга эмасди.

Революцияга цадар булган Россияда жисмоний тарбия бе- 
ришнинг ягона давлат  системаси йу^ эди. Соколь гимнастикаси, 
немис «турнери», Линг гимнастикаси ва шунга ;ухшаш турли 
хорижий системалардан фойдаланиларди. Расмий доиралар 
П. Ф. Лесгафтнинг жисмоний таълим соз^асидаги илгор систе- 
масига менсимай царардилар.

Чор з^укумати жисмоний тарбияда з^ам х аледа  зид з^аракат 
циларди.

П. Ф. Лесгафт бундай деб ёзган эди: «... бизда м актабларда 
болаларнинг жисмоний таълими эътиборсиз таш лаб цуйилган 
деса б^лади, бу иш бирор хорижий мактабда машц усуллар би- 
лан  механик равишда шунчаки танишиб чивдан мутлацо нодон 
киш иларга ёки келгинди уцитувчиларга топшириб цуйилади ёки 
боланинг жисмоний ривожланиши з^еч цандай эътиборсиз цол- 
дирилади...»1.

Г>ГГ?.'ТТЛТТТТ"Т' ' 'ТТЛ ■’пптт Т") г> т т гг тт О м.'ттг'птпитт тапбиЯНИЧГ ЯУЯО-
ли ^оникарсиз булишига к;арамай инсонни з?ар тараф лам а тар- 
бня цилнш туррисидаги илгор роялар табиий равишда кенг рн-
ОПМ/ тптттти

- ' Г • 4^ -< . *

лотларида ^атнашувига царши сиёсатига зид улароц Ватанимиз 
халцлари  узларининг миллий спорт турларини, уйинларни, мез^- 
натга ва душман билан курашга тайёр циладиган, кучли, эичил  
ва жасур ^иладиган жисмоний машцларни з^амиша мезф-муз^аб- 
бат  билан эъзозлаб, кенг ривожлантириб келдилар.

Н . А . Д о б р о л ю б о в  б у н дай  ёзган  эди: «А ф суски, миллий герм ан гим нас-  
тикасининг тар аф дор л ар и дан  ^еч ким.... Кирриэистон ч^лларига ёки Бош цир- 
дистон га бор м ай ди . У ер да  гим настика равнац топм оцда, кураш  ва ёгочга  
тирм аш иб чициш э;амда югуриш  билан утадиган  у зи га  хос олим пиада уйин- 
лари такрорланиб туради; ало^ида ибрат курсатган киш иларнинг ж асор ати н и  
д аш тдаги  пиндарлар м ад^ цилиш ади, уларни ш араф лаб ибтидоий най, карнай- 
сурнай, норора садолари  янграйди»2.

Х алц  ораси дан  аж ой и б , ж а^ он га  м а и д у р  рус спортчилари етиш иб  
ч щ д и : бул ар  курашчи П оддубн и й , конькичилар Струнников, С едов , И пполи
тов, эш какчи Свеш ников ва бош ц аларди р .

Ж исм оний* тарбиянинг совет систем асини в у ж у д га  келтириш  ва р и вож -  
лантириш да ато^ли рус олим лари —  П . Ф. Л есгаф т  ва унинг ш огирди В . В . 
Гориневский асарлари ало^ и да а^ам иятга эга  булди .

1 П . Ф. Л е с г а ф т .  М ак таб ёш и даги  болаларга ж исм оний  таълим  бериш  
ю заси дан  ^улланм а, I цисм, 1912, 256- бет.

1 Н. А. Д о б р о л ю б о в ,  V I I I  том, «Душманларга да^шат».
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П . Ф . Л есгаф т (1837— 1 9 0 9 )— биолог, ан атом , п ед а го г  ва ж а м о а т  
арбоби  эди , у  ж исм оний тарбия  туррисида ватан ф анининг ^а^ли р авиш дз  
асосчиси з^исобланади. Л ес га ф т  инсоннинг интеллектуал  тар авди ёти  учун  
ж исм оний таълимнинг муз^им а^амияти борлигини и сботл аб , инсон кам олоти- 
да у  яш аб турган ш ароит ва тарбия ^ал ^илувчи роль уйнаш ини явдол  курса- 
тиб берди . П . Ф. Л есга ф т  м актаб ёш идаги  бол ал ар  учун ж исм оний таълим  
систем асини иш лаб чицдики, б у  систем а з^озир з^ам узи н ин г илмий аз;амиятини 
йуцотгани йуц.

В . В . Гориневский (1857— 1937) узининг врачлик-педагогик  ф аолиятида  
П . Ф. Л есгаф тнинг ж исм они й  таълим га булган  ¿;араш ларини ривож лантирди . 
В . В . Гориневский устози ни н г таълим отидаги  прогрессив  том онларни  цабул  
цилиб, ж исм оний тарбиянинг нав^ирон совет систем асини  в у ж у д га  келтириш  
иш ига катта з^исса ц уш ди. В. В . Гориневскийнинг ж исм они й  маш ц билан  
ш урулланаётган киш иларни илмий комплекс контрол  цилиш  м етодларини  
иш лаб чи^иш даги хи зм ати  букзкдир.

П . Ф. Л есгаф т билан  В . В . Гориневский м еросининг цим мати да ст л а б  
ш ундан  иборатки, уларнинг ж исм оний  билим ва тарбия туррисидаги  таъли- 
моти илмий ва иж тим оий негизга эга  эди .

Л ес га ф т  билан Гориневский узларининг б у т у н  иж тим оий. ва педагогик  
ф аолиятларидаги сингари ж исм оний  тарбияга булган  ^ араш ларида ^ш а 
ва^тдаги  прогрессив р у с  иж тим оий ва илмий фикрининг асосий белгилари: 
дем ок ратизм , ж исм оний тарбияни  халц  м анф аатларига хи зм ац  цилдириш  
учун астойдил интилиш, ж исм оний  тарбия практикасини ф ан билан, табииёт  
билими билан яциндан алоцаси  учун астойдил интялиш , низ^оят, энг муз^ими —  
ж исм оний  тарбия ва таъл и м  ж араёни га  м атериалистик м онизм  планида му- 
н оса б а тда  булиш  белгиларини и ф ода  этдилар.

П . Ф. Л есгаф тнинг ж исм оний  таълим  ва тар би я  туррисидаги  таълим оти- 
нинг х у д д и  ана ш у иж тим оий  прогрессив белгилари ва м атериалистик негиз- 
лари у  цолдирган бой  м ероснинг мазмунини таш кил эт а д и  (айрим  м етодик  
К оидалари, баъзан  хато  ва эн ди ли к да эскириб долган  м ероси б у н дан  м устас- 
н о ).

Бир томондан, рус мутафаккирларининг илгор роялари би
лан, иккинчи томондан, революцияга цадар булган Россиядаги 
жисмоний тарбия дараж асининг пастлиги, жум ладан, спорт 
дараж асининг пастлиги уртасидаги номувофицлик:

Россиянинг сиёсий ва ицтисодий ж и ^атдан  цолоцлигига, 
миллион-миллион ме^нат аэушни маънавий ва жисмоний жи^ат- 
дан разолатга ма^кум этган чор самодержавиесининг реакцион 
мо^иятига;

цукмрон дворян-монархия маданиятининг намояндалари ил- 
гор ватан  илмий фикрини менсимай цараш ларига , халц талант- 
ларини буриб цуйиб, Гарб олдида, унинг жисмоний тарбия систе- 
маси олдида сажда цилишларига борлиц эди.

Улур Октябрь социалистик революциясининг ралабаси ва 
мамлакатимизда социализм цурилиши туфайли ме^наткашлар- 
ни jqap томонлама камолга етказиш учун моддий ва маънавий 
асослар яратилди. Стадионлар, майдончалар, асбоб-ускуналар 
сингари моддий воситалар халц мулки булиб ^олди. Янги физ
культура ташкилотлари вужудга келтирилди.

Улур Октябрь социалистик революциясининг ралабаси ва 
марксизм-ленинизм рояларининг ижодий ривожланиши комму- 
нистик тарбиянинг янги, чинакам илмий ва. прогрессив система- 
сининг яратилишини таъминлаб  берди.

Жисмоний тарбиянинг совет системаси бирданига пайдо б^ла
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^олмади, бу система мез^наткашларни тарбиялаш со^асида 
социалистик революциянинг ролибона одим таш лаб бори- 
шига тиш-тирнори билан царшили-к курсатувчи жамики эски- 

л и к к а  царши курашда царор топди. Б у  жисмоний тарбияни 
ме^наткаш  халц манфаатларига буйсундириш учун, миллион- 
миллион мез^наткашларни жисмоний жиз^атдан тарбиялаш ни 
таш кил этиш ва унга ра^барлик цилишнинг совет тузумига мос 
формаларини вужудга келтириш учун олиб борилган изчил ку- 
раш  булди. Ана шу революцион бунёдкорлик фаолият жараёни- 
да жисмоний тарбияга булган турли буржуа караш ларини ен- 
гиб утиш зарур эди.

Ж исмоний тарбиянинг турилиб келаётган совет системасига 
-синфий душман кучларининг царшилиги турли формаларда эди. 
Б аъ зи  бир кимсалар Коммунистик партия томонидан цуйилган 
вазиф аларни  сузда эътироф этсалар з^ам, жисмоний тарбия со- 
^асидаги ишларнинг мазмунини ам алда тор биологик вазиф алар  
билан чегаралаб цуйишга уринардилар. Улар бу билан инсон- 
нинг руз^ий ва жисмоний томонлари бирлигини, инсонни тарбия- 
-лашда социал шарт-шароитларнинг етакчи ролини, жисмоний 
маищ лар билан шурулланиш жараёнида мукаммал шахсни тар- 
Г'иялашни назар-писанд цилмас эдилар.

Бошца бир кимсалар «пролетар физкультураси», «физкуль- 
г^пага диалектик ёндошнш» тутрисидаги сохта революцион

п Л (лчттптг лтлг -п^п тл т^  п  п ПЧ РТК’У Л ЬТН ИI! Г Ь П З Г Я  СТ Р О Я Л а -

пнни олиб киришга уриндилар. Улар совет жисмоний тарииясн 
у.мта кадар  яратнлган хамма нарсаларни пук; кнлиб таш лаш и 
пя учининг машклаоини, узининг снарядларини яратиши керак,

гашувчи деб эълон ^..линди, футбол эса уйнаш мумкин эмас, 
негаки, у буржуазия учун вужудга келтирилган дейишди ва ^ 9 -
казо.

Ш ундай кимсалар з^ам бор эдики, улар Рарб олдида саж да 
^илиб, жисмоний тарбиянинг совет системасини шакллантириш 
ж араён и  урнига Рарбнинг| турли системаларини коммунистик 
тарбияга мослаштиришга уринардилар.

Уцувчиларни жисмоний маищлар билан шуруллантиришнинг 
ую ш ган педагогик ж араёни  му^итини гигиеналаштириш, сти- 
хияни эркин уйинлар билан алмаштириш з^аваскорлари з^ам ан- 
чагина топилардя; бу мактабни йуц цилишни ёцлаб чивдан ан- 
тиленинчи назариянинг узига хос акси эди.

Ишчи ёшларнн спортдан четлаштириб, спортни айрим киши- 
ларн и нг  мулкига айлантиришга уринишлар з^ам булди, «рекорд- 
сменчилик», спортни оммавий ривожлантириш вазиф аларига  
номувофиц кастачилик урнатилди.

Совет жисмоний тарбиясига ёт булган бу «назария»ларнинг 
ва цараш ларнинг з^аммаси, ундан келиб чицадиган ярам ас  прак- 
тиканинг битта м уш тарак ма^сади — жисмоний тарбия^ х ал ^  
бойлиги б^либ цолишига тусцинлик цилишдан, жисмоний тар-
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бияни ме^наткаш ларни коммунистах рузда  тарбиялаш  восита- 
л ари  системасидан, уларни мез^натга ва социалистик В атанни 
з^имоя цилишга тайёрлаш  воситалари системасидан чи^ариб таш - 
л аш дан  иборат эди.

М е^наткашларни жисмоний тарбиялаш нинг халкчил, илмий 
асосланган системасини яратиш га х ал ал  етказиш учун булган 
з^амма уринишлар Коммунистик партия раз0арлигида , комсо- 
молнинг фаол ёрдам курсатиши туфайли фош ^илиб таш ланди  
ва тугатилди.

Жисмоний тарбия совет системасининг идеологик негизи 
марксизм-ленинизмдир. Бизнинг м ам лакатим изда жисмоний т а р 
бия Маркс, Энгельс, Лениннинг мез^наткашларнинг жисмоний 
ва маънавий цобилиятларини хар тар аф л ам а  ривожланти- 
риш зарурлиги туррисидаги, ацлий, жисмоний, ахлоций, эстетик 
ва мез^нат тарбиясининг узвий бирлиги туррисидаги, жисмоний 
тарбияни социалистик мез^нат ва Ватан  мудофааси м анф аатла-  
рига буйсундириш туррисидаги таълимотлари  асосида ам алга 
оширилмоцда. Жисмоний тарбия совет системасининг идеоло
гик моз^ияти жисмоний тарбиянинг уз олДига цуйган м ацсадла- 
ри, вазифаларида, принциплари ва методларида, жисмоний т а р 
биянинг ташкилий негизларида конкрет ифодаланган.

Коммунистик гоявийлик ва халцчиллик — жисмоний тарбия 
овет системаси роявий негизларининг энг муз^им белгиларини

>$нфодалайди.
^  Жисмоний тарбия совет системасининг коммунистик роявий- 
''8 \ т1иги чинакам инсоний ахлоц — коммунистик ахлоц руз^ида, сор- 

лом , ^увноц, жисмоний жиз^атдан з^ар тараф лам а  ривожланган, 
чиниг^ан ва з^ар цандай цийинчиликларни енгишга цодир ёш 
авлодни тарбиялаш  туррисидаги Ленин курсатмалари билан 
белгиланади.

Жисмоний тарбия совет системасининг халцчиллиги, бирин- 
чидан, унинг ма^садлари халцнинг з^аётин манф аатларига — 
мез^натга ва Ватан мудофаасига тайёргарлик м анф аатларига 
мос келишидан; иккинчидан, болаларнинг ёшлигидан тортиб 
гимнастика машрулотларига, уйинларга, спортга, туризмга мун- 
тазам  равишда изчиллик билан оммавий ж алб этишдан; физ
культура ва спортнинг хар бир киши турмушига сингиб бори- 
шидан; учинчидан, жисмоний маш ^ларнинг купчилик орасида 
кенг тарцалган халц-миллий турлари воситалари билан бир 
цаторда жисмоний тарбия воситаларидан кенг фойдаланиш дан 
иборатдир.

Бизнинг мамлакатимизда жисмоний тарбия системаси кенг 
илмий-методик асосда ^урилади. Ижтимоий ва табиий фан маъ- 
лумотлари, шунингдек зкисмоний тарбия юзасидан илмий асосда 
тузилган  ягона давлат  программалари ана шу асосни таш кил 
этапи.

л  мез^наткашларни жисмоний тарбиялаш  му- 
« ¿« ш и р и л и ш и  натижасида: жисмоний тар-



биянинг турли томонларини, цонуниятларини урганадиган мах- 
сус илмий фанлар ривож топди. Жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси, физкультура тарихи ва ташкилоти, спорт айрим 
турларининг: гимнастика, уйинлар ва туризм назарияси ^амда 
методикаси, спорт психологияси, жисмоний маш^лар физноло- 
гияси ва биохимияси, динамик анатомия, жисмоний маш ^лар 
гигиенаси, врач контроли ва шифобахш физкультура шу фанлар 
жумласига киради.

Жисмоний тарбия совет системаспнинг марксча-ленинча ме- 
тодологияси базасида системанннг илмий шаклланишида педа- 
гогик ва биологпк маълумотларнннг турри ннсбати туррнсидапг 
масала ^ал  цилинади. Бу системада жисмоний тарбиянинг куп- 
гина буржуа системасига хос булган тор бнологик ёндошиш туга- 
тилган. Физиология ва бошца биологпк ф анлар эришган муваф- 
фациятлар, жумладан, врачлик контролн жисмоний тарбия учун 
му^имдир. Лекин, бу фанларнинг эришган муваффациятлари 
«¡анчалик катта булмасин педагогнк назарняни ярата олмайдн, 
шахсни >̂ ар тараф лам а камолга етказнш воснтаси сифатида пн- 
сон жисмоний ривожини бошцариш назарнясинп ярата олмайдн. 
Бу назария биологпк назария эмас, педагогпк, социал назария 
булншн керак.

Илмий бплпмларпипг барча тармоклари. жисмоний тарбия- 
гол-ягитяги ил гоп ватан ва чы ^.1 и^иктнкас;:;:;: умумл2 !!!т!!р!м"
натижаларп, ижтпмоин ва таошш фаплариши .«« о.*,; .....-----4 .
жисмоний тарбия совет снстемасинмнг ягопа муста^кам плмнй 
пойдеворини яратадп.

ат ташкилотлари хамда муассасалар,
юртлари, физкультура коллективлари ва бошцалар учун фойда- 
ланиш мажбурин булган ягона давлат  прогпяммялари ва ук\тв 
^уроллари билан таъминланган.

Жисмоний тарбия юзасидан программалар ва дарсликлар 
^андайдир узгармайдиган нарса эмас. Уларнинг мундарижасн 
^амиша узгариб, такомиллашиб боради. П рограммаларни тако- 
миллаштириш учун жисмоний тарбия юзасидан олиб борилади- 
ган илрор иш таж рибалари  асос булади, бу илрор иш таж риба- 
ларини физкультура, педагогика, илмий-тадцицот ва у^ув инсти- 
тутлари, шунингдек п р ак т и к л ар — уцитувчилар ва тренерлар 
мунтазам равишда урганиб, умумлаштира борадилар. Ж исм о
ний тарбия юзасидан цилинган ишларнинг натиж алари илмий 
жи^атдан асосланган нормативлар системаси — мактабгача бул
ган болалар учун тузилган программа талабларидан  бошлаб то 
катталар учун тузилган программа талабларигача, малакали  
спортчилар учун спорт классификациясига цадар изчиллик би
лан ^амиш а ортиб бораётган талабларга  мувофиц ^исобга оли- 
нади ва ба^оланади.

1931 йилда жорий этилган «Ме^натга ва СССР мудофаасига 
тайёр» Бутуниттифоц физкультура комплекси жисмоний тарбия:
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натижаларига баз^о бериш нормативининг негизини ташкил 
этади.

ГТО комплекса совет физкультура з^аракатини ривожланти- 
ришда муз^им тарихий во^еадир. ГТО комплекси туррисидаги 
низомда жисмонпй тарбия совет системасининг асосий назарий, 
методик ва ташкилий цоидалари акс эттирилган. ГТО комплек
с и — мамлакатимнзда жисмоний тарбия соз^асидаги барча про- 
граммаларнинг негизи.

1931 йилдан бошлаб ГТО комплексига тузилиш жихатидан 
з^ам, норматив жнз^атидан хам бирмунча жиддий узгаришлар 
киритилди.

ГТО комплексига ва^ти-вак,ти билан киритилиб туриладиган 
узгаришлар унпнг з^амиша такомиЛлашиб боришига хизмат 1̂ и- 
лади.

Комплекснинг ривожланишидаги цуйидаги бешта асосий 
хронологик боскичнн аж ратиш  мумкин: 1931 — 1939 йиллар; 
1940— 1954 йиллар; 1955— 1958 йиллар; 1959— 1965 йиллар; 1965 
йилдан з^озиргача булган давр. КПСС XXII съезди мамлакати- 
мизда коммунизм к;урилишини кенг авж  олдиришнинг улурвор 
программасини белгилаб берди. Узида руз^ий бойликни, маъна- 
вий покликни ва жисмоний камолотни уйрунлаштира оладиган 
янги инсонни вужудга келтириш муз^им вазиф алардан  бири ци- 
либ цуйилди. Жисмоний тарбия ходимларини одамларнинг 
ёшлик давридан тортиб то кексалигига ^адар  з^аётнинг барча 
бос^ичларида жисмоний жиз^атдан цанчалик тайёргарлик дара- 
ж асига баз^о беришга ^одир, пишиц ва конкрет система билан 
цуроллантириш з^ар ^ачондагидан кура муз^имроц булиб цолди. 
М амлакатимнзда ГТО комплекси соз^асида олиб борилган иш 
таж рибаси  мезон сифатида шуни курсатадики, ГТО комплек- 
синннг ёрдами билан, бир томондан, инсон жисмоний тайёргар
лик даражасини улчаш, унга баз^о бериш мумкин булур эди. 
Иккинчи томондан эса, жисмоний жиз^атдан инсонни камолга 
етказиш туррисидаги орзуни руёбга чицариш сари борилган 
булур эди, ривожланиб келаётган инсон организмининг реал 
имкониятлари ва инсон м анф аатлари  нормаси ва талабларига 
биноан ана шу камолот дар аж аси  аницланади.

Булар  махсус нишонлар (значоклар) туррисидаги з^ужжат- 
л ар д а  уз амалий ифодасини топади. Х,озир нишонларнинг му- 
айян системасн ^арор топди. Бу системага ёшликдан бошлаб 
изчиллик биЛан жисмоний тарбияни бошлаш, умумий жисмо
ний тайёргарликнинг юксак дараж асини таъминлаш ва спорт 
машрулотларига булган ^изицишни рарбатлантириш асос ки- 
либ олинган.

Ю ^орида айтиб утилганидек, узининг бос^ичлари билан ГТО комплекси  
ана ш у системанинг негизини таш кил этади: Б Г Т О — 1 4 — 1 5  ёш, ГТО — 1 6 —  
1 8  ёш; II бос^пч Г Т О —  аёллар 1 9 — 2 5  ёш, 2 6 — 3 5  ёш, 3 6  ёш дан  юкори; эркак- 

л ар  1 9 — 3 5  ёш, 3 6 — 4 5  ёш, 4 6  ёш дан  юцори.
1966 йилнинг 1 январидан  бош л аб >;арбийга чацириладиган 17— 19 ёш ли
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йигитлар учун  ГТО [(«В атан ^имоясига тайёр» значоги) комплексининг м ахсус  
босцичи ж ори й  этйлди  (Д О С А А Ф  й^ли билан ж исм оний тайёргарлик ^ам, 
^арбий-ам алнй  тайёргарлик ^ам ш унга к иради ).

С овет  А рм ияеида ГТО (^арбий-спорт комплекси значоги) комплексининг  
м ахсус босцичи ж орий  этилди.

Т уристлар ва альпинистлар «ё ш  турист», «СССР туриста», «С С С Р альпи
ниста» эначоклари билан м укоф отланадилар. «

С порт тайёргарлиги д а р аж аси н и  белгилайдиган значоклар спортсм енларга  
берилади:

а) ягона Б утуниттиф оц спорт классификацияси норм алари ва талаблари- 
ни баж арган ли ги  учун: 1. «С С С Р нинг халцаро класс спорт мастери».
2. «С С С Р спорт мастери». 3. «С порт мастерлигига кандидат». 4. «I разрядли  
спортсм ен». 5. «II р азрядли  спортсм ен». 6. «III р азрядли  спортсм ен». 7. «I 
разр ядли  ёш  спортсм ен». 8. «II разр ядли  ёш спортсмен». 9. «III р азр я дли  ёш 
спортсм ен»;

ш ахм ат  ва ш аш ка буйича, б у н дан  таш цари, цуйидаги значоклар белгилан- 
ган: 10. «С С С Р  гроссм ейстери». 11. «IV  р азрядли  спортсмен»;

б ) йирик спорт м усобацал арида (биринчиликларда) эриш илган энг яхши  
спорт н ати ж алар и  учун:

1. «С С С Р  чемпиони»— олтин м едаль. 2. «С С С Р биринчилиги»— 2-урин  
учун кум уш  м едаль. 3. «С С С Р биринчилиги» —  3-урин учун бр он за  м едаль.

К унгйлли спорт ж ам иятларининг ва С овет Армиясининг С С С Р биринчи
лиги учун, ш унингдек, ёш ларнинг Б утуниттиф оц  м усобацал ар ида 1,2 ва 3 -у р и н  
учун м едал лар  белгиланди.

Ж исмоний .тарбиянинг совет системаси жисмоний тарбия- 
нинг социалистик системасидир. Бу  системада жисмоний тар-

у ,,у ,, ттигтни- ктшлтиятлапнинг физкультура ьа спорт
со^асида миллий хусусиятлар ва анъаналар оилан тутри муно- 
сабати ифодасини топган. Бу спортнинг миллий турлари ва 
нлроп янъаналари  кенг тарцалганлиги билан тасдицланадики,

хал^лари  спортнинг миллий турлари ва илгор анъаналарига 
бойдир. Жисмоний тарбиянинг совет системаси воситалари 
орасида планетамиздан б о ш ц а  х а л к л а р  томоппдап р а е м  к н л н и -  
ган жисмоний машцларнинг тарихий таркиб топган купдан-куп, 
ранг-баранг турлари бор.

Совет Иттифоци Коммунистик партияси мамлакатда физ- 
культурани ривожлантириш йулини белгилаб беради. Ана шу 
йулга биноан, С ССРда жисмоний тарбия ма^сади ва вазифа- 
ларига биноан у жисмоний тарбияни амалга оширадиган ^амда 
унга ра^барлик ^иладиган .ташкилотларни ва муассасаларни 
белгилайди.

С С С Рда жисмоний тарбияни ташкил этишнинг икки фор- 
маси: д ав л ат  ва ж ам оат  — ^аваскорлик формаси мавжуд.

Жисмоний тарбия тадбирлари амалга ошириладиган д а в 
л а т  т а ш к и л о т л а р и г а  цуйидагилар киради: тугру^хона- 
лар, болалар  яслилари, болалар  богчалари, урта мактаблар, 
мактаб-интернатлар, ФЗО мактаблари, ^унар мактаблари, ур
та махсус уцув юртлари, техника билим юртлари, олий укув 
юртлари, армия ва флот, санаторийлар, дам  олиш уйлари, да- 
воланиш муассасалари. Бу д ав л ат  муассасаларида жисмоний 
тарбия, одатда, одажбурий тартибда амалга оширилади.
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Ж а м о а т ^ а в а с к о р л и к  ф и з к у л ь т у р а  т а ш к и -  
л о т л а р и г а  ц у й и д а г и л а р  к и р а д и :

а) ишчиларни, хизматчиларни, уцувчиларни бирлаштирув- 
чи физкультура з^аваскорлик касаб а  союз таш килотлари. Улар 
ишлаб чицариш ва территориал принципларга биноан цурила- 
ди. М асалан, транспорт ишчилари в а  хизматчилари узларининг 
«Локомотив» кунгилли спорт ж ам иятларига  эга, олий у^ув 
юртларининг спортсменлари студентларнинг «Буревестник» спорт 
жамиятига бирлаш адилар .ва з^оказо, «Труд» касаба союзлари 
спортчиларини бирлаштирувчи энг йирик жамиятдир.

б) «Урожай» жамияти совхозлар билан колхозларнинг физ- 
культурачиларини бирлаштиради;

в) идораларга царашли спорт ж ам иятлари , масалан, «Д и
намо», «Ме^нат резервлари»;

г) армия ва флот уйлари з^узуридаги, офицерлар клублари 
з^узуридаги з^арбий хизматчиларнинг спорт таш килотлари ва 
бошцалар.

ДОСААФ да физкультура ва спорт юзасидан катта з^авас- 
корлик ишлари ^илинади.

Барча кунгилли спорт ж ам и ятлари  ва таш килотлари ягона 
ж ам о ат  таш килотига— СССР спорт ж ам иятлари  ва таш килот
лари союзига бирлашдилар.

Жисмоний тарбия юзасидан з^аваскорлик иши кунгилли 
спорт жамиятларининг бир узидагина утказилмайди. С С С Рда 
физкультурани халц турмушига, з^ар бир оиланинг з^аётига, 
з^ар бир кишининг турмушига мез^наткашларнинг узлари томо- 
нидан актив куч-гайрат сарф лаш  (эрталабки  гигиена гимнас- 
тикаси, ицшаб чицариш гимнастикаси, буш вацтни о^илона 
;утказиш воситаси сифатидаги жисмоний машцлар ва боища 
оммавий-сорломлаштириш тадбирлари) йули билан жорий эти- 
лади. Бундай физкультура иши з^ар бир мез^наткашнинг ф из
культура саводини мунтазам равиш да ошириб боришни талаб 
этади. Бу вазифа мактабгача тарбия муассасалари, м актаблар , 
олий уцув юртлари ва ж ам о ат  физкультура ташкилотлари, 
физкультура коллективлари, спорт клублари, саломатлик уни- 
верситетлари ва бош^а таш килотлар томонидан, шунингдек, 
мез^наткашларнинг муста^ил уциш лари йули билан з^ал эти- 
лади.

М ам лакатда  физкультура ишига С СС Р спорт ж ам иятлари  
ва таш килотлари союзининг сайлаб цуйиладиган М арказий 
совети раз^барлик киладики, бу М арказий совет 1959 йилда 
таъсис этилган.

Жисмоний тарбияни амалга оширадиган давлат  ва  ж ам о ат  
ташкилотларининг ягоналиги жисмоний тарбия социалистик 
системасининг, жумладан, совет системасининг ^зига хос ^ону- 
ниятидир.

Бу ягоналик жисмоний тарбия системасининг умумхалц ха-
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рактери билан, жисмоний тарбия м а^сад  ва вазифаларининг бир- 
лиги ва муштараклиги билан белгиланади.

Капиталистик мамлакатларнинг жисмоний тарбия практи- 
касида бундай бирлик ftÿrç ва бÿлиши з^ам мумкин эмас. Бу 
даставвал  капиталистик жамиятнинг рз синфий-антагонистик 
табиати билан изо^ланади. Синфий-антагонистик формациялар 
шароитларида жисмоний тарбия системаси синфий характерга 
эга булиши юцорида айтиб утилганлардан равшан куриниб ту- 
рибди. Физкультура ва спортдан фойдаланишда турли синфлар 
турлича манфаатдордир. Шу сабабли улар ÿзлapининг синфий 
физкультура ва спорт ташкилотларинн тузадилар.

Бурж уазия спорт ташкилотлари (спорт клублари, союзлари, 
федерациялари ва з^оказо) билан бир цаторда капиталистик 
мам лакатларда  ишчи физкультура ташкилотлари мавжуд. М а- 
салан, Франдияда мез^наткашлар уртасида ишчи спорт-гимнасти
ка ф едерацияси—Federation Sportive du travail жуда маддурдир;

Финляндия ишчилар спорт союзи —Tyôvâen vrhelulatto роят 
кучли спорт ташкилоти; Ш вейцария ишчилари орасида Ш вей
цария ишчилар спорт союзи — Zchvirariecher Arbeiter furn und 
sportyerland катта спорт ишлари олиб боради.

Жисмоний тарбияни ривожлантиришда умумхалц манфаат- 
ларини кÿзлaш империалистик буржуазияга ётдир; капитали
стик м ам лакатларда  давлат  ва ж ам оат  физкультура таш килот
лари орасида биоликнинг йуклиги бунннг асосий сабабидир.

СССРда давлат ва жамоат органларп жнсмонии тарбпяга ра*;0арлик 
киладилар.

Д а в л а т  ра.^ б а р  л и к  о р г а н л а р п .  Мактабларда, олнн укув юрт-

томонидан таъмипланади. Масалан, мактабда жисмоний тарбиянинг йулга 
Куйилиши учун иттифоцдош республикаларнинг Маориф министрликлари, 
т и н  укуп юптлятгля—  Олий вя \”г>тя м я\г\т тяълим мнннстплт'и магъулдио.

Ж а м о а т  р а х ; б а р л н к  о р г а н  л ар и. Кунгилли хаваскорлик физкуль
тура ташкилотларида ра^барлик сайлаб ^уйиладиган органлар: физкультура 
коллективлари советлари, тегишли кунгилли спорт жамиятлари область, улка, 
республика ва марказий советлари томонидан амалга оширилади. Кунгилли 
спорт жамиятлари советларининг фаолиятини СССР спорт жамиятлари ва 
ташкилотлари союзи Марказий совета йуналтириб ва мувофицлаштириб тура- 
ди. СССР спорт жамиятлари ва ташкилотлари союзи Марказий совета 
министрликлар ва бош^а ташкилотлар билан биргаликда мамлакатда физ- 
культурани ривожлантириш масалаларини цал этади. СССР спорт жамиятлари 
ва ташкилотлари союзи Марказий совета Союзнинг Бутуниттифо^ конферен- 
циясида сайлаб цуйилади, союзнинг цуйи советлари партия органларининг 
бевосита ра^барлигида ишлайди.

Марказий совет ^узурида спортнинг айрим турлари буйича федерациялар 
ишлаб туради, бу федерациялар халцаро федерацмяларда совет спорта намо- 
яндаси сифатида цатнашади, масалан, гимнастика буйича федерация Халцаро 
федерациясига киради ва г^оказо. Федерация кунгилли спорт жамияти билан 
биргаликда мамлакатда спортнинг узига тегишли турини ривожлантириш 
со^асидаги ишни амалга оширади.

Шу билан бирга СССР да республика ва умумиттифо^ олимпиада коми- 
тетлари тузилган. Бу комитетлар Хал^аро олимппада комитетида совет 
спорти манфаатларини ёцлайди.
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Инкилобгача Россияда давлат йули билан жисмоний тарбия кадрларипп 
-тайёрлайдиган олий уцув юртлари булмаган. Камдан-кам кадрлар з^арбий 
уцув юртларида, чунончн, Х аРбий бош гимнастика-киличбозлик мактабида 
>ёки хусусий курсларда, масалан, П. Ф. Лесгафт курсларида тайёрланган. 
Жисмоний тарбия у^итувчиларининг анчагинаси чет элликлар булиб, улар 
Чехословакия, Швеция, Германия ва| бошца мамлакатларда тайёргарлик 
курган кишилар эди.

СС СР  да Совет з^окимияти йилларида физкультура ва спорт юзасидан куп- 
дан-куп малакали кадрлар етишди. Бу кадрлар давлат у^ув юртларида: махсус 
педагогика мактабларида, техникумларда, институтларда ва педагогика инс- 
титутлари э̂ амда университетларнинг жисмоний тарбия факультетларида 
тайёрланмоцда. Жисмоний тарбия юзасидан илмий-педагогик кадрлар физ
культура институтлари з^узуридаги аспирантурада тайёргарликдан утадилар. 
Совет Иттифоцида физкультура соз^асидаги ходимларга педагогика, биология 
ва медицина фанларк кандидатлари з^амда докторлари илмий даражасини 
олиш учун диссертациялар ё^лаш ху^уци берилган.

Физкультура ва спорт соз^асидаги ходимларнинг анчагина цисми давлат 
ва жамоат ташкилотлари томонидан утказиладиган курсларнинг кенг тармоц- 
ларида тайёрланади.

Коммунистки партия бнлан Совет Иттифо^и з^укумати халк;- 
нм жисмоний тарбиялаш  учун зарур булган махсус моддий-тех- 
ника базасини яратиш га катта эътибор бермоцдалар. Бу база 
маблаглардан , спорт ашёларидан, спорт иншоотларидан ибо- 
рат.

Физкультура ва спортга йилдан-йилга купроц м аблаг  аж ра- 
тилмо^да. Спорт ашёларини давлат  саноати ва  з^унармандчи- 
лик-кооператив саноати корхоналари ишлаб чицаради. Спорт 
аш ёлари  истеъмолчига кенг савдо шохобчаси: давлат, з^унар- 
мандчилик матлубот кооперациялари савдо тарм оцлари орцали 
етказиб берилади.

Россияда инцилобга цадар 5000 дан ортицроц киши сигади- 
ган блрорта з^ам стадион йу^ эди. Совет з^окимияти йилларида 
мамлакатимиз мез^наткашлари оммавий физкультура ишини 
олиб бориш ва ю^ори м алакали  спортчилар тайёрлаш  имкони- 
ни берадиган ун минглаб турли спорт иншоотларинн олдилар. 
Б у л ар  — маданият саройлари, спорт заллари, манежлар, спорт 
лагерлари, спортнинг айрим турлари буйича ихтисослаштирил- 
ган иншоотлар: чанри станциялари, яхта-клублар, бассейнлар, 
мототреклар ва бош ^алардан  иборат.

Жисмоний тарбия совет системасининг моддий-техника ба- 
заси хал^  томонидан ва халц  учун яратилган. Б у  система мез^- 
наткаш ларни жисмоний тарбиялаш нинг ранг-баранг вазифа- 
лари н и  кенг мицёсларда з^ал этиш имкониятини беради.

А

Жисмоний тарбиянинг совет системаси коммунистик жами- 
ятнинг тинч ^урилиши билан банд кишиларнинг жисмоний ва 
маънавий цобилиятларини уйрун равишда ривожлантиришдек 
олиж аноб мацсадга хизмат цилади.

Социалистик м ам л акатлар да  жисмоний тарбия системаси
нинг прогрессив характери, жумладан, жисмоний тарбия совет
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системасининг прогрессив характера социалистик тузумнинг ка- 
питалистик тузумдан афзаллиги  билан белгиланади. Лекин бу 
аф залли клар  автоматик тарзда, реал юту^ларни уз-узидан таъ -  
минлайверади, масалан, халцнинг жисмоний тайёргарлик дара- 
ж аси  юксак булишини ёки спортда жа^он курсаткичлари юксак 
д а р а ж а д а  булишини уз-узидан таъминлайверади, деб з^исоблаш 
мумкин эмас. Жисмоний тарбия совет системасининг афзаллик- 
лар и  — бу фацат имкониятлардир, бу имкониятларни реалликка 
айлантириш, руёбга чи^ариш учун кишиларнинг о^илона ва 
астойдил фаолияти керак, партия билан хукумат жисмоний 
тарбияни бевосита ам алга оширишни з^амда унга раз^барлик 
цилишни ишониб топшириб цуйган кишилар аввало оцилона 
ва астойдил фаолият курсатишлари керак. Акс з^олда жисмоний 
тарбия совет системасининг имкониятларидан фойдаланилмай- 
ди, бу эса социалистик жамиятга маънавий ва сиёсий талаф от 
етказадиган  муваффациятсизлик ва маглубиятларнинг сабаби 
булиши мумкин.

Жисмоний тарбиянинг совет системаси узининг асл йуллари 
билан ривожланар экан, бошца халцлар томонидан жисмоний 
тарбия со^асида эришилган маданий муваффациятлардан чет- 
д а  туролмайди. Бу система утмишдаги ва з^озирги ж амики ях- 
ши юту^ларнн тан^идий ^айта ишлаб чи^ади з^амда бу муваф- 
ф ациятлардан  уз олдида турган вазифаларнн бажариш учун 
фондалападп.

Жмгмонни тапопянинг совет гигтемягч к о м м у н н г т и к  тяпоня 
воснгаси, ме^нагкаш ларнинг си^ат-саломатлигини мустаз^кам- 
лаш  воситаси сифатида, уларни мехнатга ва мудофаага тайёрлаш 
воситаси сифатида Ватанимизнинг ^УДРатини ривожлантириш

Жисмоний камолот. Бу  тушунча партия XXII съезди томо
нидан к;абул килинган КП СС янги Программаси эълон цилин- 
ган в акгд ст  Суки лас]да мус!алкам урин илди. Бу П рограм
ма д а  бундай дейилади: «Коммунизмга утиш даврида узида 
маънавий бойлик, ахлоций поклик ва жисмоний камолотни 
уйгун равишда бирга цуша олган янги кишини тарбиялаш  им- 
кониятлари ортади». П рограммадаги  бу коиДа коммунизмнинг 
з^ар томонлама камол топган цурувчиларини тарбиялаш  тугри- 
сида марксча-ленинча таълимотни янада ривожлантиради. 
П рограм м ада вазифагина цуйилмай, балки шахснинг интеллек
туал, маънавий ва жисмоний томондан гармоник ривожланти- 
ришнинг янги сифат д ар аж аси  з^ам белгиланган. -Коммунизм 
цурувчиси хар ж и^атдан  м у к а м м а л  киши булиши керак. К а
молот талаблари  мехнатнинг характерини узгартириш зарурати- 
дан  келиб чицадиган объектив талаблар  булиб, коммунизм цу- 
рилиши даврида партия билан бутун совет халци олдида тур
ган асосий и^тисодий вазифани з^ал этиш учун катта аз^амиятга 
моликдир.

Ж исм оний баркам оллик  — бу %ар томонлама ривож ланиш -
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нинг ва одамда %аракат килиш га тайёр були б  туришнинг тари- 
хан  вуж удга келга н  даражаси булиб , иш лаб  чицариш , %арбий, 
турмуш шароитларига энг яхш и м осланиш  имкониятини, юксак; 
иш цобилиятини ва  %аётий му%им ф ункцияларнинг норм ал уси- 
шини таъминлайди. Бу таъриф муносабати билан уч зфлни 
таъкидлаб утиш керак. Б и р и н ч и. Х,ар бир тарихий д авр  
учун уз дараж аси , жисмоний ривожланишнинг уз идеали ха- 
рактерли. Энг юксак, инсонпарвар, жамиятнинг чинакам тарак;- 
цнётини, бутун халцнинг жисмоний кучлари ва саломатлиги- 
нинг равнацини ифодаловчи д а р а ж а —  ^уллик ва эксплуатация 
кишанларидан халос булган, коммунизм ^ураётган ж ам и ят  
барча аъзолари жисмоний баркамоллиги  д араж аси  булади. 
Совет Иттифоцида ва боища социалистик м ам лакатларда  з^ар 
тараф лам а баркамол шахе идеалини руёбга чи^ариш ж араён и  
содир булмоцдаки, инсониятнинг энг донишманд киш иларк 
аерлар мобайнида шу з^акда орзу ^илиб келган. И к к и н ч и. 
Жисмоний баркамоллик, турли ёшдаги ва жинсдаги кишилар- 
нинг камол топиши узининг хусусиятларига эга булади. У ч и н- 
ч и. Гарчи таклиф этилган, жисмоний баркамолликни аницлаб 
берадиган таърифда бевосита «саломатлик» сузи булмаса з^ам,. 
аслида ана шу таъриф да инсоннинг нормал саломатлигини 
характерлаб берадиган жамики муз^им нарсалар кузда тути- 
лади. Чунки саломатлик — даставвал  «у ёки бу социал ша- 
роитларда инсон организмининг мез^нат ва ижтимоий фаолия- 
тини тула-тукис амалга ошириш «¡обилиятини таъминлайдиган 
з^олатдаги биологик нормадир» (Ж уков-Вережников).

Жисмоний баркамоллик — бизлар интилишимиз зарур бул
ган идеал. Ж амиятнинг интилишлари, инсоннинг уз интилиши 
туфайли бу идеал инсон жисмоний ривожланиши, си^ат-сало- 
матлиги, узоц яш аши даражасининг реал  моддий курсаткичига 
айланади. Бу идеал одамга тегишли нарсага, унинг мулкига 
айланиб, бу идеал эришган нарсалар негизида ва усиб бораёт- 
ган ижтимоий э^тиёжлар таъсири остида, жумладан, ишлаб 
чицариш эз^тиёжлари з^амда инсоннинг уз ички эз^тиёжлари 
таъсири остида янада ривожланади. Б у  ж араён  принцип жиз^а- 
тидан олганда чексиз характерга эга булиб, инсон баркам олли
ги учун кураш коммунистик ж амиятда з^ам з^еч цачон тухта- 
майди.

Физкультура. Ф изкультура  — бу ум ум ий  маданиятнинг бир  
щ ем и, халц  ж исмоний баркам оллиги  м ахсус воситаларини  
яратиш \ам да  ф ойдаланиш  иш ида жамият эриш ган муваффа- 
щ ят ларнинг йит ндисидир. Сиз^ат-саломатлик дараж аси , ж и с
моний ^обилиятларнинг з^ар тар аф л ам а  ривожланиши, спорт 
маз^орати ва кишиларнинг кундалик з^аётига жисмоний тарбия 
воситаларининг сингиб кетиши ана шу эришилган муваффаки- 
ятларнинг жиддий курсаткичидир. Физкультура соз^асида эри
шилган м уваффа^иятларга жисмоний тарбия вазифаларини 
з^ал этиш билан бевосита богли^ булган ж ам и ят  з^аётида пайда
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«булиб, ривожланадиган нарсаларнинг з^аммасини з^ам киритиш 
керак. Шу жиз^атдан Караганда, жисмоний тарбияни амалга 
оширишга з^амда унга раз^барлик ^илншга даъват  этилган жис- 
моний тарбия системаси, махсус илмий ташкилотлар з^амда 
муассасалар, санъат асарлари, техникавий воситалар (спорт 
иншоотлари, ашёлари ва бошцалар) муз^им к^рсаткич бу- 
лади.

Физкультура — муайян тарихий шароитлар маз^сули. Х^ар 
бир ижтимоий-ицтисодий формация учун узининг физкультура- 
си характерлидир. Масалан, кишини киши томондан эксплуа
тация цилишга асосланган барча нжтимоий формацияларнинг 
физкультураси социалистик ж ам ият  физкультурасидан прин- 
ципиал фарц  цилади. Бу фар^ даставвал  шундан иборатки, 
социалистик физкультура ж ам ият  тарихида биринчи марта бу- 
тун халц бойлиги, мулки булиб цолади, шахе \ а р  тар аф л ам а  
баркамоллигининг муш тарак ва мажбурий шарти булиб ^о- 
лади.

Физкультуранинг мазмунида уткинчи булмаган, умумбаша- 
рий аз^амиятга эга элементлар бор (жисмоний тарбия восита- 
лари, айрим илмий ва техник-авий муваффа^иятлар ва  з^оказо). 
Улар социалистик физкультура томонидан ^абул ^илинади, 
тан^идий цайта ишлаб чпцилади ва ривожлантирилади. Социа
листик физкультура бошца халцлар эришган муваффа^иятлар- 
дан четда туролмайди. Социалистик физкультура узига хос

г, о г, ,г ппппмпяня бппяти. лекнн ш у  билан бирга бош^а 
хал^лардан жамики яхши нарсаларни ь^абул цилий олади, уз 
павбатнда эса, уларнинг физкультураенни бойитади.

Ш унлай килиб. физкультура шундай нжтимоий з^одисаки, у

ёнида туплаыган муваффациятларнинг хаммасини уз ичига о л а 
ди. Физкультура эришган муваффациятлар ж амият з^аётида ак 
тив роль уинаиди. Бу муваффа^иигиардан кишиларни жисмоннй 
ва маънавий тарбиялаш  воситалари сифатида фойдаланилади.

КПССнинг физкультура масалалари  юзасидан ^абул ^ил- 
ган барча царорларида физкультура — мез^наткашларни ком- 
мунистик руз^да тарбиялашнинг, уларни мез^натга ва Ватан 
з^имояснга тайёрлашнинг муз^им воситаларидан бири эканлиги 
тутрисидаги цоида таъкидлаб утилади.

Жисмоний тарбия назарияси асосий тушунчалари орасида 
физкультура энг кенг, жамловчи тушунчадир.

Жисмоний тарбия назариясининг юкорида баён этилган 
асосий тушунчалари узаро чамбарчас боглангандир, чунки 
ушбу туш унчаларда акс эттирилаётган з^одисалар уртасида 
объектив ички ало^а бор. Бинобарин, бу тушунчаларни бир- 
бирига ^арама-царш и цуйиш, метафизикчасига бир-биридан 
ажратиб таш лаш  мумкин эмас. Айни пайтда уларни аниц фарц- 
лаш керак, чунки уларнинг з^ар бири з^ар хил з^одисаларни акс 
эттиради.
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2. Ж ИСМ ОНИЙ Т А Р Б И Я Н И  У Р Г А Н А Д И Г А Н  
И Л М И Й  Ф А Н Л А Р

Жисмоний тарбия роят ранг-баранг х'одисадир ва табиий 
фанлар  учун ^ам, ижтимоий фанлар  учун ^ам цизицарлидир. 
Ж исмоний тарбия учун марказий, ^зига хос роя, юцорида айтиб 
5'тилганидек, инсоннинг жисмоний ривожини мацсадга муво- 
фи^ равишда бош^аришдир. Б у  рояни руёбга чи^ариш инсон 
табиатининг энг тийран жойларига чуцур кириб боришни, одам 
бпр бутун шахе сифатида камол топишининг ^онуниятларини 
урганвб чицишни талаб этди. Жисмоний тарбия тараккиёти- 
нпнг тарихий жараёнида жисмоний тарбия жараёнининг узини 
ва аралаш  ^одисаларни урганадиган махсус . илмий фан со^а- 
лари  системаси вужудга келди. Бу фан со^аларини икки груп- 
пага булиш мумкин.

Инсон биологйк ривожи ж араёнларини  урганадиган табиий 
фанлар: ёшга хос булган узгаришларни, шунингдек, жисмоний 
машцлар ва бош^а ташци му^ит шароитларининг таъсирида 
организмда содир буладиган узгаришлар; инсон вужудининг 
х ар акат  пайтида физик ва биологик ^онунларнинг куриниши. 
Б у  фанларга: жисмоний маш цлар физиологияси, динамик ана
томия, биомеханика, жисмоний машцлар биохимияси, жисмо- 
ний мацщлар гигиенаси, врач назорати, даволаш  физкультура- 
си киради.

Жисмоний тарбия ривожланишининг социал ^онуниятлари- 
б н , физкультура тарихи ва ташкил этилишини, жисмоний 
маш ^лар таъсирида инсон психикасида содир буладиган узга- 
ришларни, педагогик таъсир утказиш воситалари, формалари 
ва методларини ^улланиш мо^ияти ва ^онунлари, спортда юк- 
сак  натижаларга эришиш ^онуниятларини урганадиган ижти
моий фанлар. Бу группага: физкультура социологияси, ф из
культура тарихи ва ташкил этилиши, умумий педагогика, 
жисмоний машцлар психологияси, жисмоний тарбия назарияси 
ва методикаси, спорт айрим турларининг назарияси ва методи- 
каси, физкультура иншоотлари цурилиши киради1.

Жисмоний тарбияни урганадиган барча илмий фанлар  те- 
гишлича умумий фанларнинг ички цонуниятлари табацала- 
шуви ма^сули сифатида пайдо булди. М асалан, жисмоний 
маш цлар физиологияси — умумий физиология шохобчаси, био
механика биофизикадан куртакланади, физкультура социоло
гияси тарихий материализм билан бевосита богланган. Ж и см о
ний тарбия назарияси ва методикасининг узи — бу ихтисос- 
лаш тирилган педагогика фани.

1 Физкультура иншоотлари курилиши назарияси бу группага шартли 
р п в н ш д а  киритилган. Бу —  техникавий фан.
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Хар бир илмий фан тармоги жисмоний тарбиянинг бирор 
томонини, мазкур фанга хос томонини урганади. Лекин айрим 
фанлар  томонидан олинган фактлар цанчалик чуцур ва аз^а- 
миятлн булмасин, улардан бирортасн жисмоний тарбия ижти- 
моий идеалларини муваффациятли амалга ошириш мумкин 
булиши учун педагогик таъсир утказишини цандай ^уриш ке- 
рак, деган саволга мукаммал жавоб бера олмайди. Б у  вазифа- 
ни айрим ф анлар буйича олинган маълумотларни туплаб, ях- 
лит бир фанга айлантирадиган педагогика фанигина б аж ара 
олади. Бу илмий фан жисмоний тарбия назарияси ва методи- 
каси булиб, у педагогик фанлар системасида уларнинг табака- 
ланиши натижасида вужудга келди. У жисмоний тарбия доира- 
сида жисмоний тарбия билан бевосита ёки билвосита боглик 
булган айрим фанлар томонидан цулга киритилган жамики 
маълумотларни умумлаштирувчи ва синтез цилувчи интеграл 
фандир. У биология билан педагогика ёхуд биология билан 
социология утасидаги орали^ фан эмас. Ундаги социологик ва 
биологик во^еалар жисмоний тарбиянинг педагогик цонуниятла- 
рини билиш учун фойдаланилади. Демак, жисмоний тарбия н а
зарияси купгина фанлар билан туташадиган жойда булиб, ^зига 
хос хусусиягга, уз предметига эга буладики, мазкур бобнинг 
кейингн булими хам унинг баёнига багишланган.

Я Ж ИСМОНИЙ Т А Р Б И Я  Н А З А Р И Я С И  ПРЕД М ЕТИ

Жисмоний тарбия назарияси —  и н с о н н и н г  жисмоний барка- 
моллигининг физик жараёнини бошцариш муштарак цонунлари

VI/ т л п п и л  И д 4 и и I И ---- И.!| IV! ИИ-/1 п п

фан.
Ж исмоний тар б и я н азар и я си  илмий ф а н  сиф атид а ж и с м о 

ний тарбим га ал о каси  бор ф а к т л а р к п  ¡¡зозутаб берадц за ум ум - 
л а ш ти р а д и .

Жисмоний тарбия назарияси а м а л и й ф а н  сифатида ин- 
сон жисмоний баркамоллигининг воситалари, формалари ва 
методлари тугрисидаги билим билан цуроллантиради.

Жисмоний тарбия назариясининг илмий мавцеи жисмоний 
тарбиянинг барча конкрет з^олларида илмий-педагогиканинг 
негизини ташкил этувчи энг умумий цонунлардан, принциплар 
ва цоидалардан иборат, жумладан, барча спорт фанлари учун 
з^ам бу цонунлар, принциплар ва цоидалар тугри келади, булар- 
д а  жисмоний тарбия назариясининг умумий мавцеи узига хос 
маъносини узгартиради.

Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия практикасн- 
га биноан з^амиша ривож ланади ва чуцурлашади. Марксча- 
ленинча методология негизида олинадиган ана шу практика 
илмий тад^и^от маълумотлари жисмоний тарбия назариясини 
янги цонунлар ва цонуниятларни билиш билан з^амиша бойи- С
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тади. Шунинг учун з^ам жисмоний тарбия назарияси предмети 
таърифи цотиб долган, з^амишалик м аълум от булиши мумкин 
эмас. У ривожланиб ва мукаммаллаш иб боради.

Жисмоний тарбия назарияси ижтимоий, табиий ва уз п еда
гогика фани эришган муваф ф а^иятларга таянади. Жисмоний 
тарбия назарияси жисмоний тарбия умумий конунларини ва 
болалар, успиринлар, катта ёшдаги кишиларнинг ва кексалар- 
нинг жисмоний тарбияси назарияси ^амда практикасида улар- 
нинг конкрет куринишини тадциц этади.

Жисмоний тарбия жараёни ички механизмини очиб бериш, 
жисмоний тарбиянинг турли ^олатларидаги  умумийликни то- 
пиш з^амда унинг бопща, аралаш  во^еалар  ва ж араёнлар  билан 
булган алоцасини белгилаш жисмоний тарбия назарияси вази- 
ф аларига  киради.

Жисмоний тарбия доирасида фанларнинг узаро алоцаси у 
ёки бу фанни сингиб кетишига сабаб булмайди, жисмоний тар
бия тугрисидаги илмий билимларнинг ягона системаси сифати- 
да улардан з̂ ар бирини бойитади ва ф анларнинг жамини мус- 
та^камлайди.

Жисмоний тарбия назариясининг мазмуни. Жисмоний тар- 
биялашнинг совет назарияси барча ижтимоий формациялар 
учун муштарак булган цоидаларни урганиш билан бирга ж и с
моний тарбия совет системасининг мацсади, вазиф алари  ва 
принцппларини урганади ва тарбиянинг бошца турлари билан 
(ацлий, ахло^ий, эстетик тарбия, мез^нат тарбияси ва политех
ника таълими) жисмоний тарбиянинг цонуний ало^асини очиб 
беради. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия восита- 
лари  ва улардан фойдаланиш ф ормаларини урганишга алоз^и- 
д а  эътибор беради. Бунда з^аракатларни урганиш ва одамнинг 
асосий харакат сифатларини тарбиялаш  принциплари з^амда 
методларини урганишга асосий эътибор берилади. Жисмоний 
тарбия назарияси спорт маш^ларининг муш тарак негизларини 
ишлаб чи^ади. У ясли ёшидаги-, м актабгача ёшдаги, мактаб ёши- 
даги болалар, катталар  ва ^ариялар жисмоний тарбияси воси- 
талари, форыалари ва асосий йуналишларини хам урганади.

Жисмоний тарбия назарияси унинг практикасини акс этти- 
риб, у билан биргаликдагина ривожлана олади. Жисмоний т а р 
бия совет назарияси коммунистик 1̂ урилиш практикаси би
лан, совет халцини жисмоний тарбиялаш  илгор практикаси би
лан  биргаликда ривожланиб келди ва ривожланиб бормо^да.

Жисмоний тарбиянинг совет назарияси учун уцув практи
каси, ишлаб чи^ариш ва з^арбий ф аолият биринчи д ар аж ал и  
аз^амиятга эга, чунки уларда совет кишиларининг зкисмоний 
кобилпят д ар аж ал ар и  ва шу цобилиятларини янада оширишга 
булган талаблар  намоён булади.

Юцорида айтиб утилганидек, жисмоний тарбиянинг совет 
назарияси инсоният утмишда туплаган таж рибадан , даставвал, 
Совет Иттифо^и хал^лари  жисмоний тарбия соз^асида туплаган
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таж рибадан  фойдаланади. Утмишдаги бу тажриба ва з^озирги 
замон чет эл прогрессив тажрибасини жисмоний тарбиянинг 
совет назарияси танцидий цайта ишлаб чицади ва ундан совет 
хал^и жисмоний тарбия манфаатларига хизмат цилдириш мак- 
садида фойдаланади.

Илгор практика жисмоний тарбиянинг совет назариясида 
узининг умумлаштирилган ифодасини топади. Бу умумлашти- 
риш жисмоний тарбиянинг цонуниятларини очиб беради, умри 
тугаган, эскириб долган нарсаларни курсатнб беради ва улок- 
тириб ташлайди, янги, прогрессив методларни очиб беради 
з^амда ^уллаб-^увватлайди. Жисмоний тарбиянинг совет н аза 
рияси шу маънода аввало жисмоний тарбия совет системаси ри- 
вожланишининг умумлаштирилган тажрибасидир.

Жисмоний тарбиянинг совет назарияси практикани цурол- 
лантиради ва бу билан унинг прогрессив равишда ривожлани- 
шига кумаклашади.

Жисмоний тарбиянинг совет назарияси купдан-куп спорт фан 
тарм о^лари  тажрибасидан фойдаланиб, уларни ягона умумий 
назарий асослар билан куроллантиради. Жисмоний тарбиянинг 
совет назарияси мамлакатимизда цурилаётган коммунизмнинг 
хозирдаёк; аён белгиларини хисобга олиб, «янги типдаги  совет 
кишисининг сифатларини олис исти^болга мулж аллаб  лойн- 
хяляштипипит, ннсону!” нж од п ётн да  хаттс ;камнятда; :  з^аь; «.лга-

Ж н с м о н п н  т арби я  н а з а р и яс и  — парт пяв пп фан. Ж и смо н ий  
тарби я  совст назарн яси нин г  п а р т и я в п м л и г и ш у н д ан  ибо-
ПОТЧГТГ '̂Т?Т¥Т*Т> /+»0 ................................. ; ......
, , .......... Г ------- -  --------- * ~ ^ 1  1^1*11 -»С* ^  1 4 .  . V *1 ' .4 .»IV • » - < I ............. •

.1̂1111111101)1 к ЛйДИ.
Марксча-ленинча фалсафанинг илмий тадцицот сифатидаги 

ахамияти В. И. Лениннинг куйидаги сучларида  яхши ифода-  
ланган:

«... Биз М аркс курсатган йул билан борнб, объектив з^ацицат- 
га тобора купроц яцинлашаверамиз (лекин, з е̂ч ^ачон унинг 
тамомига етолмаймиз); бошца %ар цандай й(}л билан  борганда 
эса чалкаш лик ва ёлрон-яши^дан булак з е̂ч нимага етолмай
миз»2.

Коммунистах партия билан Совет з^укуматининг умуман т ар 
бия юзасидан, шу жумладан, физкультура юзасидан кабул кил- 
ган царорларида узининг конкрет-тарихий ифодасини топган ва 
янада ривожлантирилган марксизм-ленинизмнинг педагогик 
роялари педагогик ижодиёт учун кенг майдон очиб беради.

Жисмоний тарбия совет назариясининг коммунистик партия- 
вийлиги унинг и л м и й л и г и  билан узвий борли^дир. Комму
нистик партиявийлик принципы жисмоний тарбия назариётчи-

1 А. С. М а к а р е н к о .  Педагогик асарлар, 1848, 39-бет.
2 В. И. Л е н и н .  Тула асарлар туплами, 18-том, 5 - нашри, 146-бет.

30



лари ва амалиётчиларидан коммунистик цурилиш практи ка-  
сига, шу жумладан, жисмоний тарбия практикасига жисмонин: 
тарбия назарияларида ш акллантирнладиган  туш унчалар, тар- 
тиблар ва ^оидаларга хакикатни билиш негизи ва мезони сифа- 
■¡¡да карашни талаб  этадн. Илрор фанни практикага, ^аётга 
жорий этпш учун кураш жисмоний тарбия совет назарияси  ком- 
мунистпк партиявийлигидан келиб чицадиган му^нм талабдир..

4. Ж ИСМОНИЙ Т А Р Б И Я  Н А З А Р И Я С И Д А  
^У Л Л А Н И Л А Д И Г А Н  И ЛМ И Й-ТАД Ц ИЦ О Т М ЕТО Д Л АРИ

Жисмоний тарбия назариясида барча илмий фан со^аларида- 
ги сннгари тад^ицотнинг икки типи: тажрибавий' ва назарий,. 
умумлаштирувчи типлари учрайди. Тадци^от пайтида ^уллани- 
ладиган методлар р о я т  ранг-баранг. Бир-бирига яцин булган 
фанлар — физиология, антропология, биохимия, психология ме- 
тодлари, социал-тарихий тадк.нкот методлари ва бопщ алар кенг  
кулланилади. Лекин асосий ядрони жисмоний тарбия назария- 
-сп учун хос булган методлар группасн ташкил этади.

К,уйида улардан  баъзи бирлари, энг куп тарцалганлари  тав -  
сифланади. Бошца методлар эса курени баён этиш давомида. 
ь,исман тасвирланади.

1. НАЗАРИЙ ТА ^Л И Л  В А  УМУМЛАШТИРИШ

А. А д а б и ё т  и а ъ л у м о т л а р и н и  т а х л и л  э т и ш  в а 
у м у м л а ш т и р и ш  у с у  л л а р  и.

Адабиётлардаги маълумотларни урганиш — ^ар цандай ил
мий тадцицотнинг, хо>̂  тажрибавий, хо^ назарий булсин, аж рал- 
мас цисмидир. Адабиёт маълумотларини урганишдаги ^ийин- 
чиликларнинг сабабларидан бири шуки, жа^онда тад^ицотлар 
.цаддан таш^ари куп; мисол учун физиология юзасидан ^ар 
йили 100 ООО тага цадар иш эълон ^илинади. Бир киши шунча 
нарсани умр буйи ^ам у^иб чи^олмайди. Ю Н ЕСК О  маълумот- 
ларига цараганда, жисмоний тарбия юзасидан илмий ишлар 
жа^оннинг купгина мам лакатларида олиб борилмокда. Илмий 
нш ^аж м и  (илмий ишлар, махсус журналлар , илмий нашрлар 
сони) хар 7— 15 йилда тахминан икки баравар купаймокда.

Айтиб утилганлардан маълумки, адабиётлардаги  зарур ил
мий ахборотни цидириб топиш роят мушкул ва масъулиятлидир. 
Ушанда ёрдамчи илмий фан — б и б л и о г р а ф и я  фани ёрдам 
беради. Библиография босма нашрларни (системага солинган 
руйхатларни, адабиётларнинг руйхатларини ^ам библиография 
деб аташ ади) тасвирлайдиган ва системага соладиган фан.
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Библиография янги босилиб чивдан адабиётни тавсифлашга 
'багишланган булса к у н д а л и к  деб аталади, озми-купми узо^ 
вацт уртасида утган бирор масала юзасидан адабиёт маълу- 
мотларини берадиган булса р е т р о с п е к т и в  (обзорли, якун- 
ловчи) деб аталади.

Босма нашрларнинг б и б л и о г р а ф и к  х а р а к т е р и с т и 
к а  с и купинча ё б и б л и о г р а ф и к  тавсиф тарзида, ёхуд ре
ф ерат (илмий ишнинг ёки олинган натиж алар мазмунининг цис- 
цача баёни) тарзида берилади.

Керакли адабиётни б и б л и о г р а ф и к  ц и д и р и ш  китоб 
устида ишлашнинг биринчи босцичидир. Лекин аслини олганда 
тадци^отчинииг ижодий иши кейинги босцичлардагина, у цулида 
бор ф актлар  билан назарияни солиштирган пайтда, ^ал  этиш- 
кинг турри йулини ёки тупланган царама-царши фикрларнинг 
энг му^им жойини топганида бошланади.

Б. ^ у ж ж а т л и  м а т е р и а л л а р н и н г а н а л и з и  в а  
у м у м л а ш т и р и л и ш и .

Жисмоний тарбиянинг kJh  томонлари одатда илмий мацсад- 
д а  эмас, амалий мацсадда тузиладиган турли ^уж ж атларда  
(планлар, маищ кундаликлари, мусобацаларнинг протоколлари 
з а  х.оказо) уз ифодасини топади. Лекин ана шундай ^уж ж атлар- 
v.n уйлаб туриб, асосли равишда та^лил этиш илмий тадцикот- 
нинг к и мм а тли методы булпшп мумкнп. Мисол: жа^ондяги бир

■ik¿1НЧ¿  К]уЧЛИ iVld.Lui^ п а ш и д и ш
(машц чоридаги шахсий кундаликлардаги ва бопща ^исоб мате- 

рпалларидаги  маълумотлар буйича) улар эришган спорт пати-
: ' И n I • н м м и . ^ и к ^ «  и Г» и .i i r"j i í 7 ¿i ív ivC Cvl Г, ТТТ I I 2 r p ' ,fCT' « TTTTlTT'

р Н Ш Н  МаЦЩИНИ ОЛИШ НИНГ усИШИ ü ü  i ^  ~ . . .
ланишига ^андай  таъсир ^тказиши туррисида хулоса чицариш 

берди (VIII боб). Бошка йуллар билан бундай 
хаж ыда етарли маълумот олишнинг иложи булмасди.

Расмий м усоба^алариинг натиж алари —  куп йиллик мапщ 
нш ларининг ж ам л ан ган  якуни илмий тадцицотнинг роят ^им- 
матли объекти булиб хизм ат ^илади.

Илмий м а^сад лард а  махсус тузиладиган анкеталар ва суроц 
заракалари  ^ам жужжат материалларига тааллуцлидир. Улар 
бир-биридан ^айтарилган  жавобларнинг хаж ми билангина фарц 
килади: анкеталарда саволлар ^уйиладики, бу саволларга жу- 
да цисца ^илиб, масалан, «ха» ёки «йуц» деб жавоб ^айтара- 
дплар. Савол варац аларида  ж авоблар  кенгайтирилган ^олда, 
тасвирий ш аклда ^айтарилади. Анкеталар ва савол варакалари  
купинча масаланинг ^озирги а^волини белгилаш учун цуллани- 
лади (масалан, сузиш буйича тренерлардан уларнинг неча 
проценти штанга мапщ ларидан фойдаланишини билиш учун ан
кета тарцатиш мумкин); анкета ёки суро^ натиж алари  машру- 
лотларнинг бирор методикаси самарали  эканлигини ани^лаш 
учун ^ал цилувчи далил  була олмайди. Практика, фактларгина 
фанда охирги мезон була олади.

3 2



2. ПЕДАГОГИК ТЕКШ ИРИ Ш

Бу группага жисмоний тарбия жараёнининг ана шу ж араён  
боришига тад^ицотчининг аралаш уви  билан б о и л щ  булмаган 
айрим томонларини руйхатга олиш методлари киради. Ж ум ла- 
дан, бунга п е д а г о г и  к к у з а т и ш  киради, педагогик кузатиш 
илмий тадцицот методи сифатида кундалик турмушдаги куза- 
тишлардан икки белгиси билан ф ар^  цилади: а) кузатишнинг 
ани^ белгиланган предмети билан; б) кузатилаётган фактларни 
ёзиб цуйишнинг ишлаб чицилган системаси билан (махсус прото
коллар, ёзув пайтида ш артли белгилар ва ^оказо).

Илмий тадцш фтларнинг з^аммаси объективлик талаблари- 
га жавоб бериши керак: тадци^от натиж алари  тадцицотчининг 
шахсий сифатларига борлиц булиб цолмаслиги керак. Аниц ифо- 
даланган  факт кузатиш предмети булиб хизмат цилганда, п еда
гогик кузатиш шу тал аб л ар га  мувофиц келади. Куз билан куза- 
тиб бах,о берилганида ц ар аш лар да  тафовут э^тимоли буладиган 
з^олларда педагогик кузатиш етарли равишда объектив метод 
була олмай цолади. М асалан , бутин бурчакларининг ёки ^ара- 
кат  макомларининг катталигини куз билан чамалаб  ба^олаш га 
йул ^уйиб булмайди. Бундай з^олларда объектив цайд этиш- 
нинг бирор усулларидан (фото ва кинога олиш, магнитофонга 
ёзиб олиш ва з^оказо) усулларидан фойдаланиш керак.

Б аъзан  ^озирги замон билимларининг дар аж аси  бирон з^оди- 
сани, гарчи унинг мавж удлиги факти шубз^а турдирмаса з^ам, 
объектив цайд этиш имкониятини >^али >^амон беролмайди. 
М асалан , бадиий гимнастикада, конькида фигурали учишда 
и ф о д  а л и з^аракат — музиканинг эмоционал мазмунини з^ара- 
катда ифодалашга цодирлик деган  тушунча бор. Лекин бадиий 
гимнастика ёки балет усталари бундай ифодали з^аракатларни, 
физкультура м аш ^лари  билан шурулланмайдиган кишилар- 
га нисбатан яхшироц баж ариш га цодирдирлар, деган фикр- 
ни з^еч ким инкор этмаслиги уз-узидан маълум. Бу ф ар^  объек
тив бор нарса, лекин бизнинг ихтиёримизда уни улчайдиган 
аппарат  йуц. Х,аракатнинг нозиклиги ёки аксинча сицицлиги- 
га характеристика беришга з^ам бу ran  тааллу^лидир. Бундай 
>;олларда педагогик кузатиш ларни о б ъ е к т и в л а ш т и р и ш -  
н и н г махсус усулларидан фойдаланилади; бунинг маъноси 
шуки, бир ма^алнинг узида бир неча киши томонидан кузатиб 
турилади, улар бир-б,ирлари билан масла^атлаш иб утирмай, уз- 
ларини цизи^тирадиган курсаткичга бирор шартли бирликларда 
баз^о берадилар. П рактика  шуни курсатадики, спортнинг гим на
стика, акробатика ва шу сингари турларпда, баъзи бир хатолик- 
л ар га  ^арамасдан, «таассурот» орцали судьялик цилишда спорт- 
чининг тайёргарлик д ар аж аси га  анча адолатли баз^о беришга му- 
в аф ф а ^  булиш мумкин. Илмий тадци^отларда фацат яна бир 
тал аб  ^уйилади, турли кузатувчилар томонидан бериладиган 
баз^оларнинг ухш аш лик д ар аж аси  махсус математик усуллар
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билан анщ ланиш и керак1. Агар бу мос келиш жуда яцин булса, 
олинган маълумотларни тула объектив деб ^исоблаш мумкин.

Кузатиш пайтида ^айд этишнинг энг кенг тар^алган  метод- 
ларидан  бири х р о н о м е т р л а ш д и р  (у ёки бу ^аракатнинг 
баж арилиш ига сарфланадиган ва^тни аниклаш ). Купинча хро- 
нометраж дан  узоц бажариладиган  ^ар акат  пайтида (масалан, 
800 метр масофага югуришда ^ар 1 0 0  метрда) ёки бутун машру- 
лот  пайтида фойдаланилади (бу методдан амалий фойдаланиш 
з^а^ида X бобда муфассал гапирилади).

М аълумотлар  .олиш учун зарур буладиган ва^тга ^араб  х;а - 
р а к а т  п а р а м е т р л а р и н и  р у й х а т г а  о л и ш  м е т о д л а -  
р и 2  группага булинади: 1) тез информация методлари; 2 ) цол- 
дирилган информация методлари (В. С. Ф арвель). М асалан, ки- 
нога олиш натиж алари  ^аракат  бажарилганидан кейин орадан 
бир оз в а^т  утгачгина ^абул цилиб олинади (цолдирилган инфор
мация); динамограмма (силташ пайтида зур беришнинг ёзуви) 
курсаткичлари машцлар тугаши биланоц дар^ол намойиш цилиб 
курсатилиши мумкин (тез информация). Х^озирги вацтда ^ара- 
катнинг у ёки бу томонлари туррисида субъектив фикр олиш 
имкоаини берадиган ёзиб олувчи ранг-баранг аппаратлар ва 
текстлар ишлаб чицилган («Жисмоний тарбия сохасидаги ил- 
мий тадци^от методлари», М., 1959)'.

3 . Э К С П Е Р И М Е Н Т

Эксперимент — илмий тадцицот методи булиб, тадци^отчиш:

йин уюштирилади. Тад^и^отчига зарур и у л и п  
вужудга келтириш имконияти, тасодифий, цушимча таъсирларни 
йуцотиш, ни^оят, кайта эсга тушириш имконияти — буларнинг 
^аммаси тад^и^отчи утказаётган эксперимент методининг бебахо 
цимматини белгилайди.

Эксперимент ;утказилаётган ш ароитларда жисмоний тарбия 
жараёни типик шароитлардан купинча озми-купми фарц килади. 
Бу тадциц этилаётган м асалага бевосита алоцаси булмаган куп- 
дан-куп ^уц  имча омилларнинг таъсирини йу'цотишга б^лган 
уриниш билан боглик;. Жисмоний тарбия практикасида типик 
ш ароитлардаги  узгаришларнинг дараж аси га  цараб, эксперимент- 
ларнинг т а б и и й, м о д е л ь  в а  л а б о р а т о р и я  экспери- 
ментларига ажратилади.

Т а б и и й экспериментда жисмоний тарбиянинг оддий прак- 
тикаси шароитларидан деярли умуман чекинилмайди ёки фарци 
жуда кам булади. Ш урулланувчилар экспериментал тадк;ицотда 
таж риба ^илиб курилаётганлигини ^атто билмасликлари мумкин.

1 Б у н и н г  учун  м а т е м а т и к а  с та т и с ти к а с и н и н г  н о п а р а м е т р и к  д е б  а т а л г а н  
м е т о д л а р и д а н  ф о й д а л а н и л а д и .
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М и сол. М а к т а б д а  у ц ув  м а т е р и а л и н и  ^ т и ш н и н г  т у р л и  у с у л л а р и  с а м а р а д о р -  
л и ги  т а в д о с л а б  к у р и л д и . У ц у в  гр у п п ас и н и н г  бир  ц и см и  к а т т а  м а т е р и а л н и  
и зч и лл и к  б и л ан  у р г а н и б  у т д и  (ен ги л  а т л е т и к а , с^ н гр а  у й и н л а р , ш у н д а н  кейиЬ  
э с а  ги м н асти к а  в а  б о ш ц а л а р ) . Б ои н га  г р у п п а л а р д а  бир  м аз^алда ен ги л  а т л е -  
т и к ан и н г  ай ри м  э л е м е н тл а р и н и , у й и н л а р  в а  ги м н а с ти к а н и  у з  и ч и га  о л га н  к о м п 
л е к с  д а р с л а р  ^ т к а з и л д и . У ц у в  йи ли  о х и р и д а  н а т и ж а л а р н и  т а н н о с л а б  чи ц и ш  
к о м п ле к с  к ;урилган м а ш р у л о т л а р  ан ч а  с а м а р а л и  э к а н л и ги н и  к у р с а т д и . М а зк у р  
м и со л д а  си н аб  к у р и л а ё т г а н  к и ш и л а р н и н г  з^ам м аси  ж и с м о н и й  т а р б и я  ж а р а ё н и -  
нинг о д д и й  (таб и и й ) и ш ти р о к ч и л ар и  б у л и ш га н ; эк с п е р и м е н т  у т к а з у в ч и  м аш - 
р у л о тл ар н и н г б а р ч а  х а р а к т е р л а р и н и  с а ц л а г а н  з^олда б у  ж а р а ё н н и  у зи ч а  
т а ш к и л  этган , х о лос.

М о д е л ь  экспериментида тадцицотчи иккинчи д ар аж ал и  
воцеаларни йуцотишга интилиб, одатда учрайдиган ш ароитларни 
анча узгартиради.

М и со л . М а п щ  б а ж а р и ш г а  эн д и г и н а  у р г а н и б  к е л а ё т г а н  ёш  с п о р тч и л а р н и н г  
м у ш а к  ку чл ар и н и  т а р б и я л а ш  п а й т и д а  т у р л и  о р и р л и к л ар н и  о ш и р и ш н и н г с а м а -  
р а д о р л и г и  т а д ц и ц  эт и л га н . С и н а б  к у р и л а ё т г а н  уч гр у п п а  с т у д е н т л а р  (ж а м и  
177 ки ш и ) в азн н и  о р и р л аш ти р и ш  у с у л и д а н  ф о й д а л а н и б , э^аф тада уч  м а р т а  
ё т г а н  з^олда ж и м д а  м а ш ^  ^ и л г а н л а р , б у н д а  у л а р  ш т а н га н и  2,6 ёки  10 м а р т а  
к а т а р а  о л а д и л а р . О р а д а н  12 >;афта у т г а ч , и к к и н чи  гр у п п а д а  к у ч га  куч  к у п р о ц  
цУ ш илганлиги  к у з г а  т а ш л а н га н , би ри н чи  в а  учинчи  гр у п п а д а  к у ч л а р  б а б -б а р а -  
в а р  о р тган . М а зк у р  эк сп ер и м ен т  у т к а з и л г а н д а  т а д ц и ц о т ч и л а р  о д а т д а г и  
ш ар о и т л а р н и  а н ч а ги н а  у зг а р т и р и ш га н  (а х и р  з(еч ки м  ж и м д а  ёти б  т у р и б  м аи щ  
ц и л м а й д и ), леки н  ш у н д а й  ц и л и ш  з а р у р  э д и : а г а р  м аш р у л  б ^ л у в ч и л а р  б о ш ц а  
м а ш ц л а р н и  з;ам б а ж а р г а н л а р и д а , к у ч г а  к у ч  б у н ч а л и к  т е з  ц у ш и л ган л и ги н и н г  
с а б а б и  н о м аъ л у м  б у л и б , ж и м  м а ш ц л а р и  н а т и ж а с и д а м и  ёки  м а ш ^ н и н г  б о ш ц а  
в о с и т а л а р и  т а ъ с и р и д а м и  б и л и н м а й  ^ о л а р д и .

Ни^оят, л а б о р а т о р и я  экспериментида синаб курилув- 
чилар практикада учрайдиганидан анча булакча ш ароитларга 
^уйилиши мумкин. Лаборатория экспериментининг циммати ша- 
роитларнинг цатъий стандартлаштирилганида ва цушимча таъ- 
сирларнинг ^аммаси йуцотилишидадир. Сунъийлиги унинг кам- 
чилигидир.

Турли экспериментлар ё муайян фактларни, ёхуд борланишни 
(абсолют эксперимент) аницлашга, ё ^андайдир курсаткичларни 
тавдослаш га (^иёсий эксперимент) йуналтирилган булиши мум
кин. Жисмоний тарбия назариясида одатда турли воситаларнинг, 
методларнинг, методик усуллар ва шу кабиларнинг самарадор- 
лиги тацкослаш объекти булиб хизмат цилади.

Киёсий экспериментлар учун муайян тузилиш схемаси харак- 
терлидир. Оддий эксперимент цилиб курилган тацдирда жинси, 
ёши ва жисмоний тайёргарлиги жи^атидан бир-бирига ^хшаш  
икки группа иштирок этади; улардаги  машрулотлар ^андайдир 
бирор омил билан ф ар ^  цилади (масалан, бир группа машрулот- 
ларига куч ишлатиладиган маш ^ларни киритади, иккинчи груп
па эса киритмайди; цолганида машрулотлар методикаси бир 
хиллигича цолаверади). Экспериментал даврнинг охирида цайси 
группа энг яхшп натижа курсатганлиги ани^ланади. Экспери
м е н т а  иштирок этаётган, умумий к;абул цилинган методика бу- 
йича шугулланаётган (ёхуд умуман шурулланмаётган) битта 
группа к о н т р о л  группа деб аталади. Бошца группалар э к с 
п е р и м е н т а л  группалар деб аталади.
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Э^тимол, группалардан бирига анча истеъдодли спортчилар 
тасодифан тушиб цолганлар, уларнинг ма^орати тезро^ усади 
(гарчи экспериментнинг бошида контрол ва экспериментал 
группа узининг тайёргарлиги жи^атидан баб-баравар булса 
^ам ).  Бунда эксперимент кутилган натижани бермаслиги мумкин. 
Бундай ^ол р^й бермаслиги учун з^ар томонлама эксперимент 
деб аталган  схема цулланилади, бу схема давомида ^ар икки 
группа методикаларини алмашинадилар:

Б и р и н ч и  г р у п п а  И кки н чи  г р у п п а

Э к спери м ентн ин г биринчи 1-м етодик а 2-м етодика
босцичи

Э кспери м ентн ин г иккинчи 2-м етодик а I-м етоди к а
бос^ и чи

Тренировканинг иккита эмас, балки анча купро^ вариантла- 
ри самарадорлиги таэдослаб  курилгдн ^олларда «латин к вад р а
та» деб аталган  схемадан фойдаланилади. Бу схеманинг мазму- 
нини конкрет мисолда тушунтириб берайлик. Туцимачилик са- 
ноати ходимлари учун ишлаб' чицариш гимнастикаси комплекс- 
лари уч турининг самарадорлигини ани^лаган эдилар (Г. Г. Са- 
ноян). Комплекслар машцлардан бирор турининг ортицлиги би- 
лан фарк, киларди; 1 ) бушаштирувчи, 2 ) динамик, 3) статик.
Чг.’ г - п п т ш р и т  г \ гр - и я г н  К \ г Й И П Я Г И Ч Я  О У Л Г Э Н  ЭДИ:

! -ц е х  2 -ц е х  -3-цех

1 2 3
^  1 О

Н атпж ада  иккинчи вариантнинг яфзаллиги аникланди. Б у  ер- 
да 3 X 3  латин квадратидан фойдаланилган.

Латин квадрати 4 X 4  тарзида ^уйидагича куринади:1

1 2  3  4  
4  1 2  3
3  4  1 2
2  3 4  1

Кейинги йилларнинг тадцицотлари учун циёсий эксперимент- 
ларда  бир м а^алда  бир цанча омилларнинг таъсирини ани^лаш- 
га булган интилиш характерлидир (масалан, югуришлар сони, 
дам олиш ва машгулотлар тез-тез цайталаниши оралигининг да- 
воми). Бундай ^олларда  куп омилли экспериментлар деб аталган 
схема ишлатилади. Оддий во^еада ^ар  бир омилда эксперимен
тал  вариантларнинг бир хил сони аж ратилади  (масалан, 2 , бу 
^олда ^аф тада  3 ва 5 машгулот утказилганда, машгулотнинг 5

1 Л атин  к вадр атида м уайян  вариантга м ос сон  з^ар бир сатр д а  ва стун да  
бир м артагина учраш ади.

Б иринчи боскич

О1 ЧППЧГ»
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ва 10  югуришларда машц самараси таццосланади  ва  з^оказо). 
М асалан, з^ар 2 вариантда  3 омилнинг таъсири текшириладиган 
булса (уларни одатда д а р а ж а  дейилади), бундай эксперимент 2 3- 
омилли эксперимент дейилади («иккинчи куби — омилли «ёки» 
икки д ар аж а  билан уч омилли» деб уцилади). Шунга биноан, З4 

биноан, З4—омилли эксперимент — бу шундай тадци^отки,^бун
да з^ар бирида 3 д ар аж аси  билан 4 омилнинг бир маз^алда курса- 
тадиган таъсири текширилади. Бундай экспериментларнинг на- 
тижаларини ишлаб чициш учун математик статистиканинг мах- 
сус булимларидан бири — дисперсион анализдан  фойдаланиладн.

4. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТАДДИЦОТЛАРИДА
МАТЕМАТИК (СТАТИСТИК) МЕТОДЛАРДАН ФОИДАЛАНИШ

Кейинги йилларда биолог.ик ва  педагогик ф анларда тадци^от- 
нинг математик методларидан тобора кенгро^ фойдаланилмоцда. 
Бу тенденция тула исботлангандир: у  ана шу илмий фанларнинг 
ривожидаги янги усишдан д ал о л ат  беради.

}^амма во^еаларнинг, атрофимизни ;ураб олган з^амма ж ара-  
ёнларнинг икки томони — сифат ва миадор томони булади. М аъ- 
лумки, математика воцеаларнинг абстракт ш аклдаги  ми^дор то- 
монини урганади. Шунинг учун з^ам математик методлардан фой- 
даланиш дан  воз кечиш тадцицотчини масаланинг фацатгина бир 
томонинн — сифат томонинигина ^рганишга, тула билмасликка 
маз^кум этадй. Бундай ярим-ёрти ёндашишга тадциц этиладиган 
масалаларнинг узига хослиги з^али аницланмаган  тацдирдагина 
чидаш мумкин, лекин шундан кейин ф анда з^амиша во^еаларнинг 
з^амма томонларини, шу ж ум ладан, мицдор томонларини тад^иц 
этиш проблемаси турадн. К. Маркснинг «Фан математикадан 
фойдаланишга муяссар булганидагина такомилпга етади»1, де- 
ган сузлари маълумдир.

Жисмоний тарбия назарияси юзасидан айрим тадцшуэтларда 
кейинги йилларда турли математика фанларидан (математик 
анализ, уйинларнинг математик назарияси, автоматик туррилаш 
назарияси, информация назарияси, топология ва боцщалар) фой- 
даланилмоцда, лекин з^озирги пайтда асосан м а т е м а т и к  
с т а т и с т и к а  кенг цулланилаётир. М атематик статистикадан 
биологик масалаларни з^ал этишда уни узига хос равишда цул- 
ланишни баъзан б и о м е т р и я  ёки вариацион статистика дейи
лади.

Бирорта тад^и^от натижасида олинган м атериаллар  турли 
синаб курилувчиларга ва турли курсаткичларни характерловчи- 
л ар га  тааллу^ли сонлар жамини з^амиша мужассамлаштиради. 
О датда  тад^и^отчи олдида иккита вазифа туради:

1 П о л ь  Л а ф а р г ,  «М аркс ва Энгельс тугоисм да эсдалнклар» туплам и, 
Д а в л а т  сиёсий а даби ёт  наш риёти, 1956 йил, 66- бет.
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1. Ана шу рацамларни тушуниб олмо^, бир неча курсаткич- 
лар  ёрдами билангина уларнинг асосий мазмунини ифодалаш, 
т а д ц щ  этилган курсаткичлар уртасидаги тобеликни ани^лаш  
керак. К,исКа ^илиб айтганда, олинган маълумотларни м атема
тик ж и^атдан  тутри тасвирлаш  керак.

2. Б ар ч а  ухшаш ^одисаларни умумлаштирса б^ладиган озми- 
купми кенг хулосалар олиш. Агар сузувчилар ёхуд баскетболчи- 
ларнинг экспериментал ва контрол группасини йигиб, уларни 
куч келадиган  машц машрулотлари самарадорлиги текиириб 
к^рилса, бу ^олда ;уша жинсдаги, ;уша ёшдаги, спорт квалифика- 
циясидаги сузувчиларнинг ёки баскетболчиларнинг ^аммаси 
учун синаб курилаётган маълумотларни куч келадиган машц 
машрулотларига киритиш ма^садга мувофиц булармикан, деган 
умумий савол ана шу икки группанинг эрншган ютуридан кура 
цизицро^ булади. Куч келадиган мапщлар билан шурулланган 
группа якунда бирмунча яхширо^ натижага эришди, деб ф араз 
цилайлик. Тад^ицотчи олдида бу афзаллик соф тасодифий бел- 
гйлар (спорт курсаткичлари мутла^о стабил булолмайди: улар 
^ам иш а сал яхширо^ ёки сал  ёмонроц булади) натижасида келиб 
чицмадимикан, деган саволни аницлаш вазифаси туради, бош- 
цача цилиб айтганда, эришилган афзалликлар ^анчалик далил- 
ли, ишончли эканлигини ани^лаш  вазифаси туради. Энг му^ими, 
бяпця гузувчилао ёки баскетболчилар томопндап куч келади
ган мапщ лардан  фойдаланиш мацсадга
керак  (утказилган экспериментнинг синаб курнлгап асосий кур
саткичлари билан ухшашлик).

мумкин.

л*.
*

И сталган  фаннинг, шу жумладан, жисмоний тарбня назария- 
сининг методлари ^амиш а узгармайдиган маълумотлар эмас. Эс- 
кирган, умри тугаган методлар урнига анчагина прогрессивроги 
келади. Фаннинг ривожи куп жи^атдан  унинг методи ривожлан- 
ганлигининг натижасидир.



И  к  к  и  н  ч  и  б о б  

Ж Й С М О Н И Й  Т А Р Б И Я Н И Н Г  М А Ц С А Д И ,  
В А З И Ф А Л А Р И  В А У М У М И Й  П Р И Н Ц И П Л А Р И

1. Жисмоний тарбиянинг мацсади ва вазифалари. 2. Жнсмоний 
тарбня совет системасинвнг принциплари

1. Ж ИСМОНИЙ Т А Р Б И Я Н И Н Г М А Ц С А Д  В А  В А З И Ф А Л А Р И

Коммунистик тарбия системасининг умумий мацсади киши- 
нинг ^ар тар аф л ам а  уйрун баркамоллигини таъминлаш дан, уни 
коммунизм цурилишида ижодий ме^нат цилишга ва В атан  ^и- 
моясига тайёрлаш дан иборат. Бу м а^сад  ривожланиб келаётган  
моддий ишлаб чицариш биринчи навбатдаги  объектив тал абл а-  
рининг амридир, коммунистик ж ам и ятд а  цобилиятлари ^ар т а 
раф лам а камол топган кишиларгина моддий ишлаб чи^аришни 
ривожлантиришга цодир (К. М аркс ва Ф. Энгельс. А сарлар , 
4- том, 3 3 5 -бет). Коммунистик тарбия системаси умумий мацса- 
дининг му^им томонларидан бири бевосита жисмоний тарбияга 
тааллуцлидирки, у инсонга жисмоний ж и^атдан  баркамол були- 
шида ёрдам беришга даъват  этилган.

Шахсни ^ар тар аф л ам а  камол топтириш гояси купдан-куп 
асрлар мобайнида жамиятнинг илрор фикрли оцил кишилари- 
ни тул^инлантириб келган. К аДим ™ юнон файласуфи Арасту, 
Уйгониш даврининг инсонпарварлари Р аб ле  ва Монтель, XVII 
асрда яшаган атоцли чех педагоги Ян Амос Коменский, XVIII 
аср француз маъриф атпарвари  Ж а н  Ж а к  Руссо, XIX асрнинг 
утопик социалистлари Фурье, Сен-Симон, Оуэн, буюк рус ре- 
волюцион демократлари А. И. Герцен, В. Г. Белинский, Н. Г. 
Чернишевский, И. А. Добролюбов, атоцли рус педагоглари ва 
врачлари К. Д. Ушинский, П. Ф. Лесгафт, В. В. Гориневский 
ва бош^а купгина кишилар инсоннинг маънавий ва жисмоний 
кобилиятларини уйрун ривожлантириш роясини ^з асарларида 
ил^ом билан илгари сурдилар ва ё^лаб чицдилар. Л екин то 
социалистик синфий ижтимоий формациягача б^лган даврнинг 
хаммасида тарихий ижтимоий муносабатларнинг характери  
сабабли шахсни з^ар тараф лам а камол топтириш рояси ширин 
орзу — социалистик утопиялик доирасидан нарига чицолгани 
ну^. Бу роя илмий коммунизм асосчиларининг асарларида бирин
чи марта конкрет мазмун касб этиб, коммунистик асосларда цу- 
рилган ж амият учун революцион кураш практикаси билан бор- 
ланади.

К. М аркс ва Ф. Энгельс педагогик караш ларда чинакам
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тунтариш ясадилар. Улар инсон ривожининг ва кун куриш- 
нинг ижтимоий-тарихий негизи сифатида ме^натнинг уз мазму- 
нидан тарбия, жумладан, жисмоний тарбия зарурати келпб 
чицишини курсатиб берадилар.

К. М аркс ва Ф. Энгельс буржуазия .жамияти ривожннннг 
тарацциёт цонунларини очиб бериб, синфий жамиятда билим ва 
тарбиядан з^укмрон синф уз манф аатлари  учун фойдаланади, 
деб курсатдилар. Бундай ж амиятда ме^наткашлар жисмоний 
ва ацлий цобилиятларини хар тараф лам а ривожлантириш учун 
зарур буладиган воспталарга ва шароитларга эга булмайдилар, 
уларга жисмоний ва а^лий таназзул хавфи тугилди. ^укмрон 
синфлар эса мехнаткашларни эксплуатация цилиш натижаси- 
да вужудга келтирилган моддий неъматлардан фойдаланиш 
туфайли яхши тарбия топади.

М аркс билан Энгельс тарбия масалаларини ишчилар синфи- 
нинг таадири  билан, унинг «капитализмнинг гуркови» сифати- 
даги тарихий вазифаси билан бевосита алоцада цараб чикдп- 
лар. « М у в а ^ а т  М арказий Совет делегатларига инструкция» 
да М аркс бундай деб ёзган эди: «...Энг илгор ишчилар уз синф- 
ларининг, бинобарин, инсониятнинг келажаги усиб келаётган 
ишчилар авлодининг тарбиясига батамом боглиц эканлигини 
тула туш унадилар»1. Маркс тарбия деганда уз ичига цуйидагп- 
ларни оладигап системани тушунган:

«Бипинчидан, аклий  тарбия.
Иккинчидан, гимнастика м актаоларида ва ^ароин машц- 

лар билан бериладиган жисмоний тарбия.
Учинчидан, техника таълими»...2

каттадир. К- М аркс бу таърифда жисмоним тароияни гар- 
биянинг бош ^а турлари билан бир цаторга цу'яди ва уни педа- 
гогик систсмашшг узвнй кпсмп сифатида бслгплайдн, бу снс- 
теманинг мацсади з^ар тар аф л ам а  ривожланган кишиларнн 
тайёрлашдан, ннсоннн жампятнннг буюк ншлаб чикарувчи кучи 
сифатида тайёрлаш дан иборат.

К. М аркс билан Ф. Энгельс ишчилар синфини жисмоний 
тарбиялаш ни капиталистик ж ам и ят  шароитларида з^ам цисман 
амалга ошириш мумкин, деб з^исобладилар. Бу имконият, бир 
томондан, буржуазиянинг м алакали  ишчи кучига булган эх- 
тиёжи билан белгиланса, иккинчи томондан, ишчилар синфи- 
нинг уюшцоцлик курсатиб, билдирган талаблари  билан белги- 
ланади.

«Тарбияга дойр фабрика актларининг умумий моддалари 
кацадар аянчли з^олда, —  деб ёзган эди К. Маркс, — улар  
бошланш ч таълимнп мез^натнинг мажбурий шарти деб эълон 
^илдилар. Уларнинг муваффацияти т а ъ л и м  в а  г и м н а с -

1 К .  М а р к с  в а  Ф .  Э н г е л ь с .  А с а р л а р ,  4 6 - т о м ,  I  ^ и с м ,  1 9 8 - б е т .

2 У ш а  е р д а .
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т и к а н и  ж и с м о н и й  м е ^ н а т  б и л а н ,  б и н о б а р и н ,  
ж и с м о н и й  м е ^ н а т н и  т а ъ л и м  в а  г и м н а с т и к а  б и 
л а н  ц у ш и ш  имконияти борлигини биринчи марта  исботлаб 
берди» (разряд бизники.— А. Н . ) 1.

К. М аркс билан Ф. Энгельс тарбияни, ж ум ладан, жисмоний 
тарбияни ишчилар синфини революцион ж ан гл ар га  тайёрлаш 
билан богладилар. Улар революционернинг си^ат-саломатлиги 
туррисида, жисмоний тарбияси туррисида рамхурлик цилиш- 
ни партиявий бурч деб ^исобладилар.

М аркс билан Энгельс инсонни хар томонлама устиришнинг 
бош цисмларини аницлаб, уларнинг йуналишини белгилаб бер- 
дилар. Ягона тарбия системасининг бир цисми сифатида жис
моний тарбия, деб курсатишди улар, даставвал  ме^нат йуна- 
лишига эгадир.

М аркс жисмоний тарбиянинг мез^нат ф аолияти  билан ало- 
цасига цанчалик катта а^ам ият  берганлигининг далили  шуки, 
у келгусида тарбия ишлаб чицариш ме^натини гимнастикани 
^ам  ;урганиш билан цушади, шу билан бирга бу ижтимоий иш
лаб чи^аришни ошириш методигина булиб цолмай, айни пайт- 
да  ^ар  томонлама ривожланган кишиларни вужудга келтириш- 
нинг ^ам  ягона методн булиб цолади, деган фикрни из^ор 
этган эди2.

К. М аркс одамни ме^нат цилишга тайёрлаш да жисмоний 
тарбиянинг жуда катта роли борлиги туррисидаги масалани 
чуцур ва конкрет ц^йган эди. М аркс одамга ж амиятнинг ишлаб 
чицарувчи кучи сифатида цараганида, ишчи кучини тахлил эт- 
ганида, бу айни^са кузга яц^ол курннади. «Ишчи кучи ёки ме^- 
натга лаёцат деганда,— деб ёзади К* М аркс,— биз организм, 
инсоннинг жонли шахси эга булган ^ам да  бирор истеъмол ^ий- 
матини ишлаб чицараётган пайтда хар гал ишга туширадиган 
жисмоний ва маънавий лаёцатларнинг жамини тушунамиз»3. 
М аркс жисмоний сифатлар деганда нимани тушунади ^амда 
ишчи кучларининг шароитларини ва ана шу фазилатларини 
тарбиялаш  жараёнини цандай тасаввур этади? М аркс бундай 
деб ёзади: «Ишчи кучи унинг ташци куриниши билан амалга 
оширилади ва ме^натдагина узини реал нарсага айлантиради. 
Ишчи кучини амалга ошириш ж араёнида, ме^натда муайян миц- 
дорда мускуллар, асаблар, мия ва ^оказолар ишга солинади. Бу 
мшуюрнинг урни ^опланиши керак. Б у  зур бериб куч сарф ци- 
лиш, зур бериб бу кучнинг урнини ^оплашни кузда тутади. Ишчи 
кучининг эгаси, ме^наткаш лар бутун кучи ва си^ат-саломатли- 
гининг аввалги шароитларида эртага ^ам худди уша жараённи 
такрорлаш  имкониятига эга булиши керак». Д ем ак, К. ЭДаркс 
одам ме^нат цила олиши учун узининг кучи ва си^ат-саломатли-

1 К .  М а р к с  в а  Ф .  Э н г е л ь с .  А с а р л а р ,  2 3 -  т о м ,  I  ц и с м ,  4 9 4 -  б е т .

1 У ш а  к и т о б ,  4 9 5 -  б е т .
3 К .  М а р к с  в а  Ф .  Э н г е л ь с .  А с а р л а р ,  2 3 -  т о м ,  1 7 8 -  б е т .
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гини э^амиша такомиллаштира бориши зарурлигини, у  узининг 
табиатини узгартириш кераклигини ва шу ' тарифа ме^натнинг 
муайян тармогидаги куникмаларни эгаллаш  учун зарур шароит- 
ларни яратиши лозимлигини равшан тасаввур этган з^олда 
ишончли тарзда  курсатади. Бунинг учун эса «муайян билим ёки 
тарбия талаб  этилади»... Ж умладан, жисмоний тарбия талаб 
этиладики, ундан ж ам и ят  инсоннинг жисмоний камолотини бош- 
^ариш воситаси сифатида, ишчи кучларни цайта ишлаб чицариш 
воситаларидан бири сифатида фойдаланади.

Ф. Энгельс ;узининг з^арбий м асалаларга  баришланган асар- 
лари да  жисмоний тарбияга катта эътибор беради. У ёшларнинг 
жисмоний тарбияси масалаларига жиддий царашни з^укумат- 
дан  талаб  цилиб, бундай деб ёзган эди: «З^озирги пайтда ки- 
линаётганидек, йигирма ёшли йигитларни цора терга ботириб, 
узлари з^ам терлаб-пишиб, ишда дараллаш иб кетган суяклари- 
ни, мускулларини ва пайларини аввалги серхаракат ва эпчил 
з^олига цайтаришга без^уда уриниш дан. кура барча синфларда- 
ги уцувчиларнинг аъзоларидаги эластиклик ва эпчиллик 
йу^олмасдан туриб, уларга гимнастика снарядларида эркин гим
настика ва мапщ ларни мунтазам равишда з^амда асосли урга- 
тиш яхшироц эмасмикан? Аввал одамларни майиб ^илиб, кей- 
пн эса з^арбий хизматда уларни тагин ^адди-цомати келишган 
ва серхаракат  цилишга интили^н бемаънилик эмасми, ахир? 
Ьяшапти. бошланрич ва урта мактабларда бу майибликнинг 
ОЛДИ ОЛИНСЙ, СОЛДйТЛЯр у 4 ЧсШДОН лаши —I—
ни расмий доирадагилар тушунтирмайдплармп, ахпр?»1.

К. М аркс билан Ф. Энгельс кишини киши томонидан экс-
------- т-игу,,,,, ....................м 11 .ч о , I и и I; ¡м г капиталист1”'' 1704 гтттт
тугатилган шароитлардагина, иьни 1ициа«ик.ит, ......------
жамиятдагина инсоннинг жисмоний ва маънавий жиз^атдан з^ар 
1 0М0 нлаыа камолотп таъмиплапишини илмий жихатдан асос- 
лаб  бердилар.

М аркс билан Энгельснинг з^ар томоплама тарбия турриси- 
даги ва унинг узвий цисми — жисмоний тарбия туррисидаги 
роялари В. И. Ленин асарларида янада ижодий ривожланти- 
рилди.

В. И. Ленин Совет давлати  ташкил топган дастлабки кунда- 
ноц мез^наткашларнинг жисмоний тарбиясига д авл ат  аз^амия- 
тига эга б^лган муз^им иш деб царади. Владимир Ильич 1918 
йилда вужудга келган Умумий з^арбий таъ ли м н и — аз^олининг 
оммавий з^арбий-жисмоний тайёрлигини ам алга  оширувчи д а в 
лат. ташкилотини муста^камлаш да фаол иштирок этди.

Лениннинг бу рамхурлиги даставвал  шу билан изоз^лана- 
дики, у мез^наткашларнинг жисмоний тарбиясига ралаба цозон- 
ган социалистик революция шароитларида коммунизм принцип-

1 К- М а р к с  ва Ф. Э н г е л ь с .  Асарлар, 22-том, 396— 397-бетлар.
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ларини руёбга чицаришга бевосита алоцаси бор иш сифатида 
ёндашди.

В. И. Ленин тарбияга  инсоннинг маънавий ва жисмоний 
^обилиятларининг ^ар тараф лам а камолотини таъминлайди- 
ган система сифатида царади. В. И. Ленин «К арл М аркс» де- 
ган ма^оласида ^ар  тар аф л ам а  тарбиянинг асосий белгилари- 
нн очиб беради. Бунда у  К. М аркснинг капиталистик ж ам ият- 
нинг ичида келаж ак  давр  тарбиясининг куртаги вужудга кела- 
ди, унда гимнастика1 ижтимоий ишлаб чицаришни ошириш ва 
^ар тараф лам а баркамол кишиларни вуж удга келтириш мето- 
дининг аж ралм ас  элемента булади деган  фикрига таянади.

Ешларимизнинг келажаги , уларнинг ^аёти, шу муносабат 
билан уларни тарбиялаш  масалалари  Владимир Ильични чу- 
кур ^аяжонлантиради. 1920 йилнинг кузида К лара  Цеткин би
лан  цилган су^батида у ёшларнинг ахло^и ва тарбияси маса- 
лаларига  буржуача ёндашишни ^аттиц тан^ид цилиб, «ком
мунизм ;узи билан аскетизмни эмас, шод-хуррамликни элтади», 
«ёшларга шод-хуррамлик ва бирдамлик, соглом спорт-гимнас
тика, сузиш, экскурсия, ранг-баранг жисмоний машцлар, турли- 
ча маънавий цизицишлар, уциш, м асалаларни  та^лил этиш, 
тадц иц от— иложи борича буларнинг ^ам маси  бирга булиши ро
ят зар у р !»2 деган эди.

В. И. Лениннинг комсомол III съездида сузлаган нутцидаги 
йул-йурицлар жисмоний тарбиянинг совет системасини цу- 
ришда гоят катта роль уйнайди. «Х,озирги замон ёшлармни т а р 
биялаш , уцитиш ва уларга таълим бериш ишларининг ^ам м аси  
уларни коммунистик ахло^лик ^илиб тарбиялаш дан  иборат б^л- 
син»3. Шундан кейин у: «Коммунизмни муста^камлаш  ва бата- 
мом цуриш учун курашиш коммунистик ахло^нинг асосидир. 
Коммунистик ру^да тарбия бериш, у^итиш ва билим ургатиш- 
нинг асоси ^ам мана шундан иборат» 4 дейди.

Лениннинг бу йул-йурицларн комсомол III съездининг i^apo- 
рнда жисмоний тарбия тугрисида ran  борган ^исмида узининг 
конкрет ифодасини топди. Еш авлодни жисмоний ж и^атдан  
тарбиялаш  ёш ларни коммунистик ру^да тарбиялаш  умумий 
системасининг зарурий элементларидан бири эканлигини, бу 
система мукаммал камол топган кишини, коммунистик ж ам и ят  
ижодкорини вужудга келтиришга царатилганлигини, жисмоний 
тарбия цуйидаги максадларни: ёш ларни ме^нат (ишлаб чик;а- 
риш) фаолиятига хамда социалистик Ватанни цуролли ^имоя 
цилишга тайёрлаш мацсадларини кузда тутишини съезд таъкид- 
л аб  утди. Шундай килиб, коммунистик тарбия ва коммунистик

' К .  М а р к с  в а Ф .  Э н г е л ь с  с и н г а р и  В .  И .  Л е н и н  з ^ а м  м а з к у р  з ^ о л д а  

« г и м н а с т и к а »  т е р м и н и н и  « ж и с м о н и й  т а р б и я »  м а ъ н о с и д а  и ш л а т а д и .

2 Л е н и н  ё ш л а р  з ^ а ^ и д а ,  1 9 3 5  й и л ,  1 8 9 -  б е т .

3 В .  И .  Л  е  н  и  н .  А с а р л а р ,  3 1 -  т о м ,  2 9 8 -  б е т .

4 У ш а  к и т о б ,  3 0 3 -  б е т .
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ахлоц туррисидаги Ленин йул-йурицлари асосида совет жисмо- 
ний тарбиясининг мацсадларини коммунистик тарбия системаси- 
нинг аж р ал м ас  цисми сифатида таърифлаш  му^им цоида экан- 
лиги ало^ида таъкидлаб  утилди.

Жисмоний тарбия туррисида марксча-ленинча таълимот 
Коммунистик партия билан Совет ^укуматининг царорларида 
кнада конкретлаштирилди. М амлакатимизда коммунизм ^ури- 
лишининг улурвор Программасннп тасдицлаб бергап КПСС XXII 
съезди янги инсонни тарбиялаш  туррисидаги марксча-ленинча 
таълимотни ижодий ривожлантиришда чмнакам тарихий роль 
уйнади. Б у  Программада маънавий бойлнк, ахлокий поклнк ва 
жисмоний камолотни уйрун равишда бирлаштира оладиган 
янги одамнинг идеали роят равшан аницлаб берилди. Инсоният 
жамияти тарихида биринчи марта ана шу идеални руёбга чи- 
каришнинг энг яцин, конкрет йуллари ва воситалари курсатиб 
берилди. Биз шундай бир ва^тда яшамоцдамизки, инсоннинг 
маънавий ва  жисмоний цобилиятларини ^ар тараф лам а  ривож- 
лантириш туррисидаги кун асрлик орзу энди хаёл б^лмай, б а л 
ки, коммунистик тарбия системаси олижаноб мацсаднинг 
мундарижаси сифатида янги тарихий даврда яна з^ам кучайди. 
У узвий к;исм сифатида уз ичига жисмоний тарбиянинг совет 
системасины олади. Жисмоний тарбия мацсади узига хос 
соспталарни, методларни, формаларни ва шароитларни хисоб-
ГЯ П1ГЯТТ У П П Я  К’ПАТД'П'Н'ТТГТТТТ  ̂ ТЯ пбтТСМ-ТТИТТ' л-лттт»» ттт°г ч г о г* о п м тт тт

конкретлаштнриб бериши керак. Жисмоний тарбиянинг мяксадп 
эришиладнган натпж алардан олдиндан фпкран фахрланишдан 
нборатдир.

га муайян бир мацсад цуядилар. Лекин мацсад турри ёки хато 
булиши мумкин. Б аш арти  жисмоний тарбиянинг ма^сади ж ис
моний тарбия сохасидаги объектив ижтимони э^тиёжни тугри 
ифодаласа, агар у ана шу мак,садни руёбга чикариш тарихий 
шартлари билан турри муносабатда булса, бу ^олда мацсаднинг 
ташкилий роли объектив характерга, унинг узи эса илмий ^онун 
кучига зга  булади.

Совет давлатида  жисмоний тарбиянинг мацсадлари негизи- 
да цандай объектив э^тиёжлар ётади? Коммунизмни юксак мех- 
нат унумдорлигисиз тасаввур цилиб булмайди. Юцори унумли 
коммунистик ме^нат цилишга тайёр туриш — з^ар тараф лам а  
баркамол шахснинг муз^им белгисидир. Бинобарин, коммунис* 
тик жамиятнинг буюк ишлаб чицарувчи кучи сифатида жисмо
ний ва маънавий жи^атдан  ^ар тар аф л ам а  камол топган одам- 
ни тайёрлаш ни Совет давлатининг энг асосий ва объектив эх- 
тиёжи деб ^исоблаш зарурки, бу з^озирги замон ижтимоий 
ишлаб чи^аришнинг характеридан келиб чицади. Агар з^озир- 
ги замон ишлаб чикариш техникаси ва унинг ривожланиш 
(механизациялаш ва автоматлаштириш) тенденциялари к^зда 
тутиладиган б^лса, шуни айтиш мумкинки, ишлаб чицариш
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техннкаси цанчалик юцори булса, жисмоний тарбия со^асида- 
ги вазифалар з^ам шунчалик чукур ва жиддий булади.

Бурж уазия назариётчилари, жисмоний тарбия социолог- 
лари жисмоний тарбия со^асида роявий цупорувчилик к;илм01\- 
далар . М асалан, асримизнинг 2 0 -йилларидаёц немис социологи 
Риссе физкультура орцали синфий тинчликка, деган  реакцион 
гояни олга сурди. У з^озирги замон капиталистик жамиятдаги  
асосий зиддият мазлум лар билан золимлар уртасидаги  анта- 
гонистик синфий зиддият эмас, балки одам билан машина ур
тасидаги зиддиятдир, деб д аъ во  цилди,

Б у  гоя у ш а  в а ^ т д а  ж и с м о н и й  т а р б и я  с о ^ а с и д а г и  к ^ п г и н а  б у р ж у а  н а з а р и 

ё т ч и л а р и  в а  т а р и х ч и л а р и  т о м о н и д а н  ^ у л л а б - ц у в в а т л а н д и ,  б у  f o h  з ^ о з и р г и  в а ц т -  

д а  з ^ а м  Г а р б д а  к е н г  т а р ^ а л м о ц д а .  Э н д и л и к д а  б у  f o h  « к о м п е н с а ц и я  н а з а р и я с и »  

с и ф а т и д а  р а с м и й л а ш д и .  Б у  н а з а р и я  т а р а ф д о р л а р и  з ^ о з и р г и  з а м о н  и ш ч и с и н и  

г у ё  ц и в и л и з а ц и я ,  у н и  м а ш и н а н и н г  1̂ у л и  ц и л и б  ц у я д и г а н  а в т о м а т и к а  э з м о ^ д а ,  

д е б  д а ъ в о  ц и л м о ц д а л а р .  И ш ч и  б у  з ^ а л о к а т л и  т а ъ с и р л а р д а н  с п о р т г а  б е р и л и б -  

г и н а  с у т у л а  о л а р м и ш ,  у  с п о р т г а  б е р и л г а н и д а  « б у т у н  о д а м л и г и н и  ^ а й т а  т и к л а й  

о л а р м п ш » .  « Б и з  ш у н д а й  д у н ё д а  я ш а м о ц д а м и з к и ,  д е й д и  П у р л е й  Ш е л ь д р у н , —  

б у  д у н ё  т а ш в и ш л а р  в а  м у а м м о л а р  б и л а н  ш у н ч а л и к  т у л и б - т о ш и б  к е т г а н к и ,  

м а ц с а д с и з  ш о д л и к  а с о с и й  н а р с а  б у л и б  ц о л г а н  о з г и н а  с о з ^ а л а р д а н  б и р и г а  

ц о ч и б  ц у т у л м а с а к ,  а с а б л а р и м и з  и ш д а н  ч и ц а  б о ш л а й д и .  Б у н д а й  з ^ а ё т н и  с п о р т  

у з и н и н г  я х ш и  ф о р м а с и д а  б е р а д и .  Ш у н и н г  у ч у н  з ^ а м  с п о р т  а й н и ц с а  ё ш л а р г а  

э а р у р » ,  Г е р м а н и я  Ф е д е р а т и в  Р е с п у б л и к а с и  С п о р т  с о ю з и н и н г  п р е з и д е н т а  

В и л л и  Д а у м е  б у  ф и к р н и  ^ у й и д а г и  с у з л а р д а  и ф о д а  ц и л д и :  « Г и м н а с т и к а  б и л а н  

с п о р т  ц и в и л и з а ц и я г а  ц а р ш и  м е з ^ н а т г а  т а ъ с и р  у т к а з и ш  с о з ^ а с и д е к  r a n  —  б и з н и н г  

ш и о р и м и з  ш у н д а й » .

Афсуски, бизда з^ам з^алига довур орзаки ёки матбуотда 
аслида худди шу нуцтаи назарга  ухшаш фикрларини изз^ор 
этадиган кишилар учраб туради. Ш ундай фикр тараф дорлари  
ж ам иятимизда физкультуранинг асосий вазифаси ва мацсади 
гуё гиподинамиянинг (кам ^ар акат  цылпш) урнини босишдан 
иборат деб уйлайдилар, ишлаб чи^аришнинг умумий меха- 
низациялаш  ва автоматлаштириш кишини шундай кам з^ара- 
кат  ^илишга маз^кум этармиш. Бунинг устига устак  турмушда 
з^ашамдорликнинг (комфорт) бир ёцлама ривожланишни ва вак;- 
тидан илгари психик цариш хавфини мустасно цилиши керак. 
Б ундай  нуцтаи назар коммунистик ^урилиш назарияси ва 
практикасига принципиал равиш да зиддир.

Замонамизда ишлаб чицарувчилар оммаси мез^нат объекти- 
га бевосита таъсир утказиш дан тобора купроц мустасно бул- 
мо^да. Бизда саноат корхоналарининг ва йирик ^ишлоц хужа- 
лик ишлаб чицаришининг ишчилари ишлаб чи^ариш жараёни- 
нинг контролёрлари, регуляторлари^ созловчилари булиб 
^олмо^далар . Бу эса ишлаб чицариш ходимларининг жисмо
ний ва маънавий ^обилиятлари ролини з^аддан таш цари  оши- 
ради, бинобарин, з^ар тар аф л ам а  тегишли тайёргарликни та- 
л аб  этади. Шунинг учун з^ам атрофлича тарбияга нисбатан 
шу ж ум ладан, жисмоний тарбияга нисбатан цуйиладиган талаб- 
ларнинг янгидан ортганлиги туррисида ran  бориши керак, гуё
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^озирги замон ишлаб чицариш шароитлари ишчилар си^ат-сало- 
матлигига етказаётган зарарнинг ;урнини цоплаш (компенсация) 
туррисида ran бормаслиги керак.

Худди шунинг учун ^ам  коммунистик жамият шахсни х;ар 
т ар аф л ам а  камол топтириш мацсадини цуйишга ва  бу ма^сад- 
ни руёбга ч щ ар и ш га  цодирдир, бундай мацсад даставвал  ана 
шу ж ам и ят  ^аётининг бутун ицтисодий шарт-шароитларидан 
келиб чшэдан;

Капиталистик ж ам и ятда  а^вол бош^ача. Бу  ерда ^озирги 
замон ишлаб чицариши олдига цуйиладиган э^ар тараф лам а  
ривожланиш талаби  ^укмрон синф м анф аатлари  билан муро- 
сасиз зиддиятга дуч келади. Капиталистлар ишчиларнинг ^ар  
тар аф л ам а  баркамоллигидан манфаатдор эмас. Капитализм 
идеологлари халцнинг социал а^воли ва ривожланишининг му- 
^им проблемаларини одам билан техника уртасидаги, шахе 
билан коллектив уртасидаги муносабатларни психологик тар- 
тибга солиш вазиф алари  билан алмаштиришга уринадилар. Шун- 
дай  ^илиб, «компенсация» назарияси бир к;арашда курингани- 
дек  беозоргина назария эмас. Бу назария физкультура социо- 
логиясига идеология ва синфларнинг тинч-тотув яш аш и т^три- 
сидаги реакцион рояни олиб киришга, капиталистик ж ам ият  
маразларини ницоблаб кетишга уринишдан иборатдир.

Уз цуролининг найзасини Совет Иттифо^ига ва социалис- 
тик лагеодаги бошка м амлакатларга каратган  капиталистик 
уруш ^ам да реакция лагерининг мавжудлиги совет кишиларн- 
дан  социалистик Ватаннинг мудофаа кудратини тинмай мус- 
та^кам лаб  боришни талаб  этади. Хал^нинг жисмоний жихат-
-  ~ (ИОНА« niirT» ЧГТТТГМГ» -м/ и п ч п и н и  X/ \/ LI II ‘Л \ 1 Н ИИН11-

жининг юксак д а р а ж а д а  булиши — совет кишиси ьатан н и  хи- 
моя ^илишга шай турганлигининг энг мухим курсаткичл^ри- 
дан биридир. Д емак, жисмоний тарбия совет спстсмасшишг 
мудофаа функцияси, Совет давлати  ривожланишининг объек
тив ижтимоий э \ги ёж и н и  ^ам  ифода этади.

М ам лакатимизда жисмоний тарбия мацеадларини таъриф- 
лаш  ва^тида ^исобга олиниши зарур булган жамиятимизнинг 
объектив э^тиёжларидан яна бири, бу — коммунистик ижти
моий муносабатларни муста^камлаш дан ва тегишли маъкавий 
принципларни совет кишисининг умумий ахлоц нормаенга ай- 
лантиришдан иборатдир. Жисмоний тарбия ж араёнида комму
низм цурувчисининг ахло^ кодексига биноан совет кишисининг 
маънавий циёфасини шакллантириш зарур. Жисмоний тарбия 
совет системасининг буржуазия системасидан принципиал фар- 
ки даставвал  унинг маънавий негизидадир. Совет кишилари 
томонидан хосил этилган жисмоний сифатлар ва харакат  куник- 
малари, асли мо^ияти жи^атидан буржуа спортчиларининг худ
ди шундай сифатлари ва куникмаларидан ф ар^  цилмайди, 
лекин физкультурачиларимиз, спортчиларимиз маънавий т ар 
бия топган ва коммунистик онглилик ру^ида тарбияланган
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шароитлардагина бу сифатлар ва  куникмалардан  жамият- 
м анфаатлари йулида фойдаланиб булади.

ССС Рда жисмоний тарбия м ацсадларига  асос буладиган  
бош^а ижтимоий объектив э^тиёж лар  ^ам  бор. М асалан, мех- 
наткашларнинг буш вацтлари купайиши билан оцилона дам  
олишни ташкил этишнинг му^им воситаларидан  бири сифати- 
да  жисмоний тарбиянинг роли анча ортади. Бундан таш ^ари , 
одамнинг барча системалари ва органларини ягона организм 
сифатида y f i F y n  равишда ривожлантирпшга булган табиий, 
биологик э^тиёж катта  а^амиятга эга.

М амлакатимизда жисмоний тарбия манф аатлари  ю^орида 
курсатилган э^тиёжлар билан тугамайди, албатта. Лекин ж и с
моний тарбия ма^садларини ани^лаш да уларни асосий, ^ал  
р\илувчи э^тиёжлар деб ^исоблаш керак . Партиямиз биринчи 
галда  худди шу э^тиёжларни ^исобга олиб, физкультурани 
турмушда, хусусан мактабда ^ормай-толмай жорий этиш ке
рак, чунки жисмоний тарбия совет кишиларининг си^ат-сало- 
матлиги ва ме^нат ^обилиятини сацлаш  ^ам да муста^камлаш - 
нинг, маънавий бардамлиги ва иродасини . чиництиришнинг, 
буш ва^тини с о р л о м  ва кунгилли утказиш  воситаси деб йул- 
йури^ бериб келмоцда.

Ш ундай щ л и б , СССРда ж исмоний тарбиянинг мацсади со
вет киш иларини ком м унизм нинг ф аол цурувчилари, Ватан- 
нинг дов юрак щ м о ячи ла р и , ж исмоний баркам ал киш илар $и- 
л и б  тайёрлаихни он гли  равиш да т уш унилган объектив зарурат- 
дир. Жисмоний тарбиянинг шу мацсади м ам лакатда  жисмоний 
тарбияни амалга оширадиган барча м уассасалар  ва ташкилот- 
лар  учун баб-баравар тегишлидир. М ацсаднинг ягоналиги  — 
ж исмоний тарбия совет системасининг асосий цонуниятларидан  
бири.

М азкур мацсадга ва уни р^ёбга чицариш шароитларига 
(физкультура билан шурулланувчиларнинг ёши, сорлири, ж и с
моний тайёргарлик дараж аси , профессионал цизи^ишлари ва 
хоказо) биноан жисмоний тарбиянинг конкрет вазифалари бел- 
гиланади. Жисмоний тарбия ж араёнида ^ал  этиладиган энг 
умумий вазифалар ^уйидагилардан иборат:

1. Совет кишиларининг жисмоний цобилиятларини ^ар то- 
монлама ривожлантирпш максадида одам организммнинг фор- 
малари ва функцияларини уйрун равиш да камол топтириш; 
совет к и ш и л а п и н и н г  сихат-саломатлигини муста^камлаш, узок; 
пжодий умр куришини таъминлаш.

2. Хаётпн жм^атдан му^им булган ^ ар акат  ма^орати, ку- 
никмалари (шу жумладан, бевосита ам алий  ва спорт куникма- 
лари)ни ^амда махсус билимларнн шакллантириш.

3. Коммунизм к;урувчиси ахло^ий кодекси маънавий принцип- 
лари рухида шахснинг маънавий, иродавий ва эстетик сифатлари- 
ни тарбиялаш : интеллектнинг камолотига таъсир утказиш. Охир- 
ги вазифа жисмоний тарбия учунгина хос булган вазифа эмас,
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албатта. Б у  вазифа тарбиянинг барча турларига, коммунистах 
тарбия системасининг барча цисмларига хосдир. Жисмоний 
тарбпя ж араёнида ана шу вазифаларни амалга ошириш зару- 
рати инсоннинг а^лий, ахлокий, эстетик ва жисмоний камолоти 
билан ижтимоий муносабатларнинг узвий алоцада эканлиги- 
дан келиб чицади; инсонга ^амиша ягона бир бутун шахе деб 
каралмори зарур. Жисмоний тарбиянинг ма^сад  ва вазиф алари  
тарбиянинг бошца турлари билан ва ижтимоий ^аётнинг бошца 
^одисалари: экономика, сиёсат ва ^оказо билан жисмоний 
тарбиянинг му^им узаро ало'^аси ^исобга олинган тавдирдаги- 
на турри тушунилиши мумкин. Бу алоцалар объектив харак- 
терга эга булиб, жисмоний тарбия жараёнининг ижтимоий- 
педагогик йуналиши ^онуний эканлигини курсатади.

Жисмоний тарбиянинг мацеадлари ва вазиф алари  цанча- 
лик турри таърифлаб берилмасин, тарбиянинг муваффациятини 
улар ^али узидан-узи, автоматик тарзда таъмйнлай олмайди. 
Уларни ам алга  оширишда субъектив омил, кишилар — мураб- 
бийлар, ташкилотчилар ва шурулланувчиларнинг узлари катта 
роль уйнайдилар. Муайян мацеадни кузда тутилган бопща ^ар 
бир ишда булгани сингари жисмоний тарбияда ^ам  план- 
лаштириб ^уйилган натижа купинча амалий натижага мос ке- 
лавермайди. Жисмоний тарбияда, хусусан спорт машцида тар- 
биявий натижаларини планлаштирганда турли жисмоний мапщ- 
т я п  б и л а н  ш у р у л л э н и ш  спортчи ш ахеш а к а й  д а р а ж а д а  таъспр 
этишини ^ам  ^исобга олиш керак. ьаш ар тн  оу нарса ^исоиш 
олинмаса, шундай кунгилсиз натижаларга эга булиш мумкип- 
ки, у машрулотлар ж араёнида эришилган жамикп ижобпп

даги спорт маш цларида муайян вацт уртасида юксак сиорч — 
техника курсаткичларига эришиш мумкин, аммо спортчини ^ар 
1ар аф л ам а  баркамол киши сифатпда тайерлаш ёхуд сн.%пт- 
саломатлиги манф аатларига риоя цилиш билан борли^ булган 
бошца ишлар унутиб цуйиладиган булса, бу ^олда машк хар 
тар аф л ам а  тарбия формаси сифатидагина эмас, балки спорт 
со^асида муваффациятга олиб келадиган йул сифатида .^ам 
узини оцламайдиган булиб цолади,

Ф. Энгельс бундай деб ёзган эди: «Табиат устидан эришган 
ралабаларим изга унчалик ма^лиё булиб кетмасак з^ам булади. 
Табиат бундай ^ар бир ралабамнз учун биздан уч олади. Тур
ри, ана шу ралабалардан  ^ар бири даставвал  биз м улж алла- 
ган н атиж аларга  эга булади, лекин иккинчи ва учинчи навбат- 
дагилари  бутунлай булакча, олдиндан м улж алланм аган  нати- 
ж алар  б;улиб чи^адики, дастлабкисининг а^амиятини купинча 
йуеда чицариб цуяди»1.

Демак, педагог олдида, тренер олдида фацат яциндаги нати- 
жаларни  эмас, балки педагогик таъсирнинг олисдаги натижа-

1 К- М  а р к с, Ф. Э н г е л ь с, Асарлар, 20- том, 495— 496- бетлар.
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ларини ^ам куриш зарурати  турилади. Саводли, таж рибали , ;уз 
ихтисосини яхши биладиган ва севадиган мутахассисларгина 
бунга цодир. Жисмоний тарбия назарияси ва бошца ф анлар 
педагог билан тренерга уз шогирдларининг жисмоний ва пси
хик камолотини онгли равиш да бошцаришга кум аклаш ади.

Саломатликни муста^камлаш , жисмоний цобилиятларни 
камол топтириш ва юцорида санаб ;утилган бошца вазиф алар- 
ни ам алга ошириш машрулотда ^атнаш адиган  контингентга 
караб  уз хусусиятларига эга булади. М асалан, болаларнинг 
жисмоний тарбияси купроц уларнинг нормал ривожланиш и ва 
организмини чиництиришга таъсир утказиш билан борлиц бу
лади. Жисмоний тарбия машрулотлари ж араён и да  аёллар 
си^ат-саломатлигини муста^камлаш  купинча уларнинг оналик- 
ка жисмоний жи^атдан  тайёрлиги билан боглиц булади. Маш- 
рулотларда иштирок этувчиларнинг а^волида узгариш  руй бер- 
ган ^олларда сорломлаштириш вазифасини ^ал  этиш давола- 
ниш йуналишини касб этади. Л екин  согломлаштириш. вазифа- 
ларини з^ал этишда профилактик йуналиш: саломатликни мус- 
та^камлаш , касалликларнинг олдини олиш; жисмоний тарбия- 
ни изчил ва мунтазам ам алга  ошириш йули билан инсон умри- 
ни узайтириш ^амиш а етакчи вазиф а булиб келди ва  шундай 
булиб цолади.

2. Ж ИСМ ОНИЙ Т А Р Б И Я  СОВЕТ СИ СТЕМ А СИ Н И Н Г  
П Р И Н Ц И П Л А Р И

Жисмоний тарбия назарияси  ва практикасида турли труп- 
падаги принциплар мавжуд: жисмоний тарбия системасининг 
умумий принциплари, методик принциплари, жисмоний тарбия 
айрим турларининг (м асалан, спорт машци) узига хос хусусия- 
тини ифодалайдиган принциплар. Улар бир-бири билан узаро 
богликдир ва принциплар ягона системасини таш кил этади. 
Ушбу булимда умумий принципларгина цараб чицилади, бош- 
цалари эса дарсликнинг тегишли бобларида ёритилади.

Жисмоний тарбия совет системасининг умумий принципла- 
рига цуйидагилар киради: 1. Ж исмоний тарбиянинг мехнат 
ва харбпй практика билан алоцаси принципи. 2. Ш ахсни ^ар 
тар аф л ам а  камол топтириш принципи. 3. Жисмоний тарб и я
нинг согломлаштириш йуналиши принципи. М азкур принцип- 
ларнн баён этишга утишдан олдин уларнинг а^амиятига ва 
жисмоний тарбия бошца категориялари билан муносабатига 
тухтаб утиш керак.

П р п п ц п п  ж и с м о н и й  т а р б и я н и н г  к о н к р е т  т о м о и н н и ,  м а з м у н и и и н г  б н р  ц и с м н -  

н и  о ч и б  б е р а д и г а п  н и з о м  с и ф а т и д а  з ^ а м  б у л и ш и  м у м к и н ,  б у  з ^ о л д а  п р и н ц и п  

■ т у г р и с и д а г и  б и л  и м  ж и с м о н и й  т а р б и я н н н г  у з и  т у г р и с и д а г и  б н л п м н и н г  

б п р  ц и с м и  б у л и б  1̂ о л а д и .  Б о р д и - ю  б и з  п р и н ц и п н и н г  р о л и н и  у ^ и т у в ч и н и н г  н а з а -  

р и й  в а  м е т о д и к  ф и к р  ю р и т и ш и  ж а р а ё н и д а  ё к и  б у н д а н  з ^ а м  м у з ^ и м р о ^  б у л г а н
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у н и н г  а м а л и й ,  п е д а г о г и к  ф а о л и я т и  ж а р а ё н н д а  а н и . ц л а й д и г а н  б у л с а к ,  п р и н ц и п  

Ч у й и л г а н  м а ^ с а д г а  э р и ш у в  в а  ж и с м о н и й  т а р б и я  в а з и ф а л а р и н и  з ^ а л  э т и ш н и н г  

д а с т л а б к и  д а с т у р у л  а м а л и  у  м у м и й ,  м а ж б у р и й  ц о и д а с и  

с и ф а т и д а  н а м о ё н  б у л а д и .

Т а р б и я  п р и н ц и п н  —  в а э и ф а г а  н и с б а т а н  а н ч а г и н а  к е н г р о ц  к а т е г о р и я .  Х а р  

б и р  в а з и ф а  н и с б а т а н  ч е г а р а л а н г а н  т а р ц а л и ш  д о и р а с и г а  э г а .  М а с а л а н ,  ^ а д д и -  

к о м а т н и  я х ш и л а ш ,  т у р р и л а ш  в а э и ф а с и  ц а д д и - к о м а т н и  т у р р и л а ш  у ч у й  ч и н а к а м  

з а р у р а т  т у р и л г а н  т а ц д и р д а  п а й д о  б у л д и .  У м у м и й  п р и н ц и п  д а с т у р у л  а м а л  

с и ф а т и д а  - ж и с м о н и й  т а р б и я  ж а р а ё н и д а  у з и н и н г  к у л л а н и ш и  у ч у н  з ^ е ч  ^ а н д а й  

ч е г а р а н и  б и л м а й д и .  М а с а л а н ,  с о р л о м л а ш т и р й ш  й у н а л и ш и  п р и н ц и п и  ж и с м о н и й  

т а р б и я н и н г  з ^ а р  ^ а н д а й  с о р л о м л а ш т и р и ш ,  т а р б и я в и й  в а  т а ш к и л и й  в а з и ф а л а р и -  

н п  з ^ а л  э т а ё т г а н и д а  с и з ^ а т - с а л о м а т л и к  м а н ф а а т л а р и н и  з ^ и с о б г а  о л и ш н и  т а л а б  

э т а д и .  У  п е д а г о г ,  т р е н е р ,  т а ш к и л о т ч и  в а  м а ш р у л о т г а  к ; а т н а ш у в ч и н и н г  у з и  у ч у н  

ф и з к у л ь т у р а  в а  с п о р т  п р а к т и к а с и н и н г  б а р ч а  > ; о л л а р и д а  з ^ а м  б а б - б а р а в а р  м а ж -  
б у р и й д и р .

П р и н ц и п л а р н и н г  б у н д а н  к е й и н г и  б а ё н и д а  б и з  м а н а  ш у  ж и з ^ а т л а р н и  к у з д г  

т у т а м и з :  п р и н ц и п  —  ж и с м о н и й  т а р б и я  т у р р и с и д а г и  б и л и м н и н г  б и р  н и с м и ;  

п р и н ц и п  —  д а с т у р у л  а м а л  в а  з ^ а р  ц а п д а й  х у с у с и й  в а з и ф а н и  х . а л  э т и ш н и н г  у м у -  

м п й  н е г и з и .

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ МЕХМАТ ВА ^АРБИЙ ПРАКТИКА  
БИЛАН АЛОЦАСИ ПРИНЦИПИ

Бу принцип жисмоний тарбиянинг асосий соцпал цонунияти- 
ни, унинг асосий хизмат вазифаси — одамларни фаолиятга , 
^аётга тайёрлаш дан иборатлигини ифодалайди. Ж исмоний 
тарбиянинг барча системаларида бу конуният узига хос ифода-
синм топади. Бурж уа олимлари мавжуд капиталистик тартиб-
Л сфНИ ОЦЛНШГЗ. урЛНИО,  и у  1^ииу Н1Ш1 ИИ и ]  л ш  1
Улар физкультура ва спорт ёрдами билан з^ознргн ^аёт  «танг- 
лнги»ни тугатиш мумкин деб биладилар. Улар индустрлаштн-
1>I ч и 111-1 и I• \' | н ) -л н 1-1 -< и 11 и >1 н к1 м | г*п т С Х с Ш И З а Ц И Ш П Ш Г  2Т .1 ^ тг

Х З В ф И Д З Н  ИНСОННИНГ ЖИСМОНИИ ь й  м_уouoc i . i i t i i i i . i i i i  ч-- 14
гина ярата олади ва сацлаб цол-ади деб тахмин циладилар.

Капитализм ^омнйларп капитализм оламида мехнаткаш- 
ларнинг цашшоцлиги ана шу оламнинг эксплуататорлик мо- 
^иятидан эмас, балки техникадан, ^озирги замон ш а^арлари- 
нинг шарт-шароитларидандир, деб исботлашга бе^уда урина- 
дилар. Улар «цивилизация д а^ш атлари  спорт туфайли изсиз 
йуцолиши мумкин», деб исботлашга зур бериб уринадилар.

Жисмоний тарбиянинг купгина буржуа назариётчилари 
жисмоний тарбияда утилитар элемент йуц, у объектив зарурат- 
дан ажратиб цуйилган, унда иррационал асос ^укмронлик 
килади, унинг мо^иятини билиб булмайди, деб исботлашга 
уринадилар.

Совет Иттифоцида жисмоний тарбия кишиларни коммунизм 
цуришга тайёрлашга, баракали  мехнат цилишга ва уз Ватанини 
душманларнинг ^ам лаларидан  фидокорона >^имоя цилишга цодир 
кишиларни тайёрлаш га д аъ в ат  этилган. Бу ^ам жисмоний т а р 
биянинг мехнат ва ^арбий практика билан алоцаси принципига 
жисмоний тарбиянинг социалистик системасигагина хос булгак- 
янги мазмун ва а^ам ият  бахш этади.
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Жисмоний тарбиянинг маэкур принципини ам алга  ошириш- 
да шунга амал цилиш зарурки, жисмоний тарбия цаерда цул- 
ланилса, ;уша ж ойда оцибат натиж ада мез^нат ва мудофаага 
тайёргарлик к^зда тутилиши керак.

Жисмоний тарбиянинг амалий а^амияти ^аётда бевосита 
цулланиладиган з^аракат куникмаларини з^осил этишдангина 
пборат, деган фикр бор. Жисмоний маш кларнинг у  ёки бу тури 
билан шурулланиш натижасида куникма амалий булса, яъни 
спорт ёки гимнастика машрулотлари ш ароитларидан  мез^нат ва 
жанговар вазиятга кучириладиган булса, ундай жисмоний т а р 
бия ^аёт билан боглангандир.

Шуб^асиз, чанрида юриш, граната итцитиш, отиш ва шунга 
ухшаш куникмалар бевосита амалий а^ам и ятга  эгадир. Лекин 
жисмоний тарбиянинг амалий а^амияти бу билангина тугамай- 
ди. Ахир, шундай булса, у з^олда футбол ва  бошца спорт з^аддан 
ташцари мухим булган жисмоний маш цларнинг му^им турини 
кишиларни з^аётга тайёрлаш  воситалари була олмайди, деб 
айтган булур эдик. Ваз^оланки, бизнинг жисмоний тарбия сис- 
темамиз уз воситалари хазинасидан ана шу машцларни мус- 
тасно этмайди. Футболчи мез^нат ва  ж анговар  вазиятда узини 
тупни аниц зарб билан тепиш маз^оратини цулламаслиги тушу- 
нарлидир. Лекин футбол машрулотларида орттирилган топкир- 
лик, эпчиллик, дов юраклик, чидамлилик ва бошца сифатлар 
з^аётда куп керак булади. Жисмоний м аш ц машрулотлари жа- 
раёнида хосил цилинадиган амалий куникмаларнинг мицдори 
цанчалик куп булмасин, у мез^нат ва ж анговар  з^аракатларнинг 
з^амиша узгариб турадиган з^аракат цилиш формалари жиз^а- 
тидан жамики чексиз томонларини з^еч цачон цамраб ололмай- 
ди. Юцорида айтиб ^тилганидек, мез^нат ва  мудофаага тайёр- 
гарликнинг мацсади бевосита амалий куникмаларни з^осил ки- 
лишдангина иборат эмас. М ацсад  щундан иборатки, киши мш- 
лаб  чицаришга, армияга келгач, узига хос иш шароитлари, нота- 
ниш з^аракатларга дуч келганида, з^ар цандай иш техникасини 
цисца муддатда эгаллай  олеин. Бацувват, эпчил, чидамли з^ам- 
да  ранг-баранг куникмаларнинг катта запасига эга булган ки- 
шилар янги ишни анча яхшироц узлаш тириш, узига нотаниш 
техникани, гарчи аслида сорлом булса-да, лекин эпсиз, тез 
чарчаб к,оладиган, секин з^аракат циладиган кишига нисбатан 
тезроц эгаллаб олишини з^амма яхши билади.

Б и з д а .  С о в е т  И т т и ф о к и д а  м а ш х у р  б у л г а н  и ш  в а к т и г а ч а ,  и ш  ж а р а ё н и д а  в а  

у н д а н  к е й и п  к п л и н а д и г а н  г и м н а с т и к а — ж и с м о н и й  м а ш к л а р н и н г  б е в о с и т а  а м а 

л и й  т у р п г н п а  ж и с м о н и й  т а р б и я н и н г  х а ё т и й  м у з ^ и м  в о с и т а с и  б у л а  о л м а й д и .  

Б у  г и м н а с т и к ; !  к у п д а н - к у п  м а ш к л а р н и н г  т ь х п н к а ,  и ш л а б  ч и ц а р и ш  с т р у к т у р а с к  

б и л а н  у м у м и й  у х ш а ш  ж о й л а р н  о з  б у ж - а  х а м .  л е к и н  и ш л а б  ч и к а р и ш н и н г  к о н -  

к р е т  ш а р о н т л а р п н и  х . и с о б г а  о л г а г г  х о л л а  м е т о д и к  ж и > ; а т д а н  т у г р и  т а н л а н г а н  

б у  г и м н а с т и к а  м а ш к л а р и  о д а м н и  а н ч а  б м р а к а л п р о ^  м е х н а т г а  т а й ё р л а й д и .  Б и н о -  

б а р и н ,  б у  г и м н а с т и к а  з ^ а м  а м а л и й д и р .  Ж и с м о н и й  м а ш к л а р н и н г  а м а л и й л и г и  у ш -  

б у  з ^ о л д а  ч а р ч а ш - т о л и ц и ш  з ^ о д и с а л а р и п и н г  т у г а т и л и ш и д а ,  у м у м и й  к а й ф и я т -  

н и н г  я х ш п л а н и ш и д а ,  а с а б - м у ш а к  с и с т е м а с и н п н г  ц и л и н а д и г а н  и ш  у з и г а  х о с  х а -
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р а к т е р г а  с о л и н и ш и д а  и ф о д а л а и а д и .  М е ц н а т  у н у м д о р л н г и н и н г  о р т и ш и  х а м  

а н а  ш у л а р н и н г  н а т и ж а с и  б у л а д и .

Б о ш ц а  б и р  м и с о л н и  о л и б  к у р а й л и к .  К р о л  у с у л и д а  к у к р а к  б и л а н  с у з н ш  к у -  '  

н и к м а с и н и н г  с а м о л ё т н и  б о ч ц а р и ш  к у н и к м а л а р и  б и л а н  з ^ е ч  ^ а н д а й  у м у м и й  у х -  

ш а ш  ж о й и  й у ц .  Л е к и н  с о в е т  о л и м л а р и н и н г  ( С т р е л ь ц о в ,  Г а г а е в а ,  К р я ч к о  в а  

б о ш ц а л а р )  т а д ц и ц о т л а р и  ш у н и  к у р с а т а д и к и ,  с у з и ш  —  з ^ а в о д а  у ч у в ч и н и н г  з ^ а -  

р а к а т л а р и  в а ц т и д а  к а т т а  р о л ь  у й н а й д и г а н  м у в о з а н а т  о р г а н л а р и н и  м а ш ^  к и л д н -  

^ и ш н и н г  с а м а р а л и  в о с и т а л а р и д а н  б и р и .  ё к и  к о н д а  ( с а к р а ш )  м а ш и  ц и л и ш  б м -  

л а н  с а м о л ё т н и ,  ё х у д  к о с м и к  к е м а н и  б о и щ а р п ш  у р т а с н д а  ^ а н а ц а н г и  у х ш а ш -  

л и к  —  у м у м и й л и к  б о р ?  С и р т д а н  К а р а г а н д а  з ^ е ч  ц а н д а й  у х ш а ш л и к  й у ц д е к .  Л е 

к и н  з ^ о з и р г и  э а м о н  у ч и ш  а п п а р а т л а р и д а  п а р в о з  ц и л и ш  в а ^ т и д а  о д а м д а  ц о м  

ю р и ш и н и н г  у з г а р и б  к е т и ш и  в а  б у н и н г  о ц и б а т и д а  з ^ а д д а н  т а ш ц а р и  т е з л и к  н а т и -  

ж а с и д а  м и я д а  ц и с ^ а  м у д д а т л и  1̂ о н  ^ о ч и ш и н и  з ^ и е о б г а  о л и н с а ,  б у  з ^ о л д а  о р г а -  

к к з м н и н г  ш у  з ^ о л а т  б и л а н  к у р а ш и  у ч у н  к у к р а к  м у с к у л л а р н  я х ш и  р и в о ж л а н г а н  

б ^ л и ш и н и н г  к а т т а  а з ^ а м и я т и  б о р л и г и  э ъ т и б о р г а  о л и н с а ,  а н а  ш у  м а ш ^ л а р н и н г  

а м а л и й  а з ( а м и я т и  р а в ш а н  б у л а д и - к ; о л а д и .  К о с м о н а в т л а р н и  т а й ё р л а ш  в о с и т а л а -  

р и  о р а с и д а  ж и с м о н и й  т а й ё р г а р л и к  в о с и т а л а р и г а  а н ч а г и н а  у р и н  . б е р и л а д и .  Б а -  

т у т д а  м а ш ц  ц и л и ш ,  л о п и н г д а  м а ш ц  ц и л и ш  в а  ш у  с и н г а р и  м а х с у с  й у н а л т и р и л -  

г а н  в о с и т а л а р  б и л а н  б и р  ^ а т о р д а  н у ц у л  е р д а  м а ш ц  ^ и л и н а д и г а н  б о ш ц а  в о с п -  

т а л а р ,  м а с а л а н ,  с п о р т  у й и н л а р и ,  э ш к а к  э ш и ш ,  т у р и з м  з ^ а м  ц у л л а н и л а д и .

Улур Ватан урушининг тажрибаси шуни курсатдики, з^арбий 
техникани куплаб автоматлаштириш ва армия маневрчанлиги- 
ни кучайтириш офицер ва жангчининг жисмоний тайёргарли- 
гига булган талабларни мисли курилмаган д ар аж ад а  оширди. 
Уруш одамни катта цийинчиликларга дуч келтйради, шунинг 
учун з^ам у  з^адцан таищари жисмоний куч-райрат сарфланади- 
ган синов булиб келди ва шундай булпб ^олади. Одамшшг буи- 
дай куч сарфлаш га таиер оулишп на дар ^аидаи .иаша.И си- 
ларга мардона бардош беришга цодирлиги харбий ^аракатлар- 
нинг муваффациятини таъминловчи ш артлардан биридир.

тикаси з^ам шуни курсатадики, ^ароии техника в,апча<1ил - 
раккаб  булса, одамларнинг жисмоний тайёргарлигига нисбатан 
цуйиладиган талаб з^ам шупчалик ортик4 буладтт. , Бу талаблар  
умумий жисмоний тайёргарликка эътибор бериш вазифасини 
юклабгина цолмай, балки махсус ^арбпй-амалий тайёргарлик 
вазифаларини олдинги цаторга олиб чицади.

Ж исмоний тарбиянинг ме^нат фаолиятига тайёргарлик бл- 
лан алоцасини социалистик ва коммунистик жамиятда ишлаб 
чицариш кучларини ривожлантиришнинг баъзи бир хусусиятла- 
ри асосида куздан кечирар эканмиз, жисмоний тарбия тарпхан 
янги, чуцур ва ранг-баранг амалий-мехнат ахамияти касб эта- 
ётганлигига ишонч з^осил циламиз. М аркс юксак д ар аж ад а  
ташкил этилган саноат мез^нати, автоматик фабрика ишчилар- 
ни бир томонлама ихтисослашишдан халос этиб, маълум уни
версализм талабини олдинга цуяди деб уша вацтдаёц айтган 
эди. Ю ксак д а р а ж а д а  ташкил этилган автоматик ишлаб чик;а- 
риш табиатининг узиёц инсонни з^ар тар аф л ам а  камол топти- 
риш талабини муцаррар уртага цуяди.

Уйрун равишда баркамол одам — коммунистик ж ам и ят  КУ- 
ришнинг аж р ал м ас  шарти ва шу ж ам и ят  ишлаб чицариш куч-
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ларининг энг муз^им элементидир. Ш у муносабат билан з^ам 
коммунистик жам иятда жисмоний тарбия бутун системасининг 
амалий а^амияти Совет давлатининг бундан аввалги  бутун 
тараадиёт босцичларидагига нисбатан мисли курилмаган  юк- 
сак д ар аж ага  кутарилади.

Чет м амлакатларда з^аёт учун нима му^имрок: з^аракат ку- 
нпкмаларими ёки жисмоний тарбия ж араёнида тарбияланиши- 
ни таъминлаш зарур булган жисмоний ф азилатларм и?— деган 
м асала юзасидан мунозара тухтовсиз давом этмоцда. М асалани  
бундай цуйиб булмайди. Сиф ат билан куникмани бир-биридан 
аж ратиб булмайди. М асалани бундай цуйиш аслида таълимни 
тарбияга ва аксинча тарбияни таълимга царама-царш и цуйи- 
лишига олиб келадн. М асаланинг б о н д а  томони з^ам муз^им. 
Турмушга тайёрланган одам — бу кжсак д а р а ж а д а  камол топ
тан жисмоний ф азнлатларга ва ранг-баранг з^аракат куникма- 
лари запасига эга булган кишидир. Ана шу хар икки омилнинг 
бнрлиги хаёт учун зарур булган жисмоний тайёргарликнинг 
гаровидир.

Жисмоний тарбия ж ам ият  аъзолари  сщ ат-саломатлигининг 
тегишли даражасинн, уларнинг куч-цуввати ортишини, эпчил- 
лнгини, бардамлигини, тезкорлигини ва бошца сифатларинн 
таъминлаши, айни пайтда хаётий жиз^атдан муз^им булган ха- 
р акат  куникмаларннннг бой запаси  билан цуроллантириши ке- 
рак.

Жисмоний тарбнянпнг барча хусусий вазифаларини, шу 
ж ум ладан  спорт машцлари вазифаларини з^ал этишда (бевоси- 
та ам алий аз^амиятга эга булган жисмоний машцлар з^ам шунга 
киради) жисмоний тарбиянинг мезщат ва з^арбий практика би
лан алоцаси принцштига ам ал цилиш зарур.

ШАХСНИ 3$АР ТОМОНЛАМА КАМОЛ ТОПТИРИШ ПРИНЦИПИ

М аънавий ва жисмоний кучлари з^ар томонлама камол топ
тан кишиларгина коммунизм цура олиши аввалги булимларда 
таъ кидлаб  утилган эди. Х,ар тар а ф л ам а  баркамол кишилар ос- 
мондан тушмайди. Улар муайян ижтимоий з^аёт ш ароитлари 
таъсири остидагина шундай баркамол кишилар булиб етишуви 
мумкинки, бу шаронтлар орасида тарбия, жумладан, жисмоний 
тарбия ало^ида роль уйнайди. ^ а р  тараф лам а баркам ол  шахе 
булиб етишишга биологик цонуният з^ам, инсон системалари ва 
органларининг уйрун камол топишига булган эз^тиёж з^ам таъ- 
сир этадики, одам ижтимоий жиз^атдан ^ам, узининг биологик 
хусусиятлари жиз^атпдан з^ам з^амиша ва  з^ар ерда ягона социал 
шахедир. Буларнннг з^амм'аси жисмоний тарбия ж араён и да  
ннсонга хар тараф лам а таъсир утказиш характерини белгилай- 
ди ва тарбиянинг хар хил турлари уртасидаги узвий алоцани
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аницлайдики, бу жисмоний тарбиянинг барча з^олларида ундан 
мацсадга мувофиц равишда фойдаланишни з^ам з^исобга олиши 
керак.

Жисмоний тарбиянинг бошца турлари билан а'лоцаси диа- 
лектик-материалистик фалсаф а цоидалари ^ам да жисмоний ва 
руз^ий бирлик тугрисидаги табиий илмий билимларнинг маълу- 
мотлари асосида очиб берилади.

М атериалистик диалектика одамнинг жонини ва вужудини 
^арама-царш и цу'ядиган метафизик ва идеалистик цараш лар- 
нинг бутун асоссизлигини курсатиб бериб, ру^ий ва жисмоний 
тарбиянинг материалистик монизм принциплари асосида илмий 
з^ал зтди. Ана шу принципга биноан, ру^ий куриниши ва руз^ий 
камолоти моддий структурадан ^амда унинг организми функ- 
цияларидан таищарида ва унинг жисмоний камолотидан аж- 
ралган з^олда булмайди. Бу цоидаларнинг мутлацо тугри экан- 
лигини табииёт, жумлада[Н И. М. Сеченов ва И. П. Павловнинг 
классик асарлари тасдицлайди.

Одамнинг руз^ий дунёси ташци таъсир остида, даставвал  
ижтимоий муз^ит таъсирида, шунингдек инсоннинг теварак  ат- 
рофдаги муз^ит ва уз-узини ^згартишга царатилган фаол з^ара- 
кати туфайли вужудга кела бошлайди. И. П. Павлов таълимо- 
тига Караганда, ш артли рефлекс инсон организми билан муз^ит 
Уртасидап: ало^а формаси булиб хт-пмат килади. шартли реф-

п а п  1Д а  Л V 14 I. . I. . ,  ~ ~ " т о тт

ратдир. Бош мия цобиш да урнашнб ^оладиган муваккат ало- 
^алар  системаси психик ж араёнларш ш г моддий инъикоси-

Шу Пйоа^даи а _ —. -__ _____ А 4

шартли рефлекслардаги узун цаторларнинг вужудга келиши- 
дан  иборатдир, Ижтимоий талабларга  биноан шартли рефлек- 
торли алоцаларнинг хосил булиши шахснинг жисмонийгина 
эмас, маънавий томонларининг шаклланиши учун физиологик 
пойдевордан з^ам иборатдир.

Инсон жисмоний ва маънавий камолотининг ягоналиги ту
файли жисмоний тарбия ж араёнида а^лий, ахлоций ва эстетик 
тарбия вазифаларини з^ал этиш учун ж уда катта имкониятлар 
бор. Б у  вазиф аларни  з^ал этиш шахсни з^ар тар аф л ам а  камол 
топтириш омили сифатида жисмоний тарбиянинг ролини кен- 
гайтирибгина цолмайди, балки бевосита жисмоний тарбиянинг 
уз муваффадиятини таъминлайди. (Узаро алоцанинг конкрет 
жиз^атлари VII бобда очиб берилади.)

Жисмоний тарбиянинг бошца тарбия турлари билан узаро 
алоцаси инсон камолотининг бошца турли томонлари ягонали- 
гидан таш цари бизнинг шароитимизда тарбиянинг коммунис
ток  системаси ма^садларининг бирлиги билан з^ам белгила- 
нади.

)^ар тар аф л ам а  камолот принципи цуйидаги асосий талаб- 
ларни уз ичига олади.
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Тарбиянинг турли томонлари ягоналигига цатъий риоя к,и- 
лиш. Жисмоний тарбия туфайли эриш иладиган  н ати ж алар  
узидан-узи ^али одамнинг социалистик мез^натга ва Ватан  
^имоясига роявий-сиёсий тайёрлигини ифода этмайди. Совет 
кишисининг юксак д ар аж ад а  ривож топган жисмоний сифат- 
лари  ва куникмалари, унинг спортда эришган рекордлари, агар 
уларнинг ш аклланиш  жараёни спортчининг ацлий, маънавий, 
эстетик ва роявий-сиёсий тарбияси билан бирга борган булса, 
шу тацдирдагина ижтимоий аз^амият, чуцур мазмун касб 
этади.

Ф изкультурачиларимиз з^амиша социалистик мез^нат илгор 
позицияларида булишларининг, коммунизм ралабаси учун му- 
ваффациятли курашишларининг з^ал цилувчи гарови даставвал  
уларнинг социалистик жамиятнинг пеищадам кишилари сифа- 
тидаги ижтимоий онглилигидан иборатдир.

Кенг умумий жисмоний тайёргарликни таъминлаш. Х,ар цан- 
дай  ижтимоий фойдали фаолият конкрет ва маълум маънода 
ихтисослаштирилган характерга эга. Б у  даставвал  пшлаб чи- 
кариш мез^натига ва харбий ф аолиятга тааллуцли. Шу нарса 
равшанки, у ёки бу ишда ихтисослаштиришнинг муваффацияти 
олдиндан умумий таълимга ва жисмоний тайёргарликка бево- 
сита боглиц булади.

Х,ар тараф лам а умумий жисмоний тайёргарлнк талабларн  
инсон камолотининг асосий цонуниятларидан бирига — система 
ва органларнинг узаро чамбарчас алоцасига таянади. Инсон- 
нинг кучи, бардамлиги, тезлиги, эпчиллиги цанча юксак д а р а ж а 
д а  камол топса, з^аракат куникмаларининг запаси цанча бой 
булса ва кишининг саломатлиги цанча мустаз^кам булса, унинг 
махсус тайёргарлигини, шу жумладан, спорт тайёргарлигини 
ам алга  ошириш шу цадар юксак булади. Ранг-баранг ж исм о
ний тайёргарликнинг муста^кам пойдеворида цурилган спорт 
муайян турининг ихтисослаштир'илиши хар тараф лам а  жисмо
ний тарбия сифатини яхшилашнинг энг муз^им воситаларидан 
бири булиб цолади.

Спорт машкларининг жараёни спорт шуз^ратпарастлигига 
царатилган б'улиб, кур-курона рекордга илщибозликдангина 
иборат булиб цолса, цаердаки,' з^ар тар аф л ам а  камолот прин- 
ципи шузфатпарастлик учун цурбон цилинса, спортчининг мех- 
нат фаолияти туррисида, унинг интеллектуал ва маънавий 
тарбияси туррисида унутиб цуйилса, бу ерда, одатда, раз^бар- 
ларнинг хоз^ишига царамай цупол, уж ар , мез^нат з^аётига мос- 
ланмаган, спортда чала биларонлар — чинакам спорт мадания- 
тидан йироц, ж ам иятга  манзур тушмайдиган кишилар тайёрла- 
нади.

)^ар тараф лам а  тайёргарлик фаолиятнинг хар цандай тури- 
д а  камолотнинг бузилмас негизини таш кил этади, инсон м а ъ 
навий ва жисмоний кучларининг битмас-туганмас манбаи 
булиб хизмат цилади.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ СОГЛОМЛАПГШРИШГА 
^АРАТИЛГАЫ ПРИНЦИПИ

Ю цорида айтиб утилганлардан куриниб турибдики, инсон 
си^ат-саломатлигини мустаз^камлаш f o h c h  ж и с м о н и й  тарбия бу- 
тун совет системасига сингиб кетгандир. Совет ^окимияти барпо 
этилган дастлабки  кунларданоц инсон си^ат-саломатлиги учун 
кураш партиямизнинг диццат марказида булди. В. И. Ленин 
1919 йилда бундай деган эди: «Хонавайрон булган  мамлакатда 
биринчи вазиф а  — мецнаткашларни цут^ариб цолиш дир. Бутун 
инсониятнинг биринчи иш лаб чицарувчи кучи иш чилар, ме%- 
наткаш лардир. Агар у тирик цолса, биз %амма нарсани  цутцариб 
цоламиз ва тиклаймиз»1.

Социалистик давлатда  мехнаткашларнинг си^ат-саломат- 
лиги тутрисида гамх^рлик цилиш давлат  а^амиятига эга бул
ган му^им ишдир. Партия XXII съездида цабул цилинган 
КПСС П рограммасида бундай дейилган: «Социалистик д а в 
л а т —  бутун аз^олининг сиз^ат-саломатлигини му^офаза этиш 
ва уни ^ам иш а яхшилаш туррисида гамхурлик цилишни уз зим- 
масига олган ягона давлатдир». Капиталистик дунёда инсон 
сихат-саломатлигп тугрнсидагп масалага бутунлай бошцача 
ёндашилади. Буржуа жамияти з^ам « с о р л о м  к и ш и »  р о я с и  билан
шугуллацадц. Лскии кпшт!нн киши томот-тт?дяи эт̂ плуятяттия

■<........ .. gf__ . _
a . i  i u  (.1 ,*i ti/i i 111 «.* ^  ^  w . * . ^  у w - . r ~ ------

пинг з^ал этилншн сннфпн жи^атдан  чеклапгац характерга эга. 
Капиталистик дунёдаги ме^наткаш лар сщ ат-саломатликпн
V Л  i v Л  11 Ш Г С  С С Л З  ~  'V' ]---- Т Г Л °  Г Т ^  У,Т' 2 ТТ Т Т Т 0 П Л Т Т > Г П П П Г 0  П П П Т * *  V V U W T T .

1 й п ,  i a j j u n n  i u u v u v i u ^ u ^ h  ж __ j  ^ ~ j r

ж у а  о л и м л а р и ,  н а з а р и я ч и л а р и  « с о р л о м  к и ш и »  ж а м и я т  ^ а м м а  
доирялярининг хохланган идеали булиши кераклиги туррисида 
куп гапирадилар: улар инсоннинг ягоналиги туррисида, «инсон 
аслида рух билан жонланган вужуд» эканлиги туррисида ва 
бошцалар з^ацида гапиришдан цайтмайдилар. Бундай фикр- 
мулоз^азалар инсон сиз^ат-саломатлиги туррисида хужа курсин- 
га рамхурлик цилинаётганини к^рсатади, аслида эса цаш ш о^ 
ва хуцуцсиз мез^нат аз^лининг си^ат-саломатлигини мунтазам 
равишда барбод бераётган з^ациций ижтимоий сабабларни ни- 
цоблайди.

И с п а н и я н и н г  т е с к а р и ч и  ф а й л а с у ф и  Х о с е  О р т е г а  и  Г а с с е т  « Е в р о п а л и к  о д а м  

а ъ з о й и  б а д а н и н и  к у ч - ц у д р а т г а  т у л д и р и б  ц а й т а  т и к л а й д и г а н ,  ж и с м и н и  ^ а й т а -  

д а н  т и р и л т и р и ш г а  о л и б  к е л а д и г а н  й у л г а  т у ш и б  о л д и » 2, д е б  д а ъ в о  к и л г а н  

э д и .  У н и н г  ф и к р и ч а ,  « з ^ а р  ц а н д а й  с и з ^ а т - с а л о м а т л и к н и н г  ш а р т и  б у л г а н  « в и -  
т а л ь »  с о р л и р и н и  т а ъ м и н л а ш  к е р а к » 3 ^ а н д а й д и р  « в и т а л ь » ,  я ъ н и  н о м а т е р и а л  к у ч  

з ^ и с о б и г а  с и з ^ а т - с а л о м а т л и к н и  т а ъ м и н л а ш  к е р а к ,  з ^ а ё т и й  к у ч л а р  т е г и ш л и  с о 

1 В .  И .  J I  t  н  и  н .  А с а р л а р ,  2 9 - т о м ,  3 7 5 -  б е т .

2 Х о с с е  О р т е г а  и  Г а с с е т .  Т а н л а н г а н  а с а р л а р ,  Ш т у т г а р т ,  1 9 5 4  й и л ,  1 - т о м , .  

3 2 0 - б е т .

3 У ш а  ж о й д а ,  1 9 0 -  б е т .
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ц и а л  ш а р о н т л а р н и  в у ж у д г а  к е л т и р и ш  з ^ и с о б к г а  т п к л а н м а с л и г и  к е р а к  э м и ш . .  

У н и н г  ф а л с а ф а с и д а  б у  к у ч  ж о н  б и л а н  в у ж у д  у р т а с и д а г н  ц а н д а й  в о с и т а ч и  ( м е 

д и у м )  с и ф а т и д а  н а м о ё н  б у л а д и .  Р а р б д а  б у  р е а к ц и о н  ф а л с а ф а н и  ж и с м о н и й  

т а р б и я  п р а к т н к а с и н и н г  р о я в и й  н е г и з и г а  а й л а н т и р и ш г а  у р и н м о ^ д а л а р .

Жисмоний тарбия согломлантириш йуналишининг принцип- 
ларидан цуйидаги цоидалар келиб чикади:

Жисмоний тарбия билан шурулланувчиларнинг сихат-сало- 
матлигини му ставкам л аш учун давлат олдидаги жавобгарлик.
Физкультура ташкилотлари, жисмоний тарбия уцитувчилари, 
тренерлар (врачдан фарцли улароц) одатда с о р л о м  кишилар 
билан иш курадилар. Улар гимнастика, спорт, уйинлар ва ту
ризм билан шурулланувчиларнинг сиз^ат-саломатлигини сацлаш 
учунгина эмас, балки уларнинг сорлирини муста^камлаш  учун 
з^ам д ав л ат  олдида жавобгардирлар.

Врач ва педагог назоратининг мажбурийлиги з^амда бирли- 
ги. Жисмоний маищлар шундай воситаки, улар тутри ^улланил- 
ган шароитлардагина сорломлаштирувчи самара беради. Ж и с 
моний машцларни нотурри, нуноцлик билан цулланиш сиз^ат- 
саломатликка путур етказиши мумкин. Шу муносабат билан 
физкультура машцлари билан шурулланувчиларнинг ёши, жин- 
си, биологик хусусиятларини ва си^ат-саломатлигини з^исобга 
олиш зарур. М унтазам равишда олиб бориладиган врач ва 
педагог назорати уларнинг ана шу хусусиятларини цатъий з^и- 
собга олиб боришни кузда тутади. Шуни унутмаслик керакки, 
з^атто яхши тайёргарликка эга булган уцитувчи з^ам, машрулот- 
ларда  цатнашувчининг узи з^ам жисмоний маищларнинг таъси- 
ри остида кишининг организмида юз берадиган узгариш ларни 
тула-тукис ва уз вацтида сезмаслиги мумкин. Унга врач ёрдам 
беради.

Физкультура соз^асида иш олиб борадиган барча ташкилот- 
лар  учун машгулотда цатнашувчиларни врач назоратидан ут- 
казиш мажбурийдир. Жисмоний тарбиянинг совет системасида 
врач назорати киши организмида руй бераётган узгариш ларни 
цайд этиш билангина чегараланиб цолмаслиги керак. Махсус 
педагогик кузатишлар билан бир цаторда врач назорати шун
дай  объектив мезонки, биз унга цараб  жисмоний мапщ лар би
лан машрулот пайтида ана шу машрулотларнинг ижобий ёки 
салбий таъсири тутрисида з^укм чикара оламиз, жисмоний т ар 
бия методларини узгартира ва такомиллаш тира оламиз.

Тутри, уцитувчиларнинг цулида уз ишида йуналишни турри 
белгилаб олиш имконини берадиган педагогик характе-рларнинг 
анчагина объектив мезонлари бор. Лекин шунга царамасдан, 
физкультурачининг саломатлигига объектив баз^о беришда уци- 
тувчининг имкониятлари чегаралангандир. Айрим лолларда 
спорт муваффациятларининг усиши гарчи муваодат булса з^ам, 
спортчиларнинг узлари уз вацтида сезмайдиган, организмдаги 
патологик ж араёнлар  билан мослашиб кетади. Бундай лоллар
д а  ф ож иа одатда хаддан таш цари кеч, касаллик зурайиб, туза-



тиб булмайдиган оцибатларни келтириб чицарганида ёки 
спортчи врач билан тасодифан учрашиб цолиб спорт цизициш- 
ларининг уз сиз^ат-саломатлигига з^алокатли таъсирига ишон- 
ганидагина билиниб цолади. Бундай зфлда у  спортдан четла- 
шишга ёки физкультура машцлари билан фацат даволаниш  
воситаси сифатидагина шурулланиш билан кифояланишга 
мажбур булади. Врач билан педагог жисмоний машц машру- 
лотларининг таъсири остида киши организмида руй берадиган 
узгаришларни з^ар тараф лам а  з^исобга олиш асосида ана шу 
машцларнинг айрим натижаларинп иложи борича олдиндан 
куришлари керак.

Врач назоратининг маълумотлари ж исм оний .тарбия  прак- 
тикасида уз ифодасини топиб, жисмоний тарбияни тухтовсиз 
такомиллаштиришга ёрдам бериши керак. Врач уз ишини врач 
хонасидагина эмас, балки асосан гимнастика залида, стадион- 
да, чанги станциясида, сузиш бассейнларида амалга ошириши 
керак. У узининг кузатишларини жисмоний машц машрулотлари 
жараёни билан бевосита борлаб утказиши керак.

Жисмоний тарбия совет системасининг согломлаштириш 
йуналиши приндипи врач, педагог билан машц цилувчининг 
з^амиша яциндан ижодий хамкорлигини талаб  этади.

СОВЕТ ЖИСМОНИЙ Т А РБ И Я  СИСТЕМАСИ ПРИН ЦИ ПЛАРИ НИ Н Г
т?ттт> т : и т г т т

Совет жисмоний тарбия системасининг нринцнплари бир-бп- 
ри билан узаро яцпн алоцададир. Улар бпр бутун булгандагпна

лади.
Жисмоний тарбиянинг мез^нат ва з^арбий практика билан 

алсцасн г.рлпцип:: стакчп г.рнпцпнднр. Бу принцип СССР тя 
жисмоний тарбиянинг асосий конуниятини, совет кишиларини 
содиалистик мехнатга ва Ватан з^имоясига тайёрлаш да унинг 
аз^амиятини ифода цилади. Уз навбатида бу принцип узининг 
мазмуни, ш акллари  ва методикаси жихатидан жисмоний т ар 
бияни такомиллаштиришни талаб этади. Ацлий, ахлоций, эсте
тик ва мез^нат тарбияси билан бирликда ам алга ошириладиган 
зсар тараф лам а жисмоний тарбиягина шундай булиши мумкин. 
Жисмоний тарбиянинг совет системасида шахсни з^ар томонлама 
камол топтириш принципи социалистик ишлаб чицариш ва з^ар- 
бий ишнинг асосий эз^тиёжларидан бирини — жисмоний жи^ат- 
дан з^ар тар аф л ам а  баркамол ва маънавий цобилиятли кишилар- 
ни шакллантириш заруратини ифода этади. Бундай кишилар Ва- 
танимизнинг экономикасини ва мудофаа цувватини мустаз^кам- 
лаш да з^ал цилувчи роль уйнайдилар,

Моддий ва маънавий ишлаб чицариш доирасида цобилият- 
ларни з^ар тар аф л ам а  камол топтиришни муваффациятли руёб- 
га- чицариш билан борлиц булган омиллар орасида кишининг

58



си^ат-саломатлиги биринчи д ар аж ал и  роль ;уйнайди. Ш унинг 
учун ^ам дастлабки  иккита принцип жисмоний тарбияни ам алга  
ошириш пайтида машрулотлар билан ш урулланадиган кишилар- 
нинг си^ат-саломатлиги дивдат  м аркази да  турган з^олдагина 
чинакам амалга оширилиши мумкин.

Бинобарин, педагогик ж араён  курсатиб утилган принциплар- 
нинг ^ар учаласига таянган тацдирдагина жисмоний тарбия 
коммунистик тарби я  системасининг бир цисми сифатидаги мо- 
хиятини сацлаб цолади. Ана шу принциплардан ацалли биттаси- 
нинг бузилиши з^ам педагогик вази ф алардан  бирортасини шун- 
чаки баж армасликкагина эмас, балки муцаррар равиш да уму- 
ман тарбия системасининг бузилишига олиб келади.



У ч и н ч и  б о б

Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  В О С И Т А С И

1. Жисмоний тарбия воситаларининг у му мин характеристикаси.
2. Жисмоний мапщлар. 3. Табиатнинг согломлаштирувчи кучларк 

ва гигиеник омиллар

1. Ж ИСМ О Н ИЙ  Т А  РБИЯ В О С И ТА Л А РИ Н И Н Г У М У М И Й  
Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А С И

Жисмоний машцлар, табиатдаги согломлаштирувчи кучлар 
ва гигиена омиллари жисмоний тарбия воситалари комплексини 
ташкил этади.

Жисмоний машцлар жисмоний тарбия цонуниятларига му- 
вофш^ равишда фойдаланиладиган силжиш ^аракатлари ин- 
сонни жисмоний тарбиялашнинг асосий узига хос воситасидир.
Ж исмоний машцлар тарихий жи^атдан таркиб топиб, методик 
ж н^атдаи  гимнастика, уйин спорт ва туризм сифатида шакллан-
Г ЯНПИП.

Ж исмоний тариия воситаси сифатида жисмошш маинухар 
машгул булувчининг актив харакат  фаолиятини кузда тутади. 
Жисмоний машцларнинг онгли характеры бир цанча психик жа-

лаштиришга булган иштиец, харакатнинг мацсадлари ва 

эришиш воситалари тугрисида тасаввур, мазкур машцларни ба- 
жариш  ннЯ1Ларн, ¿¡рода ¡¡¡¡тплпшларп. Жисмоний машцларни бя- 
ж ариш  билан атрофдаги вазиятни фаол кабул цилиб олиш ва 
шу вазиятда узини унглаб олиш, даракат  тасаввури, фикран иш- 
лаш, хаяж он ва бонщалар билан яциндан боглангандир. Ж и с 
моний маш цлар кишининг психик хусусиятларини такомиллаш- 
тиришга ёрдам бериб, унинг тушуниш фаолиятини яхшилайди. 
Жисмоний маш цлар кишининг кизицишлари ва ^ис-туйгуларини, 
иродаси ва характерини камол топтиради ва шу туфайли инсон 
маънавий камолотининг воситаларидан бири хисобланади. Ж и с 
моний маш цлар, бинобарин, инсоннинг жисмоний ва рухий 
фаолияти бирлигини ифода этувчи ходисалардан биридир.

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари — 1^уёш радиацияси, 
хаво ва сув, шунингдек гигиеник омиллар (шахсий ва  ж ам о ат  
гигиенаси талабларига  риоя цилиниши) методик томондан муай- 
ян максадни кузда тутиб таш кил этилгандагина жисмоний тар- 
биянинг узига хос воситаси сифатида майдонга чицади; бундан 
ташцари, улар  шугулланувчининг жисмоний машцларига янада 
самарали таъсир курсатади.
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Санаб утилган воситалардан комплекс равиш да фойдаланиш  
жисмоний тарбиянинг билим берувчи, тарбиявий ва сорломлаш- 
тирувчилик вазифаларини тула-тукис амалга оширишнинг м аж - 
бурий шартидир; жисмоний тарбия ж араёнида ацлий, ахлоций 
ва эстетик тарбия воситалари з^ам цулланиладики, бу тарбия 
барча турларининг узвий алоцасини ва бирлигини акс эттиради.

2. Ж И С М О Н И Й  М А П Щ Л А Р
ЖИСМОНИЙ МАДЩ ЛАРШ Ш Г КЕЛИБ ЧИЦИШИ ВА МОХ.ИЯТИ

Жисмоний машцларнинг келиб чициши инсон жамиятининг 
узок утмишига бориб тацалади. Жисмоний машцларнинг пайдо 
булишида моддий з^аёт шароитлари — даставвал  бутун ме^нат 
фаолияти з^ал цилувчи роль уйнаган; мапщ цилиш ^одисасини 
инсон тушунишининг а^амияти катта  булган.

Жисмоний машцлар з^аракат цилиш тажрибасини ургатиш 
зарурати  билан борлиц равиш да келиб чиццан, инсонни ме^нат- 
га тайёрлаш  учун унинг жисмоний кучларини ривожлантиришга 
йуналтирувчи таъсир утказиш э^тиёжи билан богли^ равишда 
келиб чиццан.

Жисмоний машцлар дастлаб  мез^нат з^аракатлари билан 
чамбарчас боглиц булган. Жисмоний машцларнинг ривожлани- 
шига санъат, з^арбий иш, шунингдек, уз ичига анчагина расм- 
русм, урф-одатлар ва рацсларни олган динга с и р и н и ш  з^ам му- 
айян д ар аж ад а  таъсир утказган. Лекин жисмоний машцлар- 
нинг царор топишида ва ривожланишида моддий эз(,тиёжлар ва 
шароитлар з^амиша з^ал цилувчи омил булган. Жисмоний машц- 
лар  энг бошданоц асосан ижобий билимлар, маз^оратлар ва ку- 
никмалар билан борлиц булган.

Ж ам и я т  ривож топган сари жисмоний тарбиянинг узи з^ам 
ривожланиб, жисмоний маищ ларнинг мез^нат ва бошца бевоситл 
амалий з^аракатлар билан алоцаси узининг бевосита борлиц 
булиш характерини йуцота бошлади. Жисмоний м аш клар  ути- 
литар ахамиятга молик булган з^аракатлардан аж ралиб  цола 
бошлади, конкрет харакатдан  аж р ал а  бошлади. Бу эса, ж исм о
ний машцларни цулланиш чегараларини кенгайтириш имконини 
берди (А. Воль). Жисмоний маш клар  муайян ишлаб чицариш 
ёки харбий шароитлар билан боглик, булмай цолди. М асалан, 
табиий цочишдан (улжанинг кетидан цувиб ёки душмандан 
цутулиш учун), конкрет эз^тиёждан, цанчалик хавф борлигидан, 
табиий тусицлардан ва шунга ухшаш конкрет шароитлардан 
келиб чицадиган цочишдан югуриш ^исца, уртача ва олис масо- 
фага югуришга, тусицлар оша югуришга айланди. Худди шунга 
ухшаш копьё (найза)ни овдагидек нишонга эмас, олис масофага 
отиладиган булиб цолди: узунасига сакрашни шартли тусицлар 
орцали б аж ар а  бошладилар ва хоказо. Жисмоний мацщларнинг 
абстрактланиш и жисмоний тарбия м-ацсадида фойдаланиладиган
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айрим цисмларни ундан ажратиб олиш имконини берди. А м а
лий >;аракатлар билан боглиц булган харакатларнинг инсонга 
хос мав^умий туе олиши жамиятнинг муайян ривожланиш да- 
раж аси  борлигидан д а р а к  беради.

Жисмоний маищларнинг бундай мустациллиги у кишилар- 
нинг амалий з^аётий фаолиятидан умуман аж ралиб цолганлиги- 
дан  д арак  бермайди, зинз^ор. Аксинча, жисмоний машцлар иж- 
тимоий практика билан, жамиятнинг моддий хаёт шароитлари 
билан .чамбарчас борлангандир ва кишиларни ме^натга тайёр- 
лаш га ёки бошк;а бир ижтимоий фаолиятга тайёрлашга хизмат 
цилиб, уларни жисмоний ва маънавий ж и^атдан  ривожланти- 
ради.

Ме^нат, ж анговар  ва турмуш фаолиятидан тарихий жиз^ат- 
дан  олинган маш цлардан  ташцари (юриш, югуриш, тирмашиб 
чициш, сакраш, бирор нарсани ирритиш, орир нарсани бир жой- 
дан  икккнчи жойга кутариб утиш, сузиш ва хоказо), шартли ра- 
вишда «табиий» деб аталган машцлардан ташцари, жисмоний 
тарбия назарияси ва практикасини ривожлантириш жараёнида 
махсус яратилган ва а н а л и т и к  м а ш ц л а р  деб аталган 
машклар пайдо булди. Бу машцлар з^аракат' асосларини урга- 
тиш учун, з^аракат сифатларини ривожлантириш учун шунинг- 
дек ало^ида педагогик ёки даволаш  вазифаларини х,ал этиш учун 
цулланилади. Купчилик гимнастика снарядларида машклар, б а -  
пяннинг айпим кисмлаои учун килинадиган машцлар, турли-ту- 
ман предметлар билан к,илинадиган маш клар ва иош^алар ш)- 
лар  жумласига киради.

Жисмоний маш клар ме.\нат з^аракатлари негизида келиб чиц-

ки, бу з^аракатнинг з^ар икки турида биомеханик, физиологик ьа 
биохимик механизмларнинг муштараклигида ифодаланади. Л е 
нин Су жисмоний машцларни ме^нат билап айип бир нарса 
дейиш учун асос була олмайди.

Маълумки, ме^нат инсон билан табиат уртасидаги ^аракат  
жараёнидир; инсон ташци табиатни узгартира бориб, унинг пред- 
метларини уз э^тиёж ларига мослаштиради. Лекин айни пайтда 
узини з^ам узгартириб боради. Аммо жисмоний мез^нат инсонга 
ишлаб чицариш ж араёнида ишлаб чицаришни ривожлантириш 
цонуниятларига буйсунадиган йулдош омил булиб цолади. И ж 
тимоий ишлаб чицаришда мез^нат унумдорлиги асосан ишлаб 
лицаришнинг узини такомиллаштириш з^исобига, масалан, авто- 
матлаштиришни жорий этиш хисобига руй беради. Бунда ж исм о
ний ме^натнинг улуши камаяди, бинобарин, ишловчининг ж и с
моний ривожланишига унинг бевосита таъсири з^ам камаяди.

Жисмоний маш цларга келганда эса уларнинг таъсири ж и с
моний тарбия ж араёнининг цонуниятлари билан белгиланади. 
Жисмоний машцларнинг ёрдамида унинг жисмоний ва м аъ н а
вий цобилиятларини ривожлантириш мацеадида инсонга муайян 
мацеадни кузда тутилган таъсир утказилади. Айрим л олларда
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жисмоний машцлар билан мувофиц равишда ам алга  оширилади- 
ган жисмоний мез^нат атрофдаги ташци муз^ит цулай булган ша- 
роитларда (урмонда, д ал ад а  ишланганда ва з^оказоларда) муай- 
ян нагрузка билан иш ланганида жисмоний тарбиянинг ёрдамчи 
воситаси сифатида намоён булиши мумкин. Лекин шу тарифа 
фойдаланиладиган жисмоний мез^нат жисмоний тарбия мацсад- 
лари ва цонуниятларига буйсуниб цолади, бунда унинг моз^ияти 
ва йуналиши узгаради. Ю цорида айтилганларни хисобга олиб, 
жисмоний машцларни жисмоний тарбия «¡онуниятлари асосида 
ам алга ошириладиган фаолиятдир, деб таъ риф лаш  мумкин.

Жисмоний машцлар —  эркин з^аракатлар. И. М. Сеченов ва 
И. Г1. Павловнинг эркин з^аракатлар деб аталган  материалистик 
таълимоти жисмоний машцларнинг табиатини табиий илмий жи- 
хатдан тугри тушунишнинг негизидир. Бу з^аракатларнинг ф арк  
киладиган хусусияти уларнинг онгли, тушуниб туриб цилинади- 
ган характеридадир; бу з^аракатлар бирор мацсад ёки ирода 
интилишлари булмаса маъносиз булиб колади. И. М. Сеченов- 
нинг таъбирича, эркин харакатлар ,  «ацл ва ирода билан бош- 
кариладиган» з^аракатлар инсон томонидан з^аётий шароитлар 
ва тарбия таъсирида урганиб олингандир. И. П. Павлов эркин 
харакатларнинг физиологик механизмини очиб бериб, улар мия 
катта ярим шари фаолиятининг ж амланиш и натижасидан — му- 
раккаб  аналитик-синтетик жараёндан  иборат, деб курсатди. 
Унда купгина анализаторлар  иккинчи ригнал системасининг 
етакчы ролида воцеликнинг биринчи ва иккинчи сигнал систе- 
маси иштирок этади. Эркин машцларни бошцариш уз ичига 
шартли, шунингдек ш артсиз рефлексларни оладиган роят мурак- 
каб жараён.

Жисмоний машцларнинг таъсирини белгилайдиган омиллар.
Ж исмоний маищлар баш арти улар жисмоний тарбия цонуният- 
лари  негизида цулланилмайдиган булса, салбий натиж а бериши, 
зарар  келтириши мумкин. Педагог конкрет ш ароитларда жис- 
монкй маищларнинг таъсирини билиши ва з^исобга олиши, бунда 
одамнинг организми яхлит бир нарса эканлигини ва з^ар цандай 
з^аракат унинг купгина органлари ва системаларининг фаолияти- 
га сабаб  булишини з^амда уига яхлит бир таъсир утказишини 
кузда тутиш керак.

Машрулотларга педагогик жиз^атдан тугри раз^барлик цилиш, 
ургатиш ва тарбиянинг макбул методикасц, жисмоний мапщлар- 
нинг рационал таъсирини белгилайдиган энг муш тарак омилдир.

Шу билан бирга, цуйидаги омилларни з^ам з^исобга олиш за- 
РУР-

1. Шурулланувчининг узига хос хусусиятлари (еши, жинси, 
соглири, тайёргарлик дараж аси , мез^нат, укиш, дам олиш, 
турмуш режими).

2. Жисмоний машцларнинг узига хос хусусиятлари, яъни 
улариинг мураккаблиги, янгилиги, нагрузкаси, эмоция бериши 
ва боищалар.
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3. Таш ци шароитнинг алох;ида хусусиятлари (метеорологик, 
м ахаллий  хусусиятлар, жиз^озлар ва снарядларнинг сифати, 
машрулот жойининг гигиеник холати ва боищ алар).

П едагог кищининг иш ^обилияти туррисидаги асосий илмий 
цоидаларни билиши керак (^анчалик ишлашини, нагрузка ва 
д ам  олишнинг организмга таъсирини, машкларнинг оцибатини 
ва ^оказоларни). Жисмоний машкларнинг муайян таъсир омил- 
ларини мунтазам равишда ва гутри .^исобга олиб бориш машру- 
лотларни методик ж и^атдан  ^ам  ма^садга мувофиц равишда 
таш кил  этиш, жисмоний тарбия вазифаларини муваффациятли 
^ал  этиш имконини беради.

Жисмоний машкларнинг мазмуни ва формаси. Жисмоний 
маш цлар барча ^одисалар ва ж араёнларга ухшаш узининг м аз
муни ва шаклига-эга.

Ж исмоний машцлар мазмуни тушунчасига бир бутун цилиб 
ж ам лан ган  цатор ж араён лар  киради (механик, биологик, пси
хологик ва бошца ж а р аён л ар ) ,  бу ж араёнлар  таъсири остида 
^ ар акат  фаолияти ривож лана боради. Жисмоний машкларнинг 
мазмунига ана шу ^ ар акат  фаолиятлари цисмларининг жам и 
хам киради (масалан, югуриб келиб туриб узунасига сакраш 
тушунчасига югуриб келиш, сакраш, парвоз, ерга тушиш тушун- 
часи ^а_м киради), шунингдек, харакат машкларини бажариш 
вакдида организмда содир буладиган барча функционал узга- 
11 и ш л а !_/ ха .и шукга ¡{¡¡ради. Бу злсмситларпмнг у.аммяпт жигмп-
ШШ м Ш1Ш у Л1 .и а  ¿1 ц о .и II п I! и . 1.1*.. - 1 ; .

Жисмоний машцларнипг ф о р м а с и  уларнипг ички па тягп- 
структурасп ва ташкил этнлишидан иборатдир. Жнсмошш

I I   ................................. ..... ..................................... ...  , ...................-  . .  л . . « _  »  л  чТ Г о  П Т Т  ТТТ Г> Л  Т / Т Т *  ТТ Я

ЯСОСИИ ф у  НКЦИ И. 1 а р и и  м о м г т л л и д л ю и  J - " l

мувофиклик ж араёнлари кандайлиги билан характерланади. 
Ж араснларнипг плсжасн, бнп-бирига мувофиклиги (биологик, 
психологик, механик ва бошка ж араёнлар),  масалан, штанга ку- 
тарпшдагига нисбатаи гагуриш чогида бошкача булади, шунинг 
учун ана шу машкларнинг ички структураси ^ам ^ар хил бу
лади. М аш кларнинг ташки шакли кузга куриниб туради. Шу 
кузга таш ланиб турадиган ж араён  >;аракат жарёнида масофа, 
вакт  ва кучга нисбатан характерланади.

Жисмоний машкларнинг мазмуни билан формаси узаро ало- 
цададир ва ягонадир, лекин бу ягоналик уз ичига зиддиятни 
хам олади. Мазмун — машкларнинг анча сер^аракат, тухтовсиз 
узгариб.турадиган томонидир. Мазмун формага нисбатан етакчи 
роль уйнайди; мазмуннинг узгариши билан форма узгаради, м а
салан, турли масофага югуришда тезлик сифатлари (мазмун 
элементи) з^ар хил булади ва югуриш техникасининг компонент- 
лари: цадамнинг катталиги, гавдани тутиш холати ва бошцалар 
хар хил булади (форма элементлари). Лекин форма з^ам маз- 
мунга фаол таъсир утказади, масалан, мазкур з^аракат вацтида 
у ёки бу жисмоний сифатларнинг конкрет намоён булиши куник-

64



манинг таъсир утказиши (форма элемента) таъсири сезилади. 
Шунинг учун хам гимнастикачининг кучи сувда сузувчининг ку- 
чидан ф ар^  килади. Ш танга кутарувчининг бардамлиги енгил 
атлетикачининг бардамлигидан ф ар ^  ^илади.

Жисмоний м аш ^ларда  форма ва мазмуннинг узаро рационал 
мувофицлилигига эришиш жисмоний тарбия назария ва практи- 
касида муз^им проблемалардан бири з^исобланади. Бу  проблема, 
жумладан, ^ ар а к ат  куникмалари билан жисмоний си ф атлар  ур- 
тасидаги узаро муносабатларнинг бир-бирига мувофиц келишига 
з^ам тааллуцлидир (IV ва V боблар) .

ЖИСМОНИЙ МАЛЩЛАРНИНГ ТЕХНИКАСИ 

Умумий туш унчалар

Х,ар бир эркин з^аракатда: а) з^аракат вазифасини, яъни анг- 
лаб  олинадиган харакат  мацсадини ва б) мазкур вазифани з^ал 
^илиш учун зарур булган усулни фарц цила билмоц керак. Куп 
^олларда а-йни бнр хил з^аракат вазиф аси  турлича усуллар би
лан  бажарилиши мумкин (масалан, баландликка сакраш  учун 
тугридан ёки бир оз четрокдан югуриб келиш, планкага яцин 
оё^ билан ёки ундан узокда турган оё^ билан хам сакраш  мум
кин ва з^оказо). Биро^ буларнинг ичида анча самарали усуллар 
хам бор. Жисмоний машцларнинг х;аракат вазифасини ма^садга 
мувофи^ равишда, анча самарали хал цилинишига имкон бера- 
диган бажариш усулларини жисмоний маш ^лар техникаси деб 
аташ  цабул цилинган*.

Жисмоний маш ^лар техникаси деган  тушунча з^аракатлар- 
нинг таш^и формаси з^ацидаги тушунча билан бир хил маънони 
англатмайди. Техника харакатларини ж уда з^ам самарали  б а ж а 
риш билан характерланишига караб , з^аракатлантирувчи куч- 
лардан  рационал ва тула фойдаланиш билан боглиц булган бир 
катор узига хос хусусиятларга эга. ^ ар акатл ар н и н г  ташци ф о р 
маси эса з^ар доим хам з^аракатнинг рационал структурасини акс 
эттирмайди. ^ а р а к а т  техникаси ва унинг ташци формаси деган 
тушунчалар муайян бир таш^и ф ормага, з^олатга ва гавданинг 
з^аракатига риоя цилиш талаб этиладиган  жисмоний маш цлар 
(бадиий гимнастика, сувга сакраш, конькида фигурали учиш) 
дагина маълум д ар аж ад а  бир-бирига мос келади.

Жисмоний машцлар техникаси тухтовсиз узгариб туради ва 
такомиллашиб боради. Спортчиларнинг доимо рекорд натижа- 
ларга эришиш учун интилиши, таълим  методларининг такомил- 
лаштирилиши ва з^аракат цонуниятларининг чуцур илмий асосда 
ишлаб чи^илиши жисмоний машцларнинг янада янги з^амда анча 
самарали формаларини топишга олиб келмоцда. Д еярли  з^ар 
бир спорт турида з^озирги замон спорт техникаси билан утган

*  Ю н о н ч а  « т е х н и к а »  с у з и  « м а й о р а т »  м а ъ н о с и н и  а н г л а т а д и .
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йиллар спорт техникаси тавдосланса, бунга ишонч зфсил цилиш 
^ийин эмас. Спорт техникасининг узгариши маълум д ар аж ад а  
анча такомиллаш ган спорт инвентаридан фойдаланиш билан
бОРЛИ! .̂

Х^аракат техникаси т е х н и к а  н е г и з и ,  унинг а с  о с  и й 
з в е н о с и  в а  т е х н и к а  д е т а л л а р и  деган цисмларга були- 
нади.

Т е х н и к а  н е г и з и  — бу з^аракат вазифаларини муайян 
усул билан хал  цилиш учун зарур ва етарли булган ^аракатнинг 
динамик ва кинематик хусусиятларидир (ортиб борувчи кучлар- 
нинг муайян изчиллиги, гавданинг айрим цисмлари уртасидаги 
мувофицлик ва бош калар).

Т е х н и к а н и н г  а с о с и й  з в е н о с и  — бу маълум бир 
харакатдаги асосий механизмнинг энг муз^им ва хал цилувчи 
цисмидан иборат. Масалан, югуриб келиб баландликка сакров- 
чилар учун техниканинг асосий звеноси сакраш, оёцни кщорига 
силтаб тез бирлаштиришдан, уло^тириш учун — охирги зур бе- 
ришдан, гимнастикада эгилиб кутарилиш (исталган усул) учун— 
тос-сон буринларини уз ват^тида ва тез кериш (кейинчалик тух- 
татилиш) дан  иборат булади. Спорт з^аракатларида асосий зве- 
нонн баж ариш  нисбатан кис^а вакт  оралигида булади з^амда 
мускулларнинг куп куч сарфлашини талаб  этади.

Педагогии ишдл курсатнб утилган тушунчалар ж у д а  муз^им 
Чх-ики. индивидуал хусуспятлардан цатъий назар  

техника асосларипи турри узлаштирии и.исшдсшши ( ' ::г~ 
килиш  хам м а учун хам шарт) бирор бпр жпсмонин машкни 
мупяг|кЬакиятли урганиб олиш мумкин.

- ------  ̂ , , и ,, и - 21Г̂ Т11” !!Г ягпгий ме-
ханизмини бузмайдиган, унинг (яъни ..... ..
раж али хусусиятидир. Техниканинг деталлари  турли спортчи- 
ларда турлича булиши мумкпп ва куп холларда уларнииг инди
видуал морфологик хамда функционал хусусиятларига боглик 
(масалан, баландликка сакраш да оё^ни куп ёки кам букиб сил
таб з^аракатлантириш). Индивидуал хусуспятлардан турри фой
даланиш индивидуал техникани* курсатади. Индивидуал техни
ка мазкур спортчи учун (рационал техниканинг барча умумий 
цоидаларига риоя г^илган холда) энг такомиллашган техника 
з^исобланади (масалан, В. Брумелда югуриб келишнинг охирги 
^адам ларида оёкни цаттиц букиш, А. Михайловнинг барьерли 
ва оддий югуришда старт колодкаларини хилма-хил жойлашти- 
риши. И. Шмидтнинг югуриб келиб уч з^атлаб сакраш да, бошца- 
лардаги каби, «з^атлаш» эмас, балки «сакраш» нинг энг узун 
були ш и — 1 -р а с м ) .

Буюк спортчиларнинг индивидуал техникасига уйламай-нет-

*  Ж и с м о н и й  м а ш ц л а р  т е х н и к а с и н и н г - и н д и в и д у а л  ё к и  г р у п п а в и й  х у с у с и я т -  

л а р и н и  у с у л  д е б  а т а ш  ц а б у л  ц и л и н г а н .  М а с а л а н ,  И .  Т е р - А в а н е с я н н н н г  

с а к р а ш  у с у л и ,  с о в е т  г и м н а с т н к а ч п л а р и н и н г  м а ш ц  у с у л н  в а  б о ш к а л а р  ^ а к и -  

д а  г а п и р г а н д а  ш у  м а ъ н о  т у ш у н и л а д и .
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май, кур-курона тацлид ^илиш спорт натиж аларига  салбий таъ- 
сир этиши мумкин.

М алакали  спортчиларда техника ж уда барцарорликка эга 
булади ва шу билан бирга турли хил узгарувчан ф акторларга 
осон мослашувчанлиги билан аж ралиб  туради. Спорт мастерла- 
рининг бир хилдаги з^аракатларни такрор баж ариш ларида бу 
з^аракатда доимий бир хиллик кузатилади. Бироц нати ж ада  акс 
эту вч и ту р л и  хил таъсирларда 
(масалан, зарур булиб долган 
з^олда дискни шамолга царши 
улоцтириш ёки тийганоц ердан 
югуриб келиш) спортчи мазкур 
^аракатни муваффа^иятли ба- 
ж ариш и мумкин, ф а^ат  у .\а- 
р акат  деталларини ёки з^атто 
з^аракат асосининг баъзи бир 
хусусиятларини шу шароит- 
л арга  мувофицлаштириб уз- 
гартиради.

Д идактик ва илмий ма^- 
садларда  бир бутун ^аракатда  
ва^т  жи^атидан бир-биридан 
кейин келадиган >;аракатнинг 
маълум бир фазасини ёки маъ- 
лум бир ^исмини ажратиб кур- 
сатадилар. ^ а р  бир ациклик з^аракатда— уларнинг бутун акт- 
даги функцияларига мувофиц равиш да — уч фазани: т а й ё р- 
г а р л и к ,  а с о с и й  (ёки бош) ва я к у н л о в ч и  ф азаларни 
аниц белгилаб цуйиш мумкин. Б у  уч фазанинг з^аммаси узаро 
богланган булиб, бирга баж арилади  ва з^амиша бир-бирини та- 
цозо этади.

Тайёргарлик фазасининг аз^амияти з^аракатни бош ф азада 
баж ариш  учун анча цулай ш ароит яратиш дан иборат. Бу  шаро- 
итлар ё бош фазадаги з^аракатга царши з^аракат томон йуналти- 
рилган харакат билан ёки югуриб келиш, сакраш ёки айланма 
^ ар акатл ар  куринишида буладиган бир катор кетма-кет з^аракат- 
л ар  (буларнинг йуналиши бош ф азадаги  з^аракат йуналишига 
яцинлашиб боради) билан яратилади.

Тебраниш. туфайли (масалан, улоцтириш ва зарб  з^аракатла- 
рида) бош фазада цатти^ ва тез ь^ис^ариши керак булган мускул- 
лар чузилади ва бундан ташцари келгусида иш баж ариладиган  
з^аракат йули узунлашади. С нарядларда баъзи бир гимнастик 
маш цларни бажариш да з^аракатнинг бош фазасида орирлик ку- 
чидан яхшироц фойдаланиш учун тебранма з^аракат цилинади.

Бош фазадаги з^аракатлар бевосита асосий харакат  вазифа- 
ларини хал килишга ^аратилган. Биодинамик ну^таи назардан  
бу ф азадаги  эиг муз^им нарса харакатлантирувчи кучлардан те- 
гишли жойда, тегишли йуналишда ва зарур моментда рационал

0. Федосеев (СССР)

Ю. Шмидт (Польша)

1 -  р а е м .  Ю г у р и б  к е л и б  у ч  м а р т а  с а к -  

р а ш д а ,  „ с к а ч к а " ,  . к а д а м “ в а  „ с а к 

р а ш "  у з у н л и г и н и н г  н и с б а т и :

а—одатдагидек, б-Шмндтнинг курсатишича
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фойдаланиш дан иборатдир. Масалан, кроль усули билан су зи т -  
да цулларни вацтидан илгари актив ^аракатлантириш  гавдани 
сувдан кутаришга ва т^л ф ш  пайдо булишига сабаб б^лади. Деп- 
синишнинг кечикиб цолиши натижасида гавда ён томонга ^ара- 
кат  ^илади.

Б аъзи  бир ациклик маш цларда битта эмас, балки бир неча 
бош ф аза  булиши мумкин. М асалан, лангарчуп билан сакраш- 
д а — депсиниш, лангарчуп билан з^авога кутарилиш, бурилиб 
туриб таянишга утиш; югуриб келиб уч з^атлаб сакраш да — уч 
марта депсиниш.

Якунловчи ф азадаги  з^аракатлар — гавданинг мувозанатини 
сацлаш ма^садида — ё пассив равишда суниб боради ёки актив 
равиш да тормозланади.

Бир бутун з^аракатни вацт жи^агидан ф азаларга  булишдам 
Ташг^ари, унинг фазадаги  з^аракат элементларини (гавданинг 
айрим цисмлари харакатини) ажратиб курсатадилар.

Кишининг з^аракатлари мураккаб бир бутунликни ташкил 
этади. Х,аракат актининг бир бутунлиги бу акт ташкил топади- 
ган харакатларнинг узаро борлицлигида ва узаро таъсир этиши- 
да намоён булади; з^аракат деталларидан бирининг узгариши на
тижасида фазада ва бир 1\атор бош ка деталларнинг вак;т жи- 
з^атидап узгариш и руй беради. Жисмоний тарбия назарияси 
ва ппактикасида ларакатлар стр уктур а;:: »ак/’д* гяттпнл ячн.
Д а Р ¿1 К ¿1 1 С х р ^ К ^ ^ р а С И  Л . / .........
Харакат сифатидаги барча таркииий кисм ларш ш нг узаро кпну- 
ний богланишидир.

*4 т ,  Т Т .  I .  Г 1 Т , 1 , , • ( , | ч  ,  Л I П С. Т Г> Г> О  Т ̂  Т  Н  Я

СОДИр булади, ШуНИНГ унун Дй|_»с11\а 1 IШи 1 _
ф азовий-ва^т характеристикаларини уз ичига олган к и н е м а -  
I и к стр уктур ам : г^ацида гапирипт мумкин. Х апакатнинг кинема- 
тик структурасини д и н а м и к  структура билан, яъни мазкур 
Харакатга сабаб булган тэш ци ва ички кучларнинг узаро алока- 
си билан белгиланади.

Бир бутун мураккаб з^аракатда з^аракат структурасининг 
яна бир муз^им томони — р и т м и к томони, з^аракатнинг ва^т  на 
куч муносабатларини комплекс з^олда акс эттирувчи томонлари- 
ни аж ратиб курсатилади.

Х^аракатнинг кинематик ва динамик структураси узаро боглан- 
ган, улардан  бирининг узгариши ^онуний равишда иккинчиси- 
нинг узгаришига олиб келади.

Педагогик нуцтаи назардан  з^ар бир конкрет жисмоний маш^- 
ни баж ариш да бу характеристикалардан хар бирининг аз^амия- 
ти хар хил булади. Уцитишнинг турли босцичларида улардан 
баъзи бирлари асосий роль уйнаса, боищалари вацтинча иккинчи 
д ар аж ал и  аз^амиятга эга булади. Бироц, барча характеристика- 
ларнинг ^ар акатл ар да  биргаликда, баб-баравар  намоён булиши 
жисмоний маш^нинг техника жиз^атидан ж уда тутри баж ари- 
лишнни таъмийлайди.
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Х,аракатлар характеристикам*

Фазовнй характеристикалар

Гавданинг ^олати ва гавда цисмларининг ^ ар акат  траекто- 
рияси (йули) жисмоний маищ лар техникасининг фазовий харак- 
теристикасига тааллуцлидир.

Гавданинг ^олати. Купгина жисмоний машцларни баж ариш  
вацтида гавда ёки унинг цисмлари бир-бирига нисбатан ^олати- 
ни узгартирибгина цолмайди, балки мускулларнинг статик та- 
рангланиши ^исобига эркин суратда ^аракатсиз ^олатни сацлаб 
коладилар. Жисмоний машцлар техникасида «гавда ^олати» ни 
мустакил компонент сифатида аж ратиб курсатиш зарурияти ^а- 
ракатларни рационал ташкил этишда унинг катта ва му^им а^а- 
миятга эга эканлиги билан тушунтирилади. Х,аракатни рационал 
ташкил этишга: а) харакатни бошлашдан олдинги дастлабки 
холатнинг тугри булиши ва б) ^ ар акат  процессида гавданинг ке- 
ракли ^олатини са^лаб  цолиш* билан эришилади. Б аъзи  бир пе- 
дагогик вазифаларнн (жисмоний машцларни) б аж ариш да куп
гина дастлабки ^олат ва статик вазиятлар  мустацил а^амиятга 
зга булиши мумкин (масалан, гавданинг «смирно» ^олати, гори- 
зонтал холда мувозанат сацлаш, ^уллард а  тик туриш ва бошца- 
лар).

М аълум бир анатомо-физиологик самарага  эришиш ^амда 
организмга ижобий таъсир курсатиш ёки бундан кейинги хара- 
катларда  яхшироц натиж аларга эришнш мащсадида дастлабки 
^олатга турилади.

Старт ^аракатларида дастлабки ^олатнинг а^амияти жуда 
каттадир: улар кейинги >;аракатларнинг самарали булиши учун 
энг кулай  шароит яратади. Енгил атлетикачининг пастдан старт 
олиши, найзабоз ёки боксчининг дастлабки  ^олати, дарвозабон- 
нинг тупни ушлаб олишга шайланиб туриши, хусусий вазифа- 
ларнинг хилма-хиллигига царамасдан, бирор ^аракатга  тайёр- 
ликнинг ташци ифодасидир. Буларнинг ^аммасини академик 
А. А. Ухтомский «оператив тинч ^олат» деб атаган э^олат цато- 
рига киритиш мумкин. Г&рчи буларда ташци ^аракатлар  булма- 
са з^ам, организмнинг бир мацсадга царатилганлигининг явдол 
намоён булиши з^еч ^аерда шу цадар аниц, бу ^аракатга  тайёр- 
лик ^олатидаги каби аниц ифодаланмаса керак.

Купчилик жисмоний машцларнинг эффективлиги куп лоллар
да ф а^ ат  дастлабки ^олатга боглиц булмайди, балки ^аракат  
процессидаги бутун гавда ^олатининг ёки унинг айрим цисмла- 
ри ^олатининг муайян, анча фойдалиро^ вазиятда булишига 
^ам боглиц. М асалан, сузувчининг горизонтал ^олати, конькичи

*  Г а в д а н и н г  ^ о л а т и  д е г а н д а  г а в д а  ^ и с м л а р и н и н г  у з а р о  ж о й л а ш н ш и н и  

т у ш у н м о ^  к е р а к .  Г а в д а н и н г  т у р л и  в а з и я т д а  б у л и ш и д а  ^ а м  б и р  х и л д а г и  ^ о л а т  

с а ^ л а н и ш и  м у м к и н .
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ва велосипедчининг букчайиб олиши ташци му^итнинг царши- 
лигини камайтиради ва бу билан гавданинг тезроц олдинга 
з^аракат цилишига имкон беради. Л и ж ад а  трамплиндан сакраш- 
да  гавданинг купроц ётиц булиши гавданинг пастга тушишидаги 
з^авонинг царшилигини оширади, айни вацтда гавданинг олдинга 
силжишида ^авонинг царшилигини камайтиради ва бу билан 
сакраш масофасини узайтиради.

Х аракат  процессида гавда з^олатини узгартириш билан ди
намик таянч реакциялар йуналишини ^згартириш ва шу туфай- 
ли гавдага мазкур йуналиш шартлари учун цулай булган тезла- 
ниш бериш мумкин. Буларга к;иск;а ва узун масоф аларга югу- 
ришда, турган жойдан ва югуриб келиб узунликка сакраш даги 
депсиниш ф азалари да  гавда з^олатларининг турли хилда булиши 
мисол була олади.

Жисмоний маищларнинг баъзи турларида умумий холат ва 
гавданинг айрим цисмлари з^олатига махсус талаблар ^уйилади. 
Бу талаблар  жисмоний машцларнинг фацат биомеханик жихат- 
дан ма^садга мувофицлиги билан эмас, балки з^аракатларн'инг 
чиройли бажарилиши нуцтаи назаридан з^ам келиб чицади. Ма- 
салан, конькида фигурали учишда, сувга сакраш ва гимнастика- 
да (спорт гимнастикаси ва бадиий гимнастикада) маш^ларнинг 
фацат координацион мураккаблиги эмас, балки гавда з^олати- 
нинг аниклиги, харакатларнинг дадил ва эркинлиги, нафислигн 
па бсшца г~ту тяшки купинишлар хам хисобга олиниб ба-

Ж исмош ш  тарбня практикасида эстетик, анотомо-физиологик 
ва техник самарадорлпк талабларига баравар жавоб берадигап
■ ».Г|~Г, ХСЛ 'тчт я тти

111 1ша
нинг муайян з^олатда булиши му.\им ахамиятга эга. Гавда ^ола- 
тидяпт ёки харакатлардаги  хатоларнинг купчилиги гавдага  нис- 
батан бош холатинипг узгаришидан келиб чикадиган буншш:; 
мустахкамловчи рефлексларнинг таъсирини етарлича хисобга 
олмаслик билан тушунтирилади.

Даракат траекторияси. З^ар цандай харакатда  гавданинг з^а- 
ракатланаётган  цисми траекториясини аж рата  билмоц керак. 
Траекториянинг узида уч нарсани: т р а е к т о р и я н и н г  ш а к -  
ли,  й у н а л и ш и  ва  ^ а р а к а т  а м п л и т у д а с и н и  кур- 
сатиб утиш мумкин.

Т р а е к т о р и я н и н г  ш а к л и .  Траекториянинг шаклига 
кура з^аракатларни т^гри чизикли ва эгри чизикли з^аракатларга 
булиш мумкин. Кузатиш лар одам з^еч маз^ал тутри чизикли ха- 
ракатлар  цилмаслигини курсатади. Бу нарса энг оддий — з^атто 
айрим бугинлардаги сунъий равиш да аж ратиб курсатилган ха- 
ракатлар хам айланма з^аракатлар булиши билан тушунтирила
ди. Киши з^аракатларида з^аракат траекторияларининг бурчак 
остида синиш з^оллари ж уд а  камдан-кам учрайди. ^ а р а к а т  йуна- 
лишларнинг з^амма узгаришларида, бу узгариш техника жиз^ати-
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дан  турри булса, з^аракатнинг айланасимон булиши кузатилади. 
Эгрн чизицли з^аракатнинг умумий нули турри чизицли з^аракат- 
нинг умумий йулидан узун булганда з^ам шундай булади (м аса- 
лан , теннисда ракетка билан м улж алдан  туп уришга утиш — 
2 - раем). ^ а р а к а т  йуналишини тусатдан узгартирганда эгри чи- 
зицли з^аракатларнинг афзаллиги шундаки, з^аракат инерциясини 
енгиш учун мускулнинг цушимча зур беришига зарурат ^ол- 
манди.

Ifyic^a масофада гавданинг бирор цисмини катта тезлик би
лан з^аракат ^илдириш керак булган з^олларда (масалан, бокс- 
да турридан зарб бериш, найзабозликда рацибни санчиб олиш 
пайтнда) турри чизицли з^аракатларнинг аз^амияти купроц бу
лади.

Актив харакатлар  траек- 
торияси шаклининг хилма- 
хиллиги асосан гавданинг 
маълум бир цисмини мус- 
та^камловчи нерв марказ- 
ларининг ривожланганлиги 
билан белгиланади. Т раек
тория шаклининг мураккаб- 
лиги з^ам гавданинг з^аракат- 
ланадиган цисмига богли^; 
бу цисм цанчалик катта 
булса, унинг шакли шунча- 
лик содда булади ва аксин- 
ча. Масалан, тос-сон бугин- 
лари  атрофида мускуллар з^ам куп, уларнинг жойлашиши з^ам 
хилма-хил, лекин оёцнинг харакати ^ул з^аракатидек куп ва 
чавдон эмас.

^ а р а к а т н и н г  й у н а л и ш и .  Жисмоний машцларнинг 
шурулланувчилар органнзмига таъсирининг самаралилиги з^амда 
маш цлар техникасини муваффациятли баж ариш  ^аракатланаёт- 
ган гавдага, унинг ^исмларига ёки з^аракатланадиган буюмга 
^анчалик турри йуналиш берилганига борлик. М асалан, кукрак- 
нинг катта мускулларини чузиш м аксадида ^улларни кукрак  
олдида букиб-очпш машки — агар улар ён томонларга ёки ён 
томон буйлаб ю^орига баж арилмай, ён томон буйлаб пастга i^a- 
ратнб бажарилса, батамом фойдасиз булади. 6  м  масофадан 
таш ланган баскетбол тупининг йуналиши атиги 4° OFca у сават- 
га тушмайди.

Жисмоний тарбия практикасида з^аракатларнинг йуналиши 
ё жиемнинг юзаси ёки таш ^и ориентирлар билан ани^ланади. 
М асалан , цулларимизни олдинга ёки ён томонларга кутарар 
эканмиз, биз цул з^аракатининг уз гавдамизга нисбатан булган 
йуналишини ани^лаймиз. Полга цо^илган тахта буйига кенг 
одим таш лар ёки ядрони планка устидан иргитар эканмиз, биз
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^ ар а к ат  йуналишини ани^лаш учун ташци ориентирлардан фой- 
даланамиз.

Юцорига-пастга, олдинга-ор^ага, ^нгга-чапга булган й;уна- 
лиш ларни одам гавдасининг асосий йуналиши деб аташ цабул 

г килинган.
Айланма харакатларнинг йуналишини гавда юзасига цараб, 

^уйидаги терминларни цуллаб аницланилади: «олдинга» ва 
«орцага»— сагнттал (яъни o p ea ra  ва олдинга цилинадиган) ^а- 

.ракатлар  учун; «чапга» «унгга»— олдинги юзадаги ^ар акатл ар  
учун (масалан, ён томонга тунтарилиш); «чапга» ва «унгга»— 
горизонтал юзадаги харакатлар  учун (масалан, конькида учиш- 
даги пируэтлар ёки сувга сакрашдаги «винт» л ар ) .

Асосий йуналишларга ь>ушимча 1̂ илиб турли хил орали^даги  
йуналишларни ажратиб курсатиш мумкин.

Х,аракат йуналишларини назорат килишда ва фазовий ориен- 
тацияда купинча куз мухим роль уйнайди Шунинг учун ^аракат  
йуналишининг катта ва тез узгаришларида бошнинг ^аракати  
одатда гавданинг бошца цисмлари ^аракатидан олдин булади.

^ а р а к а т  а м п л и т у д а с и  — бу ^аракатнинг кенглиги- 
дир. Амплитуданинг катта-кичиклиги бурчак градуслари* билан 
ани^ланади. Гавданинг бир неча звенолари харакатининг уму- 
мий амплитудасини баъзан чизи^ли улчов билан (масалан, ка- 
дамнинг узунлиги — 75 см) ёки шартли белгилар (масалан, ярим 
’lyK^añüiu) билан я чикл я йд ил я р . Олям гавдаси айрим звенола-

J 1 I И 1 11 1 Ai i j /ui u,  l i i u  ¡> » ............ - - - -  - É? Л -тгтттпптпптг ^  ’OTI TT TTTTTT-T Г O

богловчи аппарат хамда мускулларнинг эгилувчанлигига боглик.
Бугинларнинг харакатчанлнги мускулларнинг актив ^иска-

üv-тип уяпякятчянликка ва ташки
l l j . - l . l u p  ---------4

катчанликка булинади. Куп ^олларда актив ^аракатчанлик 
пассив харакатчанликдан кам кулланилади. Кундалик ишларда 
ме^нат ва спортда ^аракатнинг максимал, анатомик жи^атдан 
мумкин булган, амплитудаси одатда батамом фойдаланилмай 
цолади. Бу биринчидан, тула амплитудага эришиш учун мускул 
кучини цушимча сарфлаш  (зур келадиган мускулларни ва бог- 
ловчи аппаратнинг мумкин цадар куп чузилишига царатилган  
булади) талаб  этилиши билан тушунтирилса, иккинчидан, з^ара- 
катни энг сунгги чегарагача олиб боришда з^аракат йуналишини 
бир текисда узгартириш цийинлиги билан тушунтирилади. Хара- 
кат амплитудасини ^аддан ташцари оширишга интилиш киши- 
нинг ж аро^атланиш га олиб келиши мумкин.

Спорт практикасида бугинларнинг харакатчанлигидан ё мус
кулларни олдиндан чузиб-ёзиш (булар ^аракат  вацтида тез ва 
куп цисцариши керак) ёки цисцарган мускулларни чузиш (эги-

*  Ф и з и к а д а  а м п л и т у д а  д е г а н д а  т е б р а н а ё т г а н  н у ц т а н и н г  у р т а д а г и  ^ о л а -  

т и д а н  ч е к к а д а г и  ^ о л а т и г а ч а  O F r a H  м и ц д о р и  ( т е б р а н и ш н и н г  я р м и с и )  т у ш у н и -  

л а д и .
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лувчанликни ошириш ёки цадди-цоматдаги нуцсонларни туза- 
тиш) ма^садида фойдаланилади.

Даддан таш цари катта амплитудадаги з^аракатларни одатда 
кенг харакатлар  деб атайдилар. Агар харакатнинг йули циска 
булса майда з^аракат деб аталади. Агар харакатнинг йуналиши 
ёки амплитудаси олдинга куйилган х ар акат  вази ф алари га  мос 
келмаса, бундай з^аракатларни ноаниц ^ ар акат  деб аталади.

Фазовий-вацт характеристикаси

^аракатнинг тезлиги. Жисмнинг (ёки нуцтанинг) ф азода вакт 
бирлиги ичидаги силжиши тезликни ифодалайди. Тезлик жисм 
(ёки унинг бир цисми) босиб утган йул узунлигининг шу йулни 

босиб утишга сарфланган вацтга нисбати билан ани^ланади. 
Одатда тезликни аниклашда уни метр-секунд билан улчанади. 
Агар йулнинг барча ну^талгрида ^аракатнинг тезлиги бир хил 
булса, бундай ^аракатни текис з^аракат деб, агар у узгарса— 
нотекис з^аракат деб аталади. Тезликнинг вацт бирлигида узга- 
риши тезланиш деб аталади. У салбий ва ижобий булиши мум- 
кин.

Тезликни кескин узгаргирмай баж ариладиган  х ар акатл ар  
т е к и с  з^аракат деб аталади. Дарз^ол катта тезликда б аж а р и 
ладиган харакатлар  ^ам да нотекис тезланувчан ва нотекис се- 
кинлаштирилган харакатлар  к е с к и н  з^аракатлар деб аталади. 
Кишида доимий тезликдаги ёки доимо тезланиб борадиган з^а- 
ракатлар  жуда камдан-кам булади. Ш у билан бирга техникавий 
жиз^атдан турри баж арилган  жисмоний маш^да з^ам тезликнинг 
тусатдан узгариш ^оллари юз бермайди. Тезликнинг кескин 
узгариши — манщнинг ёмон бджарилганлиги ёки уни нотурри уз- 
лаштириб олганлик белгисидир.

Гавданинг айрим ^исмлари з^аракати тезлигини бутун гавда- 
нинг силжиш тезлигидан фарц цилмоц керак. Бутун гавданинг 
силжиш тезлиги ф ац ат  гавданинг айрим цисмлари з^аракати 
тезлигига эмас, балки бошца бир цатор факторларга (цул-оёк- 
ларнинг узунлигига, таш^и му^итнинг царшилиги ва  бошцалар- 
га) хам ¿ орлиц.

.Психологик ва методик ну^таи назардан  тезлик оптимал ва 
максимал тезликка ажратилади.

Спорт техникасида з^аракат тезлиги мухим роль уйнайди: 
тезлик цанчалик катта булса, спорт натиж алари  шунча ю^ори 
булади.

Бироц энг юцори натижага эришиш учун купинча максимал 
тезлик эмас, балки з^ар бир епортчи учун з^аракатнинг оптимал 
тезлиги муз^им аз^амиятга эга. Тезлик эркин ва мажбурий бу
лиши мумкин. М асалан, чанричининг тепаликка кутарилишдаги 
тезлиги эркин тезлик булса, тепаликдан пастга тушишда эса 
мажбурийдир.

М усобацаларда олдиндан белгиланган з^аракат тезлигига
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аниц риоя цила билиш, яъни масофа цисмларини олдиндан тузил- 
ган графикдаги тезлик билан утиш катта ахамиятга эга. Б у  уз 
кучларини вацт жи^атидан мацсадга мувофиц тацсимлашга хам- 
да  чарчаш моментининг бошланишини узовда чузишга имкон 
беради. Спортда бу малакани «тезликни хис этиш» малакаси  деб 
атайдилар.

Вацт характеристикаси

Х аракатнинг цанча ва^т  давом этиши ва унинг суръати хара- 
катнинг в а^т  характеристикасини ифода этади.

Харакатнинг маълум вацт давом этиши. Холат ва  харакат- 
ларнинг давом этиши организм фаолиятини узгартиришда мухим 
роль уйнайди. М аш ц бажаришнинг давомийлиги (югуриш вацти, 
статик зур беришнинг давом этиши ва бошц.) ни узгартириш 
билан нагрузканинг умумий хажмини тартибга солиш мумкин.

Жисмоний маищлар техникасида харакатнинг айрим фазала- 
ри (эшкакни o p ea ra  олиб бориш ва эш как эшиш, м улж аллаш  ва 
туп таш лаш ) ёки гавда айрим цисмларининг харакати  катта 
ахамиятга эга. Баж арилаётган  ишнинг цанча вацт давом этиши 
хацида вацт-вацти билан ахборот бериб туриш ишчанликни оши- 
ради.

Х аракат  суръати. Суръат деганда харакат  циклининг такрор-
^аниш частотаси ёкгл вакт орирлпги нчидаги харакат ми^дорттX т -

120— 140 кадам , эшкак эшиш суръати хакида — минутига 30— 
40 эшкак эшиш дсб гапирамиз.
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цулни турли баландликка кутариш ва уни бир хил суръатда паст- 
га тушириш мумкин, бундаги кул харакатлари  эса хар хил була- 
ди. Югуриш частотаси бир хил булиб, лекин югуриш радами хар 
хил булса хам югуриш тезлиги турлича булади. Шу билан бирга, 
масалан, югуриш тезлиги хам ^адамнинг узунлигига, хам ^адам- 
нинг частотасига боглиц булиши хамда улар уртасида ха Р бир 
спортчи учун узига хос булган маълум дараж адаги  оптимал 
нисбат борлиги мутлацо равшан.

Х аракат  суръати гавданинг массаси ёки харакатланаётган  
^исмининг инерция моментларига богли^. Масалан, ^ул панжа- 
ларини харакатлантириш да, гавда харакатига нисбатан (секун- 
дига 1— 2  ^ ар акат)  анча юцори суръатни (секундига 8 — 10  х а 
ракат) са^лаб  туриш мумкин. Купинча суръатнинг узгаришн 
билан харакатнинг бутун структураси хам сифат жихатидан уз- 
гаради. М асалан , агар суръат маълум бир чегарадан ортиб кет- 
са, нормал юриш югуришга айланади.

Педагогик практикада физиологик нагрузкани кучайтириш 
еки камайтириш мацсадида харакатларнннг турли суръатлари- 
дан фойдаланилади.

74



Агар харакат настотаси берилмаган булиб, машцнинг нати- 
жаси бунга борлиц булмаса, шурулланувчиларда харакатни ба- 
жаришнинг индивидуал суръати булади. У а̂м организмнинг 
хусусиятлари (буйи, орирлиги, нерв системасининг типи) хамда 
спортчининг умуман шахсий хусусиятлари (умумий активлиги, 
узига нисбатан талабчанлиги) ва мазкур харакатни цай дара- 
жада узлаштириб олганлиги билан белгиланади.

Ритмик характеристика

«Ритм» сузи ж уда кенг тарк;алган булиб, хплма-хил ходисаларга ннсбатаи 
кулланилади. М асалан, музика ва шеър ритми, нафас олиш ритми, юрак 
уриш ритми ва ^оказо ритмлар ^а^ида гапирилади. Бунда купинча ритмнинг 
асосий бьлгиси ^одисамннг озми-купми такрорланиш даврийлигида деб бн- 
ладилар ва уни суръат билан тенглаштирадилар, яъни бирор бир з^одисани ме
ханик равишда ва^т жихатидан тенг оралицларга булиниши деб з^исоблай- 
дилар. Х^ацицатда эса ва^т-ва^ти билан такрорланишнинг узи ритмни ташкил 
этади. Ритмнинг асосий шарти мазкур ^аракатда кучли, бирор бир ж и^атлар- 
ни таъкидлаб курсатиладиган моментларнинг мавжудлиги >;амда турли ва^т 
интервалларининг узгарнши, алмашинишидан иборатдир. Ш ундай ^илиб, 
ритм ^аракатларнинг комплекс (динамик-вацт) характеристикасидир.

Харакат ритми учун харакатнинг кучли, алохида куч билан 
бажариладиган цисмларининг вацт жи̂ атидан хилыа-хил муно- 
сабатда булиши (булар харакатнинг кучсиз, пассив фазаларида 
хам мускулнинг зур бериши билан боглих) характерлидир. Бу 
моментларнинг хаммаси исталган харакат актида булади. Шун
дай ки̂ либ, харакат ритмини зур беришнинг фазода ва маълум 
вахт ичида нисбатан турри ва мацсадга мувофих тацсимланиши 
деб ифодалаш мумкин*.

Жисмоний мани̂ ларни бажаришда мускулнинг зур беришини 
ва уни бушаштиришнинг турри ва уз ва̂ тида алмашиниб туриши 
спорт техникасини эгаллаб олишнинг энг мухим курсаткичла- 
ридан биридир. Харакатнинг кучли кисмида энг куп зур беришга 
тутри келади. Шу зур бериш туфайли хилинган харакат маълум 
вахт ичида пассив давом этади. Харакатнинг кучли даври цанча- 
лик жадал булса, унинг нафи шунчалик куп булади, харакатнинг 
пассив фазаларидан хам шунчалик яхшироц фойдаланиш мум
кин. Тренировка хилиш таъсирида зур беришнинг ортиб бориши 
ва камайиш эгри чизи̂ лари хамда харакатнинг актив ва пассив 
фазаларининг давом этиш нисбатлари узгаради. Спортчи-мастер- 
нинг оддий шароитлардаги харакат ритми жуда аних булади ва 
барцарорлик касб этади.

Маълум бир кишининг техник жихатдан мукаммал цилиб 
бажарган хар бир конкрет х.аракатида ма̂ садга мувофиц рит-

* К,атъий цилиб антганда, хатто п о те р и  (харакатнинг айрим кисмлари 
давомийлигига нисбатам) баж арилгап харакат актпда х.ам маълум бир 
харакат ритми булади. Бннобарпн, ритм юцорн натиж алар курсатишга имкон 
берадиган рацпонал, т\три  булиши хамда натижанинг пасайтнриб юборувчи 
иорационал, нотугри булиши ^ам мумкин.



мини куриш мумкин. Бироц бу ритмни хамма учун бир хилда 
фойдали булган абстракт о̂лдаги идеал ритм деб царамаслик 
керак. ХаР бир спэртчида унинг индивидуал хусусиятларига ца- 
раб, харакатларни бажаришнинг уз ритми булиши лозим. Аммо 
ритмнинг бундай вариантлиги мазкур з̂ аракатнинг асосий рацио- 
нал структураси билан белгиланадиган чегарадан таищарига ут- 
маслиги керак.

Ритм харакатнинг айрим элементлари бир бутун харакат 
цилиб бирлаштирилганлиги сабабли, умуман харакатни тезла- 
тиш ёки секинлатишга карамасдан (барча элементларнинг тез- 
лигини пропорционал равишда узгартирганда) бу з̂ аракатнинг 
умумий ритмик куриниши маълум шароитларда узгаришсиз ко- 
лиши мумкин. Биро̂  рационал з̂ аракат ритми таш̂ и му̂ итнинг 
царшилик курсатувчи кучлари билан узаро муносабатда з;ур 
берйшнинг мацсадга мувофиц группаланиши сифз"ида з̂ осил бу- 
лади, шунинг учун ташци (ёки бошца) шароитларнинг узгариши 
билан шунга мувофиц̂  раЕишда харакат ритми хам ;узгариши 
керак. Масалан, чангичининг чангида аввал куп юрилган жой- 
лардан юриш ритми оёц босилмаган цор устидан юриш ритмига 
цараганда бошцача булади.

Жисмоний машцларни бажаришда харакат ритми рационал 
техниканипг объектив конуниятларнга мувофнк равишда инсоп 
томонидан яратилади ва тартибга солинади. Купгина органик 
ф у н к ц н я л а р н и н г  соф  б и о л о г и к ,  и х т н ё р с и з  р н т м л а р и  билан так,-

кил этишнинг фак;ат инсонга хос булган анча юцори босцичи- 
дан иборатдир. Баъзи бир чет зл авторларининг (Боде, Клагес
г> о тттт'  ̂ г? поп ПТ1ГТ то пмго ч г л »г> /-> /4-»тттг г>тт'т»*с тготтттт" ттип Л гчттт тт о ттпти *

* ЧЬЛ .1*^44 V- * к  у  <-»-1 ̂  к к <Лкк А к С4 « ^  ^  *4.

иборат булиб, органик ва ноорганик дунёдаги барча з̂ одисалар 
унга буйсунар эмиш. Бу назариялар райри илмий, идеалистик 
назариялардир.

Динамик характеристикалар *

Киши гавдасининг з̂ аракатига таъсир этадиган кучларни ич- 
ки ва ташци таъсир кучларига булиш мумкин.

Куйидагилар ички кучларга киради:
а) таянч-з̂ аракат аппаратининг пассив кучлари — мускул- 

ларнинг эластик кучи, мускулларнинг чузилувчанлиги ва бош̂ .;
б) з̂ аракат аппаратининг актив кучлари — мускулларнинг 

тортиш кучи;
в) реактив кучлар— тезлашган з̂ аракат процессида гавда 

звеноларининг бир-бирига муносабати вацтида акс этувчи куч
лар.

* Жисмоний мацщларнинг динамика масалаларн биомеханика курсида 
батафсил баён килинади.
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Киши гавдасига ташцаридан таъсир этувчи кучлар т а ш р  
к у ч л а р дейилади. Жисмоний машк;ларни бажаришда цуйида- 
гилар ташци куч з̂ исобланади:

а) уз гавдасининг огирлик кучи;
б) таянч реакцияларнинг кучи;
в) ташци му̂ итнинг (сув,хаво) ва физик- жисмларнинг (ку- 

рашдаги рациблар, акробатикадаги шериклари) царшилик кучи, 
ташци орирликлар, инсон жойидан силжитадиган жисмларнинг 
инерцион кучлари.

Инсоннинг исталган бир з̂ аракат фаолиятини мускулнинг тор- 
тувчи кучини бош̂ а ташци ва ички кучлар билан биргалаш’иб 
сарф цилиниши деб цараш мумкин. Бироц биргалашиб ишлати- 
ладиган кучларнинг техника жиз̂ атидан мукаммал цилиб бажа- 
рилган з̂ аракатлар билан, масалан, спорт билан янги шурулла- 
нувчилар з̂ аракатидаги нисбати бош̂ ача булади. Биринчи з̂ ол- 
да у анча рационал, яъни анча самарали ва шу билан бирга ан- 
ча тежамли булади — иккинчи холда эса унча тежамли бул- 
майди.

Спорт, раке, цирк санъати сохасидаги мастерлар з̂ аракати- 
даги енгиллик ва чац̂ онлик шу билан тушунтириладики, улар- 
даги мускулларнйнг актив зур бериши (моз̂ ирлик билан фойда- 
ланиладиган хилма-хил мускул кучи ишлатилмайдиган харакат- 
лар билан та^ослаганда) анча кам булади. Жисмоний маищ 
техникасини эгаллашда барча з̂ аракатлантирувчи кучлардан 
мумкин цадар тулароц фойдаланиш билан бир ва̂ тда з̂ аракат- 
ни секинлаштирувчи кучларни камайтиришга интилиш керак.

Амалда харакатларнинг куч характеристикалари учун з̂ а- 
ракат кучлари деган умумлаштирилган тушунчадан фой- 
даланилади. ^аракат кучи деганда гавданин'г >;аракатдаги цис- 
мининг цандайдир ташци моддий объектларга физикавий таъ
сир этиш чегараси тушунилади. Масалан, сакрашдаги депсиниш 
кучи, самбо курашидаги рацибни узига тортиш кучи ёки найза- 
бозликда ра̂ ибининг цуролига таъсир этиш (куч билан цурол- 
ни босиб туриш) кучи з̂ а̂ ида гапирганда з̂ аракат кучи терми- 
нидан фойдаланилади.

Амалий ишда з̂ аракатнинг бир неча параметрларини комп
лекс равишда акс эттирувчи умумлаштирувчн сифат характерис
тикалари кенг цулланилади.

Уларни хуйидаги асосий группаларга булиш назарда тутилади.
Т у г р и  ^ а р а к а т л а р  — бу йуналиши, амплитудаси, тезлиги ва бош^а 

характернстикаларига кура ^аракат вазифасига хгмда уни хал цнлиш шарт- 
ларига мос келадиган харакатлардир;

н о т у р р и  ^ а р а к а т л а р  — бу кисман булса-да з^аракат вазифаларига 
мос келмайдиган харакатлардир;

ф о й д а л и  з ^ а р а к а т л а р  — ма^садга эришиш учун энг зарур булган 
харакатлардир;

ф о й д а с и з  х а р а к а т л а р — мускулнинг орти^ча, кераксиз зур бери
ши билан бажариладиган харакатлардир;

к е с к и н х а р а к а т л а р  — кучи ва тезлиги ортиб бораётган ва бу ях^ол
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куриниб турган ^аракатлардир, бундай ^аракатлар ердамида киши анчагина 
катта царшиликларни енгншга цодир;

с у с т  ^ а р а к а т л а р  — кескин ^аракатларга царама-царши ^аракатлар-
днр.

Инсон з̂ аракатларининг сифат хусусиятлари шунчалик хил- 
ма-хил буладики, купинча уларни жуда з̂ ам шартли равишда 
(пружинасимон, портлашсимон, ярим куч билан, бушашган ва 
боищ.) характерлашга т-урри келади.

РАЦИОНАЛ СПОРТ ТЕХНИКАСИНИНГ АСОСИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ

Жисмоний машцдаги рационал техниканинг барча цоидала- 
рини шарт цилиб «¡уядиган асосий принцип бир вак;тнинг узида 
секинлаштирувчи кучлар таъсирини камайтпрган холда, актив 
ва пассив з̂ аракатлантирувчи кучлардан тула ва ма̂ садга му- 
вофиц фойдаланиш принципидир.

Механик з̂ аракат а̂цидаги таълимот Ньютоннинг уч о̂нуни- 
га асосланган. Бироц, ran инсон а̂ракатлари з̂ ацида борганда, 
жисмоний м я т к л я п  трунчкасининг рационаллиги туррисида 
ф а ц а т мсланика о̂нунларига суяниб хулосалар чи̂ ариш мум- 
кин змас. Масалан, физика конунидан келиб чикиб назарий жи- 
з̂ атдан мумкин цадар юцорига сакраш учун иложи борича куп- 
рок чуккайиб олган холатдан сакраш керак булар эди. Бирок
п- п \Т7 ТТМ’ТТТУ п О 'Г О ТТТТТ7ТТ Т1ТТПМЛТТ ?лг\птттта T/VTmnV TTVT/VSTf Т-ТГЛ
олган холатдан эмас, балки ярим чукцайган холатдан сакраган- 
да сакраш баландлиги ю̂ ори булишини курсатади. Бундай ми- 
солляпни купляб келтипиггг m v m k h h . Бинобаоин. жисмоний машк-

механиканинг цонунларини эмас, балки материя з̂ аракатининг 
бирмунча ю̂ ори формалари цонуниятларини, чунончи биологик 
цонуниятларни и̂собга олиш зарур экан.

Жисмоний машцлар рационал техникасининг баъзи бир объ
ектив цонуниятлари з̂ ацида з̂ аракатнинг айрим характеристи- 
каларига баришланган булимда гапирилган эди. К,уйида эса 
мускул кучларидан самарали фойдаланишнинг белгиловчи асо
сий шартлари келтирилади.

О ш и б  б о р у в ч и  з у р  б е р и ш н и н г  о п т и м а л  й у н а л и ш и . Мускул 
кучининг харакат йуналиши белгиланган з̂ аракат йуналишига 
мумкин цадар я̂ инроц булиши керак. Масалан, найза уло̂ ти- 
ришдаги югуриб келиш, чориштирма цадам ташлаш ва цулни 
opeara олиб бориш вак;тида катта тезликка эришиш мумкин, 
лекин найзага охирги зур бериш йуналиши найзанинг белгилан
ган учиш траекторияси билан мос келмаса, бу з̂ аракатларнннг 
пировард натижаси ю̂ ори булмайди. 54° ва 70° бурчак остида 
депсинилса, паст стартнинг эффективлиги хар хил булади. Х,исоб- 
лашлар шуни курсатадики, 72° бурчак остида икки оё̂ да 180 кг 
куч билан депсинганда кучнинг эффективлиги (горизонтал таш- 
кйл этувчи куч) 55,62 кг га тенг булади, 54° бурчак остида д е п -
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синганда эса 105, 80 кг, яъни деярли икки марта куп булар экан. 
Ядро ирритишнинг охирги фазасида ердан депсиниш ва̂ тида 
з̂ осил б̂ ладиган таянч реакциясидан туларо̂  фойдаланиш учун, 
ядро гавданинг огирлик маркази ва таянч оёцдан утувчи турри 
чизицда туриши керак.

Х а р а к а т  т е з л и ги н и  о ш и р и ш . Агар жисмга бирорта куч таъсир 
к;илса, унинг з̂ аракат тезлиги жадаллашади. Жисмга таъсир 

и̂лаётган куч цанчалик куп булса, унинг тезлиги шунча ошади. 
Бироц тезлик бирдан ошмайди: жисмга таъсир цилаётган куч 

а̂ндайдир вацт оралирида таъсир этиши 
максимал тезликни ошириш учун катта 
масофадаги катта кучдан фойдаланиш, 
яъни унинг таъсир этиш ва̂ тини ошириш 
лозим (3-расм). Баъзи жисмоний маш̂ - 
ларни бажаришда шундай к;иладилар.
Масалан, конькида югуришда депсиниш 
ва̂ тида депсиниш кучи унчалик катта 
эмас, лекин у узоц ва̂ т оралигида таъ
сир этади, бу куч импульсининг анча кат
та булишини таъминлайди*.

Амалда эса купгина жисмоний машк- 
ларни бажаришда тезликни ошириш йули 
озми-купми даражада ё гавда звенола- 
рининг морфологик хусусиятлари ёки 
спорт цоидалари билан (масалан, ирри- 
тиш айланасининг диаметри) ёинки так
тик муло̂ азаларга кура мулжалнинг 
олдиндан белгиланган а̂ракатларини 
яшириш зарурати билан (боксдаги зарба 
бериш, баскетболда туп ташлаш ва 
боищ.) чекланган булади. Шунинг учун тезликни ошириш йули 
чекланган вацтда мускул кучининг таъсир этиш ва̂ тини цисцар- 
тиришга интилиш керак. Мазкур йулда кучнинг таъсир этиш вак- 
ти цанчалик кам булса, а̂ракат тезлиги шунчалик ю̂ ори булади.

Агар жисм эгри чизицли йулда тезланиш олиши лозим булса, 
тезликнинг катта булиши учун шундай узунли̂ даги турри чизик; - 
ли йулдаги тезланишга сарфланадиган кучга цараганда купрок 
куч сарфлаш талаб цилинади. Бунда гавдани эгри чизикли йул- 
дан а̂ракат и̂лишга мажбур этиш учун марказга интилувчи 
шимча куч керак булади. LUy сабабли мумкин цадар катта 
тезликка эришиш ма̂ садида кучдан тула фойдаланиш учун 
турри чизикли йулда тезликни оширишга з̂ аракат цилиш керак.

О ш и б  б о р у в ч и  к у ч л а р н и  ц у л л а н и ш н и н г  у з в и й л и г и  в а  и з ч и л -  
л и г и .  Бу 1̂ оида Ньютоннинг биринчи икки цонунидан (инерция 
т̂ онуни ва тезланиш цонуни) келиб чицади. Энг куп куч з̂ аракат- 
нинг бошланишида, тинч з̂ олат инерциясини енгиш учун керак

* Кучнинг унга таъсир этувчи купайтмасига куч импульси деб аталади 
(i=ft).

керак. Шунинг учун

3- раем. Узоцроц юриш 
ва оёцни тиззадан олдин- 
дам буриш ^исобига оёк- 
нинг теппшпни тезлаш - 
тнрнш  билан тупни те- 
пиш кучини ошириш 

мумкин.
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булади. Масалан, штангани кукракка кутариб олишда з̂ ара- 
катнинг бошланиши учун оёц ва орцанинг кучли мускулларидан 

-фойдаланилади. ХаРакат бошлангандан кейин уни тухтатмай 
давом эттириш фойдали, чунки з̂ атто озгина булса з̂ ам тухтаб 
■̂ олгандан кейинги тинч з̂ олатни енгиш учун цушимча куч талаб 
цилинади, бундан эса тезликни ошириш учун фойдаланиш мум- 
кин булар эди. Масалан, ядро иргитишнинг бир моментида кара
катиц тухтатиб ёки секинлатиб цуйилса, олдинги з̂ аракатнинг 
барча фойдали эффекта йу̂ отилган булади.

Купчилик жисмоний маш̂ ларни техника жихатидан жуда 
турри бажарганда (уло̂ тиришнинг хамма турларида, сузишда, 
лангарчуп билан сакраш ва бошцаларда) з̂ аракатнинг узвийлиги 
«уринади:

Харакатлар бир группа мускулларнинг иши тугаши олдидан 
бош̂ а мускул группаси з̂ аракат и̂ла бошлайдиган кетма-кет- 
-ликда бажарилиши керак. Шу билан бирга кейинги харакатлар 
ошиб бораётган тезлик билан бажарилиши лозим. Агар з̂ ар бир 
куч узидан олдинги кучнинг таъсирида хосил буладиган з̂ ара- 
катнинг энг катта тезликка эришган жойдан бошлаб таъсир 
килган тавдирда кор цила бошласа, кейинги з̂ аракат тезлиги- 
■шнг тобора ошиб боришига эришилади.

Баъзи бир машцларни, асосан гимнастика маш̂ ларини 
бажаришда гавда бирор цисмининг ёкн бутун гавданинг олдни-'
- у п т т , - 1 т м  Т Г У Т Я Р Т Г Я М  П Я Н Т 1 Я н  я в  Р) я т  т я гтт ХЯПЯКЯТ б О Ш Л Э Н Я Д И .

Масалан, халкаларда тебранишда бажариладиган з^амма машц- 
ляр трораншпнинг охпргп пукталарпда бажарнладн. Бу ва^тда 
гимнаст гавда огирлигининг умумий марказига таьсир этадиган

гандек булади. Асосий харакатни тебраниш вак,тида бажаришга 
уриниб куриш эса марказга интилувчи куч ва огирлик кучи 
таъсирида муваффакинт козонмаслш и лимкиь.

Хдракат микдорини бир звенодан бошка звенога к у ч и р и ш .  
Жисмоний маш̂ ларнинг техника жихатидан жуда тутри бажа- 
рилишини кузатишда гавданинг айрим звенолари з̂ аракатга 
бир ва̂ тда эмас, балки маълум бир кетма-кетликда тортилиши- 
яи пай̂ аш мумкин. Айрим холларда гавданинг катта массали 
кисмидаги з̂ аракат мицдорининг кичик массали и̂сми з̂ арака- 
тидан илгари утиб кетади, баъзи з̂ олларда эса аксинча булади.

М асалан, футболда туп тепаётган вактдаги сон з^аракати болдир ва товон 
;-;аракатидан илгари булади. С нарядларда бажариладиган баъзи гимнастик 
мачщларда оё^лар харакати гавда з^аракатидан олдин бажарилади. М асалан, 
брусьеда таянч нуцтасидан фойдаланган з^олда ёки полда ётган з^олда таянч 
ну^тасиз эгилиб кутарилиш маш 1\ини баж арганда (ёй тарзида сакраб туриш- 
да) ос^лар ю^ори кутарилади (тиззалар бош  устида булади, кейин оёцлар тез- 
да тиэзадан букилади ва з^аракатни атайин бир дацица тухтатиладики, худди 
мана шу момент гавда азот кутариб юбориш имконини беради.

Келтирилган мисолларда з̂ ар бир кейинги звено з̂ аракати 
ва фак;ат тегишли мускулларнинг актив цисцариши билан эмас.
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балки олдинги звенодаги харакат ми̂ дорини кейинги звенога ут- 
казиш билан хосил цилинади.*

Таъсир этувчи кучларга царши таъсирни ташкил этиш. Нью- 
тоннинг учинчи о̂нунига биноан, икки жисмнинг бир-бирига 
таъсири мицдор жи̂ атидан тенг булиб, йуналишига кура 
карама-царшидир. «Таъсир ва а̂рши таъсир» о̂нунини билиш 
жисмоний машклар техникасининг купгина хусусиятларини ту- 
шуниш ва улардан максадга мувофи̂  фойдаланиш имконини бе- 
ради.

К,арши таъсир принципининг намоён булишини илгарилаб 
борадиган, айланма ва компенсаторлик а̂ракатларида кузатиш 
ыумкин.

Спортчи цумдан югурганига Караганда каттиц йулдан тез- 
ро̂  югуради. Ядро ирритувчи охирги зур бериш ва̂ тида бир 
ёки иккала оёги билан таяниб турсагина тезликни керакли 
йуналишда максимал даражада ошириши мумкин. Зарб э̂ ара- 
катларида гавданинг зарб бераётган и̂сми (волейболда у̂л 
панжалари, футболда оёц, боксда мушт) зарба бериш моменти- 
да муста̂ камланган булиши керак. Теннисчи ракетканинг туп 
билан яцинлашиш (тупга тегиш) вацтида ракеткани цулида 
маркам тутиб цолиши керак. Агар маищ бажарувчилардан бири 
бошца машц бажарувчининг гавдасини айлантириш учун уз ку- 
чидан фойдаланар экан, улардан иккинчиси биринчисига нисба- 
тан етарлича а̂ршилик курсатиши лозим. Масалан, агар ор̂ а- 
га-олдинга тунтарилиб сальто цилиш ва̂ тидаги депсиниш мо- 
ментида мускулларнинг зур бериши билан таянч оёцнинг бурин- 
лари муста̂ камланмаса, айланма а̂ракат о̂сил булмайди.

Баъзи бир жисмоний маш̂ ларни бажариш вацтида царши 
таъсир яратиш керак эмас, балки аксинча, туртки ёки зарб кучи- 
нинг таъсирини камайтириш учун (масалан, орир тупни илиб 
олишда, волейбол уйнаб йикилиш ва̂ тида ва бош̂ а о̂лларда) 
уни камайтириш зарурати пайдо булади. Бунинг учун ё аморти
зация йули узайтирилади ёки куч таъсир этадиган майдон юзаси 
кенгайтирилади. Масалан, тупни илиб олишда цулларни тупга 
карши узатилади, йи̂ илишда эса фа̂ ат у̂лларга таяниб цол- 
май, балки думбалоц ошилади ва з̂ оказо.

ЖИСМОНИЙ МА11ЩЛАРНИНГ КЛАССИФИКАЦИЯСИ

Жисмоний мацщларни классификациялаш — уларни бир-би
рига борлиц булган группачаларга булиш демакдир. Бу группа- 
чалардаги машцларнинг баъзи хусусиятлари умумий (ёки деяр- 
ли умумий) булиши лозим. Жисмоний машк;ларни классифика- 
циялашнинг амалий киммати бу маш̂ нинг а̂йси хусусияти уму
мий хусусият сифатида цабул цилиниши з̂ амда мазкур хусу-

* Ж нем массасини унинг тезлигига купайтмаси жисм з;аракатининг 
лшудери деб аталади ( т у ) .
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снят учун цандай му̂ им белгилар классификациялашнинг асоси 
цилиб олиниши билан белгиланади.

Жисмоний тарбия турли хил системаларининг тарихий анализи шуни кур- 
сатадики, ж амият тараьдаётининг турли босцичларида тарбиянинг маълум 
амалий вазифаларини з^ал цилиш учун рационал деб топилган жисмоний маип^ 
турлари танлаб олииган ва классификация цнлинган.

Ж амият тарихий таравдиётининг турли бос^пчларида жисмоний тарбия
нинг ма^сад з^амда вазифалари узгариб турган, шунинг учун умуман жисмоний 
тарбия системаси ва кисман бу тарбиянинг воситалари системаси узгарган. 
Машцларнинг ^ар бнр систе.маснда уларни группачаларга булиш ва система* 
га бирлаштириш учун асос килиб олинган белгиларни учратиш мумкин (Кади- 
мий Грецияда пентатлон— беш кураш, урта асрларда — рицарликнинг етти 
фазнлатлари, Гутс-Мутс системаснда табинй .\аракатлар, XVIII ва XIX аср

ларда Песталоццн ва Шписснинг оддий з^аракатларн).
Жисмоний тарбия воситалари системаси з^амда жамият томонидан тарбия 

олдига цуйилган вазифалар уртасидаги борлицлик янги замондаги машкларни 
классификациялашда х;ам кузатилади.

Масалан, шведларнинг педагогик гимнастикасида машцлар купро^ анато
мии белгиларига караб классификацияланган, чунки унинг асосий рояси 
XIX асрда инсон гавдасининг таш^и яхши шаклда ривожланишини таъминлаш- 
дан иборат эди. Машцларни классификациялашнинг бир томонламалиги, аслп- 
ни олганда, гимнастика системасининг тор педагогик йуналишда булганлигини 
акс эттирар эди.

Сокольск гимнастикасида жисмоний машклар ташци шаклига кура турт 
группага (снарядли, снарядсиз, группавий ва жанговар мапщларга) классифи- 
кацияланар эди. Бундай классификациялашнинг нжобий томони унинг куп 
^ажмлигида э д п — хар бир янги маш ^ бу классификацияда уз урнини топа  
олиши мумкин эди. Бироц, формал белги классификациялашнинг асоси цилиб 
ол!!!'гянлиги сябаблн унинг амалий а^амияти катта эмасди.

гЬпппти э гпгтрм ягпчя машклар асосан фойдаланиладш¿и зос;;-
таларнинг тор амалий белгиларига кура (юрпш , юг) риш, и в ^ ш ,  . ....^ ..1
чнкнш, орир нарсаларни кутариш  машцлари, уло^тирнш , сузиш, химояланиш  

ва эд'жум ^илиш ) классификация кплппгап эди.
"» "яго п я п и  V  ГаУльгоЛео ва М. Штрейхер томонидан ^плинган

булиб, жисмоний машкларнинг цуйидаги асосии груииаларшш и н о г д а  *j - ~r 
эди: 1) тенглаштирувчи машклар, 2) таркиб топтирувчи машклар, 3) мацсадга 
эртшшш машклари. 41 хапакатларнн чиройли бажариш машцлари. Хар бир 
группада бу мацсадларга ыос келадиган конкрет машклар K^pcaiiio >-'т;;лар 
эди.

П. Ф. Л есгаф т мактаб ёшндаги болаларнинг жисмоний тарбияси максад- 
ларига мувофмц келадиган жисмоний машкларнинг ажойиб классификацияси- 
ни ишлаб чицди. Унинг классифнкациясининг асосий группалари ^уйидагилар- 
дир: I. Оддий машцлар. II. М ураккаб мапщлар ёкп зур бериш ортиб борадиган 
машклар. III. М ацсади фазовнй муносабатларнн урганиш ва вацтга кура ишни 
тацснмлашдан иборат булган машклар. IV. Мураккаб з^аракатлар куринишп- 
даги машкларни системали равншда бажариш. М аш^ группаларининг номининг 
узи з^ам П. Ф. Лесгафт классификациясига з^аракатларнинг таыщи белгилари 
эмас, балки мураккаблашиб борувчи вазифалар асос ^илиб олинганлигини кур- 
сатади.

Куриб чик;илган барча классификациялар, аслини олганда, гимнастиканпнг 
турли системаларидаги машкларгагина тааллукли булиб, мактабда у^увчилар 
билан олиб бориладиган машрулотларда цулланплар эди. Улар жисмоний тар- 
биянинг тарнхан царор топган барча воситаларини цамраб олмас эди.

Жисмоний машкларнинг етарлича илмий равишда асослан- 
ган классификацияси з̂ озирча йуц. Совет жисмоний тарбия сис- 
темасида жисмоний машцларни классификациялашнинг вазифа-
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си жисмоний машцларни у̂ллашдан кутилган тарбиявий нати- 
жаларни олдиндан айтиб бериш мумкин булган белгиларга ка- 
раб группалашдан иборатдир. Х03ИРГИ бос̂ ичда жисмоний 
тарбия воситаларининг тарихан таркиб топган системалари ва 
уларни цулланиш методлари асос и̂либ олинган классификация 
амалий жи̂ атдан узини оклаган классификациядан бири сифа- 
тида намоён булмокда. Бундай восита ва методлар системасига 
гимнастика, спорт, уйинлар ва туризм киради. Бу группаларнинг 
хар бири узига хос белгиларига кура тобе группаларга булина- 
ди (масалан, гимнастика асосий, спорт гимнастикаси ва о̂казо 
гимнастикага булинади).

Гимнастика ва спорт турларининг а̂р бири маш  ̂ материал- 
ларининг куплиги хамда хилма-хиллигига кура, уз навбатидг 
яна хам майда классификацион бирликларга булинади.

Жисмоний тарбияга дойр амалий ишларда купинча маш̂ лар- 
ни уларнинг жисмоний (харакат) сифатлари (куч, чаццонлик,. 
чидамлилик ва эпчиллик) ни устириш учун цанчалик а̂ амиятли- 
лигига цараб классификация и̂линади.

Айрим фанларда умумий классификациялаш билан бирга, 
жисмоний машкларнинг махсус классификациялари яратилди 
ва ишлаб чи̂ илмокда. Масалан, биомеханикада маищларни 
циклик ва ноциклик, илгарилаб борадиган, айланма хамда му- 
раккаб-фазовий машкларга, физиологияда турли куч билан ба- 
жариладиган машкларга булиш цабул и̂линган.

Турли белгиларга караб тузилган классификациялашнинг 
куп турлари уларнинг амалий ахамиятини инкор этмайди. Улар 
мавжуд жуда куп машкларни билиб олишга, материални белги- 
ланган мацсадга мувофиц равишда ажратиб олиш ва систем а- 
лаштиришга ёрдам беради.

3 .  Т А Б И А Т Н И Н Г  С О Г Л О М Л А Ш Т И Р И Ш  К У Ч И  В А  

Г И Г И Е Н И К  О М И Л Л А Р

Жисмоний тарбия процессида табиатнинг сорломлаштириш 
кучидан икки йуналпшда: жисмоний тарбия машрулотларини 
муваффа̂ иятли ташкил этиш ва утказиш шарти сифатида хамда 
чиникишнинг мустакил .воситаси сифатида фойдаланилади. 
Табпат кучи кишиларнинг сорлирини муста̂ камлаш ва иш коби- 
лпятини оширишнинг мухим воситасидир.

Бевосита жисмоний тарбия процессининг узида табиатнинг 
сорломлаштириш кучидан харакатлар билан биргаликда фойда
ланилади (очиц хавода жисмоний тарбия машрулотлари, цуёш 
билан нурлантириш жисмоний маш̂ лари ва хоказо). Табиат 
кучининг яхши таъсир этиши жисмоний машцларнинг киши ор- 
ганизмига ижобий таъсирини оширади.

Табиатнинг кучидан махсус даволаш тадбирлари (хаво ва 
1̂ уёш ванналари, чумилиш ва о̂казо) сифатида а̂м фойдалани
лади.
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Шурулланувчиларга табиатнинг сорломлаштириш кучининг 
организмга таъсири з^идаги асосий билимларни мунтазам 
равишда бериб бориш з̂ амда жисмоний машцларга дойр муста- 
к;ил машрулотларда ва кундалик з̂ аётда улардан фойдаланиш 
малакаларини з̂ осил цилиш жисмоний тарбия вазифаларидан 
биридир.

Жисмоний тарбия процессида табиатнинг сорломлаштириш 
кучидан фойдаланишнинг асосий натижаси кишининг чишщиши, 
яъни организмнинг сову̂ , исси̂ , цуёш радиацияси (айни̂ са 
.улар кескин узгариб турганда) кабиларга бардош бериш хусу- 
сиятининг ортишидир. Бу з^ол  с о р л и ц н и  мустаз̂ камлаш ва иш 
цобилиятини ошириш имконини беради, буни илк ёшлик чогидан 
бошлаб доимо утказиб туриш лозим. Х,ар томонлама чини̂ тириш 
учун организмга турлича таъсир этадиган воситалар (хилма-хил 
температурадаги сув ва хаво, цуёш нурлари таъсирида булиш 
ва з̂ оказо)дан фойдаланиш керак.

Хилма-хил жисмоний машцларни бажариш табиатнинг сор
ломлаштириш омилларининг чиництирувчи таъсирини кучайти- 
ради.

Жисмоний тарбия процессида эришилган чиництириш сама- 
раси кучиш цобилиятига эга, яъни у кишининг бош̂ а фаолияти 
турларида, жумладан, мез̂ нат ва з̂ арбий фаолиятида хам намо- 
ён булади, бу жисмоний тарбиянинг амалий ахамиятини янада
оширади. Чини̂ иш шуруллапувчиларда иродавий сифатларнинг 
намоен оулишига
беради. Жисмоний маш̂ лар ёрдамида (агар у чинициш билан 
цушиб олиб борилса) организмнинг носпецифик таъсирларга
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тини ошириш мумкин. Бу эса з̂ озирги вацтда катта аз̂ амиятга
эгаднр.

Гигиеиик факторлар мез̂ нат, дам олиш, овк;атланиш, тева- 
рак-атрофдаги муз̂ итнинг шахсий ва ижтимоий гигиенаси тад- 
бирларидан иборатдир.

Жисмоний машцларни бажариш процессида гигиена цоидала- 
ри ва нормаларига риоя и̂лиш мажбурийдир, чунки у мапщлар- 
нинг таъсир курсатиш самарасини оширади.

Жисмоний тарбия учун зарур булган гигиеиик шароитларни 
таъминлашда моддий-техника базаси, спорт жиз̂ озлари, инвен
тарь ва кийим-кечакнинг цандай аз̂ волда эканлиги катта аз̂ а- 
миятга эгадир.

Жисмоний маш̂ лардан табиатнинг сорломлаштириш кучи ва 
гигиеник омиллардан рационал равишда фойдаланиш кишининг 
соглигини мустаз̂ камлашга з̂ амда жисмоний цобилиятларини 
устиришга имкон беради.



Т  у-р т и н ч и  б о б

Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я Н И Н Г  М Е Т О Д И К  
П Р И Н Ц И П Л А Р И  В А  М Е Т О Д Л А Р И

1. Жисмоний тарбия процессининг асосий томонлари. 2. Жисмоний 
тарбиянинг методик принциплари. 3. Жисмоний тарбия методларининг 

умумии характеристикам.

1 . Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  П Р О Ц Е С С И Н И Н Г  А С О С И Й  

Т О М О Н Л А Р И

Жисмоний тарбия процесси куп цирралидир. Юцорида ай- 
тиб утганимиздек, бу процессда таълим з̂ ам, тарбия з̂ ам берила- 
ди. Жисмоний тарбия процессида т а ъ л и м  б е р и ш  з̂ аракат куник- 
малари, малакалари ва шулар билан боглиц булган билимларнм 
з̂ осил и̂лиш, такомиллаштиришга царатилган булади. Шу би
лан бирга, шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланишига 
таъсир курсатилади, бунинг натижасида организмнинг шакл ва 
функциялари такомиллашади (организмнинг функциялари оша- 
ди, саломатлик мустаз̂ камланади, гавда тузилиши яхшиланади). 
Жисмоний тарбия процессининг бу томонини « ж и с м о н и й  с и -  
ф а т л а р н и  т а р б и я л а ш »  ёки « т о р  м а ъ н о д а  ж и с м о н и й  т а р б и я »  деб 
белгилаш мумкин.

Х,аракатларни ургатиш ва жисмоний сифатларни тарбиялаш 
жисмоний тарбия процессининг икки узига хос томонидир. 
Улар умумий ва, шу билан бирга, жиддий фар̂ ларга эгадир. 
Харакатларни урганиш, узлаштириш ма̂ садида бажариб, з̂ ар 
доим муайян сифатлар—куч, тезлик, чидамлилик, чаадонлик кур
сатилади ва бу билан ана шу сифатларни ривожлантиришга ёр- 
дам цилинади. Шу билан бир вактда, жисмоний сифатларни 
тарбиялаб бориб, з̂ аракат куникмалари ва малакаларини 
устиришга бирор бир йусинда таъсир курсатади. Шунинг учун 
з̂ аракатларнн урганиш билан жисмоний сифатларни тарбиялаш 
уртасидаги чегара х;ар доим бирмунча шартли булади. Лекин, 
бари бир, чегара мавжуддир, чунки харакат куникмаларини 
ривожлантириш цонуниятлари билан жисмоний сифатларни ри- 
вожлантириш конуниятлари з̂ ар доим мос келавермайди. Маса- 
лан, шундай бир з̂ одисани тасаввур этайлик: урганувчи бирор 
бир харакат (югуриш, сакраш, спорт уйинлари ва хоказо) ку- 
никмасини ёмон узлаштирмади, лекин тегишли з̂ аракатларда 
жисмоний сифатларнинг юксак даражасига эришгани йуц ёки, 
аксинча, нисбатан юксак функционал имкониятларга эга булга- 
ни з̂ олда, у з̂ аракат техникасини тула урганмади. Бинобарин, 
жисмоний тарбия процессининг турли томонларини бирлашти-
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рувчи умумий нарсани хам, уларни бир-биридан фарцловчи хусу- 
сиятларни з̂ ам равшан тасаввур этиш зарурдир.

Жисмоний тарбия тарбиянинг бошка турлари билан узвий 
борлангандир (I боб). Тарбиянинг хамма турларининг бирлиги, 
уларнингузаро бир-бирига таъсир утказиши туб педагогии цону- 
ниятлардан биридир. Ацлий, ахло̂ ий ва эстетик тарбиянинг маъ- 
лум томонлари жисмоний тарбия процессига шу а̂дар узвий 
.кушилиб кетганки,,. гуё улар ажралмас бир бутун процессга ух- 
шайди. Ленин тарбиянинг хилма-хил турлари уртасида узаро 
богланиш уз-узидан автоматик тарзда содир булади, деб уйлаш 
котурри булар эди. Фацат онгли равишда ва максадга каратил- 
ган з̂ олда, хар бир тарбия турининг узига хос томонларини хи- 
собга олиб, з̂ ар томонлама педагогик таъсир курсатиш орцали- 
гина узида жисмоний баркамолликни ва маънавий бойликни 
мужассамлантирган гармоник етук инсонни тарбиялаш мумкин.

Ушбу бобда жисмоний тарбия процессининг назарий-методик 
асосини ташкил цилувчи анча умумий булган цоидалар куриб 
чи̂ илади. Х,аракатларни ургатиш ва асосий жисмоний сифат- 
ларни тарбиялаш методикасининг махсус масалалари, шунинг- 
дек жисмоний тарбия процессида ацлий, ахлоций ва эстетик 
тарбия методикаси масалалари дарсликнинг кейинги боблари- 
да ало̂ ида куриб чицилади.

2. Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я Н И Н Г  М Е Т О Д И К  П Р И Н Ц И П Л А Р И

::фодаловчи энг му̂ им бошланрич о̂идалар тарбия хакидаги 
фаннинг принциплари деб аталади.

Жисмоний тарбия процессига умумий педагогик принцип- 
лар татби̂  цилиниши мумкин, чунки бу процесс таълим ва тар- 
ииянинг хусусий о̂дисасидир. Бу принциплар жисмоний тарбия 
сохасида унинг узига хос хусусиятини акс эттириб, ало̂ ида аз̂ а- 
мият касб этади.

Биз юцорида жисмоний тарбиянинг совет системаси умумий 
принциплари билан — жисмоний тарбиянинг ме̂ нат ва з̂ арбий 
практика билан богланиши принципи, шахснинг з̂ ар томонлама 
ривожланиши принципи ва согломлаштиришга каратилганлик 
принципи билан танишдик, бу принциплар жисмоний тарбия 
со̂ асидаги з̂ амма ишларни — з̂ ам тарбиявий, з̂ ам ташкилотчи • 
лик ишларини белгилайди. Булар билан бир а̂торда жисмоний 
тарбия процессида асосан таълим ва тарбиянинг методик цону- 
нпятларини ифода этувчи принциплар з̂ ам мавжуддир. Буларга 
онглилик ва фаоллилик, курсагмалилик, бажара олиш ва инди- 
видуаллаштириш, системалилик, ривожланиш — таравдий этиш 
принциплари киради.
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ОНГЛИЛИК ВА ФАОЛЛИЛИК ПРИНЦИПИ
Х,ар цандай таълим-тарбия процессининг муваффацияти, юко- 

рида айтилганлардан таш̂ ари, тарбияланувчиларнинг узининг 
бу ишга цанчалик онглн ва фаол муносабгтда булишларига хам 
боглицдир. Топширикларнинг мохиятини тушуниш, уларни ци- 
зикиш билан фаол бажариш каби, таълим ва тарбиянинг бори- 
шини тезлаштиради, хосил цилинган билим, малака ва куникма- 
ларни чуцур такомиллаштириш ва улардан хаётда ижодий ра- 
вишда фойдаланишга имкон беради. Бу аллацачоно̂  пайкаб 
олинган конуниятлар энг аввало онглилик ва фаоллилик прин- 
ципининг асосини ташкил этади.

Мазкур принципни жисмоний тарбияга нисбатан татбик; ки- 
лишни илмий ишлаб чи̂ ишда П. Ф. Лесгафт катта роль уйнайди. 
Лесгафт а̂ракат фаолияти процессига механик царашга кес- 
кин царши чи̂ иб, жисмоний маълумот хакидаги таълимотни ас- 
лида биринчи булиб таравдий эттирди. Жисмоний маълумот де- 
ганда, у кишининг жисмоний кучини ривожлантиришга ёрдам 
беришнигина эмас, балки шу жисмоний кучдан рационал фойда- 
ланишни — оз мез̂ нат сарфлаб, имконияти борича, оз ва̂ т ичида 
онгли равишда купро̂  жисмоний иш бажаришни* тушунган 
эди.

Жисмоний тарбия процессида онглилик ва фаоллилик 
принципи цуйидаги асосий йуналишлар буйича цулланилади.

М а ш р у л о т л а р н и н г  у м у м и й  м а к,са ди  в а  к о н к р е т  в а з и ф а л а р и г а  
н и с б а т а н  т у ш у н г а н  ^ о л д а  м у н о с а б а т д а  б у л и ш н и  в а  м у ц и м  к и -  
з и к и ш н и  т а р к и б  т о п т и р и ш . Фаолият мотиви шу фаолиятга онгли 
муносабатда булишнн бошлаб беради. Жисмоний машрулотлар 
билан шурулланишга ундовчи мотивлар хилма-хилдир. Ку- 
пинча бу мотивлар, айни̂ са болаларда, педагогик нуцтаи 
назардан Караганда, тасодифий ёки кам ахамиятли булади. 
Масалан, болалар купрок харакатларнинг куринишига ки- 
зицадилар, цоматнинг чиройли булиши учун интиладилар, 
спортга цизицишни тор маънода тушунадилар. Жисмоний тар
биянинг мутахассиси шурулланувчиларга жисмоний тарбия 
билан машрул булишнинг туб маъносини тушунтириб бериши 
ва дастлабки мотивларга таяниб, тарбияланувчиларнинг аста- 
секин жисмоний тарбиянинг ижтимоий мохиятини, унинг гар
моник ривожланиш, саломатликни мустахкамлаш, ижодий мех- 
натга, Ватанни х;имоя цилишга тайёрлаш воситаси сифатидаги 
ахамиятини тушуниб етишига эришиши керак.

Жисмоний тарбия фаолиятининг мохиятини тушуниб олиш 
билан бирга, бу фаолиятга муцим кизикиш хам ортиб боради. 
Машрулотларнинг кунгилни чор цилиш характерида булиши 
хам, жисмоний тарбиянинг туб мохиятидан келиб чи̂ маган

1 П. Ф. Лесгафт. Руководство по физическому образованию детей 
школьного возраста. Собр. пед. соч. 1-т., М., 1951, 295-бет.
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омиллар а̂м, жисмоний машцлар билан мунтазам шутулла- 
нишга даъват этувчи тулаконли стимул була олмайди. Бйно- 
барин, онглилик ва фаоллилик принципи, биринчи навбатда, 
утказиладиган машрулотларнинг мацсадини чу̂ ур тушунишда, 
такомиллашишнинг истицболини очиб беришда ва бу исти̂ - 
болга эришишни хар бир шугулланувчининг ма̂ садига айлан- 
тиришда уз ифодасини топади.

Онглилик ва фаоллилик принципи таълим ва тарбия про- 
цессида бажариладиган топширицларнинг конкрет маъносини 
шугулланувчилар онгига етказиш зарурлигини назарда тутади. 
Топширицнинг мохиятини очиш, унинг ма̂ садга эришиш йулида 
навбатдаги а̂дамлардан бири сифатида зарурлигини курса- 
гиш ва уни — топширицни бажаришни белгиловчи о̂нуниятлар 
ва шароитларни тушуниб олишга эришиш демакдир. Топширик- 
лар жисмоний тарбия процессида маълум жисмоний манщлар 
тарзида бажарилади. Уцитувчи бажариш учун маши; бериш 
билан бирга, шурулланувчиларга н и м а н и бажариш ва  ̂а н- 
дай бажариш кераклигинигина эмас, балки нима учун 
бош̂ асини эмас, айнан шу маш̂ ни бажариш тавсия этилиши- 
ни, нима учун уни бажаришда боища о̂идага эмас, айнан 
шу коидага риоя килиш керак эканлигини >;ам тушунтириши 
зарур.

Л лттпо  т т п б г я  отлили яхямнят бепнлманди. Антанлнк. укнтупчи гим 
настика ёки Сошка хил маш ^ларнп иаж ариш  тслм пкастш  зга .и аш  
ни Серии, харакатларпл ^апдаи иаж ариш  керлклпгппп млълум !\ПЛ2Д!!, бош- 
^аспнн ¿мае, мапа шу харакат техинкаеннн пшга солувчн биомсхапик сабабни 
очиб брпмяйгти Гохо тиурулланувчилаога жисмоний сифатни тарбиялаш учун

кераклпги маълум кплнпманди (яъпн машкларнинг цжэнологнк ^онуннныарл 
з̂ ацида хабардор этилмайди). Натижада топширицларни бажариш сифатига- 
гина эмас, ш\туллапувчиларнинг ижодий активлигини ривожлантиришга ?;ам 
путур етказнладн.

Максад ва вазифаларни канчалик тушуниб олиш шугулла- 
нувчиларнинг ёш имкониятларига ва тайёрлик даражасига бог- 
ли̂ лиги уз-узидан равшандир. Жисмоний тарбиянинг дастлаб- 
ки босцичларида оддий тушунчалар таркиб топади, кейинчалик 
эса шугулланувчилар ишнинг мохиятини тобора чу̂ урро̂  билиб 
борадилар ва жисмоний камолга етишнинг вазифа хамда йул- 
ларини белгилашда у̂ итувчи (тренер)нинг фаол ёрдамчиси 
булиб цоладилар. Лекин уцитувчи кандай контингентдаги 
тарбияланувчилар билан иш олиб бормасин, энг аввало улар- 
нинг а̂ л-идрокларига таяниши, уларни фацат узлари курсатган 
йул-йурицни бажарувчилар деб и̂собламаслиги керак.

Ж и с м о н и й  м а ш ц л а р н и  б а ж а р и ш д а  к у ч н и  о н г л и  р а в и ш д а  
а н а л и з  к и л и ш н и ,. н а з о р а т  к и л и ш н и  в а  у н д а н  р а ц и о н а л  ф о н д а -  
л а н и ш н и  к у ч а й т и р и ш  —  с т и м у л л а ш т и р и ш . Жисмоний маищлар,. 
маълумки, ацл-идрок билан назорат и̂линувчи ихтиёрий х.ара- 
катлардир. Лекин бундан машцларни бажаришда а̂ракат-
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ларни зарур даражада англаб олишга ва рационал бош̂ ариш- 
га эришилади, деган маъно келиб чицмайди.

Бу сохада ^уйндаги эксперимент (Р. С. Абельская) эътиборга сазовордпр. 
Экспе.риментнинг ^ар бнр ^атнашувчисига югуриб келиб баландликка сакраш 
техникасинн эгаллаш учуй 120 ыартадан 150 мартагача сакраб машц цнлиш 
топширнлган эдн. Сунгра урганувчнларнинг ?;аракат механизминн (сакраш 
элементларини бажарнш характер», уларнинг бир-бирига мувофи^лиги ва 
хоказо) кандан тасаввур этгаилпкларини бнлиш ма^садида сурок утказилди. 
Бунда куп укувчнларнннг, бнр оз булса-да, конн^арлироц жавоб бера олмаган- 
лигн аннкланди. ^аракатни «хне этиш» шартн билан яна бир неча сакраш 
машки бажарплгандан кейннгина у^увчилар харакатларни турри тасаввур 
этнб, турри бахолан олдилар, бу уларнинг кейннги ма^шларда анча яхши 
сакрашларига ёрдам берди.

Харакат куникмаларини таркиб топтириш процессида 
харакатларнинг автоматлашиши содир булади, бу, умуман, 
онгнинг ролини камситмайди, аксинча, харакат фаолиятини 
онгли равишда бошцариш сифатини оширишнинг шартларидан 
бирини ташкил этади. Ленин бу нарса автоматлашишга меха
ник такрорлаш билан эмас, балки рационал ташкил этилган 
машц билан эришилсагина адолатли булади, чунки машц даво- 
мида харакатларнинг бажарилишини анализ цилиш, бахолаш 
ва батафеил назорат цилиш вазифаси у̂йилади хамДа уларни 
хал цилиш топшйрилади.

Шурулланувчиларнинг хзрзкатларини ба̂ олаб ва турри йул- 
га солиб туришда у̂ итувчи етакчи роль уйнайди. Шу билан 
бирга, ишнинг муваффацияти хаРакатлаРни узи бахолашига, 
шу жумладан, машцларнинг бажарилишига цараб харакатлар
нинг фазо, ва̂ т ва куч параметрини уз вацтида ва ани̂  бахо- 
лай олишга хам бевосита борлицдир. Масалан, шу нарса экспе
римент и̂либ аникланганки, тез бажариладиган машцларни 
билиб олишнинг муваффацйяти вацтнинг микроинтервалини 
(С. Г. Геллерштейн ва боищалар) муста̂ ил бахолай олиш 
билан гимнастик машцларни бажариш техникасини такомил- 
лаштириш эса харакатларнинг фазовий чегарасини (В. С. Фар- 
фель уз ходимлари билан ва бош̂ алар) анщ фар̂ лай олиш 
билан белгиланади.

Шунинг учун шурулланувчиларда харакатларни узи бахо
лаш ва назорат цилиш цобилиятининг янада самаралиро̂  
ривожланишига ёрдам бера оладиган методлардан фойдала- 
ниш масаласи кутарилади. Бу сохада хозирги замон фани ва 
техникасининг, хусусан кибернетиканинг ривожланиши муноса- 
бати билан кенг истицболлар очилыо̂ да. Масалан, ГЦОЛИФК. 
да (В. С. Фарфель ходимлари билан) ишлаб чи̂ илган хара
катларнинг параметри хасида тез ахборот бериш методлари 
катта и̂зициш турдиради.

Харакатларни олдиндан «хис этиш», «уйнаб куриш» метод
лари хам эътиборга сазовор булмо̂ да. Жумладан, идеомотор 
тренировка ёки идеомотор машцни, яъни харакатларни х.аки- 
цатан хам бажаришдан олдин уларни амалнинг бирор бир
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моментини «бошда» туррилаш ёки такомиллаштиришни назар- 
да тутган холда хаёлан тасаввур этиш методини цайд этиб 
утамиз. Шу нарса цизи̂ ки, баъзи эксперимент маълумотлари- 
га кура, бундай хаёлан тасаввур этиш практикаси маълум 
холларда маш̂ ларни амалий бажаргандагидан кам булмаган 
даражада самара беради (Венделл, Дэвис ва бошцалар).

Ташаббускорликни, мустакилликни ва жисмоний такомил- 
лашиш процессига ижодий муносабатда булишни тарбиялаш. 
Жисмоний тарбия процессида цобилиятларни урганишнинг 
асосий предмета ва, шу билан бирга, кобилиятларни ривож- 
лантиришнинг асосий воситаси актив харакат фаолиятидир. 
}̂ ар бир шурулланувчи, хатто актив харакат фаолиятининг хам- 
мага маълум булган турларини урганиб олганда хам, уларни 
узининг индивидуал имкониятига мувофи̂  равишда гуё цайта 
яратади. Жисмоний тарбия, айникса етук ёшдаги кишилар 
уртасидаги жисмоний тарбия, купро̂  уларнинг мустациллик- 
лари асосида ташкил этилишини хам Хис°бга олиш керак. 
Буларнинг а̂ммаси уцитувчининг ра̂ барлик ролини шурулла- 
нувчиларнинг юксак активлиги ва мустакиллиги билан мохи- 
рона цушиб олиб боришни талаб этади.

У̂ итувчи педагогии 'процессда хар доим етакчи роль 
уйновчи шахсдир, лекин унинг бу роли тарбияланувчиларнинг 
онгли равишдаги фаолиятларига а̂рши цуйилмаслиги керак. 
Уларнинг ижодий харакатларининг ривожланишини кучайги- 
риш аиницса му̂ имдир. Шурулланувчиларда дастлаоки кун- 
дан бошлабоц харакат вазифаларини мустакил хал килиш ва 
жисмоний тарбия воситаларидан о̂ илона фойдаланиш куник-

жисмонии тарОия назарияси сохасида мунтазам равишда 
маълум доирада билимлар бериб бориш, хеч булмаганда, од- 
д п п  п с д а г о г п к  к у п н к м а л а р п и ,  ш у ш ш г д с к ,  у з - у з и п н  п а з о р а т  
килиш куникмасини хосил и̂лиш керак.

Шутулланувчилар жисмоний тарбия машцларига а̂нча и̂- 
зи̂ салар, бу сохада шунча куп фаоллик курсатадилар. К̂ зи- 
кишни турдириш ва ошириш масаласи маълум даражада маш- 
рулотлар учун- кишини узига тортадиган материаллар танлаш 
ва уларни тегишли равишда ташкил и̂лиш йули билан хал 
этилади. Жисмоний машклар, хусусиятларига кура, у̂вноц- 
лик, бардамлик хис этиш ва боцща ижобий эмоциялар билан 
борли̂ дир. Машклар усталик билан уюштирилса, бу хислар 
ортади ва и̂зи̂ ишни турдириш хамда кучайтиришнинг мухим 
омилларидан бири булиб о̂лади.

Лекин максадни фацат шу хисларни кутаришдан ва машру- 
лотнинг кунгил очар булишини таъминлашдан иборат и̂либ
т ^ ч ^ ч т д т т т  ^ л / т т а п  а т т т л  Ж м л д т л и м м  ^  Я  п  У Я  \ / Г П  ТТ Т Т М У  б м П Н Н Ч И^ х1 XI и-1 11 /̂1  ̂1 |̂ 11 “ ** р---- -- -
навбатда, зур мехнатни талаб цилади. Бинобарин, бу йулда 
хамма нарса осон ва цизи̂ арли эмас, албатта. Бу ерда бир 
типдаги толицтирадиган машрулотлар а̂м, «зериктирадиган»
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топширицлар хам табиий булиши мумкин. Бу машрулот ва 
топширикларнинг мухимлигини, зарурлигини чу̂ ур тушуниб 
етилгандагина уларга нисбатан цизи̂ иш турилиши' мумкин. 
Демак, биз ишнинг мохиятини тушуниш ва машрулотларнинг 
максадини объектив зарурият сифатида англаб етишишга фаол- 
лик билан, цизициш билан муносабатда булишнинг хал цилув- 
чи шарти хисобланади.. Максад йулидаги кийинчиликларни 
бартараф к;илиш учун к;атти̂  интилиш мана шу асосда таркиб 
топади. Шундагина энг «зериктирадиган» топширик хам зур 
кизикиш билан бажарилади. Фаоллилик ва онглиликнинг узаро 
махкам борлицлиги мана шундан иборатдир.

Шурулланувчиларнинг фаоллиликларини оширишда улар- 
нинг эришган ютукларини мунтазам равишда бахолаб ва рар- 
батлантириб бориш мухим роль уйнайди. Гап у̂ итувчининг 
машрулотнинг боришига цараб у̂ядиган кундалик бахоси тур- 
рисидагина эмас, балки жисмоний камол топиш йулида эриш
ган хар бир ютуцнинг расман маъцулланишини ифодалайдиган 
бахолаш нормативлари ва рагбатлантириш чораларининг мах- 
сус системаси хасида хам боради. Бизнинг мамлакатда бундай 
системанинг асоси ГТО комплекси ва Ягона бутуниттифо̂  спорт 
классификациясидир.

КУРСАТМАЛИЛИК ПРИНЦИПИ

Педагогика назарияси ва практикасида курсатмалилик 
тушунчаси шу сузнинг уз маъноси доираси (курсатиш феъли) 
дан аллацачон чщиб булган. У̂ итиш ва тарбиялашнинг кур- 
сатмалилиги куриш сезгилари, идрок, образлардан кенг фойда- 
ланишни хам, во̂ елик билан бевосита муносабатда булишни 
таъминловчи барча сезги органларига доимо таянишни хам та- 
козо этади.

Жисмоний тарбия процессида курсатмалилик айник;са му
хим роль уйнайди, чунки шурулланувчининг фаолияти асосан 
амалий характерда булади ва сезги органларини хар томонла- 
ыа ривожлантиришдек узининг махсус вазифаларидан бирига 
эгадир.

Б е в о с и т а  в а  б а в о с и т а  к у р с а т м а л и л и к н и н г  у з а р о  б о г л и ц л и г и .
Жисмоний тарбия процессида бевосита курсатмалилик жнсмо- 
ний мачщларни намойиш и̂либ курсатиш, шунингдек, бу 
маищларни шахсий тажрибада «хис этиш» дан иборатдир. 
Бавосита курсатмалиликка, биринчидан, раем, схема, макетлар- 
дан, кинограмма ва бошца курсатмали у̂роллардан, шунинг
дек, харакатларнинг айрим томонларини курсатувчи ва улар- 
нинг бевосита идрок этишни осонлаштирувчи хар хил махсус 
техник воситалар (масалан, товуш ор̂ али ахборот бериш учун, 
предмет билан ориентация цилиш учун мослама) дан фойдала- 
ниш; иккинчидан, образли суз киради.

Курсатмалилик принципини амалга оширишда во̂ елик



билан бевосита ало̂ а килиш биринчи даражали роль уйнай- 
ди. Шу билан бирга, бавосита курсатмалиликка хам етарли 
бахо бермасдан булмайди. Бавосита курсатмалилик маълум 
холларда турридан-турри идрок этишга нисбатан кам булмаган, 
баъзида эса бундан хам устунро̂  даражада туради. Гап, жум- 
ладан, бевосита кузатиш цийин булган ёки умуман курин- 
майдиган х аРа к атларнинг цисмлари ва механизмларини ту- 
шунтириш хакида боради. Жисмоний тарбиянинг о̂зирги прак- 
тикасида курсатмали у̂рол вазифасини бажарувчи кино ва 
бошца техника воситалари тобора кенг тадбиц цилинмоцда — 
улар ёрдамида х а Р а к а т л а р  ха̂ иДа кенг тасаввур олишга эри- 
шилади.

Курсатмалиликнинг хаР хил формалари бир-бири билан узаро 
богланибгина о̂лмай, балки узининг таъсири буйича бири 
иккинчисининг урнини босади. Бу билишнинг миссий ва манти
лий босцичларининг бирлигини, физиологик нуцтаи назардан 
эса, воцеликнинг биринчи ва иккинчи сигнал системаларининг 
бирлигини курсатади.

Миссий образ ва образли суз алоцаси ало̂ ида ахамиятга 
эгадир. Суз, И. П. Павловнинг таъбирича, бош̂ а хзмма сигнал- 
ларнинг сигналидир, бу шу маънони билдирадики, хаёт ва 
у̂ итиш давомида суз хамма тапщи ва ички цузровчилар билан 
боглапишда булади (шартли рефлекторлп алоца механизмига 
к\тпа1. г\'е улапнн «алмаштипачи». тягявяуп эттипати ва хиггнн 
кузровчилар билан буладиган хамма харакатларни келтириб 
чикариши мумкин. Шу сабабли суз киши учун «бошца хамма 
нарсалар каби реал,... лекин, шу билан бирга, бошца е̂ч цан-

цузговчпдпр».*
Шундай цилиб, сузни курсатмалиликни таъминловчи мухим 

воси 1  а л а р д а н  бири Д еи хисиблаш мумкин. Л еК И н шуни н а З а р -  
да тутиш керакки, жисмоний тарбия процессида сузлар шутул- 
ланувчиларнинг хаёт тажрибаларида конкрет таянчга эга бул- 
гайдагина, курсатмалилик ахамиятини касб этади. Агар сузлар,. 
тасвирлаш билан, масалан, харакат тасвири билан, и̂сман 
булса-да, богланмаса, улар «жарангламайди», сузлар билан 
тушунтириш цанчалик образли булмасин, харакатларнинг жон- 
ли образини юзага келтирмайди.

Шундай цилиб, сузнинг роли бавосита курсатмалилик фак- 
тори сифатида жисмоний тарбия процессида шурулланувчилар- 
нинг харакат тажрибаларини кенгайтириш билан ортиб бора
ди, деб хулоса чицарса булади. ^аракат тажрибаси а̂нча куп 
булса, образли сузлар ёрдамида керакли хаРакат тасвирини 
яратиш учун шунча куп имкониятлар булади. Х,ар хил ёш группа- 
сидаги кишиларни тарбиялашда сузлар бклан баск г̂ илиш

*  И. П. П а в л о в . Полное собр. трудов, IV  т., 1947, 337-бет.
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ыетодлари салмогининг бир хил булмаслиги сабаби мана шун- 
дадир.

Кургазмалилик харакатларни урганиш шартидир. Хар кан-
дай билиш, маълумки, хис этиш босцичидан — хаёл цилишдан 
бошланади. Урганиладиган харакатларнинг жонли образи 
таш̂ и ва ички рецепторларнинг — куриш, эшитиш органлари 
вестибуляр аппарати, мускул рецепторлари ва боища сезиш, 
идрок и̂лиш рецепторларининг цатнашиши билан таркиб то- 
пади. Бунда хаР хил сезги органларининг сезган, идрок этган- 
ларини бир-бири тулдириб, харакатларнинг манзарасини аниц- 
лаши мухимдир. Миссий образ а̂нча бой булса, унинг асосида 
мукаммал куникма ва малакалар шунча тез ва осон (албатта, 
хар а̂ндай тенг булган шароитларда) таркиб топади, жисмо- 
нйй ва иродавий сифатлар шунча самарали намоён булади.

а̂ракатларни узлаштириб олиш учун хиссий шарт-шароит- 
лар яратишда маълум бир методик цийинчиликларни енгиб 
утишга турри келади. Масалан, х а Ракатни чинакамига «хис 
килиш» учун уни бажариш лозим, лекин хаРакат хасида олдин- 
дан тегишли тушунчага эга булинмаса, уни турри бажариш 
мумкин эмас. Бу царама-царшиликлар икки йул билан хал 
килинади. Биринчидан, у̂ итишда ма̂ садга мувофи̂  изчиллик- 
ка риоя цилиш (шу изчиллик туфайли олдинги бос̂ ичларда 
хосил цилинган хаРакат тажрибалари табиий равишда янги 
харакат малакаларини х осил и̂лади). Иккинчидан (бу а̂раб 
чицилаётган принципга бевосита алоцадор), курсатмалилик- 
нинг хилма-хил формаларидан, чунончи, урганилаётган х а Ра_ 
катларни хзмда бу харакатларнинг айрим томонларини ифода- 
ли сузлаб бериш, идеомотор маш̂ лар, шунингдек тацлид мапщ- 
лари ва шу а̂ракатни билиб олишга- ёрдам берувчи бошца 
маищларни цулланиш билан бирга турли хил курсатма цурол- 
лардан фойдаланиш.

Курсатмалилик — фа̂ ат дастлабки шарт-шароит эмас, бал
ки бутун харакат фаолиятини такомиллаштириш процессининг 
ажралмас шартидир. Ани̂  сезгиларга, идрок, образли тасав- 
вурларга суянмай туриб хаРакат малакаларини такомиллашти
риш хзм, жисмоний цобилиятларни устириш хзм мумкин эмас.

Харакат и̂смларининг узлаштириб борилишига цараб тур
ли сезги органлари узаро тобора махкамро̂  алок;ада булган 
холда фаолият курсатади, А. Н. Кристовниковнинг сузлари би
лан айтганда, ягона «комплекс-анализатор» ни ташкил этади. 
Бу эса харакатларни мукаммал бош̂ ариш учун роят зарур бул
ган энг нозик ва, шу билан бирга, умумлашган идрокка ёрдам 
беради (масалан, баландликка сакраш вацтида «планкани хис 
этиш», сузиш вацтида «сувни сезиш», чанги учиш чогида «1̂ ор- 
ни сезиш» ва хоказо).

Турли анализаторлар уртасидаги узаро муносабатлар, ай- 
ни̂ са, мураккаб хаРакат фаолияти амалга оширилаётган ва̂ т- 
лардаги узаро муносабатлар хаР Д°им ижобий натижа бера-
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вермайди. Баъзи анализаторларнинг функцияси маълум ша- 
роитларда бош̂ а фойдали функцияларни сусайтириб юбориши 
ёки, жуда булмаганда, уларни тез такомиллаштиришга таъсир- 
этмаслиги мумкин. Мазкур такомиллашув жараёнини тезлатинг 
учун маълум системаларга, жумладан, харакат анализаторла- 
рига турри таъсир курсатиш ма̂ садга мувофицдир, чунки ха- 
ракатларни бош̂ аришда бу анализаторнинг ало̂ ида ахамияти 
бор. Шу муносабат билан айрим анализаторлар фаолиятини 
сунъий равишда вацтинча тухтатиб туриш рояси диццатга сазо- 
вордир. Масалан, харакат анализаторига булган талабни оши- 
риш ма̂ садида куриш анализаторини тухтатиш ва шу йул билан 
Харакат анализатори функциясининг тезро̂  такомиллашувига 
ёрдам бериш мумкин.

Сунгги йилларда бу роянинг туррилиги бир канча тажрибалар асосида 
тасдицланди. М асалан, тажрибалардан бирида (Гриффит) уйин з^аракатларпга 
(копток уйинига) таълимнинг таъсири солиштириб курилди, яъни уйин очн^ 
куз билан з^ам утказиб курилди ва куз паэоратиси'ч з^ам утказилди (экспери- 
ментал группа укувчилари топширицни кузлари боглиц з^олда баж ардилар).. 
Д астлаб кузи безлик группа одднй шароитда ургатилган контрол вактдан 
ореада колиб кетдп. Бирок, орадан куп ваь;т утмасдан, хар иккала группа- 
нинг курсаткичлари бнр-бирига тенглаша бошлади. Эксперимента.! группа' 
укувчилари ана шу машкларпи куэ назоратн остнда бажарганларида, улар- 
нинг ютуцлари контрол группанинг юту^ларидан анча ортиц булди.

соблаб булмайди. У купинча япги харакатлар урганилаётгаи 
дастлабкн боскпчларда (тапишув боскичида) сира турри ксл-
МяйтТТ-Т Клгитт«3и ТПТТТТ/’ОПТТ ТТМ'ГЛГ тт тт п ТТТТТ>ТТТГ тт О ГЧТТТТТТГ* ТТТТ ПТГТ> тт гм • О ’Т ГТ'.

Анализаторлар функциясига танлаб таъсир курсатишнинг 
яна бир катор бошка методлари хам мавжуд. Жумладан, све- 
толидер, звуколидер деб аталган ва яна бошка Кургазмали 
ориентирлардан фойдаланиш бунга мисол булади. Улар ёрда- 
мида турли зехн системаларини максадга мувофи̂  тарзда 
машц и̂лдириш мумкин.

Х,аракатларни узлаштириш мобайнида турли сезги орган- 
ларининг узаро муносабатлари роли ва характери узгаришсиз- 
цолмайди. Шунга’ мувофи̂  равишда кургазмали машкларнинг 
салмоги хам узгариши керак. Масалан, дастлаб куриш сезгиси 
мухимроц роль уйнайди. Шунинг учун кургазмали таълим усул- 
лари орасида дастлабки ва̂ тларда кузга ташланиб турадиган 
образларнинг шаклланишини таъминловчи усуллар купрок урин 
тутади. Кейинрок эса харакат анализаторларининг роли хамда 
кургазмалиликнп таъминловчи тегишли усулларнинг ахамияти 
кескин даражада ортиб кетади. Лекин таълимнинг барча бос- 

и̂чларида х,ам кургазмалиликнинг а̂ндайдир биттагина шакли 
билан чекланиб колмасдан, кургазмали ахборотнинг хилма-хил 
йулларидан ва сезги аъзоларини такомиллаштирувчи усуллар-
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дан комплекс тарзда фойдаланиш керак, деган о̂идага хамиша 
амал и̂лиш зарур.

Кургазмалилик шунчаки зарур булибгина цолмай, балки у 
таълим ва тарбия принципларини амалга оширишнинг умумшг 
шарти сифатида хам мухим ахамиятга эга. Кургазмалилик- 
нинг хилма-хил шаклларидан фойдаланиш машрулотларга ки- 
змкпшни оширади, топшнрнцнн тушуниш ва бажаришни енгил- 
лаштиради, мустахкам билнм, майорат ва малака хосил цилишга 
ёрдам беради.

БАЖАРА БИЛИШ ВА ИНДИВИДУАЛЛАШТИРИШ 
. ПРИНЦИПИ

Бажара билиш ва индивидуаллаштириш принципи тар- 
бияланувчиларнинг хусусиятларини хамда уларга берилаётган 
топширицнинг канчалик и̂йин ёки енгиллиги принципини хам 
хисобга олишни ифода этади. Аслини олганда, бу иккала таъ- 
риф хам бир хил маънони — таълим ва тарбия жараёнини 
тарбияланувчиларнинг имкониятларини, ёш, жинс хусусиятла
рини, олдиндан тайёргарлик курганлигини, шунингдек, жисмо- 
ний ва маънавий цобилиятларидаги индивидуал фарцларни 
хам хисобга олган холда ташкил цилиш лозимлигини билди- 
ради.

Бу ерда ran киши организмининг мухим хаётий функцияла- 
рига бевосита таъсир курсатиш туррисида бораётгани учун хам 
жисмоний тарбия сохасидаги мана шу принципнинг ах.амияти 
роят каттадир. Агар жисмоний нагрузкаларни бажара олиш 
мумкин булган меъёрдан бир оз ошириб юборсангиз, дархол 
шурулланувчиларнинг саломатлигига зарар етиш хавфи тури- 
лади ва р о я т  зур согломлаштириш омили булган жисмоний 
маш̂ лар тескари натижалар бериши мумкин. Шунинг учун 
хам бажара олиш ва индивидуаллаштириш принципига мохир- 
лик билан амал килиш жисмоний тарбияни согломлаштириш 
йулига солиб юбориш гарови хисобланади. Шу билан бирга бу 
принцип шурулланувчиларнинг активлигини ошириш ва куз- 
ланган мацсадга тезро̂  эришиш учун зарур булган шартлар- 
дан биридир.

Жисмоний тарбия сохасидаги мазкур принцип мох.иятини 
очиб берувчи асосий цоидаларга тухталиб утамиз.

Б а ж а р а  о л и ш  м е ъ ё р и н и  б е л ги л а ш . Жисмоний машкларни 
бажара олиш, бир томондан, шурулланувчиларнинг имконият- 
ларига борли̂  булса, иккинчи томондан, уларнинг узлари учун 
хос булган (мувофиклаштиришдаги мураккаблик, интилиш- 
нинг интенсивлиги, цанча вакт давом этиши ва хоказо) хусу- 
сиятларга бирор машцни бажариш пайтида содир буладиган 
объектив и̂йинчиликларга борлик; булади. Биринчи билан иккин- 
чининг (имконият билан кийинчиликнинг) бир-бирига тула 
мувофи̂  келиши бажара олишнинг оптимал меъёрини ифода
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этади. Мана шу меъёрни ани̂  белгилаб олиш ва унга амал 
цилиш жисмоний тарбиянинг энг му̂ им ва мураккаб пробле- 
маларидан биридир. Уни хал этиш учун кишининг ёш жихат- 
дан улрайиб боришидаги турли босцичларда организмнинг 
функционал имкониятларини тула тасаввур этиш, шунингдек, 
кишининг жинсига, индивидуал хусусиятларига ва турли таш
ки шароитларга алоцадор булган мана шу имконият чегара- 
сини билиш; жисмоний тарбиянинг хаР хил воситалари ва 
методлари билан организмга цуйиладиган талабларнинг ха- 
рактери туррисида ан'и̂  маълумотларга эга булиш ва уларни 
шурулланувчининг имкониятларига амалда турри мувофиц- 
лаштира билиш лозим.

Уцитувчи бажара олиш меъёрини белгилар экан, аввало ил- 
мий маълумотлар йа умумлашган амалий тажрибалар асосида 
шурулланувчиларнинг бирор бир контингента учун белгилана- 
диган программаларга ва норматив талабларга асосланади. 
Совет жисмоний тарбия системасида кишиларнинг кичик бо- 
лалик ёшидан то кексайиб цолгунига цадар булган барча асо- 
сий контингентлари учун мукаммал программалар яратмлган. 
Якин келажакда хар бир ёш-жинс группаси учун нагрузкалар- 
нинг оптимал нормалари хам илмий равишда белгилаб чици- 
лади (хззирча бундай нормалар тулиц булмаган холда ва ку- 
пинча тахминий суратда белгиланмоцда). Бироц энг мукаммал 
программалар в а боннца дастур материалляр хам укитувчини
3 ^ 1 ип/ич а п _) и 11 л ч л 1 ^ . 1 . . . . . . . .  II 1Г, ^ т,ттлтт урт 'о .
иишдап ва шулар асосида бажара олишнинг конкрет меъёрини 
белгилаш заруриятидан халос эта олмайдн.

Т” "11С'1”,СТ',\ТТ',Г'Т'' т\”гпигипя жисмоний
1 ии«1и|Л1 А-. ( 4

тидан утказиш ва педагогик кузатишлар олиб бориш йули би
лан конкрет маълумотлар олинади. Укитувчи дастлабки маъ
лумотларга суяниб программа материалини конкретлаштира- 
ди (ёки айрим холларда программа мазмунини унинг узи бел- 
гилайди), мазкур бос̂ ичда бажариш мумкин булган меъёрни 
белгилайди, шунингдек, келгусида бу меъёр цандай булиши 
кераклигини ва уни эгаллаш йулларини хам ани̂ лаб чицади. 
Шундан кейинги босцичларда эса мунтазам суратда врач-пе
дагог назорати олиб бориш асосида дастлабки маълумотларга 
аницлик киритилади хамда шурулланувчилар имкониятининг 
усиб боришига цараб цушимчалар киритилади.

Бажара олиш цийинчиликлар булмаслиги керак деган маъ- 
нони англатмайди, балки у̂лдан келадиган, киши уддалай 
оладиган меъёрни, яъни шурулланувчиларнинг жисмоний ва 
маънавий кучларини тула сафарбар этганда муваффа̂ ият би
лан енгиши мумкин булган цийинчиликларни англатади. Шу 
билан бирга енгиш мумкин б'улган барча цийинчиликни хам, 
педагогик нуцтаи назардан, уддасидан чи̂ иладиган меъёр деб 
булмайди. Айтайлик, агар бошловчи спортчи кандайдир бир
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муддат ичида малакали спортчилар бажара оладиган манщ- 
ларни бажаришга ч̂ одир булса, бу нагрузкани з̂ али у бажа
ра оладиган нагрузка деб булмайди. Жисмоний нагрузкалар 
киши организмига а̂й даражада согломлаштирувчи таъсир 
курсатганлигига цараб ба̂ олангандагина турри баз̂ оланган 
булади. С о р л и ц н и  мустаз̂ камлайдиган нагрузкаларнигина ба- 
ж̂ ара олинадиган меъёр дейиш мумкин. Мабодо, эртами-кечми, 
кутарилган нагрузкалар саломатликка зид натижалар берса, 
педагогик нуцтаи-назардан, бу нагрузкаларни бажара олиш 
меъёри деб булмайди.

Бажариш мумкин булиб куринган нагрузка билан унинг 
а̂цицатда организмга цандай «̂ имматга тушиши» уртасидаги 

номувофицликни аницлаш осон эмас. Шу муносабат билан 
врач ва педагогнинг мунтазам равишда назорат олиб бориши 
жисмоний тарбиянинг энг мухим шартларидан бири эканлиги- 
ни яна бир бор таъкидлаб утиш лозим.

Бажара олиш чегараси жисмоний тарбия жараёнида уз- 
гариб боради. Шугулланувчиларнинг жисмоний ва маънавий 
кучлари ривожланиб боришига цараб бажара олиш чегараси 
з̂ ам кенгая боради: бир босцичда бажариш мумкин булмаган 
машцлар кейинги босцичларда осонлик билан бажариладиган 
булиб о̂лади. Шунга кура, шурулланувчиларнинг ма̂ оратини 
яна з̂ ам ошира бориш мацсадида улар имкониятига цуйилади- 
ган талаблар з̂ ам узгариб туради.

Б а ж а р а  о л и ш н и н г  м е т о д и к  ш а р т л а р и .  Жисмоний тарбия
нинг з̂ ар бир босцичида курсатиб утилган шартлардан ташца- 
ри, бажара олиш меъёри танланган методнинг мацсадга муво- 
фицлиги з̂ амда умуман машрулотнинг ташкил этилиши ор̂ али 
ани̂ лаб олинади. Шунинг учун хам бажара олиш проблемаси 
таълим ва тарбиянинг боища барча рационал методлари билан, 
айницса машгулотларнинг давомийлигига ва и̂йинчиликларни 
мунтазам ошириб боришга тааллуцли методлар билан бирор 
тарзда борли̂  булади. Биз бу масалаларга системалаштириш ва 
прогрессивлаштириш принципларини урганаётганимизда яна 

а̂йтамиз. Бу ерда бажара олиш меъёрига бевосита ало̂ адор 
масалаларнигина курсатиб утамиз, холос.

Маълумки, янги малака ва куникмалар илгари з̂ осил ци- 
линган малакалар базасидир. Уларнинг бирор элементини уз 
ичига олган холда урганилади. Шунинг учун хам жисмоний 
тарбия жараёнида бажара олишнинг хал и̂лувчи шартларидан 
бири жисмоний машцларнинг давомийлигидир. Турли 
з̂ аракат формалари уртасидаги узаро табиий алоцалардан 
з̂ амда структура жихатдан уларнинг умумийлигидан фойдала- 
ниш ор̂ али бундай давомийликка эришилади. Материални 
шундай тацсимлаш керакки, утилган >̂ар бир машрулотнинг 
мазмуни келгуси машрулотда урганиладиган материални осон- 
роц узлаштириб олиш йулида бир пиллапоя булсин. Бу фикр- 
ни купинча маълумдан номаълумга ёки у з л а ш-
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4- раем. Дискни улещтиришни ургатнш  изчиллиги (Б. И. Бу-
1- вазифа—дискни ушлаш ва цулдан чикаришни Ургатиш; восита— 1—4 ыашцлар; 

бажарншнн ургатиш; восита — 4— 14-машчлар; 4- вазифа— машк Уртасини бажаришни ургатиш;
21—23 мапл^лар-
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2 3 I

тенко курсатмасига кура):
2- вазифа —омшги 3ÿp беришни ÿpram ui; восита—5—8-маищлар; 3- вазифа—стартни 
воснта— 15— 2и-мяшцлар; 5» вазифа—дискни буралиб туриб улоцтиришни Ургатиш; восита—
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тирилгандан уз лаштирил маган материалга 
утиш деган цоида билан ифода этадилар. Бу иборани юцо- 
рида та'{Уихи келтирилган маънода — машрулотларни цонуний 
тарздаги давомийликка риоя цилган о̂лда т̂казиш талаби си- 
фатида тушунтирмо̂  керак.

Бир топширицдан иккинчисига, осонидан цийинрорига утишда 
худди ана шундай му̂ им а̂ амиятга эга булган шартлардан 
бири изчилликдир. Модомики, организмнинг функционал 
имкониятлари аста-секинлик билан юксалиб борар экан, демак, 
жисмоний тарбия жараёнида унга цуйилган талаблар а̂м кес- 
кин, сакраш шаклида а̂ддан зиёд булмаслиги лозим. Изчил- 
ликка,— бу а̂цда биз келгусида тухталиб утамиз,— урганила- 
ётган з̂ аракат шаклларини бирдан мураккаблаштириб юбориш 
ор̂ али эмас, балки нагрузка билан дам олишни аста-секин ра- 
ционал тарзда алмаштириб бориш, а̂фталик, бир ойлик ва бир 
йиллик муддат мобайнида нагрузкаларни бос̂ ичли, тул̂ инси- 
мон з̂гартириш йули билан ва бошца йуллар билан эриши- 
лади.

Бажара билиш принципини купинча оддийдан м у- 
раккабга,  осондан цийинга деган цоидалар билан 
ифода этадилар. Бу о̂идалар, шубхасиз, методик а̂ амиятга 
эгадир. Бироц, улар нисбий цоидалар булиб, а̂ли универсал- 
ликдаи уз0 1  ̂ эканлигини хисобга олмок керак Харакатли

а артш! пи1пши1р:*1и  ̂  ̂_. _ ..
тушунчалар уларнинг структурасига ало̂ адордир. Масалан, 
элементар гимнастик маш̂ лар ёки харакатли уйин элемент-
-  ~ лчгпттпо ГТИГТТОЛФТТТ/ *С07Т71Г ОУМ Л г ЬГIX11

С1  ии * ^ 1  ~ *1 ^ - - г  • -1 -*Г -
машцларни урганаётганда купинча машц элементлари (цисм- 
лари)ни урганишдан бутун машкни эгаллашга утиш ёки хара- 
кат структурасини аста-секин и̂йинлаштириб бориш ма̂ сад- 
га мувофи̂  булади (4- раем) ва умуман структура жихатдан 
анча соддаро̂  булган маш̂ лардан тузилиши мураккаброк; 
булган машцларга т̂иб борилаверади. Лекин бу барча лоллар
да э̂ ам тугри келаверадиган ягона йул эмас. Тажриба шуни 
курсатмоцдаки, баъзан мураккабро̂  структурадаги маш̂ лар- 
дан соддароцларига утиш методи узини оцламоцда. Агар бу 
й̂ л шурулланувчилар учун у̂лай булса ва оз вацт сарфланган 

о̂лда яхши натижаларга эришилса ана шу метод у̂лланмок;- 
да. Бирор й̂ лни танлаш, бир томондан урганилаётган харакат- 
ларнинг спецификасига, иккинчи томондан, шурулланувчилар- 
нинг ;узига хос хусусиятларига х;ам богли̂  булади.

Жисмоний маищларнинг цийинлигига ба̂ о берганда, улар- 
яинг координаципн -жихатдан мураккаблиги ва унга сарф 
этиладиган жисмоний кучни фар̂  цилиш керак. Бу иккаласи 

а̂миша з̂ ам мос келавермайди. Масалан, штанга билан бажа- 
риладиган баъзи машцлар координацион жихатдан енгил бу- 
лиши ва к̂ п зур беришни талаб и̂лиши мумкин. Аксинча, ко-
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ординацион ж и ^ а т да н  цийин булган  бир цатор гимнастик  
маш цлар катта ж и см он и й  куч т а л а б  цилм айди. О сон дан  ^ийин-  
га утиш  цоидаси  ш у нарсани  н а з а р д а  тутадики, б у н д а  бир  
м аш цдан  иккинчисига утиш вац ти да  координацион  ж и ^ а т д а н  
унча ^ийин бу л м а га н  ва унча куп ж и с м о н и й  куч иш латиш ни т а 
л а б  цилмайдиган  осонроц м аш ^лар  з^амиша ул ар га  н и сбатан  
кийинроц булган  м аш ц л ар дан  о л ди н  к елади . Б ун дан  аввалги  
коидадаги  сингари, бу  ^оидани з^ам бар ча  з^олларда ц улл аш  тур- 
ри булм айди . Ж у м л а д а н ,  бу  н агр узк ал ар  д и н ам и к аси га  т ааллуц-  
лн: анча ю^ори нагр узк ал ар  н и сбатан  кам роц  н агр узк ал ар  ке- 
тидан келмай, балки  м аълум  з^олларда у л а р д а н  о л ди н  ^ам к е
л ади  (бу  ^ацда кейинро^ б а т а ф с и л  айтиб у т и л а д и ) .

Б а ж а р а  о л и ш  м е ъ ё р и н и  т а ъ м и н  э т и ш д а  
т о п ш и р и ц н и  б а ж а р и ш г а  б е в о с и т а  т а ъ м и н -  
л а ш г а  ^ а р а т и л г а н  м а х с у с  в о с и т а  ва м е т о д -  
л а р д  а н ф ой дал ан и ш  ж у д а  муз^им роль уйнайди. Х атто  прог
р ам м а  м атери ал лар идаги  бул и м л ар  у р т а с и д а  ж у д а  пухта  из-  
чиллик булган т акди р да  хам  ж и с м о н и й  сиф атларни  янада  
устириш га царатилган нав батдаги  м айорат , м ал ак а  ва  нагр уз-  
каларни эгал л аш га  кириш иш дан аввал илгари урганилган  
м адщ л арн и  ж а м л а б ,  якунлаш  лозим. Б у н д а  т айёргарл ик  маш ц-  
лари, ж у м л а д а н ,  йуналтирувчи м аш ц л ар  ало^ида а^ам ият касб  
эт ади .  Хозирги ва^тда купгина асосий з^аракат м а л ак ал ар и н и  
эг а л л а ш  учун йуналтирувчи м аш ц л ар  систем аси  («м етоди к  
н арвончалар»)  иш л аб  чи^илган. Бироц, ум у м а н  ол ган да ,  хали  
бу  пробл ем а т^ла з^ал цилинган д е б  булм айди . Тайёргарлик  
м аш цл ари  запасини  яратиш ва тар т и бга  солиш  ю за с и д а н  к ат 
та иш лар цилиш л озим  бул ади . Ж и см о н и й  тарби я  м етодикаси-  
нинг бун дан  буёнги  р ац и он ал и зади я си  куп жиз^атдан ана ш у  
иш ларнинг цай д а р а ж а д а  б а ж а р и л и ш и г а  боглицдир.

Ж и с м о н и й  т а р б и я н и н г  у м у м и й  й у н а л и ш и  в а  х у с у с и й  й у л -  
л а р и н и  и н д и в и д у а л л а ш т и р и ш . М а зк у р  з^олда ин ди ви дуал л аш -  
тириш дег а н д а ,  бутун  ж и см он и й  т ар би я  продессини ш ун д ан  
таш кил этиш га ва унинг хусуси й  воси тал ар и дан , м ет одл ар и  ва  
м аш рулот ф ор м ал ар и д ан  ш ундай  ф о й дал ан и ш га  айтиладики,  
у л а р д а  тарбияланувчиларнинг з^ар бирига ал о^ и да-ал о^ и да  и н- 
д и в и д у а л  т а р з д а  ён дош и л ади  ва улар н и н г цобилиятларини  
купро^ р ивож лантириш  учун ш арт-ш арои т  яратилган б ул ад и .

М аъ лум ки, организмнинг ф ун к ци он ал  имкониятлари х;ами- 
ша бирор индивидуал томони билан  а ж р а л и б  т уради .  Хатто  
ёши, ж инси  ва тайёргарлик д а р а ж а с и  б а б -б а р а в а р  киш илар-  
д а н  и б о р а т  гр уп п адан  хам  м утл ац о  бир хил имкониятга эга  
икки ш ахсни топиш  амри ма^олдир. Х арак атл ар н и  у зл а ш ти-  
риш нинг б ор и ш и да  з^ам, ж и см он и й  н агр узк ага  нисбатан  о р га 
низм реакциясининг х ар ак т ер и д а  з^ам, ор ганизм нинг адап та-  
цион (м ослаш ув) узгар и ш л ар и  д и н а м и к а си д а  з^ам ин ди ви дуал  
ф ар ц л ар  бул ади .  Б уларнинг з^аммаси ж и см он и й  тарби я  ж а р а ё -  
нини цатъий р ави ш да  индивидуаллаш тир иш ни та ц о зо  эт ади .
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М ун т а за м л и к  принципининг мо^ияти биринчидан, маш рулот-  
ларнинг ва нагр узка  би л ан  д а м  олиш ни алм аш тириб туриш  
систем асининг м унтазамлигига ^ ам да ,  иккинчидан, маш рулот-  
ларнинг ва у л а р  мазмунининг ^ар хил томонлари  о р аси д аги  
;узаро алоц ал ар н и н г  изчиллигига борли^ б^лган бир цатор  ^ои- 
д а л а р д а  нам оён  булади .

М а ш р у л о т л а р н и н г  м у н т а з а м л и ги  в а  н а г р у з к а  б и л а н  д а м  
о л и ш н и н г  т у р р и  н а в б а т л а ш у в и . Ш у нарса равшанки, а^ёнда  бир 
эм ас ,  м ун тазам  равиш да маш ц ^илиш нинг сам ар аси  бец и ёс  кат- 
та булади . Б у  ер д а  ran ж и см он и й  т ар би я  процессининг мунта-  
зам лилиги  асосан  н и м ал ар д ан  и б ор ат  экани ва у  нагрузка би лан  
д а м  олиш нинг энг  цулай навбатл аш увига  цай д а р а ж а д а  б огл и ^  
экани х у су с и д а  бор ади.  Б у  хусусият  ва алоцаларни к^риб чи- 
цайлик.

У з л у к с и з л и к .  Ж и см он и й  тарбия инсон ^аётининг барча  
д а в р л а р и д а  узл у к си з  д ав ом  этади ган  ж ар аён ди р .

О р ганизм ни ривож лантириш нинг а ж р а л м а с  ом или булган  
ф аолиятнинг ум ум ий а^амиятини Ж .  Л а м а р к  >;ам курсатиб ут-  
ган эди. «Бирор бир органни т ез-тез  ва узл ук си з хар акат  цилди-  
риш,—  д е б  ёзган  эди  у узш ш нг бу  со^адагп  «биринчн конуни» —  
«маш цлар цопуин» пи т а ъ р и ф л а б ,—  уш а органни о з -о зд а н  мус-
т Я \ КЯ VT Л Я И Л IT. VHII VCT) 1 О НД И bd Ad |JdKd i пигп ivairiu ulni j3CI~
Ьулганига кар ао  унга ку i ийхш ¿мади, дип.ипн
булмаган орган эса аста-секин бушашии, сало.чияти cJhho бора 
ди»1.

МАШГУЛОТЛАРНИНГ МУНТАЗАМЛИК ПРИНЦШ Ш

содир бу л а д и г а н  ф ункционал ва структур узгаришлар а и м п и н а  
учраш и, яъни м аш цлар тухтатиб ^уйилса, тескари р ивож ланиш  
руй Сериши муыкии. М аш ц л ар дй  оогппа иа!-;т булсп >;ам у ч т и ш  
юз бер са ,  пайдо бул ган  ш артли реф лекторли богланиш  суна бош -  
лайди, ф ункционал имкониятларнинг зриш илган д а р а ж а с н  пасая 
б о р а д и  ва ^атто, б а ъ зи  м орф ологик  к урсаткичларда р егр есс  с о 
дир б у л а д и  (актив м уш ак з^ужайраларининг салмоги камаяди,  
унинг таркибий ^исмида ку'нгилсиз узгар и ш л ар  юз б е р а д и  ва 
^ о к а зо ) .  М а в ж у д  м аъ л ум от л ар га  цараган да ,  б аъ зи  регрессив  
узгариш лар  5— 7 кун м аищ  ^ил и н м аган даё^  билиниб ц олади  
(Н . В. Зим кин билан  унинг х о д и м л а р и  Д .  Л .  Ф ердм ен, О. И. 
Ф айнш м идт ва б о и щ а л а р ) .

Б ун дан  англаш иладики , ж и см он и й  тарбия процесси  у зл ук си з  
булиш и керак  экан, яъни тескари ^ згар иш л арга  олиб келувчн  
бем а ъ н и  т а н а ф ф у сл а р  б^лм асагина , ж исм оний  етукликка эри-  
шиш учун ц ул ай  ш арт-ш ароитлар  яр атилади . О бр азл и  цилиб  
айтганда, дар  бир маш цнинг сам а р а си н и  аввалги мацщ ларнинг  
сам ар аси га  цуш иб, «т а х л а б »  бор иш  ва тупланган и ж о б и й  узгар-

1 Ж . Л а м а р к .  Философия зоологии. М.— Л., 1935, 1- том, 186- бет.
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ишларни мустаз̂ камлаб, ривожлантиравериш керак. Жисмоний 
тарбия практикасида, бу талабга амал цилиниб, одатда (з̂ ар 
кунги эртанги зарядка ва бошца ц̂ шимча мадщларни з̂ исобга 
олмаганда), з̂ афтада камида 2 — 3 машц утказилади. Айни за- 
монда мадщлар орасидаги вацтни майорат ошган сари камай- 
тириб борилади ва бу билан жисмоний тарбия процесса анча 
ихчамлаштирилади. Мадщларни тобора купроц т̂казиш, бино- 
барин, купроц узлуксизликка эришиш спорт тренировкаси учун 
характерлидир.

М а ш р а р н и  такрорлаш ва янгилаб туриш, 
жисмоний тарбия жараёнида, тарбиянинг бошца купчилик тур- 
ларига Караганда, такрорлашга анча кенг урин берилади. Жуда 
куп маротаба такрорлашсиз, И. П. Павлов ва А. М. Крестовни
ков курсатганидек, з̂ аракат куникмаларининг физиологик асоси- 
ни ташкил этувчи з̂ аракатлантирувчи динамик стереотипларни 
таркиб топтириш ва мустаз̂ камлаш мумкин эмас. Жисмоний си- 
фатларни таравдий эттириш негизи з̂ исобланган морфо-функ- 
ционал тартибдаги узоц муддатли мослашувларни таъмин этиш, 
эришилган юту̂ ни мустаз̂ камлаш ва янада ривожлантириш 
имкониятини яратиш учун з̂ ам купроц такрорлаш зарур булади. 
Шунга кура, такрорлаш жисмоний тарбиянинг энг муз̂ им хусу- 
сияти з̂ исобланади.

Хар бир алоз̂ ида мапиэдина эмас, балки машрулотлардаги 
изчиллик з̂ ам, шунингдек, цисца бир ва̂ т ичида бажарилган 
мадщларнинг изчиллиги з̂ ам з̂ афта ва ойлар мобайнида уткази- 
ладиган циклли машрулотлар изчиллиги з̂ ам такрорланади. 
Такрорлаш меъёри машцларнинг конкрет мацсадига, машцлар- 
нинг жисмоний тарбиянинг бирор бир бос̂ ичидаги мазмуни ва 
умумий йуналишга, шурулланувчилар контингентининг хусуси- 
ятларига хамда нагрузка характерига таъсир курсатувчи бодща 
шартларга борликдир. Шунинг учун з̂ ам такрорлаш вацти баъ- 
зан куп, баъзида эса оз курсатилган, лекин хар икки з̂ олда з̂ ам 
жисмоний машцлар билан мунтазам шугулланиш талаб цили- 
нади.

Жисмоний тарбия продесси учун такрорлаш билан бир ца- 
торда, вариативлик, яъни машцларнинг ва уларнинг бажарилиш 
шартларини тез-тез узгартнб туриш, нагрузкаларнп аста-се- 
кин ошириб бориш х;амда уларни у̂лланишнинг ранг-баранг 
методларини татбиц этиш, умуман машрулотларнинг форма ва 
мазмунини узгартириб туриш з̂ ам муз̂ имдир.

Бу ерда цуйидаги объектив бир зиддиятга эътиборни а̂ратиш 
керак. Куп марталаб цайтариш натижасида з̂ аракатлантирувчи 
кучлар, динамик стереотиплар тобора бар̂ арорлашиб, орга- 
низмнинг нагрузкага булган жавоб таъсири стандартлашиб 
цолади. Шунинг учун, агар фа̂ ат такрорлаш билан кифояла- 
нилса (сйлжиш ва з̂ аракатларни уларнинг шакл ва мазмунини 
жиддий узгартирмаган з̂ олда цайтаришни назарда тутилса) 
э̂ аракатлантириш малакаларинннг эртами-кеч ута даражада
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пасайиб кетишига олиб келади ва жисмоний сифатларнинг та- 
рацций этишини гухтатиб цуяди. Мазкур царама-царшилик 
такрорлаш билан вариативликни мацсадга мувофи̂  равишда 
бир-бирига цушиб олиб бориш орцали бартараф цилинади. Стан
дарт ва вариатив машцлардан навбатма-навбат фойдаланиш, 
такрорий нагрузкани улар з̂ ажми ва интенсивлигининг умумий 
узгаришида у̂ллаш, машрулотларни улар структураси ва маз- 
мунидаги муайян таркибий цисмларни сацлаб цолиш билан 
янгилаш оркали биз муттасил юксалиш учун шарт-шароит яра- 
тамиз.

Наг руз ка ва дам олишни турри навбат- 
л а ш. Жисмоний тарбия процессининг узлуксизлиги нагрузка 
билан дам олишни алмаштириб туришни инкор этмай, балки 
мунтазам навбатлашни та̂ озо этади.

Нагрузка жисмоний машцларнинг шурулланувчилар орга- 
низмига маълум даражада таъсир этишини курсатади ва улар- 
нинг функционал- имкониятларини кутариш омили з̂ исобланади. 
Бунга организмнинг ва цайта тиклаш процессининг бевосита 
стимули булиб хизмат цилувчи чарчашнинг ишчи потенциалини 
сарфлаш оркали эришилади. К,айта тиклаш процессининг цону- 
ниятларига кура, нагрузка кулланишининг сузсиз оцибати ва 
айни замонда унинг шарти сифатида дам олиш нагрузка билан 
мяутгям боглик булиб колади.

ит фордик.

5- раем. Машк бажариш ва дам олиш вактида иш коби- 
лиятининг уэгариш фазаси

Чарчаш ва цайта тикланиш процессларининг органик боглан- 
ганлиги ва биргаликда утиши з̂ исобга олинса, нагрузка билан 
дам олишнинг узаро бир-бирига борлицлигини тушуниб олиш 
мумкин. Жуда куп утказилган тадцицотлардан маълу.м булиши- 
ча, ишлаш ва дам олиш пайтларида кишининг ишчанлик о̂би- 
лияти маълум фазалар б̂ йича цонуний равишда узгаради 
(5-расм). Ишлаб турган вацтда, агар нагрузка анча ортиц бул- 
са, ишлаш цобилияти пасаяди — киши тез чарчай бошлайди. Бу 
з̂ ол олдинми-кечроцми ишни тухтатишга ва организмга зфрдиц
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беришга мажбур этади, бу о̂рдиц вацтида аввалги нагрузка 
бахш этган куч билан цайта тикланиш процесси бошланади. Тур- 
ри, баъзи а̂йта тикланиш процесслари иш ва̂ тида содир була- 
ди. Лекин иш о̂билиятини о̂рди̂  вацтидагина туда тиклаш 
мумкин. Нагрузка анча ортиц булганда ва шунга яраша дам 
олинганда, ишлаш кобилияти дастлабки (яъни иш бошлангун- 
ча булган) даражага келиши билан тикланиш тухтаб о̂лмайди: 
унинг кетидан «ута тикланиш» фазаси келади, бунинг асосида, 
чунончи, организмнинг цувват ресурслари (фосфокрсатин, 
гликоген ва бошцалар) суперкомпенсацияси ётади. Мазкур 
фаза дам олиш давом эттирилган тацдирда иш о̂билиятининг 
ишга киришиш олдидаги даражасигача цайтиши билан алмаша- 
ди (бу 5 -расмда «сунаётган» эгри чизиц шаклида курсатилган).

Бу юцорида айтилганлардан, биринчидан, организмнинг 
функционал имкониятлари динамикаси фа̂ ат нагрузкага эмас, 
балки иш цобилиятини тиклаш ва кутариш учун зарур булган 
дам олишга а̂м боглицдир, деган хулоса чи̂ ади. Шунинг учун 

бак .к

I

дам олиш а̂м жисмонии 
тарбия процессининг худ- 
ди нагрузка каби му̂ им 
таркибий 1̂ исми сифатида 
царалиши керак. Жисмо- 
нин тарбия санъати, маъ- 
лум даражада, нагрузка 
билан дам олишни нав- 
батлай олиш санъатидир, 
деб бу со̂ анинг мутахас- 
сислари бежиз айтмайди- 
лар, албатта.

Иккинчидан, нагрузка 
ва дам олишни турри нав- 
батлаш масаласини а̂л 
цилаётиб, тикланиш про
цессининг афзаллигига 
асосланиш керак, чунки 
бир нагрузканинг узи тик- 
ланишнинг цайси фазаси- 
га турри келишига караб, 
бутунлай боцщача Сама
ра бериши мумкин.

Бу фикр одатда, 6- 
расмда курсатилгандек, 
схема билан ифодалана- 
ди. Схемадан куриниб турибдики, агар нагрузкалар оралиги 
юксак ишчанлик фазасига етмайдиган даражада узайтирилса, 
функционал имкониятлар амалда таравдий этмайди. Агар гал- 
даги з̂ ар бир нагрузка ишчанлик тула тикланиб булмаган ша- 
роитда бериб борилса, бу функционал имкониятларнинг доим

6-раем. Машк самарасининг нагрузка ва 
дам олиш изчиллиги тартибига богликлиги:
I— навбатдаги нагрузка олдинги нагрузкадан ,и з“ 
колмаса, берилади; натижада иш кобилияти аввалги 
даражада цолади; I I — нагрузка *ар доим иш коби
лияти *али тула тиклапмаганда берилади, бунда иш 
кобилияти пасаяди; I I I— нагрузка иш кобилияти тик- 
лангандан кейин берилади, бинобарин, нагрузка да- 
ражаси аста-секнн ошиб боради; натижада функцио
нал имкониятлар к^тарилади (схеманинг асосий эле- 
ментлари Г. В. Фольберт ва Н. Н. Яковлевларнинг 

курсатмаси буйича)
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паеайиб туришига ва, надоят, кишининг ута чарчашига олиб 
келади. Агар нагрузкалар «;ута тикланиш» фазасига турри келса, 
нагрузкаларни ошириш имконияти. пайдо булади.

Жисмоний тарбия учун сунгги вариант мос булса керак. Ле-' 
кин бу схема жиддий цушимча ва ашщликлар киритишни тацо- 
зо этади. Аввало уни з̂ ар бир ало̂ ида машрулот доирасида 
буладиган нагрузка ва дам олишнинг бутун навбатлаш тартиби 
учун 1$ллаб булмайди. Бир а̂тор з̂ олларда, хусусан, чидамли- 
ликни оширишга царатилган маш̂ ларни бажарганда куч-цув- 
ват тамомила тикланиб етмаган булиши мумкин ва бу з̂ атто 
мацсадга мувофицдир, чунки ишчанлик цобилиятини устириш- 
га чарчаш воситасида, чарчаш ор̂ али эришилади. Айрим турда- 
ги машрулотлар з̂ ацида з̂ ам мана шуларни айтиш мумкин. Тула 
тикланмаган шароитда бир неча машц утказиб, биз уларнинг 
самарасини жамлагандек буламиз, организмимизга нисбатан 
янада цаттиц талаблар цуямиз ва бу билан кейинги з̂ ордиц дав- 
ридаги тикланиш процессини яна з̂ ам купроц оширамиз. Уз-узи- 
дан маълумки, бундай туркум машрулотлар уртасидаги дам 
олиш вацти ишчанлик «¡обилиятини умумий тиклаш ва «ута тик- 
лаш» учун етарли даражада куп булиши керак. Шундай и̂либ 
юцоридаги схемада келтирилган нагрузка а̂̂ ида гапирганимиз- 
да, айрим машцларнигина эмас, балки бир а̂тор машцлардан, 
шуниыгдск мазкур з̂ олда бнрлашпб, бир бутун нагрузкани таш- 
кил этунчи бип неча машрулотлар сериясини уз ичша ил1 ан маш- 
рулотларни назарда тутамиз.

Оширилган нагрузкалардан ишчанлик тула тикланмаган ша
роитда фойдаланиш учун шурулланувчилар олдиндан пухта

фонда сериялаб утказиладиган бир неча машрулот самарасини 
жамлашда ало̂ ида э̂ тиёткорлик талаб цилинади. Бундай на- 
1руака сис1емаси асосан спор! 1ренириькаси учун лара1\ 1<?рли- 
дир. (Биз бу ха̂ да дарсликнинг тегишли бобида батафсил тух- 
таламиз.)

Яна бир нарсага аницлик киритиш керак. Куриб чи̂ илган • 
схемада бир типдаги нагрузкадан чарчаш ва тикланиш процесси- 
нинг умумий, ута абстрактлаштирилган ва соддалаштирилган 
графиги берплган. Ва̂ оланки, з̂ аётда, жисмоний тарбия прак- 
тикасида нагрузка хусусиятига цараб (куч сарфлаб, тезлик 
билан и̂линадиган, чидамлиликни тарбиялайдиган ва о̂казо 
маищлар), интенсивлиги ва дажм — вазнга а̂раб доимий ра- 
вишда алмашиниб туради. Шуни хам эътиборга олиш керакки, 
з̂ ар хил орган ва системаларда тикланиш процесси бир хилда 
(гетерохрон холда) содир булмайди, бунинг устига з̂ атто бир 
функционал системанинг узида з̂ ам з̂ ар хил функционал хусуси- 
ятларнинг, уларнинг гетерохронлиги муносабати билан, хусусан 
биохимик тикланиш процессининг гетерохронлиги кузга ташла- 
нади. Масалан, мускулларнинг цувват потенциали тикланиши 
ва̂ тида аввал АТФ, сунгра фосдокретни ва анча кеч гликоген
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■нормадаги о̂лга келади ва бу хрл иш хусусиятининг з̂ ар хил 
булишига цараб з̂ аракат аппарати ишчанлигининг бир вацтда 
тикланмаслигига сабаб булади. Шунинг учун нагрузка ва э̂ ор- 
дицалмашиб туришининг реал системаси жуда мураккаб б̂ либ, 
уни стандарт схемага сигдириб булмайди.

Ана шу фикрга асосланиб, кщорида берилган схемани бун- 
дай конкретлаштириш мумкин (7-расм). Бир машрулот, маса- 
лан, асосан куч ишлатиш характеридаги нагрузка (бу схемада 
A, Ai билан ифодаланади) билан буладиган машрулот утказил- 
гандан кейин мазкур ишга нисбатан тикланиш булишини кутиб 
туриш, умуман, шарт эмас. Тегншли тикланиш процесси туга- 
гунча бошца, айтайлик, тезлик 
характеридаги (бу схемада Б 
билан ифодаланади) нагрузка 
билан машрулот утказиш мумкин, 
чунки организм машрулотга яра- 
ша анча юцори даражада ишчан- 
лик з̂ олатида турган булади (бу 
тикланиш процессининг гетеро- 
хронлиги туфайли мумкиндир).
Бинобарин, бу машрулот ишчан- 
лик цобилияти тикланган ёки ута 
баланд булган вазиятда (нагруз
ка Б) ва, шунинг билан бирга, 
тикланиш процессларининг ту- 
галланмаган цикли фонида (на
грузка А) утади. Икки ёки ундан 
куп машрулотдан иборат серия 
навбатдаги машрулотлар серияси 
бошланишига каДаР умумий тик- 
ланиб ва ишчанлик цобилияти 
ошиб булгунча кетадиган ва̂ т 
дам олиш билан тугалланади.

Машрулотларнинг изчиллиги ва улар мазмунининг хилма- 
хил томонлари уртасидаги узаро богланиш. Машрулотларнинг 
оптимал изчиллиги проблемаси уддалаш проблемаси билан 
муста̂ кам борликдир. Х,а̂ и̂ атан хам, жисмоний тарбия про- 
цессида майорат йулини белгилар эканмиз, биз энг аввало, 
шурулланувчиларнинг имкониятларини ва уларнинг ривожла- 
ниш цонуниятларини з̂ исобга олишимиз, яъни мазкур бос̂ ичда 
мима цулайлигини, шу билан бирга, кейинги машгулотда а̂й- 
синисига киришиш мумкин булиб цолишини ва бошцаларни на- 
зарда тутишимиз керак. Шундай кнлиб, уддалай бплиш изчил- 
ликни таъминлайди. Лекин изчиллик проблемаси уддалаш 
проблемасигагина боглик булмайди. Чунки, жисмоний тарбия- 
нинг з̂ ар бир бос̂ ичида хар хил йул булиши, шу билан бирга, 
уларнинг з̂ аммаси хам кулдан келадиган булиши мумкин. Бу- 
ларнинг цайсп бпрндан бориш яхши? Оптимал изчиллик

7- раем. Иш кобилнятининг тик
ланиш процессн бир вактда бул- 
маслиги (гетерохронлик)ни ^исоб- 
га олиб тузилган нагрузка ва 
х;ордикнипг павбатма-навбат кели- 
шини курсатнш мумкин булган 
вариантларидаи бири (к°Ра чи '  
зиц— иш кобилнятининг куч ха
рактеридаги пагрузкага нисбатан 
динамикаси; пунктир ч и зи ц -и ш  
Кобилнятининг тезлик характери- 
даги пагрузкага нисбатан дина- 

микасн)
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проблемасининг з̂ ал и̂линиши айнан мана шу саволга жавоб 
булади.

Бориш нулини т-анлашда у^итиш ва тарбиялаш процессида маълумдан 
номаълумга, соддадан мураккабга, осондан ^ийинга деган ^оидаларга амал 
^илиниши юцорнда айтиб утилди. Шу билан бирга, бу цоидалар изчилликнинг 
ф а^ат баъзи, ж уда хам шарт булмаган моментларинн ифода этади ва шунинг 
учун з^ам конкретлаштиришни, мухим цушимчалар киритишни талаб килади 
деб, таъкидлаб утнлган эди.

Агар жисмоний тарбия процессининг бир бутунликдалигшш 
(куп йиллик аспектида) назарда тутсак, у вацтда материал- 
нинг умумий изчиллиги ёш улгайишининг цонуниятлари ва 
кенг умумий жисмоний тарбия олишдан умумий тайёргарлик 
билан биргаликда амалга оширилувчи бирмунча кенгроц их- 
тисослаштирилган машрулотларга утиш мантици билан белги- 
ланади.

Маълумки, жисмоний тарбиянинг хилма-хил воситаларидан 
фойдаланиш учун биологик шарт-шароитлар бир вацтда юзага 
келмайди. Энг олдин харакат координацияси ва тезлигини бел- 
гиловчи функциялар етилади, кейинро̂  куч-цувват курсаткич- 
лари максимум даражага кутарилади ва яна кейинро̂ , иложн 
борича купроц, чидамлилик курсатиш имконияти яратилади. 
(В. С. Фарфель ходимлари билан. Н. В. Знмкпн ходимлари бн-
тТ О Т Г Т 'Т Т-Т ЛТ.Ч'ЛП т-1 ^ ^ т т т т - л т ^ ^  N ТТТт - т.т- ^ , , . . „ „ 4 , , , , .

1 • 4 • • 1 - ■ ■. - 1 • - ■; ........ • -.....- — I
биянинг дастлабки боскичларида асосан координация и̂лиш ва 
тез югурншни талаб этувчи машцлар купроц утказилади, сунгра
КУЧ б и л я н  бЯЖ ЯПИЛЯ ТТИГЯН УЯМТГЯ ю и г я к  м я т 'п н я т  е т п г я т ш ч н н  т я -
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навбат билан тарбияланади деган маънода тушунмаслик керан, 
албатта. Жисмоний тарбия процесси хар доим хар томонлама 
булиши шарт. Гап бу процесснинг хар хил томонларга ёш ул- 
райиши конуниятлари билан мувофик равишда муттасил эъти- 
бор бериш туррисида боради.

Умумий жисмоний таълим олишдан ихтисослаштирилган 
машрулотларга утиш з̂ ам цонунийдир. Даставвал, заруриятга 
цараб, хил.ма-хил фаолиятнинг, хусусан цул з̂ аракати фаолия- 
тининг элементар асосини ташкил этувчи машцлар у'злащтири- 
лади ва булар кейинчалик (оддий гимнастик з̂ аракатлар, юриш, 
югуриш, улоцтириш ва боищалар каби) асосий малакаларни 
такомиллаштиришнинг муз̂ им шарти булйб хизмат цилади. 
Танлаган спорт ёки касб тури буйича ихтисослашиш мана шу 
асосда юзага келади.

Жисмоний тарбиянинг з̂ ар бир бос̂ ичида материалнинг из- 
чил булиши купроц конкрет шароитга, лекин янада купро̂  
з̂ аракат фаолиятининг белгиланган турлари уртасидаги объек
тив алоцаларга, уларнинг алмашиниб туришига ва узаР° бир
галикда харакат и̂лишига борлицдир. Х,аР бир конкрет вазият-
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да материални оптимал ало̂ аларга ва узаро биргаликда була- 
диган а̂ракатларга мос равишда жойлаштириш системасини 
топиш керак. Бунда «кучириш» деб аталган харакат малака- 
лари ва жисмоний сифатларнинг (улар ижобий а̂м, салбий >̂ам 
булиши мумкин) к;онуниятларидан фойдаланиш биринчи дара- 
жалн ахамиятга эгадир (V ва VI бобларга царанг).

Уз-узидан равшанкн, жисмоний машклар билан шурулла- 
ниш системаси тузилар экан, малака ва сифатларнинг «ижо- 
бнй кучишидан» максимал даражада фойдаланиш а̂мда имко- 
нияти борича «салбий кучиш»нинг тусцинлик и̂лувчи таъсирини 
йуц цилиш зарур. Лекин бундан салбий кучиш таъсир курсатиш- 
га олиб келадиган машцлардан умуман цочиш керак, деган маъ- 
но келиб чицмайди. Жисмоний тарбия мазмуни а̂ёт талаби би
лан белгиланади, амалий а̂ётга эса з̂ ар томонлама камол топ
тан хусусиятлар ва хилма-хил, жумладан, бир-бирига салбий 
таъсир курсатиши мумкин булган малакалар з̂ ам зарурдир. Бун
дан ташцари, энг муз̂ им «салбий кучиш» цандайдир узгармас 
бир нарса булиб з̂ исобланмайди. Х,аракат малакаларининг мус- 
тахкамланиши ва жисмоний сифатларининг камол топишига ца- 
раб, салбий узаро таъсирни муваффа̂ ият билан енгиш ва уму- 
мий юксалишга эришиш имконияти пайдо булади. Масалан, 
чидамлиликни таравдий эттириш билан куч ёки тезлик вацтинча 
пасайиши мумкин. Лекин, шу билан бир вацтда, бу мазкур си
фатларнинг келгуси даражасини кутариш шартларидан бири 
булиб з̂ исобланади (жисмоний сифатларнинг «билвосита ути
ши»), чунки жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг бош 
конунияти шундан иборатки, з̂ ар бир жисмоний сифатни янада 
купроц такомиллаштириш организм функционал имкониятлари- 
нинг умумий кутарилиши фонида содир булади.

Юцорида баён цилинганларга кура, «салбий утиш»нинг 
тусцинлик и̂лувчи таъсирини чеклаш ва уни ижобий омилга 
айлантириш муаммоси турилади. Бу муаммо энг олдин салбий 
узаро таъсир курсатувчи машклар ва уларнинг аста-секин 
я̂ инлашуви ва̂ тида та̂ симлаш йули билан (з̂ аракат малака- 
лари дифференция к;илинган тавдирда), шунингдек, тегишли 
машрулотларнинг ми̂ дорини ва уларнинг жисмоний тарбия- 
нинг а̂р хил бос̂ ичларидаги алмашиниш тартибини узгарти- 
риш йули билан з̂ ал и̂линади. Бошидан бошлаб «ижобий 
кучиш» билан утадиган маш̂ ларни маълум вацтга жамлаш* 
мацсадга мувофицдир. Маш̂ ларнинг к;айси навбатда утиши эса 
юцорида айтиб утилганидек, улар структура жи̂ атдан цанча- 
лик мураккаблиги ва и̂йинлигига цараб белгиланади: одатда 
олдин унча мураккаб ва к;ийин булмаган машклар, сунгра анча 
■мураккаб ва и̂йин машклар (айни̂ са олдингилари кейинги- 
ларига унинг бир цисми сифатида кирса) утказилади.

Х,ар бир ало̂ ида машрулот доирасида оптимал изчилликда 
утказиладиган машрулот ва машщларни танлаш учун з̂ ар хил 
характердаги нагрузкаларнинг я̂ ин орадаги таъсирини з̂ исоб-
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га олиб бориш муз̂ им аз̂ амиятга эгадир. Экспериментлар утка- 
зилиб (С. П. Летунов ходимлари билан, Н. Н. Яковлев ходим- 
лари билан ва бошцалар), шу нарса аницланганки, тезлик ха- 
рактеридаги нагрузка купроц чидамлиликни талаб циладнган 
нагрузкалар учун цулай физиологик фон яратади. Чидамлилик 
талаб и̂ладиган нагрузкалар эса фон цолдиради, бу фон бир 
неча соат мобайнида (нагрузка ортшфоц булса, албатта) тез
лик характеридаги манщларни дурустроц бажара олмасликка 
олиб келиши мумкин. Тезлик характеридаги нагрузкага эга бул- 
ган маш̂ ни куч сарфлаш характеридаги нагрузкага эга бул- 
ган мапщ билан биргаликда цушиб яхши бажарилиши а̂м 
аницланган (Н. Н. Яковлев ходимлари билан, В. М. Дьячков 
ва бошцалар). Шу билан бирга, маълум шароитларда, яъни 
куч талаб циладиган машцдан сунг тезлик характеридаги 
машц бажарилганда, шунингдек, бунинг аксича булган машц из- 
чилликда бажарилганда, бу мапщлар ижобий таъсир этиши 
мумкин.

Баён цилинганларга мувофиц, нагрузкаларнинг яхши нати- 
жа бериши назарда тутилган о̂лда, уларнинг цуйидагича тар- 
тиби белгиланади: чидамлиликни ошириш учун куч хамда тёз- 
лик характеридаги нагрузка билан, ёки чидамлиликни ошириш 
учун тезлик ва куч характеридаги нагрузка билан маищ 
бажарпладн. Бу айрнм машрулотлар ичитаги машкларнинг из-
'illwi.iili 11 у Ч) 11 .*̂C1-V1 J—1,11 11 l' 1 t I LI li il llil > _П ~ p ^ , ^ ,T7
лик ва шуига я̂ инроц вакт давом этадиган машрулотларнинг 
купроц булишини таъминлаш тартибшш узгартириб туриш учун 
х,-,;,; т ”тг.;; б'У'Л^ЛП. I l lV » '“ПГЧН ииттямЛИЛИКНИ VCTH-
риШ1 d i ti*iL an ___, .j
навбатдаги тезлик ёки куч характеридаги мапщларга салбий 
таъсир этишининг олдини олиш максадида актив ва пассив з̂ ор- 
ди̂  чи̂ ариш учун зарур вацт бериш назарда тутилади.

Курсатилган тартиб куп лолларда узини оклайди, лекин бу 
бирдан бир мацсадга мувофиц тартиб эмас, албатта. Ахир маш- 
рулотлар ва машцларнинг изчиллиги куп жи̂ атдан конкрет 
шароитларга, жумладан шурулланувчилар контингентинилг 
хусусиятларига, жисмоний тарбиянинг бирор боскичда машру- 
лотнинг цандай умумий йуналишдалигига, цулланиладиган на
грузкаларнинг з̂ ажм ва орирлиги з̂ амда улар динамикасининг 

* хусусиятларига ва о̂казоларига борликдир. Бу шартларнинг 
хаммасини бир бутунликда >;исобга олиб, уларга мос келади- 
ган ма̂ садга мувофи̂  йулни танлаш осон иш эмас, албатта. 
Бу муаммони бутун майда-чуйдалари билан ечишга з̂ озирча 
тула муваффац булинмаяпти. Вацти келиб, з̂ ар бир алоз̂ ида 
машрулотнигина эмас, балки бутун машрулотлар системасини 
чинакам оптимал программалашга, з̂ еч шубз̂ асиз, эришила- 
ди. Бу соз̂ ада кибернетик программалаш ва моделлаш метод- 
ларига умид борланиши з̂ ам бежиз эмасдир.
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ТАРАОДИЁТ ПРИНЦИПЕ

(талабларни аста-секнн орттирнб боршп)

Бу принцип жисмоний тарбия процессида шурулланувчилэр
га ^йиладиган талабларнинг умумий йуналишини ифода этади 
ва тобора цийинлашиб борувчи янги-янги вазифаларни цуйиш 
ва бажаришни, шулар билан боглиц булган нагрузкалар хажми 
ва интенсивлигини аста-секин ошириб боришни уз ичига 
олади.

Н а г р у з к а н и н г  у с и ш и г а  ц а р а б  т о п ш и р и ц н и н г  у м у м и й  т е н д е н -  
ц и я с и н и  м у н т а з а м  я н г и л а б  т у р и ш  з а р у р л и г и .  Ю̂ орида цайд 
этиб утилганидек, з̂ ар цандай процесс каби, жисмоний тарбия 
з̂ ам машгулотдан машгулотга, босцичдан босцичга узлуксиз 
;узгариб бориш йули билан доимий з̂ аракатда, усишда булади. 
Бунда машцларнинг мураккаблиги ортиб, таъсир кучининг 
купайиб бориши характерли белги з̂ исобланади.

Жисмоний тарбия процессида з̂ аракат фаолиятининг бир 
шаклидан иккинчисига, тобора мураккабига утиш биринчи нав- 
батда таълимий вазифаларни бажариш учун зарурдир: маищ- 
ларни янгилаб бормай етарли кенг доирада з̂ аётий муз̂ им ма- 
лака ва куникмалар олиш, табиий, мумкин эмас. Бу, шу билан 
бирга, тобора такомиллашиб боришнинг шарти сифатида з̂ ам 
зарурдир: маищларнинг янгиланиб бориши билан харакат ма- 
лакалари ва куникмалари запаси з̂ ам анча ортиб боради, шу 
запас' туфайли з̂ аракат фаолиятининг янги шакллари осон уз- 
лаштирилади ва илгари касб этилган малака ва куникмалар 
осон такомиллаштирилади. Хилма-хил з̂ аракат координацияла- 
рини узлаштириш процессида ва бунда пайдо буладиган и̂йин- 
чиликлар («з̂ аракат вазифалари») ни енгиш натижасида з<;ара- 
кат фаолиятини координация и̂лиш, цайта узлаштириш ва 
чексиз такомиллаштириш о̂билиятининг узи з̂ ам ривожлана- 
дики, бу з̂ ам жуда муз̂ имдир.

Жисмоний тарбия процессида з̂ аракат фаолияти формаси- 
нинг мураккаблашиши билан бир цаторда, жисмоний нагрузка
нинг з̂ амма компонентлари з̂ ам ортиб бориши керак. Купроц 
куч, тезлик ва чидамлилик каби жисмоний сифатлар ривожла- 
нишнинг крнуниятлари шуни та̂ озо этади.

Жисмоний машцлар таъсири билан организмда булиб тура- 
диган ижобий узгаришлар даражаси нагрузканинг хажми ва 
интенсивлигига пропорционал (муайян физиологик чегарада) 
зканлиги жуда муз̂ им жихат з̂ исобланади. Агар з̂ амма зарур̂  
шартларга, шу жумладан, нагрузканинг чарчашга олиб келади- 
ган даражада булмаслигига риоя килинса, нагрузка з̂ ажми цан- 
ча катта булса, кайта адаптация шунча муз̂ им ва мустаз̂ кам 
булади; нагрузка а̂нча интенсив булса, тикланиш ва «ута тик- 
ланиш» процесслари шунча зур булади. Бу эксперимент йули 
билан, хусусан мускулнинг цувват имкониятининг тикланиши
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мисолида курсатилган (Л. И. Ямпольская, Н. Н. Яковлев ва 
<5оищалар).

Яна шу з̂ ам му̂ имки, организмнинг бир хилда булган наг- 
рузкага жавоб таъсири узгармас булиб о̂лмайди. Маълум наг- 
рузкага цанчалик урганиб цолинганига цараб, ута нагрузкага 
пайдо цилган биологик узаришлар оз булиб боради— муайян 
иш бирлигига сарфланадиган цувват озаяди, камаяди, упканинг 
*;аво олиш ва чицариш з̂ ажми, юракнинг минутлик з̂ ажми кичра- 
яди, шунингдек унинг одатда и̂сцариш частотаси цон босими ка
маяди; о̂нда биохимик ва морфологик узгаришлар озаяди ва 
з̂ оказо. Физиологлар терминидан фойдаланиб, «функцияни те- 
жаш» содир буляпти дейиш мумкин. Организмнинг узгармас 
ишга куникиши натижасида пайдо булган функционал имкони- 
ятлари унга уша илгариги ишни эндиликда анча тежаш билан, 
функцияларга озроц зур бериш билан бажара олишга имкон 
беради. Нагрузкага адаптация и̂лишнинг биологик маъноси з̂ ам 
шундан иборатдир.

Лекин нагрузкага урганиб цолинса ва у энди «ортик;ча тик- 
ланиш» (айницса биохимик имкониятларни) уйготмайдиган 
булиб цолса, нагрузка организмда ижобий узгаришлар ясайди- 
ган асосий омил булиб хизмат и̂лолмайди. Функционал имко- 
ниятларнинг янада ошишини таъминлаш учун нагрузкаларни, 
л'ларнинг з̂ ажми ва интенсивлпгнни ошириб борган з̂ олда, мун- 

попшпчя янгилаб т\фиш зарур. Жнс.мопий тарбия ппоиес- 
сининг энг асосий к,онуниятларидап иирц лапа 
днр. Х,ар хил жисмоний сифатларни тарбиялашда бу нагрузка 
ттяпяметплаоининг усиш жихатдан узгаришида — харакат тез-

......  -  - п-11.1 (............. ммИГ
муддатлиги ва хоказоларда уз исродасипи юиидп 
кейинги бобларда батафеил фикр юритилади).

Амалий тажрибалар бундап ¡̂ опуппят иродавий сифатларни 
тарбиялаш процессида з̂ ам кучга эгалигини курсатмоцда. Иро
давий сифатлар, жисмоний сифатлар каби, мазкур сифатларини 
юзага чицаришни талаб этувчи фаолият натижасида ривожла- 
нади. Бунда ирода курсатиш даражаси енгиб т̂иладиган психо
логик и̂йинчиликларга тенг келади. Шунинг учун хам аста-се- 
кин ортиб борадиган цийинчиликларни жисмоний нагрузка ва 
махсус топшири̂ лар билан пайдо цилинадиган цийинчиликлар- 
ни енгмасдан иродани тарбиялаб булмайди.

Т о п ш и р и ц л а р н и  м у р а к к а б л а ш т и р и ш  ш а р т л а р и  в а  н а г р у з к а 
л а р н и  о ш и р и ш  ф о р м а л а р и . Жисмоний тарбия процессида талаб- 
ларни оширишнинг асосий шартлари енгиллик, индивидуаллаш- 
тириш ва системалилик принципларини таз̂ лил цилиш муноса- 
бати билан куриб • чицилган эди. Уз-узидан англашиладики, 
талабларни устириб бориш фа̂ ат япги топшипиклар ва улар 
билан боглиц булган нагрузкаларни шурулланувчиларнинг б а- 
жара олишига  ̂у р б и етса, топшири̂  ва нагрузка- 
лар организмининг функционал имкониятларига мос келса, ёш,
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жинс, индивидуал хусусиятларга мувофи̂  булса, ижобий нати- 
жаларга олиб келиши мумкин. Изчиллик (маш̂ ларнинг алма- 
шиниши ва узаро алоцада булиши), машрулотларнинг мунта- 
замлилиги, нагрузка ва дам олишнинг оптимал алмашинуви 
хам асосий шартлардан и̂собланади.

Бу ерда бардамликнинг а̂ амиятини хам каВД этиб утиш ке- 
рак. Гап з̂ осил цилинган малакаларнинг мустахкамлиги з̂ ацида, 
шунингдек, жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг 'замини 
булган адаптация мослашувини муста̂ камлаш туррисида бора- 
ди. Хосил Килинган малакаларнинг цанчалик муста̂ камланга- 
нига цараб ва нагрузкага цанчалик одатланилганига цараб 
янги, мураккаб ва цийинроц машцларга утилади. Бу шартга 
амал и̂лмаслик баъзи бир салбий ок;ибатларга олиб келади. 
Етарли муста̂ камланган малакалар оширилган нагрузкалар- 
нинг куч келиши, шунингдек, интерференция* (бу купинча 
машцларнинг янги формасига утилганда пайдо булади) таъсири 
билан осон издан чи̂ ади. Бу хол, уз навбатида, янги малака ва 
куникмаларнинг таркиб топишига халак;ит беради, чунки улар 
узининг муста̂ камланиб цолиши учун етарли даражада пиши̂  
таянч топа олмайдилар. Шу билан бирга, нагрузкалар динами- 
каси билан морфофункционал узгариш динамикаси уртасида 
хавфли номувофицлик юзага келади.

Организм бирор нагрузкага бирдан, бир пайтда куникиб 
о̂лмайди. Янги, янада юксак маш̂  курганлик даражасига ку- 

тарилишига имкон берадиган адаптация мослашуви юзага кели
ши учун маълум вацт керак булади. Бунда хилма-хил функ
ционал ва структур узгаришлар учун, юцорида а̂йд этилгани- 
дек, з̂ ар хил муддатлар талаб цилинади.

М. Перишнинг схемали классификацияси буйича энг аввал мускул ва 
безларнинг физик-химик а^волида, шунингдек, нерв системасинннг бош ^арув- 
чи функцияларида узгариш содир булади; нерв ва мускул системасинннг 
алмаштирувчи актив туцималарида функционал ва структуравий узгариш лар 
булишн учун бирмунча узо^ (бир ^аф тача) ва^т талаб килинаДи: таянч — 
алоца аппаратининг ту^ималарида адаптация узгариши булиши учун энг 
купро^ (бир ойча) ва^т эарурдир.

Бу мослашиш, куникиш муддатлари, албатта, нагрузканинг 
а̂ндай хажмда булишига з̂ ам борлицдир. Бошца хил тенг ша- 

роитларда нагрузка цанча куп булса, вацтлар шунча ахамият- 
лидир.

Ю̂ орида айтилганлардан шундай хулоса чи̂ адики, нагрузка 
динамикаси узининг изчиллиги билан характерланади. 
Бунда нагрузкани аста-секин ошириб боришнинг хилма-хил 
формалари: ’турри чизи^ буйлаб ошиб борувчи,

* Интерференция — малакаларнинг бир-бирига салбий таъсири («з^ара- 
катларга ургатиш» деган бобга каранг).
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босцичма-бос^ич ошиб борувчи, тулцинсимон 
формалари булиши мумкин (8-раем). Биринчи з̂ олда— кутари- 
лаётган тугри чизицда — нагрузка з̂ ар з̂ афтада бир улчовда 
ошади. Аста-секинлик нагрузканинг нисбатан унча баланд бул- 
маган темпда усиши з̂ амда машрулотлар уртасидаги каттагина 
ва̂ т билан таъминланади. Босцичли динамикада нагрузканинг

У  п  г*у тг* л п  п  1 7  К  А  ** Л  7

8- раем. Н агрузкалар динамикасининг асосий ф ор
малари (кора чизик—дафталик нагрузка ^ажми-
Ш 1 Н Г  Т Т П Н Я  М Т Т К 'Я  ГТТ П Г Н К Т Ч Г )  и т т т т т к -----Т Т Н Т Р Н Г Т Т В . ’Ч Т К ’

динамикаси)

ортиши уларни бир неча машрулот давомида нисбатан стабил- 
лаштириш билан навбатлашади. «Сакраш» пайтида, яъни бир 
босцичдан иккинчисига утиш пайтида нагрузкалар тутри чизи̂  
буйлаб ошиб борувчи динамикага цараганда, анча кескин орта- 
ди, лекин бу ерда мослаштирувчи стабиллашиш з̂ одисаси рав- 
шанроц булади. Динамиканинг бундай формаси анча куп наг- 
рузкаларни узлаштиришга имкон беради.

Тул̂ инсимон динамика нагрузкани низ̂ оятда аста-секин 
ошириш ва уларни кескин орттириш хамда кейин пасайтириб 
бориш, яъни була-рни биргаликда олиб бориш билан характер- 
ланади, сунгра бу «тул̂ ин» янгидан янада юксак даражада 
такрорланади. Мазкур форма нагрузканинг катталиги ва интен- 
сивлигини, изчиллик тартибини бузмаган з̂ олда, анча юцори 
кутаришга имкон беради.

Умуман айтганда, орадаги вацтнинг анча узоц чузилишини 
эътиборга олинса, нагрузка динамикаси маълум пайтларда
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албатта тулцинсимон ёки шунга ;ухшаган шаклга киради. Бош- 
а̂ча суз билан ифодалаганда, нагрузканинг туррн чизи̂  буйлаб 

ва босцичма-бос̂ ич ошиб бориши жисмоний тарбиянинг унча 
узоц булмаган процесси даврида мумкин булади, шу билан бир- 
га, нагрузка з̂ ажми ва интенсивлигининг умумий даражаси цан- 
ча баланд булса, бу даврлар шунча цисца булади.

Бунга бир цатор сабаблар бор, улар орасида, биринчидан, 
физиологик процесснинг табиий ритмини ифодаловчи ва з̂ аёт, 
фаолиятнинг умумий режимидан келиб чивдан организм функ
ционал з̂ олатининг доимий равишда узгариб, тулцинланиб тури- 
ши, иккинчидан, адаптация процессларининг цонунийлиги ва 
учинчидан, нагрузка хажми ва интенсивлигининг усиши ораси- 
даги царама-царшилик анча муз̂ им роль уйнайди. К,уйида сунг- 
ги икки з̂ олатни таъриф этамиз.

Организмга форма ва функцияларнинг муайян атабиллиги 
хос булиши ва шу билан биргаликда, з̂ ар хил орган ва система- 
ларда мувофицлашиш процесслари бир вацтда утмаслиги сабаб- 
ли, цайта адаптация цурилиши динамикаси нагрузка динамика- 
сидан худди «кейинда о̂лгандек» булади: аввал, янги, оширил- 
ган талаблар билан нагрузка ортади, сунгра мослашиш 
процесси кучаяди. Агар нагрузкани машгулотдан машрулотгача 
ёки з̂ атто бир серия машгулотдан иккинчи серия машрулотгача 
тухтовсиз орттириб борилса, эртами-кеч (цанча эрта булса, 
нагрузканинг умумий даражаси шунча баланд булади) орга
низм имкониятлари билан унга цуйиладиган талаб уртасида та- 
фовут пайдо булади. Бунга йул цуймаслик учун нагрузка й̂ нали* 
шини вацт-вацти билан узгартириб туриш керак, яъни узига хос 
фордик формаси булиб хизмат циладиган ва анча секин утувчи 
адаптация цурилишининг тез утувчи адаптация цурилишидан 
ута даражада кейинда о̂лишиницг олдини олишга имкон бера- 
диган тулцинсимон «з̂ аракатлар» киритиш лозим.

Нагрузкаларнинг з̂ ажми ва интенсивлиги уртасидаги ёки 
бошцача айтганда, жисмоний ишнинг жами микдори билан 
унинг мураккаблиги уртасидаги зиддиятга келганда, у нагруз
каларнинг фацат маълум чегарагача бир вактда ортиб бориши 
мумкинлиги билан изохланади*. Х,ажмнинг бундан кейинги 
ортиб бориши интенсивликни стабиллаш билан, сунгра унинг 
пасайиб бориши билан борлицдир. Аксинча: интенсивликни етар- 
ли даражада ошириш учун, з̂ ажмни цандайдир босцичларда 
стабиллаш ва цис̂ артиришга турри келади. Лекин жисмоний 
тарбия процессида з̂ ажмда з̂ ам, интенсивликда з̂ ам усишнинг 
умумий йуналишига таяниш зарур, акс з̂ олда жисмоний коби- 
лиятларнинг тухтовсиз ва з̂ ар томонлама ривожланишини таъ-

* Н агрузка з^ажми ва интенсивлигининг кенгайтирилган таърифи, шунинг- 
дек, тегишли параметрларнинг конкрет характеристика« тугрисида жисмоний 
тарбия методлари ^ацидаги цчсмда ва спорт тренировкаси ^а^идаги бобда 
уцийсиз.
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минлаш мумкин булмайди. Бу царама-царшилик яна уша наг- 
рузкаларнинг тулкинсимон динамикаси ёрдами билан а̂л 
цилинади. Бунда а̂р бир «тулцин» иккига — вакт жи̂ атидан 
бир-бирига турри келмайдиган о̂лда а̂жм динамикаси «тул- 
цин»ига ва интенсивлик динамикаси «тулцин»ига ажралгандек 
булади (8-расмга царанг). Уртадаги катта вацтлар (̂ афта ва 
ойлар) а̂̂ ида гап кетса, шуни айтиш керакки, бу ва̂ тларда 
нагрузка а̂жми куп даражада ортади; интенсивлик анча паст- 
роц суръатда усади. Сунгра, бир оз барцарорлик содир булгач, 
цажм и̂сцара бошлайди, интенсивлик эса мазкур босцич дара- 
жасида, энг юцори кутарилади. Бутун «тулцин»нинг якунловчи 
пайти а̂жмнинг, шунингдек, интенсивликнинг тушиш а̂ракати 
и̂собланади. Бундан кейинги «тул̂ ин»лар худди шундай струк

турам эга, лекин анча юксак даражада, яъни нагрузканинг 
умумий тенденциясига мувофиц утади.

Бу тенденция куп йиллик машрулотлар давомида уз кучида 
туради, лекин вацти келиб умумий тенденция булолмай цолади 
(ёш улрайиб бориши билан функционал ва адаптация имконият- 
ларининг камайишига караб) ва бутун йил мобайнида булади- 
ган машрулотларнинг айрим бос̂ ичи доирасидагина кучда бу
лади. Шундай к,илиб, куп йиллик машрулотларда хам нагрузка 
умумий динамикасининг узига хос «тулцини» учраб туради.

Нагрузкаларнинг а̂фталик, пйлик. йиллик тулкинсимон
. . - ....................  Л.^ ^----.............................. | 1

ыалари ётадиган гуёкн бир фон вазифасини утайди. Бу форма- 
ларнинг бирортасидан фойдаланиш жисмоний тарбияиинг >̂ар
---„ тглттг.плт' ТЧ О О Т Т о 1 1  о ТПППЛТГТПОПГО ^ПГ ППТГ ГТМП

на! р̂ 01\С1Лйр1ШШ г.......
умумий даражаси унча баланд булмаган о̂лларда фойдалани- 
■тади ва иптга алохида изчиллик киритилишини таъмин- 
лаш талаб цилинади. Зинали динамика эса, аксинча, цилинган 
иш замирида машц курганликнинг усишини жиддий кучайтириш 
вазифасига жавоб беради.

МЕТОДИК ПРИНЦИПЛАРНИНГ УЗАРО АЛОЦАДА БУЛИШИ

Жисмоний тарбия принциплари а̂цида айтилганларни диц- 
а̂т билан та̂ лил цилинса, бу принципларнинг мазмуни бир-би

рига жуда яцинлигини ва куп вацт бир-бирига турри келиб 
цолишини з̂ ам пайцаб олиш и̂йин эмас. Бунга ажабланмаса 

а̂м булади. Бу принципларнинг хаммаси уша бир процесснинг 
айрим томонларини ва ¡̂ онуниятларини акс эттиради, чунки бу 
аслида бир бутун процесс булиб, фа̂ ат айрим принциплар ас- 
иектида шартли равишда тавсия этилиши мумкин.

Онглилик ва фаоллик принципи жисмоний тарбиянинг у̂л- 
лашга умумий шарт-шароит яратади, чунки шурулланувчилар-
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нинг ишга онгли ва фаол муносабатда булишлари уцув материа- 
лини узлаштира олишларига, олинаётган билим, малака в а  
куникмаларнинг мустахкам булишига, аввалги машрулотлар- 
нинг кейингилари билан борланишига, яна хам кжсалишга эри- 
шиш ва боищаларга имкон беради. Иккинчидан, шурулланувчи- 
ларнинг актив фаолияти курсатмалилик, уддалай билиш, инди- 
видуаллаштириш, системалилик, усиб бориш принципларидан 
келиб чицадиган талабларга мувофиц булгандагина чинакам 
онгли фаолият хисобланади ва фацат шундагина у у̂йилган 
ма̂ сад сари етаклай олади. Юцорида курганимиздек, боища 
принциплар >̂ам узаро худди шундай яцин алоцада булади. 
Масалан, осонлик ва индивидуаллаштириш принципларини 
хисобга олмай, машрулотларнинг турри изчилликда булишини, 
нагрузкаларни ошириб боришни таъминлаш мумкин эмас. У з  
ьавбатида, системалилик ва ошириб бориш принципларини цул- 
лаш натижасида уддалай билиш имконияти з̂ ам купаяди.

Бундан, бирор бир принцип эътиборга олинмай о̂лса, к щ о -  
рида курсатилган бошца принципларни з̂ ам тула амалга оши- 
риш мумкин булмайди, деган хулоса чицади. Барча принциплар 
биргаликда яхлит цулланилгандагина улардан хар бирининг 
чинакам самарали булишига эришилади.

3 . ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МЕТОДЛАРИНИНГ 
^  УМУМИЙ ТАЪРИФИ

Жисмоний тарбия процессида хилма-хил методлар цуллани- 
лади. Бу методлар бевосита, хис-туйру билан идрок (курсатма
лилик) этишдан ёки суздан, ёки амалий а̂ракат фаолиятидан 
фойдаланишга асосланади.

Аслини олганда, булардан фа̂ ат кейингиси (з̂ аракатга асос- 
лангани) жисмоний тарбия методи з̂ исобланади. Лекин суз в а  
курсатмалиликка асосланган методларсиз ургатиш ва тарбия- 
лаш з̂ еч мумкин эмас, шу билан бирга бу методлар жисмоний 
тарбия борасида узига хос хусусиятга эга. Шунинг учун биз туб 
маънодаги жисмоний тарбия методлари билан бирга мазкур 
процесс таркибидаги бопща барча методларга з̂ ам умумий таъ- 
риф бериб утамиз.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МЕТОДЛАРИНИНГ ТУЗИЛИШ АСОСЛАРИ

Н а г р у з к а  в а  д а м  о л и ш  ж и с м о н и й  тарбия м е т о д л а р и н и н г  у з и г а  
х о с  таркибий ц и с м и  э к а н л и г и .  Нагрузкани ташкил цилиш ва уни 
дам олиш билан цушиб бажаришнинг бирор бир тартиби жис
моний тарбия методлари тузилишининг асоси булиб з̂ исобла- 
нади.
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Биз жисмоний маищларни бажариш вацтида шурулланувчи- 
лар организмига улар ку’рсатган муайян катталикдаги таъсирни 
нагрузка деб атаган эдик (104-бетда). Бунда нагрузка орга
низм «ишчи имкониятларини» сарфлаш ва чарчаш билан бево- 
сита борлиц эканлигини назарда тутган эдик, бу эса уз навбати- 
да, тикланиш процесслари учун стимул булиб хизмат цилади.

Нагрузка самараси( а̂р хил тенг шароитларда) унинг а̂ж- 
ми ва интенсивлигига пропорционалдир. Нагрузка ^ажми 
дейилганда, айрим маш̂ нинг узоц таъсир цилишини, 
шунингдек, муайян вацт ичида (айрим машрулотда ёки унинг 
бир и̂смида, з̂ афта ичида ва хоказо) бажариладиган жисмоний 
ишнинг жами мицдори тушунилади. Маищ ёки машрулот 
ми̂ дори, уларни утказиш учун кетган вацт, огирликнинг 
жами вазни (килограммлар), дистанциянинг а̂нча метрдалиги 
ва шу каби курсаткичлар з̂ ажмнинг ташци мезони з̂ исобланади. 
Наг руз ка интенсивлиги дейилганда эса жисмоний 
ишнинг з̂ ар бир машц пайтидаги таъсир кучи, унинг ж и д- 
д и й л и г и з̂ амда вацт ж и р т и д а н  бирлашиши а н г- 
лашилади.  ^аракат тезлиги, ишнинг кучлилиги, огирликнинг 
нисбатан вазни, шунингдек, тегишли нагрузканинг умумий з̂ аж- 
мида катта тезлик ёки орирликда бажарилган мацщларнинг 
а̂нчалиги, машрулотнииг «мотор зичлиги» (машвда сарфлан- 

ган вактнинг машрулотга ажратилган умумий ва̂ тга нисбати)
Т'О^ГТ ТОП ГТТТ'Т'ЛТТ/̂ ТГГ» птгтг *т 1 т 0 15 Т т ^\гттт?^ Л'ПЧЛТЯТ КИЛЯДИ

Нагрузка таъсирининг ташки томонини хам, функционал 
нмкониятларнп сафарбар этиш даражаси ёки бошкача айтганда, 
мячкуп нягпучкя тяъсипипа опганизмда буладиган физиологик

нувчи мазкур таъсирга организмнинг а̂рши таъсирини з̂ ам 
айтиб утиш керак. Организмнинг дастлабки з̂ олатида нагрузка 
билан царши таъсир уртасида баробарлик булади: бир хил 
нагрузка бир хил царши таъсир тугдиради; нагрузканинг з̂ ажми 
ва интенсивлиги а̂нча катта булса, организмда узгариш шунча 
к̂ п булади; нагрузка цанча кам булса, узгариш з̂ ам шунча кам 
бу’лади. Лекин организм турли функционал з̂ олатда булганида 
бундай баробарлик кузатилмайди. Бундай з̂ олатда бир турда 
булмаган нагрузкалар бир хил, бир турдаги нагрузкалар эса з̂ ар 
хил самара бериши мумкин. Шундай цилиб, мунтазам машк; 
цилиш натижасида организмнинг функционал имкониятлари 
ошиб бориши билан бир хилда булган нагрузкалар организмда 
тобора кам узгариш ясайди, чунки организм уша нагрузкаларга 
к̂ никиб о̂лади.

Нагрузка, жисмоний тарбиянинг хилма-хил методларини 
тузишда, стандарт— амалда з̂ ар бир таъсир этиш пайтида уз- 
г'а р м а с (узининг ташци параметри буйича) ва таъсир этиш 
процессида узгарувчан булади. 1̂ айси бир нагрузкадан 
фойдаланиш мацсадга мувофи̂  булишини жисмоний тарбиянинг 
методик принциплари курсатиб беради (системалилик ва тара̂ -
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циёт принциплари деган мавзуларга царанг), булар з̂ ар хил ме- 
тодларда уз ифодасини топган.

Тегишли методдан бир марта фойдаланиш процессида наг
рузка узлуксиз равишда бажариладими ёки орада дам олиб 
олинадими—жисмоний тарбия методларининг тузилиши мана 
шуларга цараб з̂ ам белгиланади. Дам олиш жисмоний тар
бия методларининг таркибий элементи сифатида, пассив 
(нисбий з̂ аракатсизлик, актив з̂ аракат цилмаслик) ва актив 
(чарчатган — зериктирган машрулотдан фар̂  цилувчи боцща 
бирор машгулот билан шурулланишга утиш) булади. Актив дам 
олиш, бу з̂ а̂ да биринчи булиб уз фикрини айтган И. М. Сеченов- 
нинг таъкидлашича, маълум шароитларда пассив дам олишга 
Караганда яхши самара бера олади. Куп холларда дам олишнинг 
бу икки туридан бирга цушиб фойдаланилади, нагрузка и̂смла- 
ри уртасидаги буш ва̂ тларда аввал актив, сунгра пассив дам 
олинади. Дам олиш турларидан бунинг аксича цушиб фойдала
ниш, тад̂ ицотларнинг (С. П. Нарикашвили, Е; Д. Гагуа ва 
бопщалар) курсатишича, салбий самара беради.

Нагрузка и̂смлари орасидаги интервалнинг цанчалик цис- 
ка-узоц булиши з̂ ар хил методларда таъсирнинг купроц нимага 
каратилганлигига ва тикланиш процессларининг цонуниятларига 
караб белгиланади. Бунда интервалнинг уч хили — тула (ёки 
оддий), а̂ттиц (ёки субинтервал) ва экстремал (ёки суперин
тервал) — булиши мумкин.

Тула ёки оддий деб шундай интервални айтиш мумкинки, 
бундай интервал нагрузканинг навбатдаги цисм пайтигача иш 
кобилиятини тула (дастлабки о̂латга келгунча) тиклашни 
таъминлайди, бу эса функцияларнинг цушимча зур беришисиз 
ишни яна такрорлашга имкон беради. Ту'ла интервалдан ц а т- 
т и ц интервал фарц цшгаб, унда нагрузканинг навбатдаги цисми 
купроц ёки озро̂  тикланиб булмаган фонга тушади, лекин бу 
нагрузка ташци параметрининг озайишида ифодаланиши шарт 
булмай цолади: иш маълум вацт ичида ташци мицдорий курсат- 
кичларнинг унча узгаришисиз, аммо физиологик ва психологик 
продессларнинг кескинлашиб бориши билан такрорланиши 
мумкин. Низ̂ оят, экстремал деб шундай интервални айта- 
мизки, бу интервалга риоя цилинганда, нагрузканинг навбатдаги 
кисми маълум шароитда тикланиш процессларининг о̂нуният- 
лари натижасида пайдо буладиган юцори ишчанлик о̂билияти 
фазасига тугри келади (104-бетга а̂ранг).

Лекин бирор бир интервал ёрдамида эришиладиган эффект 
барцарор эмасдир. У муайян методдан фойдаланишда з̂ осил 
буладиган умумий нагрузкага цараб узгаради. Шунинг учун з̂ ам 
бир хил узоцликда булган интервал з̂ ар хил шароитда з̂ ам 
экстремал, з̂ ам оддий, з̂ ам цатти̂  интервал булиб цолиши 
мумкин. Масалан, 60—80 метрлик масофани максимал тезликда 
2—3 марта чопиб утилган та̂ дирда, 5 минутлик интервал югу: 
риши навбатдаги такрорлаш пайтигача шурулланувчида юксак
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ишчанлик цобилияти пайдо цилиши мумкин, агар югуришни яна 
такрорлайверилса, одатдагидек тикланишгина пайдо булади, 
кейин эса тобора тикланиб етмаслик з̂ оли бошланади.

Шундай цилиб, жисмоний тарбия методлари асосида нагруз
ка ва дам олишдан фойдаланишнинг муайян тартиби булади. 
Шунга мувофщ бу методларни таърифлашда, нагрузка хусуси- 
ятининг, унинг з̂ ажми ва интенсивлигини такрорлаш, узгариш 
ва з̂ орди̂  чицариш билан ц̂ шиб олиб бориш тартибини, шунинг- 
дек, дам олиш интервалининг хили, и̂с̂ а-узоцлигини з̂ исобга 
олиш керак. Буларнинг хаммаси жисмоний тарбиянинг бирор 
бир методини таърифловчи муз̂ им томонлар з̂ исобланади, жис
моний тарбиянинг конкрет ма̂ садга а̂ратилганлиги бевосита 
ана шуларга борли̂ дир.

Х ,а р а к а т л и  м а ш ^ л а р н и  у з л а ш т и р и ш г а  ё н д а ш и ш  й у л л а р и  в а  
ф а о л и я т н и  т а р т и б г а  с о л и ш  у с у л л а р и . Жисмоний тарбия метод- 
ларини таърифлаш учун ю̂ орида айтилганлардан ташкари, 
з̂ аракатли маш̂ ларни цандай йуллар билан узлаштириш ва 
шурулланувчиларнинг барча фаолиятини цандай тартибга солиш 
(уюштириш ва бопщариш) з̂ ам >*исобга олиниши керак.

^аракатли маш̂ ларни узлаштиришга асосан бир-бирига к,а- 
рама-карши булган икки хил ёндашиш: харакатли машкларнн 
таркибий элементларга булиб юбориш ва булмаслик йули билан 
ёндашиш мумкин. Хар иккала ёндашиш хам жисмоний тарбни
ЧПТЛТТ ТП ЛТП О П  Т О О ТПТТТ ТППП ТТ ТТЛ 'ТТ T.r Т1 i - т оп v n n  VTT 1 Т.'ЛШ.’ПОТ

шароитларда бир хилда яхши натижа беради. буни кейинрок
к у р а м и з .

Ш у р у л л я н у и ч и л я п  Ляолиятлапини тяптибга солиш у с у л л э р и -

улар тарихан гимнастика, уйин ва спорт учун хос формаларда 
таркиб топган. Утган асрнинг охирлари ва бу асрнинг бошларида 
гимнастика, уйин ва спорт жисмоний машцлар билан шугулла- 
нишнинг узига хос бир методик системаси сифатида ёрцин ажра- 
либ турар эди. Лекин шунга царамай, баъзи мамлакатларда 
(Франция, Чехословакия, Германия, Швеция, Англия ва бош̂ а- 
ларда) бу усуллар бир-бирига царама-царши цуйиш йули билан 
ривожлантирилди. Х,озирги ва̂ тда жисмоний тарбиянинг з̂ ар 
цандай- системаси бу барча восита ва методлар комплексный уз 
ичига олади, шундай булса з̂ ам, уларни бир-бирига царама-̂ ар- 
ши цуйиш элементи бир цатор чет эл системаларида з̂ али з̂ ам 
мавжуд булиб о̂лмоцда. Лекин гимнастика, уйин ва спортнинг 
методик хусусиятлари уз аз̂ амиятини йуцотгани йуц. Бу шурул- 
ланувчилар фаолиятини тартибга солиш хусусиятига, яъни, бир 
томондан, ц а т ъ и й  р е г л а м е н т л а ш т и р и л г а н  м е т о д л а р д а  (гимнас
тика методи асосида юзага келган), бош̂ а томондан эса у й и н  в а  
м у с о б а ц а л а ш и ш  м е т о д л а р и д а  юзага чивдан регламентлаштириш 
хусусиятларига тааллуцлидир.

Юцорида айтилганларга биноан, жисмоний тарбиянинг асо- 
сий методларига тухталамиз. Бунда з̂ ар хил методларни комби

120
%



нация цилиш (бирлаштириш) мумкин. Бирор бир топширик; 
маълум о̂лларда методлардан бирининг асосида, бошца метод- 
нинг бирор бир моментидан фейдаланган з̂ олда (масалан, ани̂  
нормаллаштирилган такрорий маш̂  методи асосидаги мусобаца- 
лашиш методи элементлари билан) бажарилиши мумкин.

ЦАТЪИЙ РЕГЛАМЕНТЛАШТИРИЛГАН МАПЩ МЕТОДЛАРИ

Мазкур группа методлари з̂ аракатли машцлар (ёки уларнинг 
элементлари) ни цатъий регламентлаштирилган шароитларда 
куп марта кайта такрорлашдан иборатдир, бу:

цаттиц белгиланган з̂ аракат программаси (з̂ аракат таркиби, 
уларнинг узгариши ва бир-бири билан ало̂ асн тартиби)да;

нагрузканинг цатъий нормалаштириш ва машц процессида 
унинг динамикасини тула бошцаришда;

дам олиш интервалини цатъий тартибга солиш ва уларнинг 
белгиланган тартибда нагрузка билан навбатлашишида фойда- 
ланилади.

Шурулланувчиларнинг фаолияти шундай регламентлаштири- 
ладики, бунда янгн малака ва куникмаларни эгаллаш учун оп- 
тимал шароит яратиш ёки муайян фазилат ва о̂билиятларнп 
устириш учун йуналтирилган, купроц танланган таъсир таъмин- 
ланади. Харакатларни дастлабки узлаштиришнинг ва кейин яна- 
да такомиллаштиришнинг хусусиятларига цараб маш̂  методла- 
рй з̂ ар хил формада булади.

^ а р а к а т л а р н и  у р га н и ш  п р о ц е с с и д а  м а ш ц  м ет о д л а р и

а̂ракатли машцлар дастлаб яхлит ва и̂смларга булиб уз- 
лаштирилиши мумкин. а̂ракатли маыщларни бутунича узлаш- 
тиришда мазкур а̂ракат учун типик булган яхлит структура 
ишга солинади. Х,аракат амалларини цисмларга булиб узлаш- 
тирищда з̂ аракатлар (ёки з̂ аракатларнинг яхлит бирлашишида) 
таркибий элементларга булинади ва улар навбат билан узлаш- 
тирилади. Лекин бутун урганиш ва мазкур з̂ аракатни такомил- 
лаштириш процессини цараб чицсак, булиб ташлаш, бу ва̂ тин- 
чалик бир з̂ ол эканлигини пайцаб олиш цийин эмас: пироварди- 
да барча цисмлар яхлит з̂ аракатга бирлаштирилиши керак. 
Бош̂ а томондан цараганда, з̂ аракатларни яхлит з̂ олда узлаш
тиришнинг турли босцичларида купинча унинг бирор бир цисмп 
чициб кетади. Шундай цилиб, биринчи ва иккинчи з̂ олда .%ара- 
кат цисмлари хам чицариб юборилади, з̂ ам бирлаштирилади, 
лекин цисмларни чи̂ ариб юбориш усули ва яхлит цилиб бир
лаштириш тартиби з̂ ар хил булади.

Юцорида айтилганларни з̂ исобга олиб, урганиш процессида 
а̂тъий регламентлаштирилган маш̂ нинг икки асосий методини 

ажратиб курсатиш мумкин:
1) м а ш р а р н и  цисмларга булиб, с у н г и з ч ил-
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лик билан бирлаштириб бажа риш метпди (буни 
шартли равишда машцларни «б̂ либ-булиб» бажаришнинг кон
структив методи деб атаймиз);

2) р с м л а р и н и  танлаб чи^ариб юбориш би
лан бажариладиган яхлит м а ш  ̂ методи (буни зса 
яхлит машц методи деб атаймиз).

Курсатилган биринчи методдан з̂ аракат (ёки з̂ аракатлар 
йигиндиси) унча бузилмай, нисбатан мустацил элементларга 
булиниши мумкин булсагина фойдаланилади.

М асалан, эркин стиль билан сузиш техяикасини урганишда булиб-булиб 
ташлаш ва кейин элементларни яхлит килиб бирлаштириш цуйидагича ^олда 
содир булиши мумкин (И. В. Вржесневский фикрича):

1) тайганиш (саёз ерда);
2) оёц з^аракатлариии урганиш (бассейн киРрориДа);
3) тайганиш билан оёц з^аракатларини цушиб бажариш;
4) цул  з^аракатларини урганиш (саёз жойда тик туриб);
5) шунинг узини нафас олиш билан цушиб бажариш;
6) барча элементларни бажариш.

Яхлит машцни булиб-булиб бажариш бутун з̂ аракатлар мо- 
з̂ иятини узгартиришга ва уларнинг тузилишини кескин бузишга 
олиб келган з<;олларда иккинчи хил метод танланади. Яхлит 
машц тузилиши олдин, одатда, айрим деталларни чицариб таш
лаш з̂ исобига соддалашади, б у деталлар кейин урганилаётган
МЯТТТТ<ГШШГ ЯГПГТТН МРУЯНИЧМЧ Я'ГТЯ-ГРТПШ 6т-тп патття п и пя
уни яхлит бажариш фонида такомиллашади.

М асалан, югуриб келиб, «цайчи» усулида узуилнкка сакраш техникасп

сакраш;
2) Шунинг узи, лекин энг баланд нуцтага чикчанда оёцни цайчисимон

¡̂ ИЛДИрИС СаКраШ|
3) Сакраш га ёрдамлашадиган тахта ёкп трамплпндан фондаланиб, 

кутарилиш фазасида ди^катни кул ва оёцларнинг биргаликда з^аракат ^ м и - 
шига ^аратган з^олда сакраш;

4) Уртача тезликда югуриб келиб, тула координация билан сакраш;
5) Ерга тушишга тайёрланиш з^ракатларига эътибор берган з^олда сак

раш (оёцни «ошириб» ташлаш, цулларни орцага ^илиш ва з^оказо);
6) Тез югуриб келиб сакраш; деталларнинг танланган бирор бир хил- 

ларига эътибор бериш.

а̂ракатни урганаётиб, асосий методлардан ташцари, а̂тор 
методик усуллар (ориентация цилиш, таш̂ и шароитларни ен- 
гиллаштириш ва з̂ оказо) усуллардан з̂ ам фойдаланилади. Ай- 
ницса мураккаб з̂ аракат бутунича урганиладиган булинса, одат
да, яцинлаштириш деб аталган маш̂  кенг цулланилади (V боб).

Юцорида таърифланган методлар з̂ аракатларни такрорлаш- 
ни уз ичига олади, лекин такрорлаш сузи узининг тула маъноси- 
да эмас: з̂ аракат у ёки бу деталларда, уни белгиланган намунага 
яцинлаштириш мацсадида з̂ ар сафар узгаришлар ясайди. Шун- 
дай цилиб, бу ерда такрорий ва узгарувчи маш̂ ларнинг эле-

122



тлентлари узига хос з̂ олда кушилиб кетади. Урганиш процессида 
дам олиш вацтининг интервали цатти̂  чекланмайди. Дам олиш 
вакти етарли жисмоний иш цобилиятини саклаш ва навбатдаги 
маш̂  техникасини яхшилаш учун зарур психологик замин яра- 
тишни з̂ исобга олган холда белгиланади.

Д а р а к а т  м а л а к а л а р и н и  т а к о м и л л а ш т и р и ш  в а  ж и с м о н и й  
с и ф а т л а р н и  т а р б и я л а ш  п р о ц е с с и д а  м а ш ^  м е т о д л а р и

Урганилган з̂ аракатлардан такомиллаштириш мацсадида, 
уларни дастлабки урганишда булгани каби, фойдаланиш з̂ ар 
хил булади. Лекин бу ерда методиканинг йуналнши организм- 
нпнг функционал имкониятларини ошириш учун у̂йилган та- 
лабга анча купро̂  боглицдир. Шу сабабли а̂м организмнинг 
з̂ ар хил функционал хусусиятларини комплекс такомиллашти- 
ришга царатилган методларни ( умумлаштирилганмаш^ 
методлари) ва организмнинг айрим функцияларига ёки 
уларнинг айрим томонларига нисбатан танлаб таъсир курсатиш- 
ни таъминловчи (танлаб бажариладиган м а ш р е -  
тодлари) методларни алохида курсатиш керак. Бу методлар 
хацида мисолларни кейинги бетларда у̂ ийсиз.

Жисмоний сифатларни тарбиялаш процессида методларнинг 
конкрет йуналиши нагрузкани регламентлаштириш ва уни дам 
олиш билан цушиб бажариш тартибининг цандай булишига 
богликдир. Буни з̂ исобга олиб, яна машц процессини стандарт- 
лашни характерловчи методларни (стандарт маш^ ме
тодлари) ва машц процессида таъсир этувчи омилнинг узга- 
ришини йуналтирувчи методлар (узгарувчан м а ш  ̂ ме
тодлари) ни бир-биридан фар л̂аш керак. Бу ва бош̂ а ме
тодлар, уз навбатида, узлуксиз (б ирга  ̂у ш и б бажари
ладиган) м а ш  ̂ методларига ва интервал 
(ту хт а б-т у х т а б бажариладиган)  машц метод
ларига булинади*. Бундан таш̂ ари, курсатилган белгила- 
ри з̂ ар хил вариантларда бир-бирига уйгун келувчи методлар
нинг катта группасп мавжуддир. Бу машцнинг комбина
ция р л и н г а н  методлари з<;исобланади (125- бетдаги 
«̂ атъий регламентлаштирилган маш̂  методлари» деган схемага 

а̂ранг).
Юцорида санаб утилган методларни батафсилро̂  таъриф-

* «Интервалли машь;» (ёки «ннтервалли тренировка») ж а^он махсус 
адабиётида бир хил маънони англатмайди. Илгари уни асосан машц процес
сида нагрузка ва дам олишнинг шундай цушилишини ифода этиш учун 
айтилганки, бунда дам  олиш интервалининг вацти аста-секин ^искарган ёки 
бошланишидан тортиб ж уда ^исца булган, оцибатда навбатдаги нагрузка 
ишчанлик цобилиятининг тула тикланмаган фонига тушгап. Кейинги вацтлар- 
да бу термин билан купроц тухтаб-тухтаб бажариладиган, яъни дам олиш 
билан нагрузка мунтазам равишда интервал билан булиниб турадиган ^ар 
кандай метод ифода этилмо^да. Виз «интервалли машк» терминини з^оэирги 
маъносида ишлатамиз.
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лаш учун фойдаланиладиган ^аракат составининг хусусият- 
ларини з^исобга олиш керак. Гап шундаки, мазкур методлар 
айрим ^аракатлар ёки ^аракатли мацщлар асосида з̂ ам, ^ар 
хил ^аракатлар комплекси асосида з̂ ам цу'лланилади. Метод- 
ларни конкрет таърифлаш мана шу аницланган белгиларга 
борли^ булади.

А) Ало^ида амалларни ташкнл этувчи цикллн ва бопща ^аракатлардан 
фойдаланиб бажариладиган машц методлари

Стандарт маигц методлари. Стандартлаштирилган машц процессида хара- 
катлар уларнинг тузилиши ва нагрузканинг асосий параметрларида бирор 
бир жиддий узгаришсиз такрорланади. Бунда >;ар бир навбатдаги такрорлаш- 
да нагрузка ^аж м жи^атидан ^ам, интенсивлиги жи^атидан ^ам ташци уз- 
гаришга учрамай тураверади. З^ар сафаргидек бир хил тезликда дистанция- 
нинг бирор бир стандарт булагини такрор югуриб утиш, бир хил огирликдаги 
штангани куп маротабалаб кутариш ва ^оказолар бунга мисол була олади.

Шуни эслатиб утиш керакки, гап таъсирнинг таш^и томони туррисида бо- 
ради. Бу таъсир ва^т, орали^, орирлик улчовлари ва бош^а бажарилган 
жисмоний нш параметрлари билан ба^оланади. Организмнинг мазкур ишга 
жавоб таъсири масаласпга келганда, бу таъсир фацат баъзи шароитларда: 
яъни организмнинг функционал а^воли навбатдаги такрорлашни бошлаш 
пайтигача дастлабки дараж адаги сингари тикланншга (машц процессида дам 
олиш ннтервали вацтини купроц оширган) улгурганда, иш ^атъийлик билан 
бажарилган вацтда инсбатап стандарт булади. Агар органнзмнннг функционал 
а^воли маш^нинг ^ар бир навбатдаги ^исмигача жиддий узгаришга дучор 
булса, такрорлаш процесспда аввалгидагпдек бир турдаги ташци таъсир хар 
хил Самара беради.

1 1  ̂  о  с  1  1 . 1 а ш п т п  а д а . м и м п :  1 } г р п е п А с !  и ш - 1  o i c i . i t : . 1 :::--
принцнпштн та^лнл г^плиш билан боглагаи ^олда гапириб утнлган эди: стан- 
дартлаш \ар ак ат  малакаларинииг физиологнк асосини ташкнл этувчи, дина
мик стереотипларни таркиб топтириш ва муста^камлашнинг, шунингдек,

м а ш 1\д а  з р н ш н л ! а н л ар н и  с а ^ л а ш н и н ! а ш  ¿ а р у р  ш а р !.п р и д а н  и нридир.
Стандарт машц методларидан, бир хил дараж ада булмаса з^ам, барча 

жисмоний сифатларни тарбиялаш да фойдаланилади. Бу методлар айрим 
машрулот доирасида хам, бир ^атор машклар давомида ^ам к,улланиладн. 
Кейингисида нагрузка стандарта организмда мослашишга хос узгариш юз 
бермагунча, яъни нагрузка таъсирнинг тацщп томонидангина эмас, балки 
организмнинг жавоб таъсири жи^атидан ^ам стандарт булиб ^ с ш м а г у н ч а  
сацланади. Ш ундан с^нг организмнинг ортган имкониятларига мувофи^ ра- 
вишда янги нагрузка стандарти белгиланади.

Стандарт машц методларидан баъзиларининг, ю^орида цайд ^илиб 
утилганидек, муайян жисмоний ишни узлуксиз бажаришга, баъзилари дози
ровка цилинган нагрузканинг ва дам олишнинг цушилиб келишига асосланади.

Бнринчиси — с т а н д а р т  у з л у к с и з  м а ш к  м е т о д л а р и  — асосан 
чидамлиликни тарбиялаш га царатилган. Булардан энг куп цулланиладигани 
б и р  т е к и с  б а ж а р и л а д и г а н  м а ш ц  ( т р е н и р о в к а )  м е т о д  и- 
д и р*. Бу метод купроц циклли ^аракатлар (югуриш, юриш, чангида юриш ва 
^оказо) асосида умумий чидамлиликни тарбиялаш да цулланилади ва тегишли 
уртача интенсивликда жисмоний ишларни бир меъёрда узоц муддат бажариш 
билан якунлан.ади. Лекин фацат табиий циклли харакатлардан эмас, балки

* Спортда мацщ методларини номлашда одатда «маш^» термини эмас, 
«тренировка» (шу сузнинг тор маъносида) термини цулланилади, масалан. 
бир текис баж ариладиган тренировка методи, такрорий тренировка методи ва 
^оказо.
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КАТЪИЙ РЕГЛАМЕНТЛАШ ТИРИЛГАН МАПЩ МЕТОДЛАРИ

I. ^аракатларни урганиш процессида:

II. ^аракат малакаларини такомиллаштириш ва жисмоний 
сифатларни тарбиялаш процессида:

А . А ло .\ида  а м а л л а р н и  т аш кил эт увчи ц и к л л и  ва боищ а %аракат лардак  
ф ойдаланилганда  (купроц танлаб таъсир этиш методлари буйича)

Б . )\а р  х и л  ц аракат лар  ва а м а лла р  ком плексидан  ф ойдалан илганд а  

(купрок умумлаш ган *олда таъсир этиш методлари буйича)

Узлуксиз машч методи буйича айланма тренировка;
Интервалли машц методи буйича айланма тренировка ва показе.
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баъзи ациклли (яъни циклли булмаган) ^аракатлардан з^ам юцоридаги кабн 
фойдаланиш мумкин, бунда ациклли з^аракатларга, биргаликда такрорлаш 
йули билан, Сунъий цикллик туе берилади. Масалан, чукцайиш, энгашиш, 
ётган з^олда суяниб туриш ва боцща асосий гимнастика воситаларидан фои- 
даланилади, шулардан бирортаси биргаликда куп марта такрорланади (стан
д а р т — уэлуксиз машк методи).

С т а н д а р т  — и н т е р в а л  л и  м а ш к  м е т о д и г а -  бир катор т а к -  
р о р и й  м а ш к  м . е т о д л а р и  киради, бу методларда бир хил нагрузка 
дам олишнинг нисбатан доимий инте.рвали оркали кайта тикланади. М асалан, 
■200 метрлик ерга энг юкори тезликка якин теэликда ва такрорлаш ораенда 
8— 12 минут интервал билан такрор югуриб утиш; энг юкори орирликка яцин 
вазндаги штангани 3—5 минутлик интервал билан такрор кутариш.

И нтервал вактинннг канча давом этиши машкдан кузда тутилган асосий 
максадга караб белгиланади, бундан максад навбатдаги нагрузкани бажариш 
пайтигача муайян дараж ада ишчанлик к°билиятини нечоглик тиклашинн 
гарантиялаш дир. Бунда, юкорида айтилганидек, интервалнинг 3 хил: тула, 
каттик ва экстремал тури б^лиши мумкин.

Такрорий машк процессида куч, тезлик ва чакконликни тарбиялаш да на- 
груэкалар у .асида одатда тула ва экстремал интерваллар билан биргаликда 
бажарилади. Чидамлиликни тарбиялаш да эса купроц каттиК интерваллардан 
фойдаланилади. Махсус чидамлиликни тарбиялаш га каратилган такрорий 
машкнинг вариантларидан баъзиларида к ат™Ц интервал нагрузка келтириб 
чикарадиган айрим функционал силжишларнинг камайишига й^л к^ймаслик 
учун белгиланади.

Бунга бир группа не.мис мутахассислари (X. Рейнделл, X. Роскамм, В. 
Гершлер, Э. Гебхардт) томонидан ^рта ва узок масофаларга югурувчилар 
учун, шунингдек, сузувчилар учун ишлаб чикилган такрор — интерваллн 
машк методи мисол була олади. Б у  методда нагрузка ва дам олиш интервал-
ларда юрак уриш з^ажми камаймасдан. балки ортиб боришини назарда
¡угилган холда дозировка килннапи Лик-п пни«»"™ »!™  -----
чсш дикаси тугрлендаги булимда батафеилрок тушунтирилган.) М азкур мисол 
бир максадга каратилган — танланган машц методига кургазма булиб з^ам 
хиэмат килади.

Алмашинувчи машк методлаои. Г.тянчяпт мяпчг мртплч«™ 1"’ " ^ "  ^ ™ —

чш иладиган метод янги марраларга йу\л очишда етакчи роль уйнайди.
Барча алмашинувчи машк методларининг муз^им томони — машкнинг 

боришига караб- таъсирнинг бир максадга каратилган холла узгяритндип 
Бунга турли з^олларда турлича йул билан — нагрузка (з^аракат тезлиги, иш 
муддатини ва з^оказо)нинг айрим параметрларини турри ^злаштириш, (^ара- 
кат усулини алмашлаш, шунингдек, дам олиш интервалларини ва фаолият- 
нинг ташки шароитини ^згартириш) йули билан эришилади. Бу ^згаришлар- 
нинг маъноси шундан иборатки, бунда организмнинг функционал имкониятла- 
рига тобора одатдагидек булмаган, янги, яна з$ам каттарок талаблар к?йилади 
ва бу билан уларнинг ривожланиши учун имконият яратиб берилади. Шу би
лан бирга, зсапакат шакли ва шароитини янгилаб туриш туфайли узлашти- 
рилган малакаларнинг динамик стереотипига узгартишлар киритилади, шарт- 
ли рефлекторли богланишларни янада нозикрок дифференциялаш юз беради, 
натижада з^аракат малакалари янада такомиллашган, узгарувчан, мустаз^кам 
б^либ к°лади. Таъсирнинг алмашинув >.арактерида булиши марказий нерв 
системасининг пластик хусусиятини такомиллаштириш учун, бинобарин, уму- 
ман тобора яхши машк °либ бориши учун кулай шароит яратади, бу жуда 
муз^имдир.

А л м а ш и н и б  т у р у в ч и  у з л у к с и з  м а ш к  м е т о д л а р и  асоса» 
табиий циклли з^аракатлар юзасидан баж ариладиган машкларда к?лланила- 
ди. Бунда суръат ва тезлик асосий алтуташув мезони ^исобланади. Стандарт 
булмаган программа б^йича бутун масофада тезликни тартибга солиши билан 
характерланадиган югуришдаги алмашинувчи машц методи бунга типик ми
сол б^ла олади.

Шуни таъкидлаш  керакки, маш к процессида тезлик ёки суръатнинг з̂ а[>
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цандай узгариши з^ам алмашинувчи машц методи билан баж арилади деб >;и- 
соблашга асос бера олмайди. М асалан, агар югуриш тезлиги стереотип шакл- 
да алмашса (чунончи, 400 метрга 70 секундда, 200 метрга 40 секундда ва 
бутун машц давомида шундай югурилса) у ва^тда ran айрим алмашинувчи 
машц тугрисида эмас, балки комбинациялашган методлар группасига кира- 
диган стан дарт— алмашинувчи машц тугрисида бориши керак. Агар нагруз
ка маш цпроцессида сурункасига эмас, интервал билан баж арилса, у вацтда 
таъсир кучини ва ма^сад йуналишинн алмаштириш нмконияти янада ортади. 
Амалда буни ^исобга олиниб, алмашинувчи нагрузканинг дам олиш билан 
системали навбатлашувига асосланган методлардан — и н т е р в а л  л и а л 
м а ш и н у в ч и  м а ш ц  м е т о д л а р и д а н  кенг фойдаланилади.

Б у  хил кенг таркалган методлардан бири интервал билан баж ариладиган 
у с и б б о р у в ч и  м а ш ц  м е т о д и д и р .  Б у  метод нагрузканинг ж адал  
ошиб бориши учун шароит яратади. М азкур методда нагрузка цатъий равиш- 
да ортиб бир томонлама юксалиб боради. (М асалан, з^ар кутариш да огир- 
лиги ошириб бориладиган штанга билан машц цилишда ёки бирор узоцлик- 
даги масофани з^ар бир маълум оралицда тезликни ошириб бориб интервал 
билан югуриб утишда.) Бу дам олишнинг экстремал ёки камро^ булса з{ам, 
тула ннтервалли булишига риоя цилишни талаб этади. Й^аттиц интервалнинг 
бу ерда фойдаси камроц булади, чунки улар нагрузка таш^и томонининг 
Усиб боришини, бутунлай йуц цилмаса з^ам, з^ар з^олда чеклаб цуяди. Бундай 
з^ол машцнинг якунловчи давридагина б^лиши мумкин. 1^айд этилган метод
лар купроц куч, тезлик ва чаадонликни тарбиялаш , шу билан бирга, з^аракат 
техникасини такомиллаштириш учун фойдаланилади.

П а с т л а б  б о р у в ч и  (нагрузканинг ташци томони буйича) м а ши ;  
м е т о д и  (одатда, интервали цисцарган булади) узида цандайдир царама- 
карши тенденцияни акс эттиради. Н агрузка бу ерда з^ам бир томонлама, ле- 
кин озайиб борувчи тенденция билан узгаради. Бунда одатда нагрузканинг 
з^амма компонентлари озаймайди — асосий таъсир этувчи фактор имконияти 
борича сацланади. М асалан, югуришда тезлик-чидамлиликни тарбиялаш да 
югуриб утиладиган масофа цисцариб бориши мумкин (чунончи: 80 м +  
+400 .м+200 м 5—7 минутлик интерваллар билан), югуриш тезлиги эса ба

ланд дараж ада булиб туради. Бу метод бошца методларга Караганда кам 
цулланилади. Лекин бу метод асосан бир цатор жузъий, яъни чидамлиликни 
тарбиялаш , з^аракат малакаларининг барцарорлигнни ошириш каби вазифа- 
ларини з^ал цилишда самарали б^лиши мумкин. Пастлаб борувчи методнинг 
яна бир яхши томони шундаки, у нагрузканинг катта жамловчи з^ажмга эри- 
шишига ва шу асосда з^аракат фаолиятининг айрим томонларини танлаган 
з^олда такомиллаштиришга имкон беради.

Куриб чи^илаётган методлар группасига т а р т и б г а  с о л у в ч и  м а ц п я  
м е т о д и  з^ам киради. Бу методда нагрузка гоз  ̂ ошиш томонга, гоз  ̂ камайиш 
томонига доимо узгариб туради, масалан, интервалли югуришда масофанинг 
з^ар бир булагида тезлик гоз  ̂ кутарилиб, гоз  ̂ тушиб кетади. Муайян з;олларда 
айрим з^ракатлар Уртасида координацион алоцалар ёки умуман >;аракат 
формаси, масалан, з^ар хил усуллар билан баландликка сакрашда узгаради. 
Бундай з^олларда дам олиш Уртасидаги интерваллар з^аракат техникасинипг 
зарур дараж ада сифатли булишини гарантиялайдиган цилиб белгиланади.

Тартибга солувчи мацщ методи циклли, аииклли, составли сингари барча 
з^аракатли маш^ларда цулланилишп мумкин. Бу метод марказий нерв систе- 
масининг пластик хусусиятларини такомиллаштиришда айни^са му\им роль 
уйнайди ва хусусан, з^аракат малакаларининг цолоц стереотипини, уларнинг 
цайта тузилиши ва янада такомиллашиши ма^садида, «силкиш» зарур_ булиб 
^олганда анча яхши самара беради.

Маш^нинг комбинациялашган методлари. Санаб утилган методлар 
амалда, янги методлар з^осил цилгандай булиб комбинациялашади. Бунга, 
бир томондан, з^ар цандай материал (нагрузка)нинг з^ам бирор бир меюдни 
«соф з^олда» цуллашга имкон бермаслиги сабаб б^лса, иккинчи томондан, 
хилма-хил методларнинг хусусиятларини бирлаштириш куп з(олларда наг
рузка билан дам олишни анча тугри тартибга солишга, муайян мослашти- 
риш процессларига самаралироц таъсир к^рсатиш га ва, бинобарин, зарур
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сифат ва малакаларнинг ривожланишини мацсадга мувофицро^ бошцарнб 
боришга имкон бериши сабабдир.

Умуман, >;ар хил комбинациялар б^лади: стандартлаштирилган машц 
алмашннув машц билан, узлуксиэ машк хар хил варнантларда интервалли 
машц билан бирлашиши мумкин. Амалда вариантлар сони бе^исобдир. Бу- 
лардан фацат баъзиларини, амалда кенг ^улланиладиганларини ёки экспери
мент ^илиб асосланганларини курсатиб утамиз.

Т а к р о р и й  а л м а ш и н у в ч и  м а ш ^ м е т о д  л а р  и. Бу метод ^ацида 
цисман гапириб утилган эди. У такрорий ва алмашинувчи маищларнинг шундай 
биргаликда келишини курсатадики, бунда алмашинувчи характерида булган 
нагрузка бир тартибнинг узида куп маротабалаб такрорланади (цушилиб 
еки, бош^а вариантда, интерваллар билан). М асалан, тезликнинг бир хилда- 
ги нисбатини сацлаб, 400 метрга тез, 200 метрга секин, бир неча марта югу- 
риш. Шундай ^илиб, бу ерда бир вацтнинг узида з^ар томонга йуналтирилган 
икки фактор — организмнинг жавоб таъсирини бар^арор цилувчи фактор ва 
тартибга солувчи механизмларни з^аракатли фаолият давомида ишга солиш 
фактори цулланилади. Сунгги з^олат бир меъёрда ва бир хил вацт ичида 
давом этаднган машедагига цараганда организмга янада каттароц талаб 
цуйишга имкон беради. Шу билан бирга, з^ажм жи^атидан каттароц ишни 
бажариш  учун физиологик фойдали шароит яратади.

Т а к р о р и й  у с и б  б о р у в ч и  м а ш ^  м е т о д  и. Бу методда нагруз- 
канинг стандарт шаклда цайта тикланиши уни аста-секин ошириб бориш 
билан алмаштириб турилади, масалан, штанга билан машц цилганда, 
штанганинг вазни з^аракатларнинг айрим (2—3 марта такрорланадиган) се- 
риясида алмашилмайди, лекин з^ар бир янги серия бошланиши билан ошиб 
боради. Дам олиш интервалининг ва^ти нагрузканн ошнриш мумкин була- 
диган цилиб белгиланади, албатта.

Бу метод куч) ва теэлик курсятишнинг мутлак хажми буйича усиб 
борувчи .\:гищдан хеКкпдг турздн. Лекпн у аичз куп умумий тяъсип були-

функционал ва структур узгаришлар учун анча фойдали шароит яратишга 
имкон беради.

А л м а ш и н у в ч и  н н те р в а л б и л а н  б а ж а р и л а д и г а н т а к -

цатъий такрорланиб, ^аж м узгармайдиган булиб цолади. Организмнинг 
жавоб таъсирига келганда, бу таъсир дам олиш интервалининг тегишли 
узгарпш ;; бллак Бегл;;;; равишда узгарнб боради. Масалан, уртачя масофа- 
га югуриш ор^али махсус чидамлиликни тарбиялаш да мазкур метод 
цуйидаги равишда конкретлаштирилади. Субмаксимал кучда булган ишни 
такрор бажариш асос цилиб олинади (масалан, машц бажарувчи учун 
белгиланган тезликнинг 85—90 процентига тенг тезликда 400 метрдан 4 
марта) ^ар бир айрим машцни такрорлаш уртасидаги интервал 7—8 минут- 
дан 2—3 минутгача ^исцаради. Нагрузка билан дам олишнинг бу хил 
тартиби, биохимик таз^лилнинг натижасига кура (Н. И. Волков ва бошца- 
лар ), гликолитик алмашиш процессининг бетухтов активлашиб боришини 
таъминлайди. (Бу з^ар бир такрорлашда сут кислотаси концентрациясининг 
тухтовсиз ошишида ифодаланади ва бу билан организмнинг тегишли функ- 
цияларига янада катта талаблар цуяди.)

К у п  с е р и я л и  и н т е р в а л  м а ш к  м е т о д  и*. Бу метод, з^ар бири 
айрим машгулот доирасида цулланилиши мумкин булган юцоридаги метод- 
лардан фар^ланиб, камида бир неча машгулотга мулжалланган. Бу метод
да бирор бир фаолият уни дастлаб булиб юбориш ва сунгра к;исмларни 
интервалларни тугатиш з^исобига бос^ичма-бос^ич бирлаштириш нули билан 
ягта-секин узлаштириб борилади. Бош^ача айтганда, аввал цулланилган

* М амлакатимизда, айни^са илгариги йилларда чицарилган адабиётларда 
бу метод одатда «интервалли тренировка» деб юритилар эди. Биз буни, юко- 
рида курсатиб утилганидек, янгича ном билан атаймиз.
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интериалларнинг вацти аста-секин камаяди ва бунинг натижасида нагрузка 
зичлашади.

Масалан, бу мьтод билан 800 кетрга югуришга тайёрланишда масофа 
3 4 булакка бу-линади, ^ар бир булакдан белгиланган натиж ага эришиш 
учун зарур булган тезликда, ж умладан, *ар 100 метрни 15— 16 секундда 
югуриб утилади. ^ а р  бир булак орасида дам олиш учун муайян интервал 
белгиланади, бу интервал ишчанлик цобилиятининг ^анчалик ошишига 
Караб, камайиб боради. Шу билан бир ва^тда масофа булаклари ^ам 
цуйидаги схемада (Д. П. Пугачёв — Ионов фикрича) курсатилгандек бир- 
лашиб кетади:

1- машгулот: 200 м +  200 м +  200 м; дам олиш — 7 минут.
2- машрулот: 300 м +  300 м +  300 м; дам олиш — 7 минут
3- машгулот: 400 м +  300 м +  200 м; дам олиш — 6 минут.
4 - машрулот: 400 м +  400 м; дам  олиш — 5 минут.
5- машрулот: 500 м +  400 м; дам  олиш — 4 минут.
6- машрулот: 600 м -f- 200 м; дам олиш — 4 минут.
(Баъзи ^олларда масофа булакларининг умумий улчами бутун масофа- 

нинг улчамидан купдир. Бу> билап чидамлилик «запасини» яратиш назарда 
тутилади).

Интервали камайиб борадиган куп серияли машц методи асосан мах- 
сус чидамлиликни тарбиялаш да ^ам  озмунча а^амиятра эга эмас.

Б ) )^ар хил ^аракатларни комплекс цуллашдаги маши; методлари
Жисмоний тарбия процессида бир цатор j^ap хил >;аракатларни мацсад- 

га мувофиц равишда ягона комплексга бирлаштириш (масалан, асосий ва 
спорт гимнастикасига дойр, OFnp атлетика ёки спортнинг бош^Э) турларига 
оид ^аракатларни бирлаштириш) ва уларни цатъий регламентлаштирилган 
маш^ методлари билан яхлит тартибда цуллаш ^оллари з^ам булади. Фа- 
олиятнннг комплекс характерда булиши жисмоний сифатларнинг бир-бири 
билан органик борланган >;олда ^ар томонлама усишига имкон беради ^ам- 
да ^аракат координацияларини такомиллаштириш учун яхши шароит 
яратади.

М азкур '^олда маш^ методлари ю^орида таърифланганларга ухшаш 
булиши, лекин фаолият характерига караб фар^ланишн мумкин. Масалан, 
комплекс материалдан фойдаланилганда такрорий мацщ методи бутун ^а- 
ракатлар комплексини, яхлит бир нагрузка сифатида, стереотип; равишда 
^айта бажаришдан иборат булади. Узлуксиз машц мьтодида бнр комплекс - 
ни ташкил этувчи амаллар тухтовсиз, биргаликда бажарилади,, шунингдек, 
бутун комплекс биргаликда такрорланади. Интервалли мацщ методи эса 
цисман шу билан фарц ^иладнки, бунда комплекс элементлари уртаснда 
^ам, уни яхлит ^олда такрорлаш  уртасида ^ам дам олиш интервали кири- 
тилади.

Ш улар билан бир ^аторда, >;ар хил жисмоний маш ^лардан комплекс 
фондаланиш учун махсус белгиланган ташкилий-методик формалар ^ам 
мавжуддир. Ш улардан а й л а н м а  т р е н и р о в к а  деб аталган формата 
тухталнб ^тамиз*.

Шуни эътиборда тутиш керакки, айланма тренировкани бирор бир 
методгагина боглаб цуйилмайди. Б у  — цатъий регламентлаштирилган маш^- 
нинг бнр цатор методларини уз ичига олган яхлит ташкилий-методик 
формасидир. Муайян схемага мувофиц танланган ва майдонда ярим ёпи^ 
дойра шаклида жсйлаш ган «станция»ни (тегишли равиш да жи^озланган 
жойни) изчил тартибда алмаштириб, бажариладигэн жисмоний мацщ ком- 
плексинп циклли тарзда такрорлаш  айлана тренировканинг асоси >;исобла- 
нади. «Станция»лар одатда 8— 10 та булиб, ^ар бир станцияда бир }(аракат

* «Круговая тренировка» («айланма тренировка») HeMHC4 a“K recs tra in in g ‘ 
сузидан айнан таржимадир. Айланма тренировканинг бир цатор назарий ва 
методик томонлари жисмоний тарбиянинг совет системасида яратилган. Ке- 
йинги вацтларда жисмоний тарбиядан комплекс фойдаланишнинг бу формаси 
Г Д Р, Англияда (бу ерларда бу форма «Серкит— трайнинг» формасида маъ- 
лумдир) ва бочща айрим м ам лакатларда анча батафснл йшлаб чицилган.
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ёки бирор бир мускул группасига купроц нагрузка тушиши билан богли^ 
булган ёки умумий таъсир этувчи з^аракат такрорланади. Такрорлаш миц- 
дори максимал тест курсаткичларига — максимал такрорлаш мумкин булган 
ми^дорда тахминий синаш курсаткичларига цараб индивидуал равишда 
белгиланади (куп ^олларда тренировка нормаси цилнб 1/2 максимал тест 
олинади). Айланма тренировка комплексига одатда, асосий ва ёрдамчи 
спорт гимнастикаси, шунингдек, спортнинг бошца баъзн турлзридан олинган 
Хамда яхш илаб урганилган ва техник жи^атдан унча мураккаб булмаган 
з;аракатлар з^ам киритилади. 1

Ациклли тузилишдаги бу ^аракатлардап купчнлнгпга уларни биргалик- 
да такрорлаш  йули билан сунъий циклли туе берилади.

Айланма тренировка хилма-хил жисмоний сифатларни комплекс тар- 
биялаш га мулжалланган бир цатор методик вариантларга эгадир. Асосий 
вариантларга цуйидагилар киради:

узлуксиз машц методи буйича айланма тренировка (асосан чидамли- 
ликни тарбиялаш га каратилган1 з^олда);

дам  олишнинг ^аттиц интервали билан бажариладиган интервалли 
мани; методи буйича айланма тренировка (асосан куч сарфлашга ва тезлик 
з^амда кучда чидамлиликни тарбиялаш га ^аратилган з^олда);

тула интервалларда' дам олиш билан бажариладиган интервалли маищ 
методи буйича айланма тренировка (асосан кучни, тезликни ва махсус чи
дамлиликни тарбиялашга ^аратилган з^олда).

Айланма тренировкада танлаб маълум ма^садга йуналтирилган ва уму
мий таъсир утказувчи машцларнинг афзалликлари бир-бири билан яхши 
богланади: бир фаолиятдан иккинчи фаолиятга утиш, фаолиятни алмашти- 
риш самарасидан кенг фойдаланилади, бу эса ишчанликни оширпшга ва 
ижобий эмоциялар з^осил цилншга имкон беради.

ТЙГГТТ м т ? т о т т и

Уйии ижтимоий ходиса булиб, жисмоний тарбияда хам, 
умумий тарбияда э̂ ам р о я т  катта а̂ амиятга эгадир.

ва бутун жамият маданияти оилан оиргалнкда риьижлитю, 
кишиларнинг дам олишига, вацтларини цувно̂  утказишларига, 
билимларига билим ¡̂ ушпшга, маъпавий ва жисмоний угнщ- 
ларига, уларнинг турли э̂ тиёжларини кондиришга хизмат 
цилиб келди ва хизмат цилмоцда. Лекин уйин азалдан педаго- 
гик вазифани адо этиб келган ва тарбиянинг асосий воситаси 
ва методларидан бири булиб келмо̂ да.

Тарбия со̂ асида уйин методи деган тушунча уйиннинг ме
тодик хусусиятларини, яъни тарбиянинг бошца методларидан 
(шурулланувчилар фаолиятини ташкил этиш ва унга ра̂ барлик 
цилиш каби хусусиятлари жи̂ атдан) фар̂  циладиган томон- 
ларини ифода этади. Бу ерда шуни а̂йд этиш лозимки, уйин 
методининг бирор бир а̂мма маъцуллаган конкрет уйин, 
масалан, волейбол, футбол ёки а̂ракатли уйинлар билан бор- 
ланган булиши шарт эмас. Бу метод умуман з̂ ар а̂ндай жис
моний машц материалида цулланиши мумкин.

Жисмоний тарбиянинг уйин методи учун цуйидаги белгилар 
характерлидир:

Фаолиятни о бразли ёки шартли «сюжет» (уйин
нинг мацеади, плани) асосида ташкил этиш, бунда
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вазиятнинг доимий ва к ;у п р о ц даражада бехос- 
дан узгариши билан муайян мацсадга эрй- 
шиш назарда тутилади. Уйин «сюжети» теварак-атроф 
во̂ еликдан олинган бирор томонни образли ифода этишдан 
иборат булади (масалан, овчилик, бирор бир иш, турмуш з̂о- 
дисаларини оддий з̂ аракат ;уйинларида та̂ лид цилиб курса- 
тиш) ёки жисмонмй тарбия талабларига асосланиб, уйновчи- 
ларнинг биргаликда з̂ аракат цилишларининг шартлн схемаси 
сифатида махсус «сюжет» яратилади, бу з̂ озирги спорт уйин- 
ларига жуда мос булади.

Мацсадга эришиш усулларининг хилма-хил- 
лиги ва фаолиятнинг комплекс характерда 
булиши. Уйинда мацсадга эришиш (ютиш) мумкинлиги, одат- 
да, бирор бир харакат усули билан цатъий богли̂  булмайди.' 
Ютишнинг деярли з̂ ар доим хилма-хил йуллари мавжуддир 
(уйин цоидаси доирасида, албатта). Жисмоний тарбия процесси- 
да уйин фаолияти, одатда, комплекс характерда булади, яъни 
югуриш, сакраш, итцитиш каби з̂ ар хил з̂ аракатли мапщлари- 
нинг биргаликда бажарилишига асосланади. Турри, баъзан уйин 
методи нисбатан бир турдаги нагрузкаларда цулланилади. Бун- 
га «фартлек» (югуриш уйини) ни мисол цилиб келтирамиз. У 
уйин методининг алмашинув машци методи билан узига хос з̂ ол- 
да биргаликда цушиб бажарилади: цатнашувчилар маълум 
жойга з̂аро ким узди уйинига ухшаб, дам югуриб„дам юриб бо- 
радилар.

Шурулланувчиларнинг  бемалол мустацил 
харакат цилишщ уларнинг ташаббус ва чаццон- 
лив курсатишларига,  топцир бу'лишларига, з̂ а- 
ракат фаолиятларига юксак талаблар цуйиш. 
«Сюжет» ва уйинлар о̂идаси уйиннинг умумий йуналишини бел- 
гилаб беради, з̂ аракат вазифаларини ижодий равишда з̂ ал 
цилиш учун кенг имконият яратади, бунда уйин давомида 
вазиятнинг доимий равишда ва бирдан узгариб туриши з̂ ара- 
кат вазифаларини и̂сца ва̂ т ичида ва з̂ аракат цобилиятларини 
тула ишга солиб бажаришга мажбур этади.'

Шурулланувчилар з^аракатининг бир-бирига 
борли^лиги, ёрцин эмоционаллик. Купчилик уйин- 
ларда уларнинг иштирокчилари уртасида фаол алоца'урнатила- 
ди, бу ало̂ алар узаро з̂ амкорлик (бир команданинг уйинчилари 
уртасида ёки команда булмаган коллектив уйинларнинг барча 
уйинчилари уртасида) ва бир-бирига царши рациблик характери- 
да булиши мумкин, царама-к;арши и̂зи̂ ишлар ту̂ нашганда, 
уйин конфликта юзага келади ва уйин олдига у̂йилган мацсад 
з̂ ал цилинади. Бу юксак эмоционал з̂ олат пайдо цилади ва шахс- 
нинг ахло̂ ий фазилатини равшан намоён и̂лишга ёрдам беради.

Наг ру з ка дозировкасининг чекланган имко
ният и. Уйин методининг бу хусусияти бевосита олдинги уйин 
методларидан келиб чицади. Мацсадга эришиш усулларининг
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хилма-хиллиги, вазиятнинг доимий равишда ва бирдан узгариши 
уйиннинг «сюжети» ёки тактик плани билан факат умумий о̂лда 
йуналтирилувчи з̂ аракатларнинг динамиклиги нагрузкани йуна- 
лиш буйича з̂ ам, таъсир этиш даражаси буйича з̂ ам аниц бош̂ а- 
ришга имконият бермайди. Бу, уйин ва̂ тида нагрузкани умуман 
дозировка и̂лиш мумкин булмайди, деган маънони билдирмай- 
ди, албатта. Уйин нагрузкаси цисман уйин о̂идалари, уцитувчн 
курсатмалари ва боцща йуллар билан бошцариб турилади. Ле
нин бунда нагрузка, а̂тъий регламентлаштирилган мапщ метод- 
ларига Караганда, з̂ ар з̂ олда у анча ани̂  булмайди.

Уйин методи узига хос хусусиятларга эга булганлиги учун 
з̂ аракатли машцларни комплекс такомиллаштириш методи 

и̂собланади. Бу метод чавдонлик, топцирлик, тез' ориентиров
ка цила олиш, мустациллик, ташаббускорлик каби сифатларни 
такомиллаштиришга куп даражада имкон беради. Шу/ билан 
бирга у моз̂ ир уцитувчи учун ахло̂ ий тарбия воситаси, хусусан, 
коллективизм ва урто̂ лик з̂ иссини, шунингдек, онгли интизом- 
ни тарбиялашда з̂ ам таъсирли восита булиб хизмат и̂лади.

МУСОБАЦАЛАШИШ МЕТОДИ
Мусобаца (ёки ким узди) уйин каби кенг тар̂ алган иж- 

тимоий з̂ одисалар цаторига киради. Мусобаца ишлаб чицариш 
фаолиятила. санъатда (конкурслар, фестиваллар) спортда ва

.....:: 5?"’"'' гохалаоида фаилиятшшг ташкил
этиш ва стимуллаштириш усули сифатыда ^а-чия!,,
эгадир. Лекпн бу ерда мусобаканинг конкрет маъносн а̂р хил-

О тт̂ ОТТЯ

рулот утказиш процессида (мазкур машрулотга шршпл.ам 
алохида маш̂  билан биргаликда) з̂ ам, мустацил уйин формасида 
(мулжал, контрол ва спорт мусобакаларп) хам 1;улланнля,пи

Мусобакалашиш методини бирмунча равшан характерловчи 
хусусият биринчилик ёки юксак н а т и ж а г а эришиш 
учун курашда кучларни синашдир. Бундан мазкур 
методнинг бош̂ а з̂ амма хусусиятлари хам келиб чик;ади.

Мусобаца процессида, шунингдек, уларни ташкил цилиш ва 
утказиш шароитларида (ролибларни аницлаш, юту̂ ларга 
эришганларни рагбатлантириш ва з̂ оказолар) ра̂ иблик и̂- 
лиш фактори муз̂ им физиологик ва эмоционал кайфият ярата- 
ди, бу з̂ ол .жисмоний мацщнинг таъсирини оширади ва орга- 
низмнинг функционал имкониятларини максимал ишга солиш- 
га ёрдам беради. Мусобакалашиш процессида кузга ташлана- 
диган физиологик' узгаришлар мусобакалашиш нагрузкасига 
тенг булган мусобацада фойдаланилмайдиган нагрузка билан 
мапщ цилишдагига Караганда анча куп булади. (К. М. Смир
нов, Л. И. Ямпольская, Н. Н. Яковлев, И. С. Пиралишвили 
ва бошцалар). Шундай-цилиб, мусобакалашиш методи шурул- 
ланувчиларнинг жисмоний ва маънавий кучларига айницса
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юксак талаблар у̂яди, уларда зур эмоционал холат яратади.
Мусобаца вацтида, асосан, спорт мусобацаларида рациб- 

ларнинг узаро ту̂ нашувлари уйиндагига Караганда анча куп- 
роц намоён булади. Командалараро мусоба̂ алар, юцорида ай- 
тнлганлар билан бирга умумий мацсадга — ралабага эришиш 
учун курашда узаро масъулпят сезпш ва бир-бирнга узаро ёр- 
дамлашиш муносабатлари билан характерланади.

Уйин методп каби, мусобацалашиш методининг ажралиб 
турадиган хусусияти яна шундан иборатки, у нагрузкани дози
ровка этиш учун ва шурулланувчиларнинг фаолияти устидан 
бевосита ра̂ барлик цилиш учун нисбатан чекланган имконият 
беради. Туррн, мусоба̂ а а̂мма вацт бирор бир (расмий ёки 
у̂ итувчи белгилаган) о̂ида билан регламентлаштириб турила- 
ди. Лекин бу мусоба̂ анинг фацат баъзи томони ва шароити- 
ни — мусоба̂ анинг мацсадини, мусобацани бошлаш тартибини, 
жи̂ озлаш шартларини ва о̂казоларни регламентлашдан ибо- 
рат буладн. Фаолиятнинг конкрет характерига келганда эса, бу 
характер куп жи̂ атдан мусобаца курашининг мантици билан 
ифодаланади. У̂ итувчи мусоба̂ алашувчиларнинг фаолиятига 
асосан олдиндан инструкция бериш йули билан ра̂ барлик ци- 
лади. Баъзан у мусобака давом этиб турган пайтда бевосита 
айрим тузатишлар киритиши мумкин. (Лекин бу а̂миша а̂м 
мумкин булавермайди. Спортнинг баъзи бир турларида мусо- 
баца цоидасига кура, бундай аралашишга йул цуйилмайди.)

Куриниб турибдики, мусоба̂ алашиш методининг уйин ме- 
тодн билан бир цатор ухшаш томонлари бор. Куп вацт, маса- 
лан, спорт уйинларида, бу методлар бир-бирига мос келади. 
Лекин аслида мусоба̂ алашиш ва уйин методлари бир-бирига 
айнан ухшаш булмайди. Уйин методида мусобаца булмаслиги 
мумкин, шунингдек, мусобацалашиш методи а̂м уйиннинг куп 
белгиларидан холи булиши мумкин.

Мусобацалашиш методи а̂р хил тарбиявий вазифаларни 
хал цилиш — жисмоний, иродавий, ахлоций сифатларни тар- 
биялаш, малака ва куникмаларни, шунингдек, бу малака ва 
куникмалардан мураккаб шароитларда турри фойдалана билиш 
цобилиятини такомиллаштириш учун ц̂ лланилади. Бу метод 
боцща методларга Караганда жисмоний тарбияларга юксак 
талаблар цуйишга ва шу билан бирга, бу жисмоний сифатлар- 
нинг янада ривожланиши учун ёрдамлашишга имкон беради. 
Ташаббускорлик, а̂тъийлик, саботлилик, дадиллик, жасурлик, 
олижаноблик, уртоклик каби иродавий а̂мда ахлоций хислат- 
ларни тарбиялашда мусобацалашиш методининг а̂ амияти 
р о я т  каттадир. Лекин, шуни унутмаслик керакки, биринчилик 
учун рацобат цилиш, курашиш салбий хусусиятлар (худбинлик, 
узига ута бннэ цуйиш, дараллик ва о̂казолар)нинг таркиб то- 
пишига а̂м имкон бериши мумкин. Шу сабабли мусоба̂ алашиш 
методига мо̂ ирона педагогик ра̂ барлик цилинган тацдирдаги- 
иа у маънавий тарбия со̂ асидаги уз ролини оцлай олади.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ПРОЦЕССИДА НУТЦ ВА КУРСАТМАЛИ 
ТАЪСИР ЭТИШ ВОСИТАЛАРИДАН ФОЙДАЛАНИШ МЕТОДЛАРИ
Курсатмалиликни таъминлаш методлари. Мазкур группа- 

даги методларнинг фар̂ ланувчи хусусиятлари купроц биринчи 
сигнал системаси ор̂ али таъсир этиш, во̂ еликнинг конкрет 
образларини яратишдан иборатдир. Бунда бевосита курсат- 
малилиги билан характерланувчи методларни ва билвосита кур- 
сатмалиликдан фойдаланиш методларини бир-биридан фар̂ лаш 
лозим.

Методларнинг биринчисига ^ а р х и л  н а т у р а л  н а м о й и ш  ц и л и ш  
ф ормалари— машцларнинг у з и н и  к у р с а т и ш  (яхлит з^олда| ёки эле- 
ментларини, секинлашган ёки одатдагидек суръатда ва ^оказо), шунингдек, 
^ а р а к а т н и  махсус тайёрланган шароитда: амалда бажариб куриш орца- 
ли «з^ис этиш» сингари усуллар киради. Ш ундай методлардан бири, масалан, 
механик тренижер аппаратлар, ёрдамида >;аракатни «з^ис этиш» методидир 
(буни цэндзй цилиш кераклигини импульс ва асосий айланиш параметринн 
{¡ьрадиган махсус конструкция урнатилган гимнастика, яккачупда айланма 
царакатлар цилишга ургатишда айтиб утамиз).

Уцитувчи шурулланувчиларнинг дивдатини ^аракатларнинг бирор бйр 
моментида мускул ва бурин богловчи аппаратларининг сигналларини идрок 
этишга ^аратиб, яъни з^аракат фаолиятини узлаштиришда таянч пункта 
булиб хизмат цилувчи кинестетик ориентирларни ажратгандай булиб (ма
салан, гимнастика асбобларида силкиниш машцларини баж араётганда з а̂- 
ракат амплитудасининг энг чекка нуцтасида мускулнинг тортилишини узга 
бир х,олда ^ис этиш з^ам шундай ориентирлардан булиши мумкин), цулай 
бмгУ пайтда «хис этиш»га ёрдамлашиши мумкин.

Даракатни курсатиш ва маълум ма^садга иуналтирилган ^олда «,уи; 
этиш», ю^орида айтганимиздек, жисмоннй тарбия процессида бопща ^амма 
кургазмалиликин таъминлаш методлари ораснда маркаэий уринни эгал- 
лайди.

дагилар киради:
а) плакатлар, расмлар, схемалар ва ^аракатлар, машцлар| ёки уларни 

бажариш шароитлари графика билан ёки расми солиниб тасвирланган бош- 
^а кургазмали цуролларни намойиш цилиш;

шугулланувчилар томонидан з^аракатларни (хотирадан ёки намунага 
цараб) чизиш; \

б) фото ва кино курсатиш — царакатларнинг айрим пайтини ва улар 
динамикаси ва^тини тасвирловчи фотосурат ва кинокольцовкаларни намойиш 
цилиш; жисмоний машц техникаси, тактика ва методикаси туррисидагн 
кннофильмларни намойиш 1^илйш ва з^оказо;

в) одам гавдаси модели билан жисмоний мапщ ^илиш техникаси эле- 
ментларини намойиш этиш; жисмоний машцлар бажариш да юэага келади- 
ган тактик комбинация з^амда вазиятларни макетларда (масалан, стадион, 
слалом трассаси ва шу кабиларнинг макетларида) намойиш ^илиб курсатиш;

г) акустик намойиш ва ориентировка ^илиш: з^аракатларнинг овоэи ва 
куринишини ёки бу з^аракатларни овоз, царсак ва махсус техник воситаларн 
(метроном, магнитофон ва бошцалар) ёрдамида бажариш шароитини цайта 
курсатиш; овоз таратувчи — звуколидерлардан фойдаланиш (масалан, югу- 
риш вацтида зарур дараж ада э;аракат суръатини кутариш мацсадида мет
роном сигналларини радио ор^али бериш); з^арахатнинг бориши з^акида шо-
........ _ т.......... ......... Т, Л -Т «ГГТ о  17 Л л й т т о т т о и и м т  Г П 0 П Т Ц Яш п л и п ч  р а о п ш д а  и г о а л п  и ^ р п а а д ш  иИ Л а и и ^ Д и п  » — '■ь ■ ---
юриш вацтида таянчсиз патнинг пайдо булиши з^ацида кичик электр аппарата 
ёрдамида сигнал бериш);

д) югуриш йулагининг ё^асига ёки бассейн ^иррогига урнатилган ва бн- 
рин-кетин ёниб-липиллаб турадиган электролампа куринишидаги светолидер- 
лардан, бокс ва найзабозлик уйини булаётганда электр мишендан, з^аракатшшг
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борншига цараб шошилинч светоинформациядан ва з^оказолардан фойдаланиш 
йули билан ёрурлик сигналларини намойиш этиш ва ориентировка цилиш;

е) нарса-ориентирлар ва график белгилар ёрдамида намойиш ва ориен- 
тирлаш: ^аракатлар йуналишини, амплитудасини ёки куч ошириладиган 
ну^тани курсатадиган нарса — ориентирлар (байроцчалар, махсус урнатгичлар- 
га цуйилган туплар ва з^оказолар)дан фойдаланиш; зал, майдонча чегаралари, 
атрофдаги нарсалар, шунингдек, махсус белгилар (югуриш йулаклари, уйин 
майдоплари, турли з^аракатлар баж ариладиган белги чизицлари ва з^оказо- 
лар)дан  ориентир сифатида фойдаланиш, силжийдиган бирор восита ёрдамида 
нарса — ориентирни олдинда курсатиб бориш (масалан, югуриш йулаги буйлаб 
тортилган тросда белгиланган тезликда автоматик равишда силжувчи байроц- 
ча ёки ясама «^уёнча»),

Куриниб турибдики, бу методларнинг бир цисми з^аракатларни ёки улар- 
ни бажариш шарт-шароитларини олдиндан тасаввур цилишга, шунинг
дек, бевосита идрок цилиш йули билан олинган тасаввурларни чуцурлатиш- 
га царатилган. Бу методларнинг боцща бир цисмида эса, з^аракат фаолияти 
давомида шароит идрок этилади, з^аракатнинг берилган параметрини кур- 
сатмали равишда изохланади ва бу билан >;аракат параметрини боцщариш 
енгиллаштирилади.

Юцорида санаб утилган методларнинг купчилиги узвий-бир- 
ликда сузлардан фойдаланилган о̂лда у̂лланилади ва шунинг 
учун а̂м бу методлар шартли равишда махсус группага аж- 
ратилиши мумкин. Я̂ ин ва̂ тлар ичида о̂зирги илмий-техника, 
хусусан, электроника со̂ асидаги (ютуцлардан жисмоний тар- 
бия практикасида фойдаланиш асосида) бу группанинг бир- 
мунча кенгайиши кутилади.

Нутцдан фойдаланиш методлари. Бу группадаги методлар
нинг ало̂ ида хусусияти— тингловчиларга асосан иккинчи сиг
нал системаси орцали таъсир этиш, во̂ еликни мулохазалар 
юритиш орцали тушунча ва хулосаларда билвосита а̂йта тик- 
лашдир.

Жисмоний тарбия процессида сузнинг вазифаси хилма-хил- 
дир: суз воситаси билан билим баён килинади, идрок актив- 
лаштирилади, чуцурлаштирилади, вазифалар цуйилади. Уларга 
муносабат таркиб топтирилади ва уларни бажариш процессига 
рахбарлик и̂линади, эришилган юту̂ лар та̂ лил цилинади 
ва ба̂ оланади, маънавий ва эстетик таъсир амалга оширила- 
ди. Сузнинг бу хил вазифаларига цараб, нутцдан фойдаланиш- 
нинг а̂р хил методлари цулланилади. Булардан жисмоний 
мацн̂  машрулотлари процессида у̂лланиладиганларини цайд 
этиб утамиз.

1) Гапириб бериш, жисмоний тарбия соз^асида нутцдан фойдаланишнинг 
энг куп ^улланиладиган методларидан бири булиб, урганиладиган з^одисани, 
процессии огзаки тасвир цилишни ёки шурулланувчилар ^аракатини тасвирлаб 
та^лил цилишни англатади. Гапириб бериш асосан икки шаклдан — цисца 
тарзда тасвирлаш ва кенг тарзда (батафсил) баён этишдан иборат булади. 
К,ис^а тарзда тасвирлаш шаклидан купроц янги материал билан танишиш 
(материалга кириш ёки уни таништириш мацсадида тасвирлаш )да фойдаланн- 
лади, кенг тарзда баён этиш шакли дастлабки маълумотларни тулдириш, б а 
ж ариладиган ишни батафсил тушунтириш ва тазушл цилиш учун цулланилади. 
Гапириб бериш, юцорида курсатилган хар икки шаклда :цам, аииц, кенг з^ажы- 
да (мазмунли ва шу билан бирга, ортицча сузлардан холи) имконияти бори- 
ча образли ва вазиятга цараб эмоционалли булиши керак. Бу борада сузга 
зарур аншушк ва ^ис^алик киритишга имкон берадиган махсус терминология 
катта роль уйнайди.
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Бу талаблар бошца орзаки нутц методларига з^ам тааллуцлндир.
2) Машц бажариб туриб тушунтириш цушимча методлар ва методик усул- 

лар «¡аторига киради. Бундай тушунтириш машц намойиш килинаётганда, 
турли объектлар, кургазмали цуроллар ва з^оказолар курсатилаётганда машк 
баж арилаётганда, шурулланувчилар идрокини йуналтириш вз чу^урлаштириш 
ёки ^аракатнинг бирор томонини таъкидлаш ма^садида з^ам цулланилади.

Иловани, цушимча тарзда тушунтиришни гапириб бериш давомида памо- 
йиш цилишдан фар^лащ  лозим. Бу ерда гапириб бериш асос з;исобланади, на
мойиш эса айтилаётган гапни тулдиради, унга цушимча ^илади. Илова цушим- 
ча тарзда тушунтиришда булса, намойиш ёки шурулланувчиларнинг амалий* 
фаолияти асос з^исобланади, суз эса, бу ерда, цушнмча таъснр усули сифатида, 
тушунтириш, туррилаш максадида ^улланилади.

3) Курсатма, команда нутций таъсир этиш формаси булиб, унда фикр 
лунда, буйруц майлида ифода этилади. Булар жисмоний тарбия со^аснда шу
рулланувчилар фаолиятига турридан-гурри рахбарлик цилиш (бевосита бош- 
цариш)нинг асосий усулларига киради. Курсатма бериш усули — олдиндап 
инструкция бериш, топшириц бериш ва уни ани^лаш усули сифатида з^ам кенг 
фойдаланилади.

4) Огзаки базфлаш (маъ^уллаш  ёки маъцулламаслик) методи узннинг 
асосий томони — эришилган юту^ларга бахо бериш билан бирга, ^аракатларни 
тузатиб бориш усули сифатида з^ам цулланиши мумкин; уцитувчи шурулланув
чиларнинг топширицни бажараётганидаги харакатини ба^олаш билан уларга 
белгиланган намунага уларнинг з^аракатлари мос келаётган ёки мос келмаёт- 
ганлигини маълум ^илади ва уларнинг бундан кейинги з^аракатларини тегишлн 
равишда бошцаради.

5) Ургатиш ва тарбиялаш методларидан з̂ исобланган суз̂ бат купрок 
савол-жавоб шаклида ёки му.̂ окама шаклида булади. Муз^окама шаклндапг 
су^батда саволлар бериш ва уларга жавоб цайтариш билан чегаралашшмай- 
дл, балки уюшган з̂ олда маълум бнр т£ма (жисмоний мацщ техника«!, тактп- 
касн ва методикасн билан борлпк булган темаларда, а.члиь, ва иишка n.«u..up)
iu  j i i L i ;  д а н  ц л ж р  а л л т ш и л а д п .  i \ c i s i  uj, .\wc:
одатла, жнсмоиии тарбия билян шутуллапплаётга'н вактда эмас. педагогнк 
процесснинг нпсбатан муста^ил формаси сифатида бошка формалар (лекция 
ва з;оказо) билан бирга утказилади.

ёки бажаргаи мацщлари з^ацидаги узларининг тасаввурларини имконингм ио- 
рича аниц ифодалаб, огзаки з^исоб берадилар ва узаро тушунтирадилар, бу 
хисоб ва тушунтиришлар, одатда, ихчам, лунда булади. Бундай маълумот 
у^нтувчи учуц таълнм-тарбня процессинипг самараси з^а^ида информация 
олишнинг асосий манбаларидан бири з^исобланади. Шу билан бирга, орзаки 
};нсоб ва узаро тушунтиришлар шурулланувчиларда жисмоний тарбия про- 
цессида таркнб топадаган идрок, тасаввур ва тушунчаларни уюштириш ва 
чуцурлаштириш усули сифатида з^ам каттагина аз^амиятга эгадир.

Ш урулланувчиларнинг баж араётган машцларининг техникасини, тактика- 
сини ёки бош^а томонларини биргаликда яхши англаб бир-бирларига тушун- 
тиришлари з^ам ю^орида айтилганлар сингари роль уйнайди. Мазкур метод, 
бундан ташцари, педагогик малака ва куникма таркиб топтиришга никои 
беради, чунки бу ерда уцитувчининг вазифасини цисман шурулланувчиларнинг 
узлари баж арадилар..

7) Шурулланувчиларнинг узига узи гапириши, узига буйрук бериши ва 
сузлардан мустацил фойдаланишнинг бопща методлари узини узи ургатиш ва 

•тарбиялаш методларига киради. Узига ^зи гапириш методи ички нут^_ёрдами- 
да булаж ак з^аракатларни ёки уларнинг алоз^ида томонларини умумий изчил- 
ликда таърифлашдан иборат булади. М асалан, гимнастик комбинация ёки уйин 
машцларини бажаришга тайёрланаётиб, шугулланувчи бу комбинацияни, унинг 
элементларини олдикдан айтиб ва энг мух:::.: хусусиятини сузлар билян ифо
далаб, бир неча бор фикран хаёлига келтиради. С^з билан з$ис_этилган хара- 
кат образларининг органик богланганлиги туфайли ички нутц булаж ак фаоли- 
ятни ж уда яхши тасаввур этишга имкон берибгина цолмай, балки бу тасав- 
вурни тегишли з^ис-туйрулар билан мустахкамлаши мумкин.
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Узига буйруц бериш методы з̂ ам суз билан ^аракат уртасидаги борланнш- 
дан фойдаланишга асосланган, лекин ички нутцдан (узича айрим жумла ва 
сузларни, масалан, «кучлироц», «кескин», «равон», «баландроц» деган буйрук- 
ларни айтиши) бу ерда ^аракат фаолияти процессида, бу процессии бошцарнш 
омили сифатида фойдаланилади.

Уз-узини ургатиш ва тарбиялаш ма^саднда суздан фойдаланиш методи шу 
билан чекланмайдн. Буларга яна муста^ил уйлаб фикр юритиш, ани^лаш, 
та>;лил цилиш, шунингдек, китоб устидам мустацил ишлаш каби хилма-хил 
формаларни хам кнрнтпш мумкин. Жисмоннй тарбия мутахассиси бу метод- 
ларни жисмоний машц билан шурулланиш процессида з̂ ам, шурулланнлмай- 
диган буш вацтларда хам цуллашни ташкил этадп.

МЕТОДЛАРНИНГ УЗАРО АЛОЦАСИ В А  УЛАРНИ ЦУЛЛАШНИНГ 
УМ УМ ИЙ ТАЛАБЛАРИ

Жисмоний тарбия процессида цулланиладиган  методлар 
узаро я^ин ало^ада  буладилар. Бундай алоца методларнинг 
хилма-хил группалари учун хам, бу группаларга кирувчи ало- 
Х.пда методлар учун хам макбулдир. Ж исмоний ва маънавий 
тарбиянинг бир бутунлиги з^амда ургатиш ва тарбиялаш  про- 
цессининг объектив манти^ига кура, нутедан, кургазмалилик- 
дан фойдаланиш методлари билан ^аракатларнинг узи ^ам 
узаро яцин ало^ададир. Физиологик нуцтаи назардан  Караган
да, бундай узаро узвий алока во^еликни идрок этувчи биринчи 
ва иккинчи сигнал системаларининг бир бутун эканлигини, 
фалсафий ну^таи н азардан  эса, билиш жараёнининг хиссий, ра- 
ционал босцич билан амалий фаолият бирлигини ифода этади.

Бундан англашиладики, жисмоний -тарбия процессида ме
тодларнинг бирор бир группасидан фойдаланиш билангина 
чекланиб ^олмаслик керак. Шундай булса ^ам, бу процессда 
специфик методлар асосий роль уйнайди, ишнинг муваффаци- 
яти ана шу методларнинг педагогик таъсир курсатишнинг бошца 
барча усуллари билан цанчалик турри цушиб олиб борилишига 
боглицдир. ^ а р  бир ало^ида метод туррисида ^ам шуни айтиш 
керак. Хилма-хил таълнм-тарбия вазиф аларини  бош^а метод- 
.чардан аж ралган  з^олда муваффациятлироц б аж ар а  оладиган 
универсал метод йук. Тарбиялаш санъати, жумладан, узини 
илмий ва амалий жи.хатдап оцлаган ж уд а  куп хар хил метод- 
ларга  таяииб, улардан ^озиргн конкрет вазиф аларга  ва бу вази- 
ф аларни  амалга оширишнинг ^озпрги конкрет шароптига купро^ 
д а р а ж а д а  жавоб бера оладиганларнни комплекс равпшда ^ул- 
лаш дан иборатдпр.

Жисмоний тарбия методларини танлаш  ва куллаш га цуйил- 
ган умумпй талаблар  онглмлпк ва актнвлик, кургазмалилик, 
уддалаш  ва индивидуализация, системалилик, т а р а н и й  этиб 
борпш принцппидан келиб чикади. Бу, жумладан, бирор бир 
методдан фойдаланиш машрулот материалининг конкрет ху- 
сусиятларига, шурулланувчиларнинг ёш, индивидуал хусусият- 
ларнга ва уларнинг тайёрлик дараж аси га  боглиц эканлигини 
курсатадн.
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Б е ш и н ч и  б о б

^АРАКАТЛЛРГА УРГАТИШ
1. Ургатиш — жисмоний тарбия процессининг бир томони эканлиги.
2. Даракат малакалари ва куникмалари. 3. Л̂ аракат куникмаларини 
тараний эттириш цоиуииятларининг ургатиш процессини ташкил 
этишдаги а^амияти. 4. Ургатиш процессининг тузилиши ва унинг 
бос^ичлари хусусияти.

1. У Р Г А Т И Ш  — Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  П РОЦЕССИНИНГ 
Б И Р  ТОМОНИ Э К А Н Л И ГИ

Ж исмоний тарбия процессида Ургатишнинг асосий хусуси
я т и — бу ургатишнинг з^аракаг малакалари  ва махсус билим- 
ларни эгаллаш га  царатилгандир. Шу нарса з^ам характерлики, 
ургатиш шурулланувчиларнинг жисмоний ривожланиши билан 
маркам богли^ булади. Таълим-тарбия практикасининг з^ар 
^андай соз^асида булганидек, жисмоний тарбия процессида хам 
уцитиш муаллим ва талабаларнинг биргаликдаги ижодий фао- 
лиятлапидан ташкил топади ва бунда, албатта, у^итувчп етакчи 
роль уйнайди.

Х аракатларга  ургатиш умумий дидактик* припципларга 
асосланади, бу принциплар жисмоний тарбия соз^асида уз

р и в а  м алакаларини  хосил килиш цонунинтларидан ислии чицод.*,

2. З^А РА К А Т М А Л А К А Л А Р И  ВА К У Н И К М А Л А Р И

Х,аракатли машцларни з^аракат малакаси ва з^аракат куник
малари булган тацдирдагина бажариш  мумкин. Бу м алака  ва 
куникмалар з^аракатларни боищаришнинг муайян усулларини 
ифода этади.

Х , а р а к а т  м а л а к а л а р и .  Кишида харакат  таж рибаси  ва 
билимлари тупланиб, жисмоний жиз^атдан зарур д ар аж ад а  
ривож топгач, кишида бирор бир з^аракат вазифасини ^ал 
^илиш имконияти яратилади. Бирор з^аракат фаолиятида 
(уйинда, яккам а-якка  курашишда, чанги пойгасида ва шу ка- 
биларда) цатнашишни ам алга  ошириш учун киши илгари хо
сил цилган малака  ва куникмалардан жисмоний ва маънавий- 
иродавий сифатлардан ижодий ф ойдалана олади. Кейинчалик

* Биз «харакатларга ургатиш» деган цис^а терминни цулланиш билан 
фацат ало^ида ^аракатларга ургатишни эмас, балки умумий з̂ ар цандай 
з̂ аракат амалларига ва оцибат натижада ^аракатлардан. иборат булган м\'- 
раккаб ^аракат амаллари комплексини ыазарда тутамиз.
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эса, янги, илгари таниш булмаган з^аракат фаолиятини ба- 
жариш га ж азм  цилади. Бунда з<;амиша бутун ф аолият даво- 
мида маълум д а р аж ад а  а^лий мез^нат билан иш куриш талаб  
цилинади.

Б и л и м  в а  т а ж р и б а л а р  а с о с и д а  э г а л л а н г а н  з̂  а- 
р а к а т  м а л а к а л а р и — х а р а к а т  ф а о л и я т и  п р о ц е с -  
с и д а  х а р а к а т л а р н и  а в т о  м а т  л а ш м а г а н  з ^ о л д а  
б о ш ^ а р и ш  к о б и л II я т и д  и р,

Жисмоний тарбия процессида икки хил куринишда булган 
з^аракат малакаларн: а) яхлит х аракат  фаолиятини ам алга 
ошира олиш ва б) з^ар хил мураккабликда булган алоз^ида 
харакатларни б аж ар а  олиш м алакалари  з^оспл цилинади.

Биринчи куринишдагп м алака  мураккаб, узгарувчан шаро- 
итларда (уйин вазиятида, ра^иб  з^аракатида) бирдан ю зага 
келадиган з^аракат вазиф аларинп  хал  цилнш зарурлигп билан 
борлицдир. Бундай з^аракат фаолияти хар доим англаб, билиб 
бажарилади, бундай харакат  фаолияти тула автоматлаш ган, 
стандарт характерда була олмайди. Бу м алакалар  умумий 
куникмага айланмайди. Урганилган харакат  ва жисмоний 
сифатларни чацкон ва ижодий равиш да ^улланиш з^ар доим бу 
хил м алакаларга  хос зсусусият булиб цолади.

Алоз^ида харакатларни б аж а р а  олиш малакаси, одатда- 
куникма з^осил цилишга томон цуйилган бпр ^адам  булади. 
Урганиш процессида бу м алакалар  ^ар акат  техникасини 
дастлабки умумий тарзда эгаллаш дан  тортиб, м укамм ал р а 
вишда эгаллагунга ^адар ривожланади. Оддий ёки мурак
каб харакатларни баж ара  олиш цобилияти бу харакатларни  
б аж ариш  учун, бутун х ар акат  актини бажариш  учун диадатни 
туплаш талаб к;илингунга к;адар м алака  доираснда булади*.

Х а р а к а т  к у н и к м а л а р и .  Х,аракатли машкларни куп марота- 
ба стереотип тарзда такрорлаш  куникма з^оснл цил-ншга олиб 
келади. Бунга такрорлаш вацтида харакат  тузилишига жнд- 
днй узгартишлар кирптилмагап ва харакат  бпр хил шароит- 
л ар д а  бажарилган  тацдирдагина эришилади. Х а р а к а т  к у -  
н и к м а с и н и' б и р  б у т у н  х а р а к а т  а к т и д а  з ^ а р а к а т -  
л а р н и  б о ш ц а р и ш н и н г  а в т о м а т л а ш г а н  у с у л и  си- 
ф атида таъриф лаш  мумкин.

^ а р а к а т  акти стереотип равиш да такрорланаверилса, уни 
баж ариш  аста-секин одатга айланиб ^олади; х ар акат  актининг 
бнрор бир цисми (фазаси) ни ^андай  бажариш  устида тобора 
камрок; фикр юритилади: етарли д а р а ж а д а  уйлаб, синаб ку- 
рилган ва одат булиб долган з^аракатларга фикрни ^аратиш - 
га эндиликда зарурият ^олмайди ва аста-секин ^ ар акат  
цисмма-^исм автоматлашиб боради. Ш ундай ^илиб, м алака  
рефлекторли харакат  актлари системаси билан мустаз^кам- 
ланган  куникмага айланади. Автоматлашиш куникманинг асо-

- i
* Бу ва бош^а ерларда «харакат акти» ва «харакатли машклар» тушунча- 

ларн бир хил маънода ишлатилади.
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сий хусусиятидир. Автоматлашиш билан умуман ха Ракат 
актин и онгли  равиш да бажариш га чек цуйилмайди, лекин ха Р 
бир ало^ида ^аракатни  бажариш га онгнинг иштирокига э^тиёж ■ 
колмайди. Куникма хосил цилиш даврида онг йуц булиб кет- 
майди, балки уз ролини алмаштиради.

И. М. Сеченов з̂ ам барча хул^-атвор актларининг рефлекторли табиатп 
хацндаги цонуниятнн олдинга сурган эди. Олий нерв фаолияти устида куп 
йнллаб тажриба утказиб, уни тад^иц цилиш И. П. Павловга И. М. Сеченовнинг 
бу фикрини тасдщлаш ва ривожлантириш имкониятнни берди. И. П. Павлов 
шундай деб ёзган эди: «>̂ ар хил одатларни тарбиялаш, урганиш, интизомга 
солиш шартли рефлексларнинг узун цаторини ифодаласа керак».* И. П. Пав- 
ловнинг олий нерв фаолияти з̂ ацидаги таълимоти А. Н. Крестовников томонм- 
дан яратилган з̂ аракат куникмасининг физиологик назариясига асос килиб 
олинган. Бу назария кейинчалик жисмоний тарбия физиологияси соз^сида иш 
олиб бораётган бир ^атор тадци^отчилар томрнидан деталлаштирилган.

Хрзирги тасаввур буйича шартли з̂ аракат рефлексларини ва уларнинг 
бутун бир системасини бош мия цобирининг динамик стереотиплари (система- 
лилик) куринишида з̂ осил б^лиш цонуниятлари з;аракат куникмалари ва 
малакаларини таркиб топтиришнинг физиологик асосини ташкил этади.

^аракатни стереотип равишда такрорлайвериш натижасида бош мня 
катта яримшари ^обирида нерв процесслари тобора маз(кам системага уюшадп, 
бу, хусусан, ^узралиш ва тормозланиш процесслари . а̂мда улар концентрация- 
сининг ^атъий тарбияда булишида ифодаланади. Шунга мувофиц мускуллар 
кучини иш учуп купроц цулай булган пайтларда концентрация ^илиш юз 
беради. Рефлекслар содир булишининг ишланган ва мустаз^камланган стерео- 
типи эътибопни харакат пропессининг уаига кяратмаслик ва онгни бош^а объ-
РТ̂ ТГЯ К'ЯПЯТТтТ НЧ̂ ПТТМГТГГ КчтТг-7<-> Лчп ,-ппл-пх-.т  г„ ^
ёки тухтатиш, ёхуд унинг туэилишини узгартириш керак булганда, з(аракатга 
келтириш, тормозлаш ёки бошца фаолиятга утиш функциясини олиб боради.

Илмнинг, хусусан, кибернетиканинг з̂ озирги ва^тдаги ривожланиши одам
у я т т и - у я л я т ^ а т г т я т ?  ч я и - т и г т и - э р т *  п т т г * - ч  Т ' . ' Ш у Т Ш Ш  П Г . Г Г 1  Г

иинг булажак воцеани билишдек хусусиятга эгалигини таъкидлайди. П. К. 
Анохин, шунингдек,. бош мия цобирида кундалик информацияни мияда «сак- 
ланиб» утган тажрибани ифпда этувчи информация билан солиштирув1!!: 
аппаратлар мавжудлигини тахмин цилади. Бу з а̂ракат натижасини олдиндан 
билиш м.еханизмини англатувчи «курсатма»нинг психологик назариясига 
(Д. И. Узнадзе ва бош^алар) ухшаб кетади. Н. А. Бернштейннинг ишларида 
з;аракат актлари «з а̂ракат вазифалари»ни. бажаришга уриниш деб курсатила- 
ди. Бу вазифа вазиятга цараб, олдиндан айтиб бериш ва программалаштириш 
йули билан яратиладиган тахминий «модел»дир. Х^аракатнинг з̂и, Бернштейн 
фнкрича, бошцариш ва тузатиш системаси принципи буйича амалга ошади. 
Бунда рефлектор актив тескари алоца билан буладиган циклли рефлекторли 
акт сифатнда тушунилади, бу тескари ало^адан организмнинг датчик ролини 
бажарувчи сезиш приборларидан з̂ аракат натижалари ^ацида информация 
келиб туради.

Бу ва бош^а ^озирги илмий тасаввурлар з̂ аракат малакалари ва куникма
лари назариясини ишлаб чицишда, шунингдек, бу назарияни жисмоний тарбия 
со^асида амалий ц^лланишда муз̂ им роль уйнаши мумкин.

Куникма хосил булиши билан ^ар а ка г  актининг узи эмас, 
балки хаРакат  натижаси, бу ха Ракат баж ариладиган  шароит 
^ам да вазият (бош^а кишиларнинг х а Ракати ва бош ^алар)

* И. П. П а в л о в .  Лекция о коре больших полушарий головного мозга. 
СССР ФА, 1949,413-бет.
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асосий эътибор бериш объекта булиб ^олади. Бу, масалан, 
спорт уйинларида, кураш да ва шу каби ларда  айницса равш ан  
намоён булади. Ш ундай ^илиб, х ар акат  ам алларини автомат1 
лаштириш эътибор бериш имкониятини кенгайтиради. Куник- 
ма хосил булганда онг харакатни бошлаш, давом эттирнш 
ролигагина эга булмайди, онг, зарур булса, харакат  ам аллари- 
нинг хар бир цисмининг бажарилишини назорат цилиши, ха- 
р акат  вазифаларини баж ариш  шароитининг бирдан узгариб 
цолиши харакат актига узгартиш киритишни зарур топганда, 
куникмани цисман деавтоматлаштириб, х ар акат  давомида куник- 
мага таъсир этиши мумкин. Купинча, айницса спортда, мак- 
симал ш ароитларда х ар акат  ам алларига  эътиборни царатиш 
(куникма олгунча шундай эътибор беришга одатланилган 
булса хам) талаб  этилади (В. В. Чебишева ва б ош цалар).  
М азкур холда онг бутун х ар акат  мазмунига ёки унинг алохида 
купрок масъулиятли ёки бошцаларига цараганда бушро^ уз- 
лаштирилган ф азалари  баж ариш га ^аратилади.

Х аракат  автоматлашиши билан куникма бар^арор ва мус- 
тахкам  булади. Урганилган харакатни, уни баж ариш  сифатп- 
ни пасайтирмай, куп маротаба такрорлаш га имконият булиши 
хар акат  куникмасининг мустахкамланишини курсатувчи то- 
хмонлардан бири х ис°блаиади. Куникманинг мустахкамлани- 
ши харакат  ам алларини хатто чарчаганда, бехолликда, псн- 
хологик но^улай х°латда  (кучли хаяжонланиш , урганилмаган 
шароит таъсири ва шу кабиларда) х ам ани^ б аж ар а  олишга 
имкон беради. Бундан ташцари, куникманинг мустахкамлани- 
ши харакат актини максимал куч билан (агар куч беришга 
куникма таркиб топтиришда урганилган булса) тугри б а ж а 
ришга имкон бериши х ам ж уда мухимдир. М асалан, конькида 
учувчи бар^арор куникмага эга булса ж уда тез учганда хам 
учиш техникасини бузмайди, етарли д ар аж ад а  мустахкам бул- 
маган куникмада бунга .эриш иш  мумкин эмас. Нихоят, кунпк- 
ма мустахкам булса, уни машц олиб бормасдан хам узоц 
са^л аб  цолиш мумкиндир. Маълумки, велосипедда юриш, су- 
зиш, чангида юриш каби мустахкам куникмалар асосан б у 
тун умр сацланиб цолади.

Куникманинг хосил булиши процессида алохида харакат- 
ларнинг автоматлашиши билан бирга бу харакатлар  тузили- 
шининг нисбатан доимий бушлик;лиги вацт ва куч сарф лаш  
хусусияти билан бир бутун актга — харакатларга  бирлаш пш 
юзага келади. Б у  харакатларнинг енгил, ритмли, теж амли  бу- 
лишини таъминлайди. Куникма усишининг энг юцори бос^ичи- 
да  сузишда «сувни х ис этиш», уйинда «коптокни х ис этиш», 
-■коньки билан фигурали учишда «белни хис этиш» сингари 
ихтисослашган сохага хос тасаввурлар пайдо булади.

Х,аракат куникмасининг барцарорлигини харакат  амалининг 
У з г а р у в ч а н л и г и д а н  ажратиб ! булмайди. Куникманинг 
мустахкамланиб бориши билан харакат  актининг унинг техника-
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си асосини сацлаган холда, хар хил вариантини куриш имкония- 
ти пайдо булади (масалан, гимнаст тусинда эгилиб кутарп- 
лиш машцини х а Р хил Х0ЛД2 б аж ар а  олади, чангичилар ва 
югурувчилар жойнинг рельефига мувофш^ з^олда югуриш тех- 
никасини узгартира олади); харакатни гавданииг хаР х ил хо- 
латида х ам бошлаш ва тугаллаш  осон булиб ^олади ва бу 
узлаш тирилган  харакатни бошца з^аракатлар билан ^ушиб ба- 
ж ариш га имкон беради; ташци но^улай шароитларда (ташки 
куч ^аршилиги, майдон ёки бушли^нинг чекланганлиги ва 
шу кабиларда)  самарали з^аракат цилиш имкониятн кенгаяди. 
Бу узгарувчанликка асосан з^аракат актининг тайёрланиш, тул- 
дириш ва якунлаш ф азаларидаги  узгаришлар натижасида эри- 
шилади. Экспериментлар (А. А. Новиков ва бош^алар)нинг 
натиж асига кура, асосий ф азалар  озроц д ар аж ад а  узгаради.

^ а р а к а т  амалининг узгарувчанлиги олнй тарбиядаги янги 
малаканинг, з^осил цилинган куникмани бир бутун фаолиятда 
цуллай билиш малакасининг, з^ар бир холат учун харакатни 
баж ариш нинг энг яхши вариантларини танлай олиш м а л а к а 
сининг ю з а г а  к е л и ш и  б и л а н  богли^ булади.

Куникманинг усиши бош мия пустлогида бир динамик сте- 
реотипнинг зфсил булиши билан чекланмаса керак. Куникма 
Хар хил шароитларда цулланилганда асосий динамик стерео- 
тиига ц^шимча равишда теварак-атрофдаги ^згариш лар х а 
с и д а  сигнал бсрувчн ^ у згатувчп га  лиги з^аракат таъ сп р п  з^оснл
л и . 'Ш н а д и .  Л 1 а с а л а н , 1 и д ш а с х л а р  1 а в д а  д а р а к а ш  а ш и ш у д а ^ и
ва тезлигинннг узгариши, югурувчи ва ч ан п 1чиларнннг олдип- 
га кетиш ларида шароитнинг узгариши, уйин процессида ёки

ч и л а р д а п  л и ш и л а н а д и .  х а ^ л р и и а  и р х и и  и и р п ш »  и п д а л  a i.u i. i in
динамик стереотип гуё резервда турувчи «авария»нинг слди- 
ни олувчи стереотиплар булиб етилади ва улар бирдан яяпу- 
рият тугилиб цолганда ишга тушади. М ана бу яхши з^аракат ку- 
никмасига эга булган спортчининг етуклигини курсатади. *

Шуни х ис°бга олиш керакки, «куникма» тушунчаси х аРа* 
кат  ам али  техникасини мукаммал эгаллаш  деган маънонинг 
узинигина англатмайди. Куникма такомиллашмаган х а Ракат 
актларини баж ариш  орцали хосил булиши мумкин, бу хаётда 
тез-тез учраб туради. Бундай хол з^аракат техникаларини ани^- 
лаш  юзасидан олиб бориладиган иш тухтатилганда ва такомил
лаш м аган  з^аракат куп маротабалаб  узгаришсиз такрорланади. 
Х,атто, мацсадга мувофиц булмаган холда таркиб топтирилган 
куникма катта  хавф тугдиради, чунки мия пусти динамик стерео- 
типининг барцарорлиги кейинчалик куникмани тузатиш ва 
цайтадан яратиш учун жиддий т^сиц булади.

Куникйани цайтадан тузатиш учун бош мия пустининг сис- 
темага тушиб долган фаолиятини йуц ^илиш, баъзи группа 
рефлексларнинг сунишига ва уларнинг урнида янги, узгар- 
тирилган группа рефлексларни хосил ^илишга эришиш зарур-
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дир. Амалда бунга, одатда, х а Ракат акти янги вариантда^' 
дастлабки вариантдагига цараганда, купро^ михдорда такрор- 
ланганда эришиш мумкин. Лекин мана шунда х ам бош мия 
пустлогида илгариги динамик стереотипнннг нзи сацланиб к,о- 
лади ва нерв системаси учун орир булган шароитда (чарчаш. 
хаяжонланиш, мусобаца шароити ва шу кабплар) бу из янги- 
дан юзага чикиши мумкин, яъни х ар акат  ам аллари  эскича 
баж арилади  (В. Д. Мазниченко ва б ош калар).

Киши х аётида куникманинг ахамияти роят каттадир. Ва- 
тан педагогикасининг асосчиси К. Д . Ушинский бу туррида 
шундай ёзган эди: «Агар киши куникма хосил Хнлиш цобили- 
ятига эга булмаганида, узининг узлуксиз равиш да рон-саноцсиз 
кийинчиликлар билан буладиган таравдиётида бир цадам  хам 
олдинга силжий олмаган булур эди. Бу к;ийинчиликларни, а^л 
ва иродани янги ишлар учун, янги ралабалар  учун цолдириб, 
фацат куникма орцали бартараф  этиш мумкин». Х^аракат ку- 
никмалари киши хаётида, унинг мехнат, дарбий , турмуш, спорт 
фаолиятига тайёргарлигининг бир томони сифатида, мухим урин 
тутади Куникма янги м алакалар  хосил ^илишнинг негизи хисоб- 
ланади, Х,аракат фаолияти мустахкам таркиб топган куникма* 
ларга  асосланмори керак. К,анча КУП куникмага эга булинса^ 
фаолият шунча хилма-хил ва самарали  булади.

3. ^ А Р А К А Т  К У Н И К М А Л А Р И  Р И В О Ж Л А Н И Ш И  
Ц О Н У Н И Я Т Л А Р И П И Н Г  У 1Щ Т И Ш  П РОЦ ЕССИ Н И  

Т А Ш К И Л  ЭТИШ  У Ч У Н  А Х А М И Я Т И  

Куникмаларнинг узаро алоцаси ва  уцитишнинг изчиллиги.
Х аракат  куникмалари таркиб топиш ва цулланиш процессида 
куп вацт бир-бирига таъсир курсатади. И лгари  хосил цилин- 
ган к^никмалар кучиш деб аталувчи механизм буйича янги ку
никманинг таркиб топишини ёки намоён булишини осонлашти- 
риши ёки цийинлаштириши мумкин. Кучиш куп холларда янги 
м алака  ва куникмаларнинг хосил булишига ёрдам беради. Кичик 
коптокни итцитиш граната итцитишни, велосипедда юриш куник- 
маси мотоциклда юришни урганишга ёрдам беради, сувга сак- 
ровчилар акробатик маш ^лардан олган м алака  ва куникмаларни 
кучиришдан фойдаланадилар, гимнастлар янги элементларни, 
агар улар  илгари узлаштирилганларининг асосий тузилиш зве- 
носи буйича бир-бирига ухшаш булса, осон ва тез урганиб ола- 
дилар  ва хоказо. Куникмаларнинг бундай узаро алохаси ижобий 
сам ара  беради ёки «ижобий кучириш» булади.

Шу билан бирга .куникмаларнинг узаро алоцаси ноижобий 
Х а м  булади. М асалан, сакраш  куникмаси тусицлардан югу- 
ришни урганишга хала^ит бериши мумкин: ёнбошлаган усул- 
да  сузиш куникмаси маълум ш ароитларда барсс усули билан
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сузишда оё^ларнинг симметрик ^аракат  ^илишини издан чи- 
^аради; турникка осилиб кутарилиш куникмасига эга булинса, 
баландликка кутарилишни уРганиш ^ийиндир. Кучиришнинг 
бундай тури ижобий самара бермайди ёки салбий кучириш 
булади.

^ ар а к а т л а р г а  ургатиш процессида, «ижобий кучириш» дан 
кенг фойдаланилади. Шу «ижобий кучириш» асосида уцитиш- 
ургатишнинг цандай изчилликда булиши белгиланади ва тай- 
ёрланиш маш ^лари танланади. Шунингдек, салбий самара би- 
лан  кучиш э^тимол булишини х ам> бу кучишнинг олдини олиш 
ёки бартараф  ^илиш мацсадида, эътиборга олиш керак.

Куникманинг кучиши ^аракат  актлари тузилишида ухшаш
лик  булганда содир булади. Ухшашлик характери кучиш ту- 
рини белгилайди. Куникмалар кучишининг физиологик меха- 
низми таркиб топган координация системасининг ухшашлиги- 
дан  фойдаланиш билан боглицдир. Янги ^ ар акат  м алакаларп  
ва куникмаларини ^осил цилишда, мавжуд тайёр координация- 
дан фойдаланиш, барча системани ^айтадан  тузишга Караган
да, нерв системага енгил ва осон булади. Кучиш характери — 
унинг ижобий ёки салбий булиши, тула ёки ^исман булиши —• 
плгарн х;оснл цилинган харакат  таъсири янги системага к ай да- 
р аж ад а  яроцли була олншига б о глш у тр .

К у н и к м а л а р н и н г у з а р о  и ж о б и й  а л о ц а с н .  Ур-
т ' п т т п т т о р т г я м  У Я П Я К Я Т  Я  К Т  I I  бнлян илгапи узлаштирилгаи ииро|) 
харакат  акти тузилишларн уртасида ухшашлик к^анча куп иулси, 
янгп харакат  актмни урганнш шунча енгил ва тез булади. Бунга 
асосланиб. харакатларни урганиш изчиллигини шундай план-

ва куникмаларнинг бошца харакатларни урганпшга «ижоопи 
кучиши» га имконият яратсин. Бу жихэтдан цараганда, акт- 
лари х аР хил булган жисмоний маш ^ ¡урларнда (гимнастика, 
акробатика, сувга сакраш  ва шу каби) айницса катта имко- 
ниятлар мавжуддир. ^ а р а к а т  фаолиятининг бундай турларида 
Харакатларни тузилишининг ухшашлигига цараб группаларга 
булиш мумкин. Сунгра ха Рак атл аРни группаларга, уларнинг 
^анчалик мураккаблигига цараб жойлаштирилса, бу группа- 
ларнинг х аР бири навбатдаги х а Рак атл аРга тайёрланиш груп- 
паси булиб цолади. Кучиш, одатда, ха Ра кэт  актларининг асо- 
сий ф азалари  ухшаш булганда ижобий самара беради. 9 -расм - 
да бир-бирларининг уртасида асосий ф азал ар д а  ухшашлик 
булган гимнастика элементларининг кинограмм кадрлари 
курсатилган; бу элементлардан бири урганиб олинса, бошца- 
ларини урганиш енгил булади. М асалан, чанги спортига урга- 
нишни бирин-кетин икки к аДам лаб олдинга юриш усули би
лан  бошлаш тавсия этилади, чунки бу усул бошца  барча 
юриш элементларини таш кил этади. Сунгра бир ва^тнинг узи- 
да кадам таш лам ай  юриш урганилади, кейин бир вактндаг
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9- раем. Асоснй фазалари бир-бирига ухшаш ^аракатларнимг кинограммаси 
(брусларда гавдани букиб кутарнлиш, турникда орка томонни тираб олдинга 
кутарилиб, турник юкорисидан кутарилиш ва турникда гавданн букиб кута-

рилиш)
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;узида бир цадам ташлаб, бир ва^тнинг узида икки ^адам  
таш лаб, бирин-кетин турт ^адам  таш лаб ва бир вацтнинг узи
да уч ^ад ам  таш лаб (М. А. Аграновский) юриш урганилади. 
Турлп ^аракатли  машцлар учун куп булмаган спорт турларида 
«ижобий кучиш» ^олатидан махсус тайёргарлик, хусусан ими 
тацияли машк; ёрдамида фойдаланилади. Масалан, коньки- 
да югурнш нмитацияси ва роликларда югуриш конькида учиш 
спортида кенг ва муваффациятли ^улланилади. ^ а р а к а т  акти- 
нинг асосий фазасигина эмас, балки тайёрланнш ва якунловчи 
фазаларнни эгаллаш да хам кунпкмалар кучмши ижобий Са
мара беришига эришиладн.

Шуни н азарда  тутиш керакки, «ижобий кучиш» урганиш- 
нииг дастлабки  бос^ичларида айннцса кенг намоён булади. 
Кейирчалик танлаб кучиш анча кучайиб, шу билан бир ца- 
торда, ижобий самара салбий натижага айланиб ^олиши мум- 
кмн. М асалан, граната улоцтириш куникмасн найза улоцтириш- 
да дастлаб  ёрдам беради. Лекин кейинчалик, машц цисмларини 
цайта ишлаш ва^тида, хала^ит бериши мумкин, чунки бу цисм- 
лар граната уло^тириш техникаси цисмларидан фарц ^илади, 
чунки бу ^исмлар анча такомиллашган булиб, шу сабабдан 
устун туради.

К у н и к м а н и н г  у з а р о  с а л б и й  т а ъ с и р и .  Тузилиши
ластлабки ф азаларига ухшаш ва кейингилари (айникса мухим-
” ~  ̂тт\ -г- "Л-.Т-ГП т - ̂  о ^ппт-потт ^ “"ТГОТТ Н Т.’Т 40 П ТТТ1ТТ V ̂  -
лаштириш проиессида куникмаларнинг узаро салбий таъсири 
тез-тез сезнлнб туради. Агар мавбат билан бундай харакат  акт- 
лярини тяпкиб тпптипиб гипилгя. V нактла бип хаиакатдан  пк-

* 1 '  ........ > * - . .
ва дастлабки ф аза  буйича ухшаш булган ^аракатга  беихтиёр 
утиш юз бериши мумкин. Нерв системаси уз фаолиятини э^ар 
доим анча теж ам билан амалга оширишга интилади. Чунки 
И. П. П авлов  ва унинг шогпрдлари курсатпб утишгандек, нерв 
системаси учун одат тусига киргаи стереотипли фаолият, ^атто 
бу ф аолият бирмунча соддарок булса ^ам янги фаолиятга ^ ар а -  
ганда енгилроцдир.

«Ра^обатлаш увчи» куникмаларнинг узаро таъсирида анча 
кам муста^камланган куникманинг бузилишини кутиш керак; 
агар муста^камлик дараж аси  бир хил булса, тузилиши анча 
мураккаб булган куникма бузилади.

Ургатиш процессида уцув материалини рацобатлашувчи ку
никмаларнинг бир вацтда таркиб топишига йул цуймасликни 
ёки кучишнинг салбий таъсири анча кам булишини таъминлай- 
диган цилиб  плаилаштириш му^иидир.

М асалан , олдин осилиб кутарилишни эмас, балки тепага ку- 
тарилишни урганиш тавсия этилади. Бундай ^олда осилиб кута- 
рилиш унча куп куч сарф ламай  ^ам да вацт кетказмай ни^оятда 
осон урганилади, энг му^ими, бунда янглиш узгариш булмайди 
(Л. Н. Соболев тадцицоти).
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Юцорида к;айд этнлганидек, куникмаларнинг узаро таъсир 
характери харакатларни  урганиш- процессида узгаради. б а 
раках  куникмаларининг мустахкамланиб бориши билан улар- 
нинг салбий узаро таъсирини бартараф  хилиш имконияти пай- 
до булади, чунки бу нерв системаси координацион хусусияти- 
нинг ёрцин юзага чикиши билан боглицдир. Бу эса «рацобат- 
лашувчи» куникмалар етарли д а р аж ад а  яхши узлаш тириб олин- 
гандан кейин, координацион цобилиятларни ривожлантириш 
ва харакатларни беками-куст, жуда пухта урганиб олиш учун 
фойдаланиш мумкин ва фойдаланмо^да, деган суздир (Л. П. М ат
веев).

Б и р  т о м о н л а м а  х а Р а к а т л а р н и  у р г а н и ш д а  к у 
н и к м а л а р н и н г  к у ч и ш и .  Х,аракатли м аш ^лар  орасида 
«бир томонлама» деб аталувчи купгина х ар акатл ар  (бир цул 
билан улоцтириш, конда бир томонга ^араб  а й л а н и л  ва шу каби 
тиилар) учрайди. Бу харакатларнинг бир цисми ф ац ат  бир то
монга царатилган холда урганилади. Бунга одатда жисмоний 
кучларни имконияти борича ишга солишга царатилган  (улоц- 
тириш, сакраш ва шу каби) харакатлар , шунингдек, техникани 
(гимнастика, акробатика сувга сакраш ва шу каби спорт техни- 
касини) эгаллаганлик махорати намойиш ^илинадиган бир 
Хатор мураккаб спорт х ар акатл ар и  киради. Боища баъзи «бир 
томонлама» харакатларни  «икки томонга» царатиб урганишга 
турри келади (кураш, слалом, спорт уйинлари ва хоказоларда).  
М азкур холда бир томонга царатиб баж ариладиган  харакатлар- 
дан иккинчи томонга царатиб ижро этиладиган х а Ра к атларга 
куникмаларни кучириш мумкинлиги х а ХВДаги масала  катта аха- 
мият касб этади.

Х,аракат к ^ и к м а с и н и  бир х аР акатдан иккинчисига («ха Р 
томонлама») турридан-турри кучириб булмаса керак. Лекин 
Харакатларни томонларнинг бирига царатиб б аж ариш  куник- 
маси, яъни бу харэкатни бошца томонга царатиб баж ариш  к^- 
никмасини тезроц хосил Хилиш учун баъзи шарт-шароитларни 
марказий нерв системасининг симметрик участкалари уртасида 
функционал алоцасини хосил цилиш мазкур х а р акат  туррисида, 
Хар икки харакат  учун умумий булган (масалан, снарядда сак- 
рашга, баъзи бир сакраш ларда югуриб келишга ва шу кабилар- 
га тайёрланиш ф азаларида) урганилган х аракатлар  ритми ва 
х ар акат  актининг баъзи ф азалари  хасида тасаввур ва билимга 
эга булиш зарур. ^ а р а к а т  актлари ^анча мураккаб  булса, бу 
хил шарт-шароитларнинг роли шунча кам булади, чунки бу ха * 
р а к а т  актини бажариш даги  энг катта к;ийинчилик бош мия 
пустлорида янги динамик стереотипии хосил к;илиш процессидан 
иборат булади.

Т у р м а  а в т о м а т и з м л а р н и н г  т а ъ с и р  и. М ураккаб 
Х а р а к а т  актларини эгаллаш да турма автоматизмлар анча мухим 
ахамиятга эгадир. Б аъзи  холларда улар ёрдам берса, баъзан  
хала^ит  беради. Масалан, турма чалиштирма координация
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юриш, югуриш ва бошца бир ^атор харакатларнинг табиий асо- 
сини ташкил этади. Ургатиш изчиллигини белгилаётиб, шу каби 
турма координациялар томонидан яратиладиган ижэбий имко- 
ниятлардан фойдаланишга интилиш кераклиги уз-узидан маъ- 
лумдир. Масалан, сувда сузишга ургатишни брасс эмас, кроль 
усулидан; чангида юришни бирдан икки оёкни цузратишдан 
эмас, бирин-кетин цадам таш лаб юришдан бошлаш ма^садга му- 
вофицдир.

Ш у билан бир цаторда, куп холларда, реципрок иннервация 
ва буйинни мустахкамлаш  рефлекслари билан борлиц булган 
турма автоматизмларни енгиш талаб ^илинади. Бу вазифани хал 
цилаётиб, хусусан, цул билан симметрик з^аракат килиш ва оёк- 
лар  билан асимметрик з^аракат цилишини урганиш оё^лар билан 
симметрик з^аракат цилиш ва цуллар билан асимметрик з^аракат 
^илишга цараганда анча енгил булишини назарда тутиш керак 
(Ю. А. Ряузов),  чунки нерв маркази билан оё^ларнинг узаро ало- 
^аси реципрокли-чалиштирмадир, нерв маркази  билан ^уллар- 
нинг узаро алоцаси параллел, симметрик иннервация принципи 
буйича цурилади. Ш артсиз рефлекторли автоматизмлар ф а^ат  
катта ярим шар пустлогининг етакчи роли булганда бартараф  
цилиниши мумкин, бунда онгнинг иштироки з^ал цилувчи аз^ами- 
ятга эгадир.

Уцитиш процессининг з^аракат куникмалари билан жисмоний
сифатлар нисбатига борликлиги. М алака ва куникмаларни хара- 

- ---  — — ~ ,гогтггттпт,ттт тпт<,ппи ^| | |  п о ^ )и и . н щ л -  ..г -- - _ . . , , 1
да аптплгапдек, жисмоний сифатларнинг ривожланиши ва юзага 
чи^иши билан биргаликда содир булади.

Х"г^тгг,-р V? п о м  попм тяпякяттонг бил 6утун максадига, унинг
---------

жисмоний сифатларнинг ^анчалик намоён булиши билан бир- 
биридан фар^ланади. Бу тегишли малака ва куникмаларнинг 
таркиб топишига ва, бинобарин, ургатиш процессига уз таъси- 
рини утказади.

Нисбатан стандарт булган ва аслида хали низ^оясига етмаган 
купчилик жисмоний сифатларни намоён этишни талаб  этувчи 
кенг мицёсдаги з^аракатлар группаси мавжуд. Буларга, хусусан, 
спорт техникасини эгаллаш да ва юксак маз^оратга эришиш ва 
бу маз^оратни намойиш этиш мацсадида узлаштириладиган 
з^аракатлар киради. Б улар  спорт ва бадиий гимнастика, акроба
тика, сувга сакраш, конькида фигурали учиш учун хос булган 
з^аракатлардир.

М азк у р тр у п п ага  тегишли з^аракатларни баж ариш да, одатда, 
жисмоний куч бериш энг ю^ори д ар аж ага  етмайди. Бу  хара- 
катлар  учун улар тузилишининг ва уларни баж ариш  шароити- 
нинг нисбатан доимийлиги аз^амиятлидир. Шу билан бирга, 
ургатиш процесси з^ам нисбатан доимий булиши билан фарцла- 
нади ва купроц мапщ  техникасини эгаллаш га царатилади, 
бундай машц техникаси кейинчалик жиддий узгаришга дучор
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булмайди. Лекин шундай цилинганда жисмоний сифатларни 
тарбиялаш уз ахамиятини йуцотади деб уйламаслик керак. 
Жисмоний сифатлар етарли тарацций этмаган  тавдирда, берил- 
ган з^аракат актини ёмон бажарищ, машц техникасини бузиш 
куникмаси таркиб топиб ва мустахкамланиб цолиши мумкин. 
Бу з^ол амалда баъзан  учраб туради, масалан, т р ен ер л ар .ги м 
настик элементларни умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 
етарли д а р аж ад а  булмаган з^олда урганишни кучайтириб юбо- 
радилар.

Купгина з^аракатли машцлар, айницса спортда, жисмоний си 
фатларни максимал д ар аж ад а  тула намоён этишни талаб  ^ила- 
ди. Буларга масофа билан боглиц булган ациклли ёки ар алаш  
типдаги з^аракатлар, яъни енгил атлетик сакраш  ва улоцтириш, 
огирлик кутариш каби цийин спорт турларини эгаллаб  бориш 
даврида юксак н атиж аларга  эришишга царатилган бир актли 
з^аракатлар киради. Б у  з^аракатлар нисбатан бир хил шароит- 
ларда  мунтазам урганилади ва баж арилади .

Бу ерда куникмалар махсус сифатларнинг такомиллашиб 
бориши жараёнида таркиб топади. Х,аракат цобнлиятларининг 
ошиб бориши ор^али харакат  актларини жиддий узгартириш 
имконияти ва зарурияти пайдо булади ва бу билан махсус си 
фатларни бирмунча тулароц намоён этиш учун шароит яратила- 
ди. Шу сабабли ургатиш ва^тида з^аракат куникмаларининг 
структурасини бир неча бор алмаштириш, янгилаш учун шароит 
яратишга тугри келадн. Д астлаб  х ар а к ат  техникасининг негизи 
нисбатан умумий ш аклда  узлаш тирилади; бу техникани детал- 
лаштириш, такомиллаштириш ва янгилаш спортчининг бутун 
куп йиллик фаолияти давомида амалга ошириб борилади. Бино- 
барин, урганиш ж араёнида нотуири динамик стереотипларнинг 
хосил булиб цолишидан цочиш зарурдир. Яна шу нарса харак- 
терлики, бу ерда у^итиш жараёни жисмоний сифатларни т а р 
биялаш жараёни билан айницса куп ^ушилиб кетади.

Бир цатор х ар акат  амаллари  к у п  м а р о т а б а  т а к -  
р о р л а ш  д а в о м и д а  ж и с м о н и й  с и ф а т л а р н и  м а к 
с и м а л  д а р а ж а д а  н а м о ё н  э т и ш н и  талаб этади. Б у  
харакат  циклик тузилишда булиб, юриш, югуриш, сузиш, чан- 
гида юриш, эшкакли цайицда сузиш ва з^оказоларда ю ксак 
н атиж аларга эришишга царатилгандир. Бундай з^аракатларни 
эгаллаш  малакаси  узининг циклларни зур жисмоний куч сарф- 
лаб куп маротаба такрорлаш  ж араёнидаги  мустаз^камлиги ва, 
шу билан бирга, олдинга буладиган з^аракат шароитлари (жой 
рельефи, босиб утиладиган ернинг хусусияти ва з^оказолар) га 
мосланишга имкон берадиган д а р а ж а д а  узгарувчанлиги билан 
фарцланиши керак. Бундай м алакаларни  таркиб топтиришда 
харакат  актлари техникасининг спортчининг усиб бораётган 
жисмоний имкониятлари билан боглиц з^олда узгаришига, шу- 
нингдек, шароит узгарганда бу техниканинг вариантларига 
утишга йул цуювчи динамик стереотиплар хосил булади.
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Ц иклли з^аракатларга ургатиш ж араёнида циклларни куп 
маротаба такрорлаш  туфайли малака  анча тез муста^камлана- 
ди. Бунда, агар з^аракатлар хатолар билан такрорланса, бу 
хатолар осонлик билан автоматлашиб цолйши мумкин. М азкур 
з^олда з^аракатда юз берадиган хатоликларнинг олдини олувчи 
ва хато булмаслигини таъминловчи таъсирли метод ва усулла- 
ридан фойдаланиш ало^ида а^амият касб этади. Циклик 
харакатлар  аввал  бир меъёрдаги уртача тезликда урганилади 
(Н. Г. О зо л и н ) , сунгра зур бернш аста-секин ошиб боради. 

Бироц бунда харакат  техникаси устидан каттик назорат цилиш 
имконияти са^лдниши керак. М алаканинг узгарувчанлиги, 
техника асослари яхши узлаштириб олингач, хосил цилинади 
(Д. Д . Донской, В. Г. И зрайлит).  Х,аракат-силжишнинг табиий 
турларида (юриш, югуриш, сузиш ва ^оказо) турри спорт тех- 
нйкасини ^уллаш  айницса мураккабдир. Болаликдан з^осил 
цилинган такомиллаш маган  координацияни бартараф  этиш учун 
махсус методикадан фойдаланиш зарурдир.

Низ^оят, ф а о л и я т  ш а к л и  в а  ш а р т л а р и  д о и м о  
у з г а р и б т у р а д и г а н  ш а р о и т л а р д а  ж и с м о н и й  
с и ф а т л а р н и  м а к с и м а л  д а р а ж а д а  к у р с а т и ш н и  та- 
лаб цилувчи з^аракатли машц группалари мавжуддир. Б у  ра^иб 
Силан булган курашда галабага  эришишга ^аратилган бир акт- 

\ 'япякатлапнинг мураккаи комплсксидир. Булар  сппптнинг 
яккам а-якка курашиш (кураш, и икс иа ^
уйинлари учун хосдир. Бундай машцлар харакат  вазифалари 
бирдан пайдо булганда ^ул келади ва тухтовсиз узгариб турув-

---------- --  ^   ̂ пом/ппм 1ГЛ1И У» х, „ II м ХС Л7 ” С II 2'Т,’Т'П ЛГ'ЭТ'О ПЛ/'П-
чанлиги билан ф ар^  циладиган ларака! __г .
топтириш зарурлигини та^озо этади.

Ургатиш ж араёниш ш г умумнн йуналиши мазкур холда машк 
техникаси негизини ва унинг вариантларини (машк негизи пухта 
эгаллангандан кейин) муста^кам узлаштиришдан иборатдир. 
Ургатиш жисмоний сифатларнинг, аввало, чавдонликнинг 
ривожланиб бориши билан бир ва^тда  давом этади.

Ургатиш жараёнининг ^аракатли  тузилишининг мураккабли- 
гига борлицлиги. ^ ар а к ат л и  маш цларга ургатишнинг узоц давом 
этиши ва цийинлиги куп ж и^атдан  машц тузилишининг цай 
д а р аж ад а  мураккаблигига богли^дир. Машц тузилишининг му- 
раккаблигп, уз навбатида, уни ташкил этувчи з^аракатларнинг 
мицдорига, уларнинг масофа з^амда вацт жиз^атидан аниц баж а- 
рилишига, мускулларнинг зур бериб аниц д а р ак ат  ^илишига, 
шунингдек, уларнинг узаро алоцада булишига ва харакат  акти- 
нинг умумий ритмига з^ам борли^ булади.

Бир хил з^аракатли машцлар ф а з о д  а, вактни цатти^ чега- 
ралам аган  холда, ани^ х ар акат  цилишни алохида талаб  этади 
(масалан, баъзи гимнастик ва акробатик маищларни бар^арор 
булмаган мувозанатда, конькида фигурали учиш элементларини 
б аж ариш да ва хоказо). Бундай холларда у^итиш методикасида
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ф азода ^аракатни яхш илаш га ёрдам берувчи усуллар (з^ар хил 
куриш ориентирлари, буюмлар билан баж ариладиган  топшири^ 
ва ^оказо) етакчи усуллар ^исобланади.

М ашцларнинг бош^а хиллари ^аракатларни  в а ^ т  жихати- 
дан кескин чеклаш билан фарц  цилади, баъзи холларда  эса 
харакатни бошлаш ёки тухтатиш секунднинг юздан бир булагида 
бажарилиши белгиланган. М асалан , боксда ва ^иличбозликда 
шундай булади, акробатика, сувга сакраш, спорт гимнастикаси- 
д а  хам бундай харакатга  гавда ва кул-оё^ учи билан б а ж а р и л а 
диган оддий ^аракатлар  (букиш ва ёзиш ) ни фазо эмас, вацт 
ж и^атидан аник баж ариш  керак  булганда, куп урин берилади 
(масалан, турник устида кулга тиралиб туриб олдинга айланиш 
маш^ини баж ариш да).  М азкур типдаги ^аракатларга  ургатишда 
вацтли параметрларни бахолаш  ва яхшилашга ёрдам бера 
оладиган усуллар етакчи усуллар булади; бу жи^атдан  ^ар хил 
товуш сигналлари анча мухим хисобланади. Х ам фазо, хам 
вацт жи^атидан нихоятда аниц бажарилиши керак булган 
(мускулларнинг зур бериб аниц харакат  цилиши билан >^ам 6 o f - 

ланган) з^аракатли машцларни узлаштириш анча цийиндир. 
Бундай машцларга тезлик-куч билан бажариладиган  ациклли 
ёки аралаш ган типдаги ^ар акатл ар :  хода билан сакраш , t o f  

чанги спорти элементларп, сувга сакрашнинг мураккаб турла- 
ри, акробатика ва  гимнастика машцлари, курашда баъзи  бир 
усуллар ва ^оказолар киради. Б у  з^аракатлар урганиш мето- 
дикасининг мураккаблиги в а  нисбатан купроц вацт тал аб  цили- 
ши билан аж ралиб  туради.

Ургатиш вацтида мураккаб ^ ар акат  актлари — тайёргарлик, 
асосий ва якунловчи ф азал ар  уртасидаги узаро ало^аларнинг 
хусусиятлари ^ам хисобга олинади (III  боб). Бу булиб юбориш 
методидан фойдаланиш ^аракатни  урганишнинг изчиллигини 
белгилаш учун, шунингдек, тайёргарлик мацщларини танлаш  
учун му^имдир. Урганишни, бир хил ^олларда, асосий фаза- 
д ан  — ^аракат  фаолиятининг асосий механизмидан бошлаш 
мумкин (масалан, граната уло^тиришдан, югуриб келиб, сак- 
рашдан ва ^оказо);  бошца холларда, асосий фазани баж ариш  
тайёргарлик ф азасига айницса кучли боглиц булганда, биринчи 
навбатда тайёргарлик фазасини узлаштириш мацсадга мувофи^- 
дир (масалан, брусларда силтаниб орцага кутарилишдан аввал 
гавдани ^ул бармо^лари томон силтаб тортиш). Б аъ зида  
шикастланишнинг олдини олиш мацсадида аввал якунловчи 
фазани урганиш маъ^улдир (масалан, сакраш да турри тушиш).

4. У РГ А Т И Ш  Ж А Р А Ё Н И Н И Н Г  СТРУКТУР А С И  ВА 
У Н Д А Г И  Б О С Ц И Ч Л А Р  ХУСУСИЯТИ

Айрим ^ар акат  фаолиятига ургатиш жараёни цуйидаги бос- 
кичлардан иборатдир:

1. Д астлабки  урганиш, бу урганиш ж араёнида ^аракатни
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унинг асосий вариантида умумий тарзда бажариш малакаси 
таркиб топади.

2. Hyrçypporç урганиш, бунда харакатни зарур д ар аж ад а  аниц 
баж ариш  малакаси хосил булади.

3. Х,аракатларни бажариш  малакасини муста^камлаш ва яна- 
да такомиллаштириш, бу харакат  куникмасининг пайдо булиши, 
шунингдек, ундан rçap хил ш ароитларда фойдалана олиш би- 
лан  боглицдир.

Д астлабки  ÿpгaниш. Ургатишнинг бу босцичидаги мацсад 
з^аракат фаолиятини унинг асосий вариантида умумий тарзда 
баж ариш  малакасини таркиб топтиришдир. Урганувчилар янги 
харакат  техникасннннг негизини узлаштириб олиши керак. Бир 
хил з^олларда бундай малакалар , улар умумий жисмоний тайёр- 
гарлик ж араёнида з^осил цилинганда, мустацил а^амиятга эга 
булиши ва техника батафсил такомиллаштирмаган з^олда к;уник- 
мага айланиши мумкин. Бошца холларда бу м алакалар  з^аракат- 
ларни бажариш нинг устаси бÿлиш йулида дастлабки бос^ич хи- 
собланади, бу спорт учун айни^са характерлидир.

Д астлабки  м алакани таркиб топтириш босцичи физиология 
механизми жиз^атидан шу билан характерлики,-бу  боскич да- 
вомида мия nÿc^OFHflarn динамик стереотипнинг асоси ярати- 
лади. Бунда ярокли турма ва орттприлган рефлексларни тан- 
лаш, шунингдек, ÿpгaнyвчилapнинг з^аракатларни баж ариш  
гаж рибалари да  бйлмагян рефлексларнинг янгнларини баркз- ̂̂  ..... <'у. т т . .... "
диган ф аолият техникасининг асосига мос келувчп >;аракат 
рефлсксларп спстемасп таркиб топади. Бу бос^ичнинг узига
>пг* у\'Г\ггтдатттяптт- Ч v ооо'рттот^ттттттг4 ^ riIII'ICTr.ZIdl

, ,, w J .•* U САЛа 1 ‘'Atl (JJfiClJri П 1
ани^ эмаслиги; б) з^аракат акти ритмининг барцарор эмаслиги; 
з) кераксиз к^шимча зсаракатларнинг мавжудлиги; г) мурак- 
каб з^аракат ф азалари  ÿpTacnfla як,инликнинг йуцлигидир.

Харакатларнинг фазо ва вацт жиз^атидан а н щ  булмаслигн,. 
шунингдек мускулларни 3 ÿ p  бериб з^аракат цилдиришнинг но- 
муносиблиги, биринчидан, нерв жараёнларининг бош мня 
пустлорида иррадиация бутшшидан, иккинчидан эса ички тор- 
мозланишнинг етарли эмаслигидандир. Нерв процессларини бош 
мия пустлорининг харакат  анализаторида иррадиация ^илиниши 
ишда цатнашиши керак бÿлгaн функционал з^аракат бирлик- 
лари  билан бир цаторда, бу бирликка уларнинг марказида 
к^зралишнинг иррадиация цилувчи процесси тацсимланган 
бошца бирликлар з^ам ж алб  бÿлaди. Тацщаридан бу з^аракат- 
нинг керакли й;уналиши ва амплитудадан четга чицишида на- 
моён булади. К ^згалиш  процессини иррадиация цилиш мускул- 
ларнинг 3ÿp бериб з^аракат этишининг номутаносиб булишига 
олиб келади; урганувчи керагидан Kÿn куч сарфлайди ва з^ара- 
катларни гавданинг бутун ёки бир цисм мускулларини куч би
лан ишга солиб баж аради. Бунинг з^аммаси мазкур босцичда

152



ута д ар аж ад а  чарчаш, т о л щ и ш  ва ишчанлик кобилияти паса-  
йшининг сабабларини ташкил этади. Х,аракат акти ритми- 
нинг ^атъий булмаслиги одатда ургайувчиларнинг з^аракат 
актларининг айрим фазаларини вактидан олдин баж ариш га 
харакат  цилишларида куринади; булар купро^ куп куч сарфлаш  
билан борлик булган асосий ф азалардир . Бу асосий ф азадан  
олдин пауза буладиган з^аракатлар учун айни^са характерли- 
днр. Х аракат актлари айрим фазаларининг навбатма-навбат 
келиши ритмини (айницса улар  уртасидаги паузани) белги- 
лаш га тормозлаш рефлексларининг кечикиб тормозланиш типи 
буйича хосил килиш ор^али эришилади. Маълумки, тормозли 
рефлекслар ижобий рефлексларга Караганда ж уда ^ийинчилик 
билан хосил булади. М асалан, гимнастика билан шурулланув- 
чиларда баъзи м алакаларни  таркиб топтиришда харакатларнинг 
айрим фазалари  уртасида зарур п аузалар  урнатиш учун узо^ 
ишлаш талаб этилади. Бундай тормозланиш рефлексларини 
нерв фаолияти цузгалувчан типда булган кишиларда хосил к и 
лиш ж уда цийиндир. М ураккаб харакатлар  мазкур босцичда 
хамма з^аракат ф азалари да эътибор каратилгандагина баж ари- 
лиши мумкин.

Д астлабки х ар акат  м алакаларини  таркиб топтиришнинг 
курсатилган хусусиятларини з^исобга олиб, ургатишнинг би- 
рпнчи босцичида цуйидаги вази ф алар  цуйилади:

1. Ха Ракат акти ^ацида бу актнинг ма^садини тушунишга 
асосланган бир бутун тасаввур пайдо цилиш.

2. Ш угулланувчиларнинг з^аракатларни бажариш  таж риба- 
ларини янги ^аракатларни  узлаш тириш  учун керак булган 
элементлар билан тулдириш.

3. Х^аракатларни тула баж ариш га эришиш.
4. Кераксиз з^аракатларни, мускулларнинг кераксиз д ар а -  

ж а д а  кучланишини йук; к;илиш.
М азкур босцичда у р г а т и ш  м е т о д и к а с и  дидактик 

принципларни ёйишда, ургатишнинг шу бос^ичи учун харак- 
терли булган метод ва усуллардан фойдаланиш да ^атор хусу- 
сиятларга эгадир.

^ ар акатл ар н и  урганишнинг бошланрич пайти шу х ар а к ат -4 
лар  билан олдиндан танишиб чициш з^исобланади. Бунга з^ара- 
катларнинг аз^амияти ва хусусиятини сузлаб бериш, намойиш 
зтиш, з^аракат техникасининг асосини цис^ача тушунтириб 
бериш, шунингдек, амалда баж ариб  курсатиш орцали эришп- 
лади.

Сузлаб берилганда, урганувчилар харакатлардан  кузда ту- 
тилган мацсадни, з^аракатларн'инг аз^амиятини тушуниб олиш- 
лари керак, сухбат уларда харакатларни  бажариш га кизи- 
1̂ иш уйротишга ва бу билан з^аракатларни узлаш тириш учун 
зарур стимул, продавий куч яратиш га ёрдам бериши зарур. 
Суз^батда мазкур харакатнинг пайдо булиши хасида, унинг 
ам алдаги  ва спорт соз^асидаги аз^амияти з^ацида, юксак муваф-
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фа^иятлар  ва шурулланувчилар учун я^ин булган нормативлар 
хасида маълумот (тарихий справка) булиши керак.

Намойиш икки аспектда амалга оширилади. Биринчидан, 
х аракат  табиий мукаммаллаш ган куринишда намойиш ^или- 
нади. (О датда асосий вариант курсатилади.) ^ар акатн и  ани^, 
чиройли намойиш цилиш бу ^аракатга  булган цизицишни ва 
уни узлаштиришга булган истакни яна оширади. Иккинчи 
аспект ф ац ат  уцитиш хусусиятига эга булиб, урганилаётган 
>;аракат техникаси асосини шурулланувчилар онгига сингди- 
риш мацсадини кузлайди. Бу  ^олда дидактик ифодали курса- 
тиш усулларп (^аракатни секинлаштириш, асоспй ф азаларни 
аж ратиб курсатиш ва ^оказолар) дан фойдаланилади.

^ а р а к а т н и  бажариш  техникасининг асоси дастлаб макси- 
мал д а р а ж а д а  умумий ва цисца цилиб, усул ва унинг ^исмла- 
рининг ани^ терминологик номларини айтган ^олда тушунти- 
рилиши керак. Бу босцичда ^аракатни баж ариш  техникасини 
батафсил равиш да тушунтириш ма^садга мувофицдир, чунки 
урганувчилар янги ахборотларнинг куплигидан бутун тафси- 
лотларни эслаб, ^ ар акат  амалларини тула билиб олишлари 
мумкин эмас. Х,аракатларни уларни урганиб бориш жараёни- 
да тула билиб олинади. Шунинг учун билиб олиш ургатиш- 
IIпиг цайси бир бос^ичи хусусиятига мос келишига ^ар аб  унга 
а мал ^илиш керак. Шурулланувчилар харакат  билан танишиб 
5;“лгач, уг;;; баж арпш га кпришадилар. Бу яратнладиган уму-
->1Ш1 1 рШ1 с1Си̂ Ш1 дарика! дш.пауи иилаи 1 у ■. г 1 ̂  < -
укувчиларнинг топширилган ^аракатпн бажариш  имкониятн- 
ни ба^олаш га ва келаси уцув ишларига булган иштиё^ини оши-

С 1 р у  К 1 гн а  и у  д а р и л и ш и  1 ^ к и
асосий ёки енгиллаштирилган вариантда (масалан, гранатани
курган жойдан отшн) ёки унинг кисмларидан бирини (м аса
лан, болгани айлантириш) баж ариш  тавсия этилади. Янги 
харакатни тула баж ариш га кнрпшпш учун аввало урганувчи
лар бу ^аракатни  б аж ар а  олишларига цатъий ишонч булиши 
керак.

Танишиш жараёнида янги ^ ар а к ат  актига кирадиган, ^осил 
цилинган, ^ам  тугма ^ар акат  автоматизмларини саф арбар  
этишга ёрдам берувчи идеомотор реакциясининг роли жуда 
му^имдир. Урганувчиларнинг ^ар акат  ^илиш таж рибасида та- 
ниш, ухшаш элементлар цанча куп булса, янги ^ ар акат  килиш 
амали ^ацида тасаввур шунча тула ва ани^ булади. Ш у жи^ат- 
дан укитувчининг ма^орати цуйилган ^ар акат  вазиф алари  би
лан уцувчиларнинг бу борадаги таж рибалари  уртасида ассо
циация яр ата  олиши билан белгиланади. Ассоциация цанча 
тула, образли, эмоционаллироц яратилса, ургатиш шунча 
осонроц ва тезро^ давом этади. М ана шу «таянч излаш» даври- 
да {Э. Х одж ава) предмет характеридаги  ^ар цандай мумкин 
буладиган тавдослаш лар  ва топширицлар низ^оятда мухим
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а^амият касб этади. «Оламдаги з^амма нарсани биз ф ацат тац- 
кослаш орцалигина билиб оламиз,— деган эди Ушинский,— ...ки- 
шининг бутун билиш процессида тавдослаш нинг бундай асосий 
конунияти шуни курсатадики, дидактикада з^ам таадослаш  асо
сий усул булиши керак»*.

Таж рибадан  ва тацкослаш дан  фойдаланиш йули билан бу- 
л аж а к  з^аракат тутрисида тасаввур, тушунча ва муло^аза яра- 
тилади, бинобарин, бундан «келаж ак  э^тиёжи модели» (Н. А. 
Бернштейн) сифатида «з^аракат вазиф алари» ю зага келади. 
Янги шартли з^аракат рефлекслари биринчи навбатда  хис этиш 
асосида пайдо булади, лекин улар уша заз^отиёц тушуниб 
олинса, бу рефлексларнинг пайдо булиш ж араёнини  тезлашти- 
ради. ^аракатн и н г  турри бажарилаётганлигини билиш реф
лексии муста^камлайди, нотурри з^аракат ^илинаётганини би
лиш эса кераксиз з^аракат таъсирининг сунишига ёрдам бера- 
ли.

Уцитувчи онглилик ва активлик принципига ам ал  цилиб, би- 
ринчидан, Урганувчилар олдига з^аракат вазиф аларини  асосли 
равишда цуйиши ва уларнинг бажарилиш и керак  булган нар
сани ани^ тушунишларига эришиши; нккинчидан, берилган 
харакатни цандай баж ариш  кераклиги з^акида тасаввур яра- 
тиши керак. Бу билан уцитувчининг з^аракат программаси ва 
топширицни баж ариш га психологик ж и^атдан  тайёрлиги таъ- 
минланади, учинчидан, ургатишни шундай ташкил этиш керак- 
ки, оцибатда укувчпларга имкони борича купро^ маълумотлар 
берилсин (ахборотни уларда  булган имкониятлар доирасида 
^айта ишлаб чи^илсин); з^аракат ж араёнида юзага келадиган 
з^ис-туйруларни англаш га ва баз^олашга эришиш лозим, бу уша 
хис-туйруларни онгли равиш да бош^ариШ имконини беради, 
топширицнинг бажарилиш ига цараб уни такрорлаш дан  олдин 
урганувчи нималарни билиб олганлигини ва  энди нимани урга- 
ниши кераклигини фикран солиштиришини талаб  цилиш шарт.

Бунда узига-узи баз^о бериш, узига-^зи з^исоб бериш, з^ара- 
катнинг бажарилишини фикран «гапириб туриш», узига-^зи 
буйру^ бериш ва шу каби усуллар катта роль уйнайди.

^ а р а к а т н и  дастлабки  урганишда у^итишнинг к у р г а з - 
м а л и  булиши харакатнянг асосий ф азал ар и  з^ацида з^ис ва 
тасаввур з^осил цилиш имконини берувчи хилма-хил метод ва 
усуллар ёрдами билан таъминланади. Бунга образли тушунти1 
риш, таъсирли килиб курсатиш, з^ар хил куриш ориентирлари, 
овоз сигналлари, з^аракатни сезишга ас о сл ан ган , усуллардан, 
ж ум ладан, цушимча кучларда« фойдаланиш, предмет характе- 
ридаги топшири^лар бериш (ниманидир олиш, чузилиб нима- 
гадир кул теккизиш, ниманингдир устидан ошириб таш лаш  ва 
>,оказо), урганувчнда х;аракатларни турри б аж ар ган да  юзага

* У ш и п с к и й К. Д. Руководство к преподаванию по «Родному слову». 
Асарлар, 7- том, РСФСР ПФА, 1949, 332-бет.
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келиши лозим булган сезгиларни айтиб бериш ор^али эришп- 
лади. Уцувчилар томонидан ^аракатларнинг фацат турри баж а- 
рилишини эмас, балки хатоларга йул цуйиб бажарилганини з^ам 
намойиш ^илиш ма^садга мувофицдир. Бу тадбир укувчиларга 
хатоларни яхширо^ ва тезроц тушуниб олишларига ёрдам бе- 
ради. Товуш сигналлари асосий куч бериладиган пайтни айтиб 
бериш, шунингдек ^ ар акат  актининг ритм ва суръатини намо
йиш цилиш учуй кулланилади, харакатни дастлабки узлашти- 
ришда бевосита ёрдам курсатиш ж уда катта а^амиятга эгадир, 
чунки бу ёрдам оркали турри йуналиш, амплитуда ва тезлнк 
>̂ ис к;илинади ва ^ ар акат  актидаги ^упол бузилишларнинг олдп 
олинади. Таж риба ва махсус тадцицотларнинг курсатишича, 
бундай методни цулланганда, урганиш анча тез ва сифатлирок 
утади (М. Л. Укран, Б. Н. Смирнов, А. П. Колтановский ва Г. 
В. Рцхиладзе) .

Б у  ургатиш усулининг ундан ишнинг кузини билиб фойда- 
ланилмагандаги  салбий томонини ^ам назарда тутиш кераК. 
Ёрдам урганувчиларнинг активлигини сусайтиришга олиб ке
лиши мумкин: улар уцитувчининг ёрдамига ишониб, ^аракат- 
ларни баж ариш да зарур д ар аж ад а  зур бермайдилар. Шунинг 
учун ташцаридан бериладиган ёрдам урганувчиларнинг зур 
беришларини вактинча цуллайдиган булиши, лекин уларнинг 
урнинн босмаслиги керак. Шурулланувчиларнинг узлари шах- 
сий я\'п бепитнгя кянпяп Я п т п п ^ п ч г о
аета-секин камайиши ва ^аракатларни  бош^ариш характерига 
эга булиши керак. Шуни ^ам назарда тутиш лозимки, бошк;а- 
ларнинг ёрдам бериши билан борлик бйлгян кучрялштгттяп

тиб туришидан ва шу кабилардан) сигнал а^амиятини касб эти- 
ши ва ^узровчилар системасига кириши мумкин, бу «¡узровчилар 
асосыда н^сгло^ фаолиятининг динамик стереотипи ^осил буладп. 
У ва^тда ёрдамни тугатиш — бу цушимча цузровчиларни истисно 
р^илиш — стереотипнинг бузилишига олиб келади. Бу уцувчилар 
топшири^ни мустацил баж ариш  ^обилиятига эга булишлари би- 
лано^  ёрдамни тухтатиш кераклигини яна бир карра тасдик- 
лайди. Четдан буладиган ёрдам танщи кучлар ^ ар акат  актн 
структурасини бузган чогларда ^ам ургатишга путур етказади.

Д астлабки  урганиш бос^ичида топширицнинг б а ж  а р и б 
б у л и ш  ё к и  б ^ л м а с л и г и :  а) у^увчиларда з^аракат таж - 
рибасининг цанчалик куплиги, б) урганиладиган харакат  струк- 
турасининг ^анчалик мураккаблиги, в) структуранинг урга
нувчиларнинг жисмоний имкониятларига ^анчалик мувофик- 
лиги билан белгиланади.

Д астлабки  мал'аканинг тез ^осил булиши ва сифати урга- 
кувчининг ^ар акат  тажрибасининг цанчалик бойлигига куп 
ж и^атдан  богли^дир. Б у  таж риба ^анчалик ^ар томонлама 
булса, янги ^аракатлар  системаси шунча тез ва осон ^осил 
булади. Агар урганувчида янги система тузиш учун керакли
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таркибий цисмларнинг хаммаси тайёр >^олда мавж уд булса, . у 
вацтда янги малака  илгари з^осил ^илинган малака ва куник- 
.малардан ижодий равиш да фойдаланиш  билан биринчи урга- 
нишдаё^ пайдо булиши мумкин. Янги м алака  бош мия пуст- 
л о р и н и н г  умумлаштирувчилик ва янги йулга солувчилик вази- 
фаси борлиги туфайли цисмларни синтезлаб бир бутун ^илиш 
катижаси булади.

М ураккаб структурадаги з^аракатли маищни, у хацда яхлит 
тасаввур яратилгандан кейин, цоидага кура, булиб таш лаш  
методи билан цисмлар буйича амалий узлаш тира бошлаш мац- 
садга мувофш^ булади. Бошланрич таъ ли м д а  бу методнинг 
умумлаштирилган, бутунликдаги маищ методига нисбатан бул- 
ган афзаллиги цуйидагидан иборатдир. Биринчидан, бутунлик
даги мацщ методидан фойдаланиб, бир ва^тнинг узида эъти- 
борни нисбатан чекланган мицдордаги элементларга ^аратиш  
мумкин, бу вацтда бопща элементлар зарур д ар аж ад а  туза- 
тишсиз такрорланаверади. ^ ар акатн и н г  бутун ф азалари  жид- 
дий равишда тузатиш талаб  цилганда, дастлабки  урганишда 
харакатда  бу'лган хатоларни м уста^камлаш га олиб келади. 
Йккинчидан, бутун ^аракатни такрорлаш , ало^ида цисмларни 
такрорлаш га Караганда, анча куп жисмоний куч сарфлашни 
ва асабга зур беришни талаб  ^илади. Учинчидан, шартли з^а- 
р акат  рефлексларининг мураккаб системаси, агар бу система- 
нинг асоси дастлаб катта  булмаган ^исм ларда  цурилса, к[оида- 
га кура, осон пайдо бу'лади. Бирдан мураккаб  система тузиш 
(унинг баъзи цисмларини янгидан таркиб топтириш керакли- 
гини эътиборга олиб) бошнинг катта ярим шар пустлори учун 
роятда орир вазифадир; уни з^ал цилишга уриниш пустло^нинг 
анализаторлик вазифасини бузишга олиб келиши мумкин. 
Х,аракатни ^исмлар буйича ^рганиш эса нерв процесслари- 
нинг динамикасини енгиллаштиради (Б. А. Ашмарин). Булиб- 
булиб машц цилиш методидан фойдаланиш да аввал з^аракат 
актининг алоз^ида фазаларини урганишнинг изчиллиги белги- 
ланади, сунгра топшири^лар системаси ва якунловчи маищ лар 
пшлаб чи^илади. М ураккаб з^аракат актида барча ф азал ар  
умумий ритмга буйсундирилган булади. Уларнинг — ф азалар-  
нинг з^ар бири олдингисининг баж арили ш  тезлигига, шунинг- 
дек, бунда пайдо бу’ладиган инерция ва  реактив кучларга бор- 
ли^дир. Бинобарин, айрим ф азаларнинг нисбатан муста^ил- 
лигига ^арамай, уларни механик з^олда структурасини жид- 
дий бузиб, булиб таш лаш  керак эмас, акс з^олда улар бир бу- 
туннинг цисмлари булмай цолади. Булиб таш лаш  зарур булиб 
цолса, бу ишня аж ратилган  фазаларнинг узининг динамик, ки- 
нематик ва ритмик параметрларини имконияти борича тулароц 
сацлаб цолишга интилган з^олда б аж ар и ш  керак. Бунга бу фа- 
заларни  утувчи бутун ^аракатга  айлантириш — якунловчи машц 
деган маш цларга айлантириш йули билан эришилади.

К,исмларни ^злаш тириш билан бирга, хусусий куникмалар-
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нинг муста^камланиш идан цочиш керак, чунки цисмларни бир 
бутунликдаги з^аракат актига бирлаштиришда бундай малака- 
лар  «салбпй кучиш механизмпга кура» з^аракатничг бундан ке- 
йннги узлаштирилишига хала^ит беради.

Тор з^аракат вазиф алари  цуйиш урганишда дивдатни, бир 
йула бир неча з^аракат вазифаларини бажариш га уринишдаги- 
га Караганда, мураккаб з^аракат та^симларига туларо^ ва сама- 
ралироц царатишга имкон беради (В. К. Филиппов). Дикцат 
;хажмининг з^ар доим 4—6’ объект уртасида узгариб туришинн 
хисобга олиш керак (В. М. Теплов).

Урганишда, юцорида цайд цилиб утганимиздек, з^аракат 
амали структураеининг урганувчининг жисмоний имконият- 
ларига мос келиши жуда мухимдир. Уцувчининг харакатни тур- 
ри б аж а р а  олиши учун куч, тезлик ва бошца сифатларнинг ри- 
вожланганлиги етарли д ар аж ад а  булмаса, тегишли дараж а- 
да жисмоний тайёрликка эришилмагунча, урганишни тухтатиб 
цуйиш керак. Акс зфлда бузилган з^аракат усулларини мустах- 
камлаб  цуйиш мумкинки, кейин уларни тузатиш ^ийин булади.

^ ар а к ат л а р д а ги  ноаницликни ва ижро этишдаги хатоларни 
^уйидаги изчилликда: цупол ва му^имларини, кейин майда ва 
унча ахамиятли булмаганларини бартараф  этпш керак. Тажри- 
ба шугш курсатадикл, конкрет з^аракат ам алларига ургатишда 
муаллим хамма вацт икки турдаги: типик ва нотипик булган 
л а к и а щ а  дуч келадн. Типик хятоляпшшг т ч и н н  п и т  л-г^п. 
¡¡п иаргараф  этиш учун муайян метод ва усулларни кузда тута- 
ди. М асалан, ^аракатларни  баж ариш да урганувчи харакат- 
ларнннг турри йуналишидан ёки амплитудасидан кетолмайдп-

ри^ ва хоказолар воситасида чеклаш ), хатоларни «мажбуран» 
бартараф  этиш усули куп вацт самарали булади. Нотипик бул- 
гап хатоларни шугулланувчиларнинг з^ар бирининг узига хос 
хусусиятларини батафсил урганплгандагина бартараф  килиш 
па уларнинг олдини олиш мумкин булади. ^ар акатл ар н и н г  но- 
а и щ  ва хато булишининг сабабларини равшан белгилаш зарур- 
дир. Хатолар ё ургатнш методининг рационал булмаслиги, 
ё уцувчиларнинг вазиф аларни  етарли д ар аж ад а  аниц тушун- 
масликлари, ё мураккаб ^аракатнинг аввалги фазаларини но- 
турри баж ариш  натижасида пайдо булади. Топширицлар з(а- 
ракатнинг олдинги фазаларини  нотутри булишига йул цуймай- 
диган з^олда изчил булиши керак.

}^аракат амалларини Органа бош лаш да царакат актини 
куриш ва эшитиш асосида бопщаришга имкон берувчи усуллар 
етакчи методик усуллар з^исобланади. Б у  шунинг учунки, маз- 
кур босцичда кузга таш ланиб турадиган з^аракат сезгилари 
йу^дир. Бош мия катта  ярим шари пуртлорининг кинестетик 
анализатор ^ зг о в ч и л а р и д а ,  бу цоп-цоронги, Сеченов эътибор 
берганидек, мускул сезгисини «аж рата»  олиш учун, аввал  унга
— пустлоода куриш ва эшитиш анализаторларининг ёрдам б,е-
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риши зарурдир. Кейинчалик уларнинг вазифаси камайиб бора- 
ди ва етакчи ролни х ар акат  анализатори эгаллайди.

^ а р а к а т  малакаларинп  таркиб топтириш куп ж и^атдан  ;ур- 
'ганувчинннг олмй нерв фаолиятннпнг типологик хусусиятларига 
богли^дир (А. Н. Крестовников, Д. П. Богданова ва А. Г. Гри
горьева ва бошцалар). Куп ва^т  цузгалиш процессп тормозла- 
ниш процессидан устун келганда урганиш цийинлашади; тез 
таъсирланадиган у^увчиларда кеч цолиш типидаги шартли 
тормозли рефлекслар ж у д а  цийинчилик билан з^осил булади — 
бундай уцувчилар асосий куч беришни вацтидан олдин ^аттик 
туриб амалга оширадилар (В. Д. Мазниченко). У ларда з^ара- 
катни урганиб булингандан кейин з^ам мураккаб шароитда — 
мусобацаларда, чарчаганда ва з^оказоларда кечикувчи реф- 
лексда бузилиш булиши мумкин. Тормозланиш процессининг 
устун булиши ва нерв процесслари з^аракатчанлигининг ёмон- 
лиги билан фар^ ^илувчи у^увчиларда з^ам з^аракат куникма- 
си ва малакалари  кеч таркиб топади. Х аРа к а т л а Рнинг секин- 
лиги бундай уцувчиларга керакли  з^аракатлар тезлигини, суръ- 
атини ва ритмини эгаллаш га узоц вацт имконият бермайди. 
Пустлоц процессининг з^аракатчанлигини тайёргарлик тезлик 
машцлари воситасида махсус ривожлантиришга, рационал тех- 
никага мос келмо^чи динам ик стереотипнинг .^осил булишига 
йул ^уймаслик мацсадида урганилаётган з^аракатни вацтинча 
тухтатишга тугрн келади.

^ар акатн и  дастлабки  узлаш тириш процессига цурциш эмо- 
цияси билан боили^ булган з^имоя цилиш реакцияси кучли таъ- 
сир цилиши мумкин. Шурулланувчининг йицилишидан, бирор 
жойнинг огриб цолишидан к;урциши унинг гайратини чеклаб 
куяди ва з^аракатларни эгаллаш ига  халацит беради. Бундай 
реакциянинг олдини олиш ва уни бартараф  этиш чораларини 
куриш, цурциш эмоциясини з^осил цилувчи сабабларни  йуц ци- 
лиш зарурдир. Бу жиз^атдан ишонч, хавфсизлик з^исси з^осил 
кнлувчи ва бу билан ургатишнинг боришини тезлаштирувчи 
страховка сам арали  бу"либ цолади. Шу маъносида страховкани 
ургатишнинг методик усули деб з^исоблаш мумкин.

Биринчи босцичда ^ргатишни ташкил этишга булган муз^им 
талаблардан  бири — нисбатан доимий шароит: з^аракатнинг 
асосий вариантини ва ;ургатиш шароитини сацлашдир.

Биринчи бос^ичда у^итишнинг с и с т е м а л и л и . г и  топ- 
ширицнинг оптимал мицдорда такрорланишини ва улар  ора-

- сидаги интервалнинг цанчалик катталигини ани^лаш  зарур- 
лиги билан тавсифланади. Урганувчилар топширицни шундай 
интервалларда бир йула бир неча марта б аж ариш  имконияти- 
га эга булиши керак, бу интерваллар урганувчиларнинг уци- 
тувчи (тренер) нинг огоз^лантиришини яхши идрок этишга, ба- 
жарилишини билиш, навбатдаги  вазифани ва  ижрони яхши- 
лаш  йулини тасаввур этишга, шунингдек, бунинг учун зарур 
булган кучни тиклаш га имкон берсин. Шу билан бирга, уцув-
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чиларда топшири^ни олдинги бажариш ида хис этган туйрулар 
са^ланиб  цолиши керак. Уша катта интервалларда (масалан, 
н авбат  кутиш билан борли^ булган) туйрулар йуц булиб кета- 
ди. Ж у д а  мураккаб структурали ва ж уда куп жисмоний куч 
талаб  ^иладиган ёки майиб булиб ^олиш хавфи булган з^ара- 
катларни  ургатишда, бу харакатларни бир неча бор такрорлашни 
талаб  этиш керак эмас. Бу холатда интерваллар етарли дам 
олишни ва уша харакатларни такрор баж ариш  учун тегишли 
физиологик ва психологик з^озирлик олишни таъминлаш  мацса- 
дида зарур д ар аж ад а  кенгайтирилади.

Бир машрулот давомида янги харакатларни неча маротаба 
такрорлаш  кераклигини белгилаб, янги координацион-мурак- 
каб  вазиф аларни  баж араётганда, нерв марказлари  тез чарчай 
бошлашини з^исобга олиш керак. Буни з^аракат дадил ва аниц 
б аж ар и л м ай  бораётганидан осон билиб олса булади. Бундай 
холда харакатларни  яхширо^ такрорлашни талаб  цилиш фой- 
дасиз ва х атто зарарлидир, чунки харакатларни, илгари йул 
^уйилган хатоларни бартараф  этмай, цатъийлик билан такрор
лаш , аксинча, уша хатоларни муста^камлашга олиб келади. 
(Ш артли  рефлексларни муста^камлаш  механизмига кура.) 

Ургатишнинг мазкур босцичида янги харакатларни бир маш- 
1улотнинг узида унча куп булмаган ми^дорда такрорлаш  би- 
лангина чекланиш маъкулдир. Лекин машрулотлар орасида

V /
^ \ /

\ /
У

Г !
V

V V

1 2 5 4 *
Машгупотпар

10- раем. Машкулотлар уртасида 1—2 кун (кора чизик) ва 30 кундан куп 
(пунктир чизик) вакт утказиб, брусларда утказиладиган гимнастик эле- 

ментларни бажариш сифатини ба^олаш графиги

узоц танафф ус цилишга й^л ^ й м а с л и к  мухимдир. Ургатйш 
бош ланганда  янги х а Р а к а т л а Р н и  имкони борича тез-тез бажа- 
риб турилса, яхши булар эди; кейинчалик, м алака  ва куник- 
маларнинг цанчалик мустахкамланганлигига цараб, машрулот
л ар  орасидаги танаффус вацти аста-секин оширилиши мумкин.

Алохида ш артли рефлекслар каби, уларнинг- системаси 
хам иш вацтидаги танаф ф усларда  су'нади. Шу нарса аницлан- 
ганки, иш ва^тида танафф ус цилиш х аРакат куникмаси ва 
м алакаларини  таркиб топтиришнинг дастлабки  босцичларида

Л ^  Ч/ V
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анча кучли салбий таъсир курсатади. 10-расмда машрулотлар 
орасида оз ва куп ва^тли танафф услар ^илиб ургатишдаги 
гимнастик элементни баж ариш  сифатига берилган бахо курса- 
тилган. Расмдан куриниб турибдики, унча катта булмаган 
танаффусли маш рулотларда куникма анча муваф ф а^иятли 
хосил цилинган.

Мукаммал урганиш. Б у  ургатиш босцичи олдида турган мац- 
сад  илгари хосил цилинган «цупол» малакани  аниц, бутун 
^исмларигача цайта ишлаб чицилган м алака  дар аж аси га  етка- 
зишдан иборатдир. М укам м ал  урганиш процессида х аРакатни  
шу д ар аж а  ани^лаш керакки, нати ж ада  м алака  бориб-бориб 
мукаммал харакатни билиб олиш куникмасига айлансин. Д аст- 
лабки  ургатиш купро^ ^аракат  техникаси а с о с и н и урганиш- 
дан  иборат булган булса, иккннчи бос^ичда эса бу асос мукам
м ал урганилади ва унинг деталлари ани^ланади.

М укаммал урганиш босцичи мураккаб х а Ракат актининг 
ало^ида амалларининг вацтли, фазовий ва куч хусусиятларини 
анн^лаш  билан характерланади. Алохида х а Ра кат рефлекслари- 
ни ва умуман уларнинг системаснни ани^лаш  бу процесснинг ф и
зиологик механизми хисобланади. А. Н. Крестовников назария- 
сига кура, бу босцичда ш артли рефлекторли алоцаларнинг нозпк 
ихтисосланиши юз беради. ^ а р а к а т  актининг кинематмк, динамик 
ва ритмик характеристикасини аницлаш шу босцичга хос ходи- 
са булган мия п ^ с т л о т д а г и  процессларнинг бир жойга тупла- 
нишини ва индукцпяланишини, шунингдек, ички тормозланиш- 
н-инг ривожланишини таъмин этади. Шунга борлих холДа 
мия пустлори процессларининг, мазкур координация доирасида 
Харакатчанлиги яхшиланади. З^аракатларни ани^лаш анча 
узоц давом этадиган жараёндир, чунки физиологик ^айта ту- 
зилиш аста-секин юз беради. Ж уда куп утказилган тадцицот- 
ларнинг курсатишича, х а Ракат куникмаларининг хосил булиши 
тул^инга ухшаб содир булади: куникманинг яхшиланиши х а 
ракатни баж ариш да ёмонлашиши билан алмашинади. Бу  би- 
ринчи навбатда дифференциялашнинг тулцинсимон юриши 
билан борлии; булса керак, бунга уз ва^тида И. П. Павлов хам 
эътибор берган эди. Урганилаётган х аР ак ат актини баж ариш - 
нпнг сифатини оширишга умумий-ну^таи назар булганда, х а * 
ракатнинг бузилиши анча сезиларли булади ва бундай бузилиш 
купроц ургатишнинг дастлабки пайтларида юз беради (11- 
расм),

Х,аракат к^никмасини такомиллаштириш натижасида х аРа* 
кат  динамик стереотипи вужудга келади ва бу стереотип бун- 
д ан  кейин мустахкамланади ва бир ва^тнинг узида аницлана- 
дп. Мия пустлорида ю зага келган системали ф аолият х а Ракат  
актини бемалол баж ариш ни таъминлайди. Б ош ^алардан  олдин 
узлаш тирилган фаолият кисмларининг автоматлашиши содир 
булади, бу цисмлар жиддий ^згаришсиз такрорланади  ва бу- 
ш ш г натижасида мустахкамланади. Лекин белгиланган систе-
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малилик олдин ^ар хил тапщи ва ички сабабларга кура: машру- 
лотлар орасида узоц танаффус цилиниши, сундирувчи тормоз- 
ланиш натижасида, харакат вариантлари киритилганда, урга- 
нувчининг жисмоний ахволи ва психик ^олати узгарганда ва 
бош^а сабабларга кура осон бузилади.

1 1 -раем. Харакатларни аницлаш вацтида гимнастик элемент - 
ларни брусларда бажариш сифатини бадолаш графиги

Мукаммал урганиш бос^ичининг муддати з а̂р хил б^лвши 
мумкин. Бу з^аракатли маш^ структурасининг цанчалик мурак- 
каблигига, урганувчининг канчалик умумий ва махсус тайёр- 
гарликка эгалигига, хато таъсирланишларнинг цанчалнк бар- 
карорлигига. нерв фаолиятининг ишига боглицдир. Бу боскич-
--------  .. .4  ̂~ ......... -  ~ л-пт<̂ >»л<т'ттг,ТМГ'ОТТ ттт/нтг ПО VTJMnCT-

ланиш таъсирини бартараф  этиш билан боглиц булган бошка 
куншша ва цпйипчнлпклардап салбин таъсирланиш .^одиса-
п о п м  у д ш  г я б я б  б\“ тттттттт

л а р :
1) урганилаётган харакатларнинг конуниятларини янада 

чуцурроц тушуниш;
2) урганилаётган харакат техникаеннинг цисмларини бн- 

либ ва ани^лаб олишга эришиш;
3) ^аракат амалларини тулалигича аниц, эркин ва бир- 

биридан узмай бажаришга эришишдан иборатдир.
Мукаммал урганиш боскичида у р г а т и ш  м е т о д и к а с и  

цуйидаги хусусиятлар билан характерланади.
Урганувчиларнннг онглилик ва фаоллик роли ошади. Бу 

босцичда уларга урганилган машцларни цуллаш цонуниятлари 
ва шартлари з^ацида имконияти борича тула билим бериш, 
уларда уз ишининг техникаси ва натижаларини чу^ур та^лил 
^илиш иштиёкини уйготиш зарурдир. Шунга мувофик кенгай- 
тирилган (кенг тафеилотли) з^икоя, су^бат, узаро тушунти- 
риш, уз ишини тахлнл цилиш каби методлар кенг ^уллани- 
лади.

Мукаммалроц малака ^осил цилиш ^аракат актининг куп- 
гина ^исмлари борлигиии англашнинг зарурлиги ва ^аракат
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сезгисини мустацил ба^олаш  цобилиятининг ривож ланиш и би- 
лан  боглицдир.

Шуни н азарда  тутиш керакки, ш артли  рефлекторли фао- 
лиятининг онгда акс этиши бирдан юз бермайди (Н. О. Корот
кий) : ш артли рефлекс билан унинг объектив акс этиш ида 
баъзи тафовут борлнги сезилади (1 2 -раем );  шартли ало^ани 
биринчи сигнал системага динамик равиш да узатиш содир бул- 
майди ёки тула булмаган холда 
содир булади (Р. А. Иванов-Смо
ленский). М асалан, харакатлар 
амплитудасини оширишда улар- 
нинг ба^олаш  аницлиги яхшила- 
нади, лекин вацтли курсаткичлар- 
ни ба^олаш аницлиги пасаяди 
(К. X. Кекчев). Умуман олганда,
^ аракатлар  амплитудаси улар- 
нинг ^анча ва^т  бажарнлишига 
Караганда камроц тушуниб оли- 
нади (П. А. Рудик).  (Харакат- 
ларнинг унча катта булмаган 
амплитудаси з^амда ва^тнинг ун
ча катта булмаган булаги ба^о-' 
ланади, каттаро^лари эса ба^о- 
ланмайди (П. Шумков, Г. В. Инд- 
лер).  ^ ар а к атл а р н и  бир ва^тнинг 
узида баж арганда , уларнинг нис- 
бий ^аж ми тула ^аж мига Кара
ганда анча равш ан идрок этила- 
ди. Балтии субъектив ба^олаш 
^ам  эмоционал таъсирланишга 
боглицдир (К. Кекчеев, Н. Каль, А. П аш канис). Х,аракатларнинг 
йуналишини, суръатини, кучи ва ^аж мини англаб етиш ^ а р а к а т  
куникмаларини ^осил килишга ёрдам беради, лекин ало^ида 
мускуллар группасн ишини онгли равиш да координация килиш 
га уриниш бутунлай фойдасиз >;исобланади (А. Н. Соколов).

Иккинчи босцичда «тез ахборот» методи жуда катта а ^ а -  
мият касб этади. Бу методлар ахборот олиш учун анча кулай  
бир восита сифатида фазо ^амда вацтнинг объектив, анш^ кур- 
саткичларига ам ал  килиб, ^аракатларни  онгли равишда бош- 
царишга имкон беради. М асалан, юришда икки таянчни мускул 
орцали ^ис этиш, агар унга анча аникроц идрок этиладиган  
овозли сигнал хам кушилса, яхшироц англашилади (В. С. Фар- 
фель ходимлар билан). Х аракатларнинг параметрлари ^а^ и- 
даги сигнализация, агар тахминий ба^олаш дан  аник; р ак ам л ар -  
дан иборат булган бахолашга утказилса, анча аник; булади*

* Масалан, «баландроц» ёки «тезроц» демасдан, балки ^аракатни маълум 
бир сантиметрга кутариш ёки тезликни секунднинг маълум бир булагича 
ошириш.

12- раем. .М^лжалга рапиро сан- 
чнш“ малакасини досил килиш. 
Анин санчишнинг узаро нисбати 
(кора чмзик) ва харакатларнинг 
канчалик тез кнлиниши (пунктир 
чизик) (А. Ц. Пунннинг курсатц- 

шича)
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(В айнер, Г. В. Индлер). Бу методни цулланиш ж уда аник 
■булган х;аракатларни таркиб топтириш имкониятини беради; 
масалан, урганувчилар 21 см баландликка сакраш топширири- 

-ки баж арганларида,  улар ж уда яхши а н щ л и к к а  эриш дилар— 
ДО марта сакраш дан  ф а^ат  икки сакраш да четга чикишга, у 
'з$ам булса ни^ояти 1 см четга чикишга йул куйилган (Вайнер).

М аш кларни амалий баж ариш  билан бирга буладиган идео- 
мотор тренировка ^ам  ^аракатларни  аницлашга ёрдам берадн. 
Онгли равиш да юзага келтириладиган харакат  тасаввурлари 
^аракатларнинг шаклини билиб олишга ёрдам берибгина цол- 
ямай, балки з^аракатларнинг аник булишига ва бош^а сифатларга 
тренировка сингари таъсир курсатувчи кучга з^ам эгадир. М аса
лан, агар одатдагидек машкда з^аракатлар аницлиги 58 процент- 
га ошса, идеомотор тренировканинг узи баъзи лолларда з^аракат- 
ларни 34 процент яхшилашга ёрдам бериши курсатилади 
(А. Ц. П уни). М укаммал урганиш бос^ичида к ^ р г а з м а л и -  
л  и к, бир томондан, илгари идрок этилган образларни деталлаш - 
тирувчи, иккинчи томондан, чукурлашиб борувчи умумий тушун- 
чани конкретлаштирувчи метод ва усулларни танлаш  оркали 
таъминланади. Бу боскичда з^аракатни ва унинг айрим томонла- 
ринн бевосита намойиш ^илишдан тапл^арн, кино материаллар, 
схема, графиклар, муляж лар ва бопща кургазмали куроллардан 
кенг фондаланилади. Акустик ва ёруглик сигнали воситаси билан
и  с! 1'1 1111 --- '■-о-.с лгрлг тт гт а П

сифатнда фойдалаинлади. Мазкур боскичда жисмоний ёрдам 
баъзи лолларда цулланнладп, лекни ташки кучлар ёрдами би
ле:: "с?’’1'” " у^утиттан крнг Жпйгталаниш мумкин.

нинг ^исмларини ишлаб чицишда маълум з^олатда гавдани ва 
унинг кисмларини кайд этиш усули яхши самара беради — бу 
керакли ^исмларни аник аж ратиш га имконият турдиради. 
Мускул сезгиларини яхши тазушл килиш ва ба^олаш учун баъ- 
зан кузни ишга солиш фойдалидир — бу з^аракат анализатори- 
га етакчилик ролини беришни тезлаштиради. М укаммал урга
ниш бос^ичининг охирида ургатишнинг сезги ориентири, то- 
вушли сигнал ва бошца шу сингари цушимча усулларни аста- 
секин бекор цилиш ма^садга мувофикдир, урганувчилар з^ара- 
катларни узларининг шахеий сигнал бериш, айвало кинестезия 
воситалари ёрдамида бош^аришга одатланишлари керак.

М укаммал урганиш босцичида з ^ а р а к а т л а р н и  б а ж а -  
р а  о л и ш  в а  и н д и в и д у а л л а ш т и р и ш  биринчи навбат- 
да топширицларнинг изчиллиги ва  з^ар бир укувчининг мате- 
риални ;узлаштириши хусусиятларини з^исобга олиб, цушимча 
маш^лар киритиш билан таъмин этилади. Бу боскичда кисм- 
ларни танлаб  булиб таш лаган  з^олда бир бутунликда маш к 
утказиш методига катта урин аж ратилади. Булиб таш лаган  з$ол- 
да машк утказиш  методи ёрдамчи ролни уйнайди ва кис^а вацт 
давомидагина кулланилади. Бу ерда кисмларни бир бутун маш к
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замирида узлаштириш мацсадга мувофикрокдир. Бунда эътибор 
^уйидаги изчилликда: му^им ^исмлардан иккинчи д ар аж ал и  
^исмларга, йирикдан майдага утиш билан конкретлаштири- 
лади.

Урганишнинг иккинчи босцичида ^ар акат  ам али  техникаси- 
нинг асосий вариантини ^злаш тириш давом эттирилади. Б у  
асосий вариантни яхши дифференциялаш ма^садида вариатив 
топширицлар киритиш имкониятини, баъзида эса зарурли- 
гини бекор цилмайди (В. Подольский). Агар зарур шарт-ша- 
роит булса, урганилаётган ^аракатни  ^ийин вариантида баж а- 
ришга уриниш жуда фойдали булади. М асалан , гимнастика 
халцасида рупарага бурилиб кутарилишни такомиллаштириш - 
да  шурулланувчига бу кутарилишни цулда тик турган ^олда 
баж ариш  таклиф этилади. Топшири^ни асосий вариантга ке- 
йинги цайтпш билан мураккаблаш тириш  зур беришнинг цара- 
ма-^аршилигига асосланган самарани беради. (А. И. Бердни
ков).  Зур бериш хажмини дифферендировка ^илишга ёрдамла- 
шиш учун, хар хил сезги ориентирлари ва предметли топши- 
ри^лардан  фойдаланилади (масалан, таяниб сакраш да оёк- 
ларни ю^ори кутариб таш лаш  учун, снаряд олдидан ^ар хил 
баландликда ип тортилади). Ж исмоний сифатларни максимал 
д а р а ж а д а  курсатишга м улж алланган  ^аракатли  машцларни 
ургатишда, мукаммал урганиш босцичида функционал имко- 
ниятларни янада туларо^  саф арбар  этишга стимул беради, 
лекин бу сафарбар этиш шундай ^аж м да  зур бериш булищи ке- 
ракки, бунда ^аракатларни  баж ариш  техникаси бузилмасин, 
бунда зур бериш д ар аж аси  цатъий индивидуаллаштирилади. 
М алакаларнинг муста^кам булиб боришига ^араб , мусоба^а- 
лаш иш  методини киритиш мумкин, лекин бу мусоба^а дастлаб 
харакатларни  техник ж и ^атдан  энг яхши баж ариш  шарти би- 
лангина утказилиши керак.

М укаммал урганиш босцичида системалилик принципини 
ам алга  ошириш шу билан характерланадики, такрорлаш  сони 
бир серияда хам, бутун машгулот давомида ^ам аста-секин 
ошиб боради. Лекин ургатишнинг утганги бос^ичидек, бу бос- 
кичда ^ам, шурулланувчиларнинг толи^ишига йул цуймаслик 
керак, толициш ^аракатларининг бузилишига сабаб булиши 
мумкин. Бу жиз^атдан ^аракатнинг узининг тузилиши хусусия- 
ти орцасида куп такрорлаш ни тацоза этувчи циклли струк- 
турадаги  ^ар акат  ало^ида эътиборни талаб  цилади.

М укаммал урганишда дастлабки  урганишга Караганда маш- 
рулотлар (дарслар) орасида катта интервалларга йу’л цуйилади, 
бу ук;ув процессига янги материал киритиш имкониятини бера
ди. Б аъ зан  ^аракатни аницлаш юзасидан цилинадиган ишда 
узо^ танафф услар цилиниши узини облагай доллар ^ам  бу
лади. Б у н г а — узо^ танаф ф усларга урганиш процессида хато 
х ар акатл ар  пайдо булганда ва бу хато ^аракатлар ,  уларни бар- 
тар аф  цилиш учун ^ар кандай  чора курилганига царамай,
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^ атъи й  булиб долган холларда йул цуйилади. Хато ^аракатлар ,  
тан аф ф у с  уз вацтида цилинган булса, бошкалардан аввал  (ан- 
ча  «ёш» шартли рефлекслар сифатида) унутиб юборилади.

Бир томонлама ^аракатли  машцлар устида олиб борилади- 
ган  ншда «симметрик утиш» узини оклайди. Масалан, ^илич- 
■бозликда стойкани унг томондагисини чап томонга (ва аксин- 
ч а )  вацтинча узгартиришда ^аракатларнинг сифати. яхшила- 
нади  (М. Л . Бергер). Агар дойра бир ^анча ва^т  ичида одатла- 
нилм аган  томонга ^араб  баж арилса, ушлогичлик конда икки 
о ё^  билан айланишни такомиллаштириш гимнастикаси яхши 
утади.

Х,аракатларни мустахкамлаш ва  ян ада  такомиллаштириш.
Ургатишнинг охирги боск;ичи вазифаси олинган малакани ку- 
никм ага айлантириш, шунингдек, ургатплган ^аракатни х а Р 
хил шароитларда ^улланишнинг цушимча м алака  ва куникма- 
л ари н и  ^осил цилишдан иборатдир. Жнсмоний тарбия процес- 
сининг умумий йуналишига цараб бу босцичга аж ратилган  
в а ^ т  х а Р хилдир. Ихтисослаштирилган тайёргарликнинг спорт 
тренировкаси ва бош^а формалари маш ^лари  бир неча йил 
давом  этади.

М азкур босцичда урга*гиш процесси харакат  куникмасини 
ривожлантиришнинг икки стадиясини: а) ^аракатнинг асосий 
ьариантпда куникманп мустахкамлаш ва б) бу ха ракатнинг 
г-г\“пп1мця няпиянтляпиля м алака ва куннкмаларни таркиб тои- 
тириш стадияларини уз ичига олади. Биринчи стадияда ургани- 
лад иган  харакат  техникасининг асосий вариантига мос келув- 
чи таркиб топган динамик стереотип муста^камланади. Иккин-

касининг х а Р х ил варнантларига мос келувчи тулдирувчи ха Ра - 
к ат  реакцияси ишлаб чи^илади ва мустахкамланади. Бир хил 
холларда, харакат 1урлари нисоатан стандарт оулгапдд (маса- 
л ан ,  гимнастикада, акробатикада, сувга сакраш маищларида) 
б у  стадияларни изчил, етарли д ар аж ад а  ани^ цилиб аж ратиш  
мумкин. Бошца х°лларда  х аРакатли машцлар максимал д а 
р а ж а д а  жисмоний зур бериш ёки шароитни доимо узгарти- 
равериш  билан борлик булганда, бу бос^ичлар бир-бирига цу- 
ш илиб кетади: асосий динамик стереотипии махкамлаш  унинг 
вариантларини ишлаб чи^иш ва мустахкамлаш билан бир ^а- 
то р д а  юз беради. Х,а Рак а т амалларини, айни^са, жисмоний си- 
ф атларни н г  тухтовсиз усиб бориши билан борлиц булган ^ара- 
катларни  такомиллаштириш илгари хосил хилинган куникмани 
кисман узгартириш асосида юзага чпкади (В. М. Дьячков, 
Д .  М атвеев).

Ургатишнинг бу боскичидаги хусусий топширицлар:
1) ха Рак атли машц техникасини мустахкамлаш билан бир- 

г а  унинг цисмларини яна х а м а н щ  баж ариш га ургатиш;
2) ха Ра кат техникаси индивидуал хусусиятининг зарур д а р а 

ж а д а  такомиллашишига эришиш;
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3) узлаш тирилган ^аракатни ^ар  хил таш ^и ш ароитларда 
ва бош^а ^ ар а к атл а р  билан цушилган ^олда м а^садга муво- 
фпк равишда цуллашни таъминлаш;

4) харакатли  машцларни максимал д ар аж ад а  жисмоний 
куч сарф этган ^о л д а  мукаммал эгаллаш ни таъминлаш дан  
иборатдир.

М азкур босцичда ургатиш методикаси уларни бажариш нинг 
ю^орнда курсатилган вазиф алари  ва шароптларига мувофи^ 
равишда цурилади.

О н г л и л и к  в а  а к т и в л и к  принципини амалга ош ира- 
ётиб, малака куникмага айланганда айрим. харакатларда  ди^- 
цатнн сунъий туплаш харакат  актини автоматлаштиришга ёр- 
дам  этиш у ё^да турсин, аксинча, бу актга халацит беради. 
Таркиб топган автоматизмни са^лаб  цолиш талаб  этилганда, 
диккатни ^аракат  актининг айрим моментларига туплаш м аъ^ул 
булмаган, автоматизмни бирор сабабга кура бузиш керак  бул- 
са, диадатни туплаш зарурдир. (А. Н. Соколов, А. Ц. П у 
ни). Дивдатни бир ну^тага царатиш ^ ар акат  актида ^осил Ки
лингам ритмнинг бузилишига, ало^ида ^ар акатл ар  уртасидаги 
узаро алоцаларнинг бузилишига олиб келиши мумкин.

Лекин бу айтилганлардан ургатишнинг курилаётган босцичи- 
д а  пшга онгли муносабатда булишнинг роли камаяди, деган 
маъно чи^армаслик керак.

Харакатли маищларни такомиллаштириш борасидаги куп- 
чилик вазифаларни хал цилишда, ^ам м а  ургатиш процессида 
булганидек, онглилик етакчи роль уйнайди. Онглилик урганила- 
диган ^аракат  техникасини, унинг ^онуниятларини ва баж арила- 
диган ишнинг натижасини янада чуцуррэц тушуниб олишга ка- 
ратилиши керак. Ш урулланувчилар хусусиятларини ^аракат  тех- 
никасига ижодий равишда мослаштиришлари учун уларни яхши 
билишлари шартдир. Харакатли маищларнинг вариантларини 
урганиб олишда онглиликнинг роли ни^оятда каттадир. Бир бу- 
тун харакатли машцларнинг мураккаб ш ароитларида (масалан, 
уйинда ва яккам а-якка  олишувда) куникмаларни онгли равиш да 
куллаш  тактик таф аккур билан тобора купрок; богланмовда. 
Умуман, уцитишнинг бу босцичи учун шугулланувчиларни и ж о
дий тафаккур цилишга ундаш характерлидир, бусиз ма^оратга 
эришиб булмайди.

Ш у муносабат билан му^окама (^аракат  техникаси эле- 
ментларини, ^аракатни  такомиллаштириш йулларини), эврис
тик су^бат, назарий манбалар устида муста^ил ишлаш ва ^о- 
казо методлар биринчи уринга цуйилади.

Х аракат куникмасини муста^камлаш  процессида уцитиш- 
нинг к у р г а з м а л и л и г и  олдинги босцичларга цараганда  
боцщача шакл олади.

Харакатни таш царидан йулга солишга ёрдам берган (куриш, 
эшитиш, нарса ориентирлари в а  ^оказо) ^ушимча восита 
ва  методлар аста-секин минимум д ар аж агач а  камайтирилади.
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Лекин бу ^ ар а к ат  техникаси вариантларини эгаллаш ва бирор 
бир цисмни янада ани^лаш со^асидаги ншларга тааллуцлн 
эмасдир.

Х аракат  куникмасининг муста^камланиб боришига цараб  
^аракатларни  бош^аришда ^ар акат  анализатори етакчи роль 
уйнайди. М асофа анализаторлари (куриш, эшитиш) эса, ^ара- 
катлар устидан бир вацтлар баж арган  таъсирли назоратдан 
холи булади, бу д ш д атн и  ^аракатнинг ташцн шароитига ^ара- 
тишга имкон беради.

Бу, уз навбатида, тактик малака ва куникмаларнн (куч- 
ларни м а^садга  мувофик тацспм килиш, шериклари билан бир- 
галикда ^ ар а к ат  цилиш ва ^оказо малакаларни) >;осил цилиш 
ва такомиллаштириш учун ^улай шароит яратади. Ургатиш- 
нинг мазкур томони куп мицдордаги кургазмали воситалар 
(стадион, трасса макетлари тури), киноматериаллардан, турли 
хил тактик вазиятларни акс эттирувчи раем ва схемалардан 
кенг фойдаланиш билан борлицдир.

Х,аракат техникаси вариантларини узлаштиришда ва пайдо 
булувчи конкрет вазиф аларга  цараб олинган куникмаларни 
чу^ур такомиллаш тириш да кургазмали уцитиш методларининг 
барчасидан фойдаланиш мумкин.

Системалилик принципига келганда эса, ^аракат  куникма- 
сини мустахкамлаш  ва такомиллаштириш ^аракатни тулали-
гмчо Ш(ТЯ тя 1.’п п т я т  ттгя пттт.тта П и П Я ЯМЯЛГЯ ОПТИГШЛЯЛИ. бУ
ерда, эхтиёжга караб, кисмларни булишга ^ам йул к,уйиладп. 
Бунда стандарт ва узгарувчан машкларнинг методларидан 
биогаликда сЬойдаланиш ж уда катта ах;амиятга эгадир.

ган динамик стереотипнинг ^али етарли д ар аж ад а  муста^кам- 
ланмаганида, доимий шароитларда ^тказиладиган стандарт 
мдш^ яхшидир. Янги шароитнинг етарли д ар аж ад а  муста^кам- 
ланмаган кунпкмага салбий таъсир цилиши махсус тад^ик;от- 
ларда ^ам  (Н. В. Зимкин ва Я. Б. Лехман), ам алда  ^ам ^айд 
этилган.

Х аракатли  мадщни м алака  етарли д ар аж ад а  муста^кам- 
ланмасдан узгартиришга уринилганда, асосий вариантда «сал
бий кучиш» кузга таш ланади, бу эса урганилган цисмларни 
аницлаш юзасидан олиб борилаётган ишни давом эттиришга ха- 
лацит беради.

Бундан кейин, куникманинг муста^камланишига цараб,. 
асосий уринни ^згарувчан мадщ  эгаллайди, бу маищ процес- 
сида ^аракатнинг куриниши узгаради  ва хилма-хил ш ароит
ларда: а) ^аракатни  бажариш нинг ташци шароитларини му- 
раккаблаш тирганда (таяниш шарти, асбобларнинг узгариши, 
но^улай об-^аво шароитида бушли^нинг чекланиши ва ^о- 
казо); б) шурулланувчининг а^воли узгарганда (чарчаганда, 
сезги органларининг суст ишлаши, юксак эмодионал ^олатда 
булганда ва  ^оказо); в) бошца ^ар акатл ар  билан ^ар хил уй-
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рунликда, шу жумладан, «салбий кучиш» куникмаларини бар- 
тараф  этишга мажбур цилувчи уйрунликларда; г) жисмоний 
зур бериш янада  кучайганда цулланилади.

Х аракат  куникмаларини такомиллаштириш процессида бу 
куникмани б а ж а р а  о л и ш н и  в а  и н д и в и д у а л л а щ т и -  
р и ш н и таъминлаш билан бирга, хар бир кишида унинг ри- 
вожланишининг ^ар бир бос^ичида бирор-бир мураккабликда- 
ги ^ар акат  вазифаларини х.ал ^илишнинг уз имконият чегараси  
булади. Бир хил шурулланувчилар харакат  актпга «жило бе
риш» дек жуда куп вацт талаб цилувчп нозик ишга чидаш бера 
олсалар, бош ^алар учун бу орирлик ^илади ва м ураккаб  диф- 
ференциялашда пустло^ продессининг «туртилиб кетиши» н а -  
тижасида куникманинг бузилпши содир булади. Бундай з^олда 
бузилишга олиб келган машцларни ва^тинча тухтатиш керак  
ва координацион имконпятларнинг. умумпй д ар аж аси  кута- 
рилгандан кейингина бу маш кларни яна утказа бошлаш з а -  
рур. Ха Ракат амалининг узгарувчап булпшпга эришиш билан,. 
унинг тузилиши ва баж ариш  шартларинп ни^оятда аста-секин- 
лик билан узгартириб бориш керак. М асалан, мазкур ^ а р а к а т -  
ни бош^а ^аракатлар  билан биргаликда баж ариш ни аввал,. 
утиш моментини (богловчи звеноларни) цайтадан ало^ида иш- 
лаб, анча оддий б ирлаш м аларда  ам алга  ошириш лозим. Зур  
бериш дараж асини  ^ам аста-секин ошириб бориш му^имдир- 
Урганилган ^аракатнинг цанчалик муста^камланганига цараб 
мусоба^а методидан — олдин ^ ар акат  техникасига асосан (зур 
беришнинг охирги д араж асига  етмаган  ^олда),  сунгра бутун 
функционал имкониятларни курсатиб, янада кенг ф ойдаланиш  
тавсия этилади..

Ургатишнинг бу бос^ичида нагрузка билан дам  олишнинг 
навбатма-навбат келиши такомиллашишнинг белгиланадиган  
д ар аж аси га  борлицдир. Агар такомиллашишнинг мумкин бул- 
ган максимал дараж аси  кузда тутиладиган булса, урганилган 
харакатни  кулланиш билан б о р л щ  булган нагрузканинг ^ а ж -  
ми ва интенсивлиги усиб боради, бинобарин, нагрузка ва дам  
олиш системаси дидактик муло^азалар  билан эмас, зарур 
жисмоний сифатларни тарбиялаш нинг цонуниятлари билан 
белгиланади. Агар бир неча ^аракатларнигина охиригача етм а
ган д а р а ж а д а  такомиллаштириш н азарда  тутилган булса, у 
вацтда куникманинг мустахкамланишига ва зарур сиф атларга 
эришишига цараб нагрузка стабиллашади, сунгра камаяди . Б у  
аввало узлаштирилган ^аракатларни  такрорлаш  учун аж ратил- 
ган машрулотлар сонининг камайиш ида ва мадщ лар орасидаги 
буш вацтнинг купайишида ифодаланади.

Лекин биринчи ^олда ^ам  машрулотларни бе^ад  ц ай тар а-  
вермаслик керак. Кенг мик,ёсда утказилган физиологик тадк;и- 
котлар (И. П. Павлов ходимлар билан) шуни курсатадики,. 
^узровчи ^анча тез ва узо^ муддат ^ ар акат  цилса, мия пустлори 
тук;имасини шунча тез тормозланган холга олиб келади, бу эса,
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П авловнинг фикрича, кучнинг камайиши .уэдисаси билан 6 of- 
лшушр. Бу ^ар  хил ^аракатларни  ургатиш тажрибасида, ^ара- 
к ат  ^адеб такрорланаверганда, унинг тобора ноаниц баж ари- 
лиши таъкидланмоцда. Чарчаш натижасида дифференциялаш- 
ган тормозланиш (И. Б. Познанская ва В. В. Ефимов), нерв про- 
цесслари ^аракатчанлигининг ва бир мувозанатдалигининг уз- 
гариши (А. Н. Крестовников ва В. В. Васильева) содир булади, 
шунингдек, пустлокпроцессларинингиррадиацияси юзага келади.

Куникмани муста^камлаш да чарчашнинг олдини олиш учун 
унча катта булмаган нагрузка билан бир неча хусусий маищ- 
лар  утказиш анча самарали  булади, шундан кейин узо^  муд- 
д ат  тиним берилади (Н. Г. Озолин).

Ургатишнинг бу босцичида куникманинг м у с т а ^ к а м  
б у л и ш и  в а  т а р а ц ц и й  э т и ш и н и  талаб  этиш му^им урин 
тутади. Циклли структурадаги ^аракатли  маш цларда куник
манинг мустахкамлигига нисбатан осон эришилади ва у  маш- 
гулотни узоц ^тказиш  билан тартибга солинади. Бир актлн, 
ациклли ^аракатлар  эса такрорлашни алохида усулда ташкил 
этишни талаб этади. Х аракат  малакалари  ва куникмаларини та- 
комиллаштириш учун шарт-шароит харакат  вазифаларини мун- 
тазам  равишда янгилаб, мураккаблаштириб туриш ва жисмонин 
сифатларнп хар томоплама ривожлантиришга каратилган функ
ционал нагрузкаларни ошириш йули билан яратилади.

V u i T t T T T T T  T U T  ТТ Я  Т П Т Л П П  TT ТТ О о м т т п г о т т т т т и т  v v n m T T T ^.....................t
_ _ _ _ _ _ _  . . ; ! J ■ ‘ v. I ! Ч  X :  1 i 1 a l i i u  u  u  i  ^  w i i :  i  . u  U 1 J i. i  c i  l  а  . :

бнри бу ургатиш процесспнпнг жисмошп*! сифатларнп тарбпя- 
лаш процессп билан якпндан кушилнб кегпшпдир.

гь,,,,,,,,,,,.,,,.,., — хапагсатлаг. гл ■хг,
1и ш ш  JAA11 /i-H-i-iil 1 у Lil у UULLL L> U у OvlCiLil 1 iipiiLLi iVi <ДГ̂СС1Д ПДО ,
алохида бобда аж ратиб курсатилган. Амалий фаолиятда эса
харакатларга ургатиш проиесси жисмоний тяпбиянинг бптпкя 
томонлари билан, таълим, тарбпя берпш, согломлаштириш ва- 
:зифаларп билан махкам боглангандир.



О л т и н ч и  б о б  

ЖИСМОНИЙ (^АРАКАТ) ФАЗИЛАТЛАРНИ 
ТАРБИЯЛАШ

1. Кучлиликни тарбиялаш. 2. Тезкорликни тарбиялаш. 3. Чидамлилнкни 
тарбнялаш. 4. Чаццвнликни тарбиялаш. 5. Эгилувчанликни тарбиялаш. 

6. Жиемоний фазилатларни тарбиялаш ягона жараён экани.

Хар бир киши харакатларни  баж ариш да муайян имконият- 
л ар га  эга. М асалан, у бирор ош рликдаги  штангани кутара 
олади, цандайдир бир вакт оралигида (3 мин., 2 мин., 30 сек., 4 
мин ва ^оказо) 1000 м  масофани югурнб ута олади. Бу имкони- 
ятлар  бир цатор сифат ва сон характеристикаларн жи^атидан 
бир-биридан фарц цпладиган муайян ^ ар акатл ар  билан амалга 
оширилади (III боб). М асалан, спринтча ва марофонча югуриш 
организмга сифат ж и^атидан бош^а-бошца тал абл ар  цуяди, 
турли хил жиемоний ф азилатларни намоён этишни талаб  этади. 
К иш и %аракат ци ли ш  имкониятларининг баъзи бир сифатли 
томонларини киш ининг жиемоний (ёки %аракат) фазилатлари  
деб аташ цабул цилинган.  Одатда, кучлилик, тезкорлик, чидам- 
лплик, чац^онлик ва эгилувчанлик асосий жиемоний сифатлар 
деб ^аралади. Кишидаги жиемоний фазилатларнинг ривожлан- 
ганлик дараж аси  ф ак ат  киши органларннпнг функционал 
(физиологик) имкониятлари билан эмас, балки психик фактор- 

л ар ,  чунончи, иродавий фазилатлар билан хам белгиланади. Б у  
холда иродавий ф ази латлар  кишининг уз функционал имконият- 
лари дан  цанчалик фойдалана олишини белгилаиди.

К,уйида айрим жиемоний ф азилатлар  ва уларни тарбиялаш  
процесси курсатиб утилади.

1. К У Ч Л И Л И К Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш  
КУЧЛИЛИК ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТДИР

Тушунчанинг таърифи. Кундалик нутцимизда «куч» сузига 
турли хил маъно берадилар. Илмий тушунча сифатида у  иложи 
борича ани^ белгиланган булиши керак. Бунинг учун «куч»нинг 
куйидаги маъноларинн бир-биридан фарк; ^илиш лозим:

1) х;аракатнинг механик характеристикаси сифатидаги куч 
(«г массали жиемга F куч таъсир этади .. .» ) ;

2) кишининг хусусияти, фазилати сифатидаги куч (масалан, 
куйидаги текстда: «ёш усиши билан куч ^ам ‘ортиб боради;
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спорт билан шурулланмайдиганларга Караганда спортчилар 
кучлиро^ буладилар...» ва ^оказо).

Биринчи маънодаги куч ^аракатнинг бош^а характеристи- 
калари  билан бир ^аторда механиканинг урганиш объекти 
булиб хизмат ^илади. Иккинчи маънодагиси эса, жисмоний 
тарбия назарияси, физиология ва антропологияда тадцикот 
мавзуи булади. Бундан буён биз «куч» терминидан ^ар  иккп 
маънода ^ам  фойдаланамиз. Агар тушунчаларни аралаштириб 
юбориш хавфи турилса, у ^олда ^аракатлантирувчи ф азилат  
тари^асидаги  кучни курсатиш учун куч имкониятлари, куч ^о- 
билияти, мускул кучи терминлари ишлатилади.

13- раем. К у ч п и п г  максимал я?р бермб даракат 
килнпаётгапла масса урнинипг ^згартпрнлишнга 
богли^лиги (II. Г. Гончаров назарпясн асосидаги

Киш ининг  кучини таш^и царш иликларни мускул  кучи ёр- 
дамида енгиш цобилиятига цараб аницлаш мумкин.  1^аршилик- 
л а р н и  е ш  у а ч и  и ш и а р д а  л а р а к а  ¡ .нар!  а  к а р ш н  а ^ ' н а л т и р и л г а п  
кучларни, ён берувчп иш ларда эса ^аракат  йуналиши буйича 
таъсир этувчи кучларни ^арш илик кучи деб тушунилади.

М аълумки, мускуллар кучни ^уйидагича намоён ^илиш лари 
мумкин:

1) уз узунликларини узгартирмай (статик, изометрик ре
жим) ;

2) уз узунликларини ^исцартириб (^аршиликларни енгувчи, 
миометрик реж им);

3) узайиб (ён берувчи, плиометрик режим).
К,аршиликларни енгувчи ва уларга ён берувчи режимларни

бирлаш тириб «динамик режим» дейилади.
Бу  ш ароитларда кучнинг максимал цийматлари турлича 

булганлиги учун кучнинг юцоридагича булишини куч цобилият- 
лари  асосий турларининг кл асси ф и кац и ям  деб цабул цилиш 
мумкин.

Куч намоён булиши ш ароитларига кучнинг боглиц эканлиги.
Х аракат  кучи («яъни ^аракатнинг босими ёки тортиши». —
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И. М. Сеченов)  куп жи^атдан ^арш илик курсатиш кучларининг 
табиати билан белгиланади.

К у ч  — к у ч и р и л а ё т г а н  м а с с а  а л о ц а д о р л и г и .  Агар инсон 
массаси дар хил жисмларни мускулларга иложи борича (чегара даражасида) 
зур бериб, бир жойдан пккинчи жойга кучираётганда бир ^атор даракатлар 
бажарса, намоён булган кучнинг мицдори дам дар хил булади (Н. Н. Гонча
ров, 1952 йил). Дастлаб, кучирилаётган жисмнинг массаси ортиб бориши билан 
куч дам ошиб боради (13-раем, А зонаси), бироц, кейин масса ортса дам, куч 
ошмайди (Б зонаси).

Куч — масса боглицлиги жисмоний тарбия практикасида жуда куп хил 
куринишда булади. Масалан, спортчннинг ядро итцитиш учун сарфлаши мум- 
кин булган куч унинг штанга кутаришда сарфлайдиган кучидан кам булади 
ва доказо. Бироц жисмнинг массаси жуда катта булса, киши унга сарфлай 
олиши мумкин булган кучнинг ми^дори кучирилаётган массага богли  ̂ бул- 
ыайдн дамда кишининг куч имкониятлари билангина белгиланади (13-расмда- 
ги Б зона).

К у ч  — т е з л и к  алоца-  
д о р л и г и. Агар кулдан учиб 

чициш тезлигини дам, бунда 
намоён булган механик кучни 
хам дар хил цилиб, турли орир- 
ликдаги ядролар ит^итилса, у 
долда куч ва тезлик тескари 
пропорционал ало^ада булади: 
тезлик цанчалик ю^ори булса, 
намоён булган куч шунчалик 
кам булади ва аксинча.

Нндоят, ядро жойдан цуз- 
гатиб булмайдиган даражада 
огир булганда энг куп куч кур
сатиш мумкин булади (статик 
зур бериш, тезлик нолга тенг).
Аксинча, буш кулни даракат- 
лантирганда («ядро»нинг мас
саси ,\ам, бинобарин, унгасарф- 
лангак куч дам нолга тенг) тез- 
лик энг юцори булади. Оддий 
ядрони ит^итишда тезлик ва 
куч цандайдир уртача мивдорга 
эга булади. Агар бу тажрибани 
лабораторияда ани^роц форма- 
да такрорласак, куч ва тезлик 
уртасидаги алоцадорлик турли- 
ча нагрузкалар билан бажари- 
ладиган даракатлар цаторида 
14- раемда келтирилган эгри 
чизиц типида характерланади.
Бу ерда А н у ц т а  изометрик 
шароитларга (тезлик нолга тенг, 
куч максимал намоён булган), Б нуцта — орирликларсиз бажариладиган да- 
ракатга (нагрузка нолга тенг, тезлик максимал) тугри келади. Графикдаги 
нукталар орали  ̂ долларни курсатади. Ю^орида келтирилган куч ва тезлик 
уртасидаги борли^ликни «эдускул динамикасининг асосий тенгламаси» деб 
аталмиш тенглама билан ифодалаш мумкин (А. В. Хилл, 1938).

(Р +  а) (V +  Ь) =  (Ра +  а) Ь = К,
Бунда Р — намоён цилинган куч, Р0 — максимал куч, V — тезлик (а, в ва 
/ ( — индивидуал константалар*).

* Бу тенгламанинг муфассалроц тадлилини биофизика цУлланмаларидан 
.хурнш мумкин.

14- раем. Хар хил огирликда булган бир 
катор даракатлардаги куч ва тезлик кур- 
саткичлари уртасидаги узаро борликлик. 
Кишининг катта кукрак мускули даракати- 
дан олинган экспериментал маълумотлар 
(Г. Д. Ральстон ва бошкаларнинг курсати- 

шича, 1949)
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Тенгламадан куч ва тенглик тескари пропорционал алоцадор эканигииа 
келиб чицмайди; орирликлар з̂ ар хил булгандаги куч ва тезликнинг мумкнн 
булган ^иймати иэометрик шароитларда намоён буладиган максимал кучга 
(Рп) боглич экани з̂ ам жуда му^имдир. Бошцача цилиб айтганда, кишининг 
максимал статистик куч курсаткичлари унинг (яъни кишининг) динамик иш 
режимида цандай ми^дордаги ку.чни намоён цила олишини маълум даражада 
белгилайди.

Жисмоний тарбия практикасида учрандиган >;аракатлар графикдаги куч — 
тезлик эгри чизирининг турли нуцталарига тегишлидир. Механик куч массанинг 
тезланишга купайтмаспга тенг булгани учун, кучнинг ми^дорлари тезланншлар 
кичик булгандаги катта масса з̂ исобига (бундай з а̂ракатлар куч талаб цара-. 
катларнинг уэи дейилади; масалан, чегарага яцин орирликдаги штангани жим 
цилиш ёки у билан утириб турнш) ёки массалар доимий булгандаги катта

теэланиш з̂ исобига (тезкор куч- 
лилик) з а̂ракатлар деб атал- 
миш з̂ аракатл'ар, (масалан, яд
ро ит^итиш) ошиб бориши мум- 
кин. Тезланишнинг цанчалнк 
катта булишига ^арамасдан,. 
^аракатларда намоён булади
ган кучнинг мицдори жуда кам 
булгандаги (чунки к^чирилади- 
ган масса кичик) ^аракатлар 
(масалан, теннис коптогннн 
улоцтириш) тезкорлик *ара- 
катлари деб аталади.

К у ч н и н г  м а к с и м а л  ^ и й м а т п  
( 1 4 - р а с м д а  А нуцта я ц и н и д а г и  
к у р с а т к и ч л а р )  б и л а н  т е з л и к -  
н н н г  м а к с и м а л  к и й м а т и  ( Б  н \ ’к-  
т а  я ^ и н и д а г п  к у р с а т к и ч л а р )  у р -  
т а с п д а  к о р р е л я ц и я  й у ц ;  б о г а ч а  
1̂ и ли б  а й т г а н д а ,  б и р о р  з^ а р а к а т -  
д а  м а к с и м а л  к у ч н и  н а м о ё н  к и -Ошириш Тезлик Камаитириш

да куч билан тезлик уртасидаги богланиш 
(Аббат ва бошкаларнинг курсатишича,

1959):
>1 ва у а—мускулнинг кискариши ва ч^эилиши тезли- 
ги; Р, ва Р;—енгувчн (мнометрик) режимда бу тез- 
ликка мос келувчи куч хажми; ^  ва Гэ—цайтувчи 
<плиометрик) режимда мос келувчи куч *ажми; Р0— 

максимал иэометрик куч

харакатда энг катта тезликка 
эришиш цобилияти бир-бирига 
турридан-т^рри борли  ̂ эмэс. Бу 
графикдаги куч — тезлик эгри 
чизирининг чекка нуцталарига 
тааллуцлнднр, оралицдаги кур- 
сатгичлар эса кучнинг ва тез
ликнинг максимал ^ийматларн- 
га анчагина борли^дир.

Мускуллар мажбурий равишда узайтириладиган ён берувчи царакатлар- 
даги куч кишининг максимал иэометрик кучидан анча (50—80°/о гача) ортиц 
булади. Масалан, баландликдан ерга тушган пайтда спортчи намоён килади- 
ган куч унинг депсиннш пайтида намоён эта оладиган кучидан анча катта. 
Мускуллар аппарата купинча ён берувчи режимда ишлайди (сакрашда депси- 
нишнинг амортизацион фазаси гавданинг харакатланаётган звеносидаги кине- 
тик энергияни йу^отиш зарур б^лгандагн тез з^аракатлар ва з^оказо). Бунда 
кучнинг максимал мицдорлари купинча з^аракатнинг худди шу ён берувчи 
фазаларида намоён булади.

Турли хил харакатлардаги ён берувчи иш режимида намоён буладиган куч 
з̂ аракат тезлигига бомиц: тезлик цанчалик ю^ори булса, куч \ам шунчалнк 
куп булади (15-раем).

Инсоннинг жисмоний фазилати сифатидаги кучнинг турлари.
Айтилганлар асоснда кучлилик , кобилиятларини ^уйидагича 
турларга булиш мумкин: 1. кучлилик ^обмлнятларининг узи —



статик режим ва секин ^аракатлар .  2. Тезкор — кучлилик цо- 
билиятлари (динамик куч) — тез ^аракатларда .  Тезкор — кучли
лик цобилиятлари царшиликларни енгувчи ва ён берувчи (амор- 
тизацион куч) кучларга булинади.

Бундан буён «кучлилик ^обилиятларининг узи» термини 
урнига ^исца — кишининг кучи, спортчининг кучи деган термин- 
ни ишлатамиз. Лекин бунда гаи кучнинг статик ва унга якин 
шароитда намоён булиши туррисида бораётганлигини тушуна- 
миз. Б у  маънодаги кучни тарбиялаш  методнкаси кейинги 
булимларда ёритиладп. Тезкор-кучлилик ^обилиятларни т ар 
биялаш методикаси масалалари  «Тезкорликни тарбиялаш  
методикаси» булимида ^араб  чицилади. Куч цобилиятининг 
курсатилган турлари асосий турлардир, бирок; улар кучнинг 
пнсон намоён этадиган хилма-хил турларини тула ифодала- 
майди.

Портловчи куч — кисца вацт ичида катта  ми^дорда куч 
намоён цилиш ^обилияти — му^им турлардан  ^исобланади. 
М асалан , спорт мастерлари ва спорт билан эндигина шуруллана 
бошлаганларнинг турган жойдан баландликка  сакраш даги 
депсинишлар динамограммасидан (1 6 -раем) куриниб турибди- 
ки, мастерлар кис^а ва^т  ичида катта мицдорда куч намоён 1̂ и-

16- раем. Урнида туриб юкорига сакрашдаги деп- 
синишнинг динамограммаси (схема). Портловчи 

кучнинг намоён булиши намунаси

лар эканлар. Портловчи кучнинг ривожланиш дараж асини  ба^о- 
л аш да тезкор кучлилик индексидан фойд^ланиш цулайдпр:

г_ -̂ шах
/ **тах

Бунда У — юцорида' айтилган индекс, Р тах— кучнинг мазкур 
харакатда  курсатилган максимал циймати, ¿тах— максимал 
кучга эришилган вак;т.

Мускул кучи ва спортчининг вазни. Турли вазндаги киши- 
ларнинг кучини такдослаш  учун нисбий куч деб аталадиган 
куч тушунчасидан фойдаланилади. Нисбий куч деганда уз 
вазнининг бир килограмига турри келадиган куч ыикдори 
тушунилади. Киши бирор бир ^аракатда уз огирлигидан !^атъи-



н азар  намоён ^илган кучни баъзан абсолют куч* деб атайди- 
лар . Абсолют куч, масалан, динамометр курсатгичлари, кута- 
рилган штанганинг чегара д ар аж ад аги  о т р л и г и  ва бош^алар 
билан характерланиши мумкин.

Нисбий куч =  абсолют куч 
уз вазни

Машц курганлик д ар аж аси  тахминан бир хил, лекин вазни 
хар  хил кишиларда вазни огирлашиб борншп билан абсолют 
куч ортади, нисбий куч эса камаяди.

Нисбий кучнинг камайишининг сабаби шундаки, спортчи- 
нинг вазни гавдасининг ^ажмига, яъни унинг чизи^ли улчам- 
ларининг кубига пропорционал булади; куч эса физиологик 
кундаланг кесимнинг, яъни чизицли улчамларнинг квадратига 
пропорционалдир. Бинобарин, гавда улчамлари ошиб бориши 
билан кишининг вазни унинг мускул кучига Караганда тезроц 
ортиб боради.

Бундан шундай хулоса ^илиш мумкин. Спортнинг айрим тури билан 
шурулланувчилар учун (итцитувчилар, огир вазндаги штангачилар ва >;оказо) 
аввало абсолют куч му^имдир. Спортчи уз гавдасини кучириб юриши билан 
боглир; булган ёки вазннинг ортиши категориялари билан чегараланган спорт 
турларида нисбий куч >;ал ^илувчи а^амиятга эга булади. Масалан, гимнасти- 
к а д а  цулларпн ён томопга узатиб халкаларга осилиб туришни («крест»ни) 
м а з к у р  ^ а р а к а т д а г п  у з  огирлпги б и р  хил грамчига 1 к г  га якин нисбий куч
* .' • Г1 Г1 14 ̂ 1 ̂  *4 * и  ̂‘ .... ......... .......... !

Мускул кучини тартиблаб туришнинг физиологик механизмлари. Инсон 
намоён к;илиши мумкпи булган максимал куч бир томондан ^аракатлар- 
нннг биомеханик характеристикасига (ричаглар елкасининг узунлиги, уни бир

• » » . . и »  бп : : : г . р т .  > ч " , - л и н в т ч » п и  в а  х о к а э о ) .

богли .̂
Кис^аро  ̂ ифодаласак, тирик организмда мускул намоён циладиган куч- 

мш^дорн иккн фактор бнлак белгилаиади. леб хисоблаш мумкин:
1) орца миянинг олдинги шохларидагн мотонейроилардан мускулга келув- 

ч:: пмпульслар билан;
2) шартли цилиб айтганда, мускулшшг реактпвлиги, яъни муайян им- 

пульсларга жавоб бериш кучи билан.
Мускулларнинг реактивлиги унинг физиологик кундаланг кесими ва бош^а 

тузилиш хусусиятларига, марказий нерв системасининг адреналсимпатик 
система орцали амалга ошириладиган трофик таъсирига; шу пайтдаги мускул 
узунлигига ва баъзи боцща факторларга боглик. Эффектор импульсларнинг 
келиш характери мускулнинг кучланиш даражасини тездан узгартишга имкон 
берувчи механизмдир. Кучланиш градацияси иккита асосий йул билан амалга 
оширилади:

а) турли мицдордаги з̂ аракат бирликларини (цисцача ХБ) киритиш билан;
б) бир секундда келадиган импульслар частотасини узгартириш билан 

(5—6 тадан максимал кучланиш 45—50 гача).
Бундан максимал кучнинг тахминан 20 дан 80% гачасида булган ораликда 

турли миадордаги ХБ ни киритиш ^исобига регуляция (тартибга солиш) асосий

* Кишининг абсолют мускул кучини ю^орида таърифланган маънодаги 
мускулнинг абсолют кучи (бунда мускулнинг 1 см2 физиологик кундаланг 
кесимига тугри келадиган куч ми^дори тушунилади) билан адаштирмаслик 
керак.
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лхамиятга эгадпр. Мускуллар чегара даражасида кучланган пайтда регуля- 
ипяшшг учинчп нули — ХБ актнвлигинииг синхронлашуви булншн мумкин. 
Мапщ курмаган кишиларда ^исобга олинадиган импульсларнинг 20% чаен, 
кпчик мускулларда (масалан, суяклар орасндаги ёки чувалчангсимон мускул- 
ларда) эса — 50% часи синхронлашади. Машц курганлик даражаси ортнб 
борнши билан смнхронлашиш кобилиятн анча ошадп; малакали штангачиларда 
мускуллар чегара даражасида кучланганда буцобнлият шунчалнк катта булншн 
мумкинки, баданга ёпиштирилган электродлар ёрдамнда ёзиб олинган элек- 
тромпограмма деярли тугри синусоидал характерга эга б^лади. Кучланиш 
даражаси айрим импульсларнинг кучи билан тартибга солинмайди, чункн нерв 
толалари нервнинг функционал ^олатигагина боглиц ^узгатиш мицдори дои- 
мий булган импульсларнн утказади. Шунинг учун, гарчи мускулларнинг мио- 
фмллардаги ^ис^артирувчи аппарати градуал ^узгалиш уйготиши мумкин бул- 
са-да, тирик органнзмдаги мускул толаларининг фаолияти умуман одатдаги 
шароитда «^амма нарса ёки >̂ еч нарса» конунига буйеунади (бу >;ам нерв — 
мускул снапсидаги цуэготишларнинг узатилишп >;ам шу цонунга буйсуниши 
патнжасидир).

Юк,орида баён цилиигап мураккаб процеселарпинг асосий регулятор» 
катта ярим шарлар пустлогидир.

КУЧНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 

Вазифа ва воситалар

Кишининг жисмоний фазилати  сифатида кучни узоц йил 
давомида тарбиялаш  процессидаги у - м у м и й  в а з и ф а  кучни 
хар томонлама ривожлантириш ва турли хил ^ар акат  (спорт, 
мёхнат ва ^оказо) фаолиятларида унинг юксак д а р аж ад а  намоён 
булишини таъминлаш дан ^боратдир. К,уйидагилар х у с у с и й  
в а з и ф ал а р д и р.

Кучланишнинг асосий турларини, яъни статик кучланиш ва 
динамик кучланиш, куч талаб  кучланиш ва тезкор куч талаб  
кучланиш, ^арш иликларни енгувчц кучланиш ва ён берувчи 
кучланиш турларини амалга эшириш ^обилиятини эгаллаш  
хам да такомиллаштириш;

харакат  аппаратидаги барча мускул группаларини куч жи- 
хатдан гармоник холда муста^камлаш;

хилма-хил ш ароитларда кучдан рационал фойдаланиш ^о- 
билиятини ривожлантириш.

Шу билан бирга бирор бир фаолиятдаги  конкрет шароитга 
цараб, кучни ихтисослаб тарбиялаш  юзасидан ^зига хос вази- 
ф ал ар  ^ал цилинади.

К,аршилиги оширилган машцлар, яъни кучни купайтиради- 
ган машцлар куч тарбиялаш  воситаси булиб х;исобланади. 
^арш иликнинг табиатига цараб кучни купайтирадиган маш ^лар 
икки группага булинади (Л. П. М атвеев).

1. Ташци царшиликларни енгиш билан баж ариладиган  ма^шк- 
лар. Одатда, ташк;и царшилик сифатида цуйидагилардан фойда- 
ланилади:

а) буюмларнинг огирлиги,
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б) шеригининг каршилик курсатишн,
в) эластик буюмларнинг царшилиги,
г) ташци му^ит ^аршилигн (масалан, цалии кордан югу- 

риш).
2. Уз вазни билан орирлаштирилйб бажариладиган машк- 

'лар.
Шунингдек, уз вазни билан орирлаштириш таш^и бую м 

ларнинг орирлиги билан тулдпрпладиган маш^лардан хам  
фойдаланилади.

Айтилган мацщлардан ташкари, уз-узнга каршилик курсатиш машкларн 
деб аталаднган маищларни алохида курсатиб утпш мумкпн. Буларпимг мохня- 
ти шундан иборатки, актив мускул группасинипг тортнш кучига энтагонкстик 
мускулларнииг кучлаипши каршилик курсатадп. Спорт тренировкаснда бу 
ыг'.ш^лардан кенг фойдаланиш ма^садга мувофлк эмас, чунки харакат вакти- 
да антагонист мускулларнииг доимий кучланиб туриши (мазкур мапщларнинг 
мохпяти мана шунда) харакатларни мацсадга мувофиц равишда коорднпа- 
циялашнинг асоспй талабларига зид келади. Умумий тайёргарлик ма^садларп- 
да бу маш^лардан фойдаланиш мумкин. Улар цис^а вацт ичида анчагпиа 
нагрузка беришга пмкон беради, махсус жиз̂ озлар талаб этмайдн. Улариннг 
таъсир этпш спецификасп мацщларни бажариб булган захоти мускул ь;аттик- 
лиги анча ошишпда ифодаланади. Мускуллар таранг, кам эгилувчаи булпб 
цолади. Бу таш^н томондан мускул _ рельефи кучайишида (мускул буртиб 
чикишида) куринади. Уз-узига царшйлик( курсатиш машкларп асабга жуда 
куп нагрузка беради. Шунппг учун бу машцлардан эхтпётлик билан ва етар- 
лнча тайёргарлик курган, еоглом кишнларгнна фондаланнши мумкин.

Органнзмга функционал таъсир этпш жихатндан карши.чпк 
паидо циладнган факторнпнг мо^иятн унчалик мудим эмас. 
Киши тош кутарадими, ^ум солинган ^оп кутарадими ски уз 
вазнида орирроц нарса кутарадими — бари бир ^амма ^олларда

мицдорн оир хилда оулса). Ьироц хилма-хил маш ^лар Оаъзп 
бир узига хос хусусиятларга эга.

Огирлик кутариб бажариладиган маш^лар уннверсаллиги билан кУ-тай- 
дпр, улар ёрдамида хам кнчик, хам катта мускул группаларпга таъсир курса
тиш мумкин; бу машцларни меъёрлаш з̂ ам осон. Айни ва^тда бу машцларнинг 
номатлуб хусусиятлари з̂ ам бор. Огирлик кутариб бажариладнган маш^ларда- 
ги дастлабки з̂ олат юкни статик ушлаб туриш билан богли .̂ Агар кутарилаёт- 
ган огирлик катта булса, цандай дастлабки з̂ олат тугри эканини топиш цийин. 
^аракатнинг з̂ ал цилувчи босцичида кучни бир жойга т^плаш з̂ ам анча ^ийнн 
булади. Снарядни тушнриш ва^тида купинча орти^ча зур беришга тугри кела
ди. Натижада ц^шимча нагрузка пайдо булади. Анча огирроц снарядга дарз̂ ол 
катта тезлик бериш мумкин булмаганлиги учун з^аракатнинг биринчи ^исми 
нисбатан секин бажарилади. ^аракат ритми мажбурий, аста-секин ортиб 
боради. Огирлик кутариб бажариладиган машцлар ташкилий-методик жихат- 
дан унчалик цулай эмас: снарядлар огир, ташиш ^ийин, нисбатан ^иммат, 
махсус жиз^озланган бино ва мосламалар (тахта, палое ва бошцалар) талаб 
килади.

Деформацияланадиган буюмларнинг (пружинали эспандерлар, резина) 
Чаршилигини. енгиш билан бажариладиган машцларда з^аракатнинг охирига 
бориб зурикишнинг ортиб бориши характерлидир. Гук цонунига биноан, дефор- 
мацияланадиган жисмларнинг кучланиш мицдори деформациянинг нисбий 
мицдорига пропорцнонал булганлиги сабабли, бутун ^аракат давомида намоён 
^илинадиган куч тахминан бир хилда булиши учун цатти  ̂ резина ёкн узунрок
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эспандер булишн керак. Аксннча, харакат охпрнда купрок зур бериш вазифг.г- 
си ь;уйилган булса, юмшоцроц, лекнн киска резина булншн керак.

Машц бажариш давомида уз гавда огирлигини епгнш маш^лари, сдатдг:, 
кул-оёцларнинг дистал таяннб турган холатнда бажарпладп. Бунда гавдами^- 
нинг мускул аппарат учун характерлн булган куч ют^азнш (биомеханика 
курсига ^аранг) прокспмал харакатлардаги кабн жуда куп булмайди. Бунннг 
натижасида, бирор бнр харакатда уз гавда ошрлнгини ёки таш^и огирлик- 
•ни енгншга тугри ке'лса, бирпнчи холда харакатларни бажариш куч жи^атидан: 
анча осон булади. Масалан, уз вазнпга я^инрок ошрликдаги штангани жик 
килиб кутаргандан кура, кулларга таяипб турпб (мувозанатни енгпллатнш учун- 
оскн.ч деворга тпраб туриб), кулларнн букнб ётиш осонро .̂

Куч машкларининг юцорида келтирилган классификациям; 
билан бир ^аторда, уларнинг саралаб  таъсир этиш д ар аж аси га  
(умумий ва нисбатан маълум бир жойга таъсир этишига) 
кура, шуниигдек, мускулларнииг ишлаш реж имига кура, статик 
(изометрик) ва динамик, ф а^ат  кучлилик ва тезкор-кучлилик, 
^аршиликларни енгувчн ва ён берувчи м аш кларга булинишинк 
хам эътиборга олиш керак.

Кучни тарбиялаш, бошка жнсмоний снфатларнн тарбия- 
лашдагн каби, жнсмоний тарбиянинг умумий методик прпн- 
ципларига мувофиц равишда амалга оширилади. Шу билан  
бирга цуйидаги махсус цоидаларга хам риоя к;илиш керак.

Асосий методик йуналишларни ани^лаш шарт-шароитлари:

Кучни тарбиялаш да царшилик микдорини танлаш  — мето- 
диканинг асосий м асалаларидан  биридир. Бу масалани мус- 
кулларни турлича кучлантириб баж ариладиган  ^ ар акатл ар -  
нинг физиологик хусусиятларини тушунганидагина хал килиш  
мумкин.

Бу хусусиятлардан баъзи бнрларини куриб чицамиз:

Б н р и н ч и с и. Мускул ортнцча зури^ыаётган пайтда эффектор импульс- 
ларнннг келиш частотасн энг катта мицдорга етиб бормайди, ХБ активлиги- 
нинг ритми куп ^олда асннхрон булади. ХБ фаолияти алмашинувчи характер- 
да булади: чарчашга цараб баъзн мускуллар нш фолиятини тухтатади, булар- 
нинг урнига эса бошцалари ишлай бошлайди. Бу ^олда машцларда ХБ пинг 
алмашиниш механизмлари такомиллашадн, бу эса, табиийки, чидамлиликнииг 
ортншига ёрдам берншп мумкин, лекин максимал кучнинг ортишига ёрда*® 
бермайди.

И к к и н ч и с и ,  Мускулларнииг турлича кучланиши билан бажариладиган 
мацщларнпнг макон ва вацтдаги зур беришнинг концентрациялаш характерк 
хилма-хнл булади. Мумкинлнк чегарасига яцин огирликни ёки чегара огир- 
ликни* кутаришда >;гракат теэлиги дархол муайян кийматга етади ва кейиича- 
лик доимий булиб цолади. Тезланиш ноль атрофида сезилар-сезилмас тебраинб 
туради; бунда механик куч тахминан кутараётгап снаряд огирлигига тепр 
булади (17-раем).

* Бу ерда ва бундан кейин фнкр баённпн осонлаштириш ма^садида гак 
огирлик, юк ва ^оказолар ^а^нда боради. Агар таш!\н огирлич урнига у;; 
гавда огирлиги, резннанинг царшнлиги ва бошк,а нарсалардан фойдаланилса... 
масаланинг мо^ияти. узгармайди, албатта.



Кичикро^ огнрлнкпи кутараётганда иккн вариант булиши мумкин. Бирнн- 
чи вариантда сарфланаётгап куч макспмал буладн. Тезланиш дастлаб ортиб 
боради, кейин нолгача тушади ва ^аракатиинг иккинчи кисмида манфий 
булиб цолади. Дастлаб куч кутарилаётган орнрликдан ортиц буладн, кейин 
эса ундан камаядм. ^аракатнинг иккинчи кисмн куп Ж1цатдан кутарилаётган 
снарядиинг кинетик энергияси х,исобига бажариладн. Бундай ^олда зур бериш 
концентрациясннинг характери чегара ошрликни кутаришдагидан кескин 
фарц цилади. Машц эса бу фарцни мустахкамлайли, холос. Бунда:; ташцари, 
бундай *олда >;аракат хам унчалик куп давом этмайди. Мускул кучланиб 
турадиган вацт шунчалик кам булиши мумкннки, бунда машк кучнн трениров
ка цилишга деярлн таъснр курсата олмайдм.
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(И..Н. Книпстнинг курсатишича, 1958)

Иккннчи вариантда харакатнннг макон, вацт характеристикаси (тезлик, 
тезланиш) чегара огирликнн кутарншдагн кабн булиши мумкин. Бнроц ^ара- 
катни бундай сунъий равишда секинлаштириш мускуллар антагонистик 
группаларининг )̂ ам ^аракатда иштирок этишига олиб келади. Бу кучнинг 
максимал мицдорда намоён булишини цийинлаштирнб цуяди, албатта.

У ч и н ч и с и .  Таш^и царшилик муайян кучга эга булган физиологик 
цузровчидан иборатдир. Чегара даражадагн орирликни кутаришда марказга 
интилувчи импульсларнинг кучли оцими руй беради; ташци царшиликлар кам 
булганда, ц^зровчининг кучи нисбатан кам булади. Умуман физиологик 
«куч цонуни»га мувофи  ̂ жавоб реакциясининг интенсивлиги маълум чегара- 
гача цузговчининг кучига пропорционалдир: . кучли цузговчилар активро  ̂
реакция ^осил циладилар (биро  ̂ ^аддан тацщари кучли ^узровчилар пессимал 
^одисалар пайдо булишига сабаб булади). Физиологиядан маълумки, цУзга- 
лиш фазали- процессдир. Хар цандай ц^зголишдан сунг тормозланиш процесси 
содир булади. Бунда цузралиш процесси цанчалик кучли булса, кейинги тор
мозланиш процесси з̂ ам шунчалнк кучлн булади. Купинча биологик объект 
цузралганидан сунг, тормозланиш фазаснни утиб, дастлабки ^олатига цайтиб- 
гина цолмай, балки ^атто, ундан утнб з̂ ам кетади (экзальтация, суперкомпен
сация фазаси). Олдинги цузгалиш процесси цанчалик Кучли булса, ундан 
кейин келадиган тормозланиш процесси шунчалик яц^ол ифодаланади, тор- 
мозланишдан кейинги экзальтация фазаси з̂ ам! шунчалик кучли булади.
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Болгар авторлариппнг тадцикотлари (Д. Матеев) бу умумий физиологик 
конуниятлар мускул кучппп тарбиялаш процессида хам намоён булншшш 
курсатадп.

Турли д ар аж ад а  зур берпш билан баж ариладиган  хара- 
катларнпнг фпзиологик хусуспятларн мускул кучини максн- 
мал д а р аж а  зур бермаслик йулм билан машц цилдиришга 
уриниш нима учуй самара бермаслигини тушунтириб берадп.

Студентларнннг каттагипа группасн устнда утказплган цуйидаги экспери
мент (Ф. Хеллебраидт хамкорларн билан, 1956) натижалари ибратлидир. 
Смпалаётганлар бнр галда тахмппап 25 марта кутарпш мумкин булгаи огар- 
лнкдагп нарсалар билан машц кнлгаилар. Ленин улар бу огирликдаги нарса- 
ларни 15— 18 марта кутарганлар, холос. Гарчи. бу машгулотдаги кутаришнииг 
умумий сони жуда куп булса хам, узок ва^т тренировка килиш кучнинг ортп- 
шига таъснр курсата олмагаи.

Агар киши мускул кучпга мунтазам равишда анчагина зур 
бермаса, мускул кучи усмай коладн, кучланиш мицдори ж у 
да кам булганда эса, кучнинг успш д араж асн  ^атто камайиб 
кетиши хам мумкин. М аш ^ курмаган кишиларда курсатаёт- 
ган зур бериш мицдори максим ал кучнинг 20% идан кам бул
са, уларнинг кучи кам ая  бошлайдп. Кучланиш мшухори цанча- 
лик кам булса, мускул кучининг камайиш процесси ва  мус- 
кулларнинг бушашиш процесси шунчалнк тез содир булади. 
М ускуллари анчагина кучланишга одатланиб цолган спортчи- 
лар нисбатан катта огирликлардан ф ойдаланганларида хам, 
огирлнклар одатдагидан кам булса, куч кам ая бошлаши мум
кин.

Машцларни бажаришнинг оптимал суръати. Кучни оширадиган машцларнп 
бир галда турли частота бнлан бажариш мумкин. Максимал суръатнп цулла- 
ииш (максимал тезлик билан аралаштирмаслик керак) айтарли яхши натижа 
бермайди; уртача суръатдан фойдаланпш афзалро^: бунда куч купро^ орта 
боради. Максимал суръатда ишлаганда натижа яхши булмаслигининг асосий 
сабабн, афтидан, аффереит импульслариинг кучли о^ими таъснрнда пайдо 
буладнгаи марказий нерв снстемаспдаги ^узгалнш иррадиацияси булса керак. 
Бу нерв пр'оцессларн намоён булишн учуй зарур булгаи кучнинг пайдо булп- 
шиии чнйинлаштириб куяди (Н. В. Зимин, 1956).

Агар ^аракатлар частотаси унчалнк катта булмаса, унинг коикрет а^а- 
миятн катта булмаидн. Масалаи, юкни кутарнш суръати минутига 2 ва 15 марта 
булганда, куч деярли бнр хнлда ортиб борган (Салтер, 1955). Бунда ^аракат- 
ларни бажариш учуй энг цулай булган табиий суръат маъ^ул. Харакатларнинг 
бу тарздаги табиий частотаси ^ул-оёкларнинг прокспмал сегментига Караган
да, днетал сегмеитларида юцорнроц булади. Масалан, кул х.аракатлармнпнг 
оптимал частотаси елка бушнидагп харакатларнинг оптимал частотасига 
Караганда 2—3 марта ю^орпрокдир.

Асосий методик йуналшпларнинг характеристикаси
М аксимал д ар аж ад а  зур беришни турли йуллар билан ,\осил 

^илиш мумкин:
1) чегарага яцин булмаган огирликларни (царшиликлар- 

ни) енгишни чегара д ар аж ад а  куп марта такрорлаш;
2) ташци царшиликни чегара д ар аж ад а  ошириш (дина

мик ва статик реж им да);

181



3) ^арш иликларни чегара д ар аж ад а  тезлик* билан енгиш. 
Шунга мувофиц кучни тарбиялаш методикасида бир неча 

йуналиш лар мавжуд.
Кучни тарбиялашдаги огирлик мицдорпни аслпда куйидаги критерийларга 

биноан меъёрлаш мумкин:
максимал огирликка нисбатан процент з̂ исобида,
максимал орирлнкнинг айирмасига кура (масалап, чегара орирликдан 10 

кг кам),
маш^ларни бир галда неча марта такрорлаш мумкинлигига кура (макси

мум 10 марта кутарнш мумкин булган огирлик ва шу каби).
Дастлабки нкки критерпйни з̂ ар доим з̂ ам куллаши мумкни булмаганлигн 

учуи (масалан, шеригининг ёки эластик буюмларнинг каршилигини енгиш 
маыщларида) биз учинчи критерийдан фойдаланампз. Бунда куйидаги шартли 
белгиларни ишлатамиз:

масалан, 10 ёки 25 марта к^тариш мумкин булган огирлик 10 ёки 25 ТМ 
^такрорлаш максимуми) деб белгиланади; шунга мувофиц 1ТМ — бу шун- 
лзн ошрлнккн, булн фацат бир марта кутарнш мумкин ва хоказо.

Огирлик (чаршн- 
лнк)ннпг белгнси

Бир галда мумкин 
булган кутарнш сони

Ч е г а р а  . . . 

Ч е г а р а г а  и к н и  
Катта . . . 
У р т а ч а  к а т т а
V пт Л Ч Л
К  и  ч и  к  . . . .

кичик .

2 - 3  
4 - 7
8-12 

I 1.4— IX
I I- ~ 2о| ¿.о МдрГЛЦсШ КУ1

дан  фойдаланиш. Ю^орида айтганимиздек, чегарадап кам 
орирликлар билан бажариладиган  харакатлар  уз физиологик ме- 
хапизмларнга кура чегара о т р л и к л а р  билан бажариладиган  
харакатлардан  фарк килади. Бирок киши чарчаган сари бу хэл 
узгариб боради. Битта ХБ намоён этадиган кучланиш пасайиб 
кетади. М ашкни баж ариш да купрок ХБ лардан фойдаланила- 
ди ва охирги такрорлаш ларда улариинг сони макспмумга ка- 
д ар  ортади. Бунда эффектов разрядлар  частотасп купайнб бо
ради ва уларнинг синхронлашуви руй беради- Биринчи галлар- 
д а  осоиликча кутариш мумкин булган огирлик чегара огирликка 
-я^инлашиб боради ва катта кучли физиологик цузговчига айла- 
нади. Зур  бериш концентрацияси узгаради. Н атиж ада физиоло
гик ^олат  чегара зур бериш* вацтидагига ухшаб ^олади.

* Тезкор зур беришлардан фойдаланишга асосланган методик йуналиш 
тезкорликни тарбиялаш муносабати билан куриб чи^илади.

* Огирлик микдорн >;аддан ташкарп кам булмаганндагина координация 
ухшашлик характерида булншини айтиб утмоц керак. 5 а̂ддан ташцари ки- 
чик — ошрлнклар билан мацщ килганДа (яъни шурулланувчиларда максимал 
огирликдан тахминан 35% кам), чарчаш натижаснда актив ХБ сони камайиб 
кетади. Бунчалик кмчик огирлнклар кучни . тарбиялашда яхши натижа 
бермайдн.
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Координациянинг куп жихатлари билан шунга ухшаб кетиши 
чегарадан кам огирликни «холдан тойгунча» куп кутариш мус
кул кучини тренировка циладиган таъсир курсатишининг асосий 
сабабидир.

Огирликлар билан манщ килаётганда кейинги кутаришлар- 
даги ухшашлик етакчи омил булганлиги учун худди шу сунгги 
кутаришларни баж ариш  фойдалироц экани аёндир- Бинобарин, 
бу холда машцларни чарчок яц^ол сезилгунча, яъни «холдан 
тойгунча» бажариш  шарт- Тренерларнинг «Спортчи бундай 
машкларни цурби етгунча бажариши, ундан сунг яна уч марта 
такрорлаши керак» дегдн хазиллари бежиз эмас, албатта.

«Холда тойгунча» ншлаш энергия жи^атидан самарали эмас. Кичпк 
ошрлнклар билан машк ^илншда организмга бу хилда таъсир этадиган на- 
тижагп эришнш учун катта огирликлар билан машц цилишга Караганда купроц 
механик иш бажаришга тутри келади. Шунингдек, анча самарали булган охир- 
гп уршшшлар чарчаш патижасида марказий нерв системасннинг .-уузралувчап- 
лигп пасайганда бажарилишн хам бор. И. П. Павлов таълимоти эса, шартлп 
рефлектор фаолнят марказий нерв структуралари оптпмал, яъни «дам олган» 
холатда эканида тузукро^ булишннп курсатадп. Машцларни чарчаган 
холатда бажариш кучмипг япада ортиб боришини таъминландиган нозик 
шартли рефлектор богланпшлар хоснл булишини анчагина цийинлаштиради. 
Буларнинг хаммаси, катта огирликлардап фойдаланиладиган методикага Ка
раганда, ыазкур методик йуналишнпнг самарадорлиглни пасайтиради.

Мисол тарикасида: турли хил микдордаги огирликлар билан утказилган 
тренировка натижаларинн таккослаган эксперимент маълумотларинн келтнра- 
лшз (1-жадвал).

1 - ж а д в а л

Турли хил огирликлар билан тренировка цилганда 
кучнинг усиши (Кейпен, 1959 йил)

1 руппа КУлланилган 
огирлнк ТМ

Текширилаёт- 
ганлар сони

Куч мицдс 
бошланишида

ри (фунт) 
охирида

Кушилган куч

1 8-15 44 61,21 63,68 2,47
2 5 42 61,07 65,33 4,26
3 1-3 оо- 58,86 64,40 5,54

Бнро  ̂ куриб чи^плаётган методик йуналишнипг самараси нисбатан кам 
булншига царамасдан, упдан амалда кенг фойдаланилмокда. Бу тугри з̂ амдпр. 
Чункн унинг бнр катор мухим афзалликлари бор:

а) бажарилаётган иш >;ажми катта булса, модда алмашинувида з̂ ам катта 
узгаришлар буладп. Трофик процессларнинг активлашуви теридаги модда 
ал.машинувинпнг кучайишига цулай шароит яратади, бу эса мускулларнинг 
функционал успшпга олнб келиши ва бу билан кучнинг ортишига таъсир 
этиши мумкин (туларо^ урганнш учун II  томга ^аранг). Агар машгулотлар 
согломлаштирнш максадида утказнлаётган (масалан, эрталабки гимнастика 
маш^ларини гантеллар билан бажариш) булса, куп мнцдорда энергия сарфлаш 
фопдали булишп мумкин;

б) чегарага етказмай куч сарфлаб бажариладнган машцлар ёрдамнда 
уларнинг бажарилиш техннкаспнн текшириш мумкин, Янги шугулланувчилар 
учун бунииг ало^ида1 а^амиятн бор. Маълумки, ^аракат малакалари ^оспл 
килинаётган дастлабкн ва^тларда кузгалиш ирраднацияси кузатилади. Бу 
ташки томоидан Караганда машцларни бажаришга кераксиз мускул группа- 
лари цушилнши патижасида харакатларнинг си^и^ булншида ифодаланадн.
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Бошца шароптлар тенг булганда, кузралнш ^анча кучлп булса иррадиация 
хам шунчалик куп тарцалади. Кичик огирликлар билан ишлаш цузгалиш про- 
цессини пасайтириш имконини берадн, ыатижада иррадиация унчалик катта 
булмайди, )(аракатлар эса бир-бирига мувофицлашгаи булади;

в) кичик огирликлар билан машц цплмш авваллари куч маш^лари билап 
шуруллаимагаи кишиларда лат ейиш олдинн олишга имкон беради, чуикн 
чегара кучлаиишларда лат ейиш э^тнмоли куиро^днр.

Агар царшиликнинг ми^дори муайяи мииимумдан (максимал кучиинг 
35—40% идан) ортиц булса, кучни тарбиялашнинг дастлабки ва^тларидаги 
самарадорлигп каршилик микдорига борлик булмайди.

Баён цилнигап методик йуналиш допраспда бпр катор конкрет методлар- 
дап — такрор машк методпдап, ннтервалли-серняли машк килиш методпдагг 
пя бошка методлардан фойдалаипладп.

Машрулотлар утказиш ва^ти узайиши билан максимал огпр- 
ликларнинг афзалликлари тобора ани^ сезила боради. М алакали 
спортчиларнинг тренировкаларида чегарадан кам огирликлар 
билан мацщ цилиш асосан цушимча машцлар сифатида ишла- 
тилади. Бунда уларнинг куп вацт олишини ^исобга олиб, одатда, 
ф ацат  маълум бир жойга таъсир этадиган маш ^лар ^улланила- 
ди. Бундай пайтларда кутарилган огирликнинг жами мивдори 
унчалик катта булмайди.

К,аршилнк мп^дорм одатда «катта» ва «уртача катта»га 
якин цилиб белгиланади (182-бетга царанг). Кучнинг ривож- 
ланпб борншига караб царш ш ш к мпкдори .\ам шунга яраш а 
узгариб боради.

Л1пссл! укувчп кулларппи гпмпастпк ска.чспкага тпрсЮ С1~ 
¡ а п  л и . 1д а  и у к а д п  и а  с и д и ,  о и )  д а р а к а ш п  ш — . \ i a p i a  иа -  
ж ар а  оладпган булганда машк факат 4—7 марта баж арпш  
мумкпн буладиган цилнб мураккаблаш тирплади (масалаы,

улини ие^ларни 1иммас1Ик. скамеика! а шраи иажариш ьа ииш- 
калар) .

Чегара огирликларидан ва унга я^ин орирликлардан фойда- 
даланиш (динамик реж им да). Бу методик йуналиш м алакали  
спортчилар тренировкасида асосий йуналишдир.

Агар 30—40 йил муцаддам огир атлетикачилар чегарадан 
кам огирликдаги штангани куп марта кутаришга ало^ида а,\а- 
мият берган булсалар, з^озирги вацтда кутариш мумкин булган 
чегара орирлик ва унга яцин огирликлар билан машц цилишга 
купроц эътибор бермоц-далар. Бу купгина бошца спорт турлари 
учун хам характерлидир. М асалан , баландликка энг кучли сак- 
ровчилар, штанга билан машц цилганларида, энг юцори огир- 
ликка я^ин, огирликлар билан шурулланадилар (В. И. Дьячков 
1960). М алакали  спортчиларнинг тренировкасида бу методик 
йуналишнинг жуда яхши н атиж алар  бериши исботланган деб 
хисоблаш мумкин. Ч егарага  я^ин ва чегара огирликлар билан 
тренировка ^илишга утиш спортдаги натижаларнинг анча уси- 
шига олиб келди.

Шуни цайд цилиш кераккп, бу методик йуналиш, ундан фойдаланиш урнн 
ва вацтига ^арамай, умуман етарлича самарадор эмас. Тегишли шароитларда

184



у кучшшг успшшш таъмннлайдпгап нерв — коорднпацпоп муносабатларшшг 
хоснл булншнга бошца ыетодларга Караганда яхшнроц ёрдам беришн шуб.ца- 
спз. Лекпн, бирннчндаи, кучшшг ортншн фацат коордппациянннг такомпл- 
лашуви бнлан боглн  ̂ эмас: иккинчидап, (бу юцорида кайд цнлингап эдн) 
хар доим хам макснмал зур берпшдан фойдаланпб булмайди, учинчидэп, хар 
камлай метод, агар ундан бир хнлда фойдалапилса, одат булиб цолади хамда 
вацтн келпб унпнг таъснри камая бошлапдн. Шунинг учун макснмал зур бернш 
асоспй метод булса хам, фацат ягона пул булиб цолмаслпгп керак.

«Чегара орирлик» тушунчаси хасида бир-икки ориз гапириб 
утнш лэзим. Чегара орирлик деганда (агар бош^а алохида изох- 
лаб ^уйилмаса) тренировка к;илинадиган чегара огирлик, яъни 
ортикча эмоционал хаяжонснз кутариш мумкин булган энг кат- 
та огирлик тушунилади. Тегишли психологик мослашиш хисо- 
бига бу орирликни купайтириш хам мумкин, бу холда шу орирлик 
хаки^атан хам чегара огирлик булади, бироц таж риба курсати- 
шича, бундай огирликлар билан мапщ килишнинг фойдаси 
камроц. Киши бундай орирликлар билан машц ^илганда эм о
ционал жихатдан чарчайди ва нагрузканннг хажми эса етарлн 
булмайди. Шунинг учун асосан эмоционал ортикча хаяжонлан- 
май 1—2 марта, купи билан 3 марта кутариш мумкин (бу орирлик 
одатда макснмал орирлнкдан 10— 15% кам) булган чегара ва че- 
гарага я^ин огирликлар билан тренировка цилинади.

Тренировка килинадиган чегара орирликдан, катта орирлик- 
лардан ж уда кам фойдаланилади; куп холларда 7— 14 кунда 
бир марта. Ленин бунда индивидуал ф арцлар  булади. Трениров
ка килинадиган чегара огирлик ва спортчининг энг яхши нати- 
жаси уртасидаги индивидуал ф ар ^  хам анча катта булади; 
одатда енгил вазнли спортчиларда бу ф арк кам, огир вазнли- 
ларда  эса куп булади.

Уз пмконпятларшш яхши бпладпгам малакали спортчилар тренировка 
кнладиган чегара ошрлпкни апи^лашда томнр уришпга ^араб иш тутишлари 
мумкин (Н. И. Лучкпн). Агар отрликни кутарншдам томир уриши тезлашса, 
демак спортчи эмоционал ^аяжонланган холатда — кутариладиган снаряд 
хаддан ташцари ошр.

Отрлик мшуюрн спортчи имконнятлармдан орпщ булган ва^тда марка- 
зий нерв системаспда сацловчи тормозланиш процесси ривожланиши мумкин. 
Бунинг натижасида спортчи макснмал кучини намоён цилмайди (Д. Матвеев). 
Масалан, агар спортчи кутара оладнган чегара отрлик 100 кг булгани ^олда 
унга 110 кг орирликни кутариш тавсия ^плинса, у сацловчн тормозланиш 
натижасида бу орирликни кутарншга бундан енгилроц огирликларни кутаришга 
Караганда кам куч сарф цнлади. Шунинг учун чегара ошрликдан катта орир- 
ликларнн цулланишга тез-тез урнниб туриш ма^садга мувофиц эмас. Чегара 
ва чегарага я^нн орирликлардан фойдаланпшга асосланган методик йуналиш, 
аввалги йуналиш каби, бир цатор конкрет методларда — орта борувчи машк- 
лар методида, такрорий орта борувчи машцлар методнда, мусобаца методида 
ва бошцаларда амалга оширилади.

Изометрик кучланишлардан фойдаланиш. Статнк куч мацщларидан жис- 
моннй тарбия процессида цушимча сифатида фойдаланилади. Улар бнр 
^атор афзаллнкларга эга. Юцорида курпб утнлган машкларда ^аракатнннг 
айрим моментларидагнна мускулларнинг максимал равишда кучланишнга 
эришилган эди. Статнк машцларда эса мускуллар кучланишини нисбатан узок 
ва^т сацлаб цолиш мумкин. Изометрик машцлардан фойдаланиладнган маш- 
гулотлар кам ва^т талаб этади, улар учун керакли ж!цозлар ^ам жуда содда.
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Изометрик машцлар ёрдамнда деярли з̂ амма мускул группаларнга таъсир 
этиш мумкин. Катта амплитудадаги ^аракатлар ^илиш имкомиятлари чеклап- 
гап вацтларда (даволаш фиэкультурасида, ноилож гипокинезия* хрлатида — 
сув ости кемаси, танк ва ^оказоларда булиш) иэометрик маш^лар айникса 
кимматлидир.

Биро1< статик машцларнинг камчиликлари улардан кенг фойдаланишга 
тусцинлик килмоцда. Бу маш^ларнинг самарадорлиги динамик маш^ларга 
Караганда кам. Тац^ослаш тажрибалари шу нарсани курсатадики, фацат 
статик машцлардан фойдаланган кишиларда кучнинг усиши, динамик машк- 
лардаи фойдаланган кишиларга Караганда секинро  ̂ булган (Раш ва Мархауз, 
Петерсон, В. Моногоров ва бошцалар). Фа^ат янги шурулланувчиларда куч- 
нинг усиши деярли бир хил булади (уларнинг статик ёкн динамик мацщлардан 
фондаланншларига боглиц булмаган .%олда). Малакалн спортчиларда изомет- 
рик режнмдаги куч курсатгичлари динамик режимдагига Караганда анча 
секннлик билан ортади. Спортчилар изометрик маш^ларга ^тганларпда 
уларнинг куч курсатгичлари камайиб кегиш холлари хам ^айд ^илинган. Уз- 
тармас шароитларда статик маищлардан фойдаланнб утказилган тренировка- 
лар тез вацт ичида (уртача 6—8 ^афтадап сунг) ижобий натижа бермай цуя- 
дп, эришилган куч даражаси стабиллашадм. Иэометрик ва динамик маищлар- - 
пи бажаришда нерв-мускул регуляцияси куп жи^атдан бошцача булади. Шу 
туфайли статик машклардан фойдалапиб тренировка цплпш динамик режим- 
да иамоён буладиган куч курсатгичларига кам таъсир этадн. Статик ва дина
мик режимдаги ишларга мускулларнинг адаптацияси (куникиши) бошца-бош- 
ка морфологик ва биохимик узгаришларда ифодаланплади (А. К. Колешнн- 
кова, Н. Н. Яковлев, Ваххолдер). Изоме1 рпк кучланншлардан кенг суратда 
фойдаланиш динамик машцларшшг талабларпга мос келмайдпган мослашув 
узгаришлари пайдо цпладн.

Ю^орида айтилганларни з̂ исобга олиб, изометрик машцлардан асосан 
кучш1 тарбиялашдагн кушнмча восита сифатида фойдаланиш керак. Бу машк- 
■ 1а|) дар иири 5—Ь секунд давом этадиган макснмал папяжгпя к-яття тя<~- 
1'Ч|.'||11 куианлш шаклпда оажарпладп (кучланншнпнг бундам кам ёкн, аксип- 
ча. узо  ̂ давом этишн яхши натижа бермайдп). Изо.метрнк машцлар ражарп- 
лаётгапда гавдашшг холатн капдан булса, купинча факат шу холатдапша 
кучнинг усиши содир булади. Масалан. тнрсак буримлапини 6укувчи мускул-

и\^чси\ шундан гп/и' фар  ̂ кплганда кучнинг кушнлиши кам булади (Роне 
ва бошцалар). Шунинг учун изометрик маш^ларни бажариш учун гавда 
холатини танлашда хар бир мускул группаспга бупш бурчагинп хар хил 
лн.чиб бир неча машк бериш керак ёкн асоспй харакатпппг энг ^ишш момент-* 
ларига мос келаднгап гавда хрлатларпни топиш керак. Масалан, классик 
жпмда штанга грнфн спортчннипг бошн балапдлпгига келган вакт энг цийпи 
момент з^исобланадн. Изометрик кучланиш хам мана шу холатда берилади. 
Иэометрик маш^ларнинг х,ажми уичалик катта булмаслиги лозим; машрулот- 
ларда бу маш^ларга купи билан 10— 15 минут ажратилади. Изометрик машц- 
ларни узгармаган \олда 1—2 ойдан ортиц ишлатиш керак эмас.

Танланган спорт турида статик режимга (масалан, гимнастнкада: ^алцада 
кулларни ён томонга тираб туришга) махсус тайёргарлик курплган з̂ олларда' 
цуйидагича навбат булпшн мацсадга мувофпкдир: дастлаб асосан динамик 
характердаги машклардан фойдаланиш керак — бу кучнинг тез усишини 
таъминлайди, кейип эса купроц статик «тухташ» дан фойдаланилади — бу 
иродавнй зур беришии бир жойга туплаш цобилнлтими рнвожлантиради.

Шундай цилиб кучнн тарбиялаш методикасидаги куриб чнцилган барча 
пупалишларнинг афзаллнк ва камчилик томонларй бор. Рацнонал методика 
шугулланувчиларнинг хусусиятларига, машгулотлар мавзуига хамда жисмоний 
тарбия боскичпга мувофнц, з̂ олда бу йуналншларнинг з а̂ммасидан керагнча 
фойдаланншни кузда тутадн.

* Гипокинезия — з̂ аракат фаолиятгшинг етарлича булмаслиги.
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Н аф ас олиш куч машцларини баж ариш  вацтида махсус тар- 
тибда булиши керак. М аълумки, киши ф ацат зурикдандагина, 
нафас чикариш мускуллари, товуш йули ёпи^ холатда кучлан- 
гандагина чегара кучланиш мумкин. Зурикиш куч курсаткич- 
ларнни оширади.

Бунинг асосий сабабп нафас олиш спстемаси билан скелет мускулату- 
расп уртасидаги функционал алокадорликдпр. Зурпедан вацтда упка ичидагн 
боспмнннг ортнши упка механорецепторларипинг ^узралишпга сабаб булади, 
бу эса скелет мускулларннинг функционал холатнни рефлектэр равишда 
узгартиради (пневмомускуляр рефлекс деб аталадиган рефлекс). Масалан, 
пафас олиш, нафас чицарпш ва нафасни тухтатиб туриш вактида улчангапда, 
гавда кучи зуриццан вактида энг куп, яъни 133 кг булгап. Нафас чикариш ва 
айннцса нафас олиш вактида эса кам б^лган— 127 ва 119 кг (В. С. Фарфель 
па И. М. Фреберг).

Шундай цмлиб, зурикиш фойдалн булиши мумкип. Лекин шу билан бирга, 
зурикдан ва^тда юрак-томир системасининг фаолиятига ёмои таъсир этишп 
мумкин булган >;олат паидо булади. Орти^ча зурнциш кукрак цафасидагм 
боспмни ошириб юборади, бу эса ковак веналарни си^иб ^уяди ва юракка 
кои келишпии к,ийинлаштнрадн. Упка ичидагн босимнпиг ортнши натнжаспда 
упка капиллярлари сш^нладн хамда упкадагн цон айланиши ёмонлашади. 
ГОракнинг систолик ёки бир кис^арншда сщиб чицараднган цон з̂ ажмп ва 
коипинг минутлпк хажми камаипб кетади, бу эса мия кам конлнгпга олиб 
келади ва киши х.ушпдан кетиши мумкин (огир атлетика мусобацаларида, 
штаигани жим цилпш вактида баъзан шундан хол юз беради). Бунпнг устпга 
узок вацт зурнциш натнжаспда конпниг кислород билан таъмнилаппшн кама- 
¡шб кетади— натижада бош мняда вактипча кислород етишмаслпк ^олати 
паидо булиши мумкин. Кон айланпш динамнкасндагн бу узгарншлар кишига 
жуда ёмон таъсир этади ва улар тез-тез такрорланса, я.хшп таиёргарллк 
курмаган киши организмнга салбин таъсир курсатпшп мумкин. Шунга цара- 
маи машрулотлар турри методикага биноан олиб борплса, организм юцорида- 
ги таъсирларга мослашадп. Штангачиларнинг куп ниллнк тренировкаларн 
юрак-томир системаси фаолиятида бирон бир потологпк узгарншлар хосил 
килмайди (Р. Е. Мотнляпская ва Н. Б. Тамбиан).

Куч маш^ларини бажариш да кунгилсиз ходисаларнинг олди- 
ш| олиш учун бир неча асосий ^оидаларга риоя цилиш керак:

1) фацат зарур булган ^олларда, яъни ^ис^а ва^тли макси- 
мал кучланищ ва^тидагина зури^ишга йул цуйиш мумкин. Янги 
шугулланувчилар шароит талаб  цилмаган вацтларда хам (м аса 
лан, кам кучланишли машцларни такрор баж ариш  вактида) н а 
ф ас олишни тухтатиб коладилар;

2) янги шугулланувчиларга чегара ва чегарага яцин куч 
ланишли машкларни куп бермаслик керак;

3) куч маш^ларини бажариш дан олдин максимал д а р аж ад а  
чуцур нафас олмаслик керак, чунки бу кукрак кафасидаги бо- 
симни ва зурикиш вактида буладиган узгаришларни оширпб 
юборади;

4) товуш найчалари оралиги торайган вацтда наф ас чика- 
рншдаги куч курсатгичлари хам зурицишдаги каби булганлиги 
учун, нафасни тухтатмай чинара туриб максимал зур бериш 
мумкин;

Куч мапи^ларини бажаришдагн баъзи талаблар
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5) янги шугулланувчилар маш^нинг урталарида, ж ум ладан  
штанга кукракда турган вактда (нафас олишнинг бундай ре- 
жимда булиши кандайдир вакт оралпгида машк бажаришни 
кийинлаштириб куйишига ^арам асдан) ,  нафас олиш ва нафас 
чи^аришларини талаб этиш керак. М алакали спортчилар ф акат  
бир марта — штанганн кукракка кутаришдан олдин уртача мшя- 
дорда нафас олишлари мумкин (А. Н. Воробьев).

Штанганн секин жим цилган вактдагина шок холати пайдо 
булиши мумкинлигини эътиборга олиб, хатто энг катта ош рлнк- 
ларии хам тез кутаришга эришиш лозим. Штангани жим килиш 
ва^тида буйин мускулларининг (жумладан, туш-умров-сургпч- 
симон усимта мускулларининг) уйку артерияларини ^аддап 
таш кари ^аттиц си^иб ^уйиши шок холатининг пайдо булишига 
сабаб булиши мумкин. Бунинг олдини олиш учун штангани 
кутариш ва^тида иякни пастга туширмаслик керак.

Куч маш^ларини б аж ариш да гавда холатининг а^амияти. 
Инсон намоён цилиши мумкин булган куч унинг гавда ^олатига 
боглиц. ^ а р  бир харакат  учун гавданинг энг куп ва энг кам куч 
намоён буладиган холатлари бор (1 8 -раем). М асалан, тирсак 
бугин букилган вактда энг куп куч 90° бурчак холатида намоён 
булади; тирсак ва тнзза бугинларини ёзиб юборишдаги оптимал 
бурчак 120° га як;ин, гавда кучини улчашда бурчак 155° га якин
Л̂̂’ПГОТТЧП ЛТП Т.'ПТТЛТП Т rrnfO Trinnon Tin млпм -Т 1 Т. J  -------------------H U . ' i U l - i l

‘ ' * lj ui j v. i iij'iiiiii u 1\с111Дй|1 AU.iülilli 1 d 1‘1.. i d LLi t\L'|JuA
дегап савол тугпладн.. Купнпча актив мускулларпинг уз кучи 
максимал булган холатдан, яъни мускуллар чузилган ва^тдаги

*1 > « а ^ 1 ^1 * 1*1 * * 1 * 1 1 1 1 1  ч е т т и п  и с 1 1 1 « а о д й П Н Ш  и ) П Д с 1 1 1

.^олати рефлектор стимуляциянинг ортишига сабаб булади ва 
бу билан машкнинг таъсир кучи оптади

Бунинг акси булган тенденция «мос келувчи чу^цилар» деб 
аталувчи коида билан боглиц. Бу коида асосида сиртдан кури- 
нишда куч энг кам намоён буладиган холатда максимал зу- 
•ри^ишни ривожлантиришга интилиш ётади. Бу эса мускуллар 
узунлиги энг куп цисцариши ричаг елкаларининг механик му- 
носабатига кура энг куп куч ютцазиш ва^тдаги гавда ^олатига 
тугри келганида руй беради. Биринчи ч у ^ и  (мускул тортиш 
кучининг камайиши) иккинчиси билан (ричаг елкаларининг 
узгариши натижасида намоён буладиган кучнинг сиртдан ку- 
ринишда камайиши) мос келади.

Б у  цоидани амалга оширишнинг учта асосий йули бор.
Биринчи йул — гавданинг дастлабки ^олатини танлаш. 

Огирликка царши иш цилишда (яъни огирликни кутаришда) 
гавданинг харакатланувчи ^исмидаги огирлик марказининг 
проейцияси (ташци огирлик билан бирга, агар у булса) айла- 
ниш увидан энг куп узо^лаш ганда кучдан ютцазиш энг куп 
булади. Бу >^амма ва^т  огирлик маркази  айланиш ^ и г а  нис- 
батан горизонтал холатда турганида руй беради. Агар бу го-
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рпзоптал холатга актив мускул группаларининг энг куп 1̂ ис- 
карган вацтида (яъни, мумкин булган харакат  амплитудасн- 
нинг охирида) эришилса, «мос келувчи чукдилар» цоидаси 
бажарилган  хисобланади. Тутри камдан-кам харакатларни  ба- 
жариш ва^тидагина бу коидага ^атъий риоя кмлиш мумкип;

18- раем. Куч курсатгичларининг цул-оёкларнинг буки- 
лишига богликлиги (Уильямс ва Штуцманнинг к)грса- 

тишича, 1959)
Кора чизик—эркаклар тугриенда маълумот; пунктир чиэиц—хотннлар 
хацида. Горизонтал буйича—кУл-оёкларнинг букилиш бурчаги; вер

тикал буйича—куч (цадок Улчовида)

бошца ^аракатлар  учун эса, одатдан ташцари дастлабки ^олатни 
^уллаш га турри келар эди. Биро^ деярли ^ам ма машцларни 
баж ариш да бу цоидадан умумий тарзда фойдаланиш мумкин. 
М асалан , осилиб турган ^олатда оёцларни букмай кутариш 
машклари, худди шу маш^ни чалцанча ётган ^олатда баж а- 
ришга цараганда анча фойдалидир. Гарчи осилиб туриб оёцни 
кутарганда цоидага цатъий риоя цилинмаса ^ам, >̂ ар з^олда 
оёкнинг горизонтал ^олатдан утиш моменти (энг цийин мо-
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м у с к у л л а р н и н г  э н гмент), ётган холатга цараганда, актив 
куп ^исцарган ва^тига тугри келади.

Иккинчи й у л и — махсус мосламалардан (1 9 -раем) ва 
амортизаторлар билан бажариладиган  машцлардан фойдала- 
пишдир. Амортизатор ^аракатнинг охирида, яъни мускуллар- 
нннг тортиш кучи камайган вацтда, энг куп царшилик курсат-

ганлиги учун «мос келувчи чуедилар» 
нунига автоматик равишда риоя цилмна- 
ди. Амортизатор ва эспандерлар билан 
бажариладиган  маащларнинг кимматп 
хам мана шундадир.

Ва, нихоят, учинчи йули— маищларпи 
кам тезликда бажаришдир. М асалан, 
20-расмда курсатилган маши; кескин 
бажарилса, маш^нинг энг цимматли бул- 
ган иккинчи ^нсми мускуллар актив куч- 
ланмаган холда бажарилади. М ускуллар
нинг кучланишп керишишнннг охирги фа- 
засида керагича фойдали булиши учун, 
машцнинг бирпнчп фазасини нисбатан 
секнн бажариш  керак.

Сунгги йнллардагп спорт практикаси- 
да кучни тарбиялаш  учун, мусоба^а 
мацщларппи баж ариш да гавданинг кайси 
\о л а Iи д а  энг к\’п к\'ч иямпён 
дн шундан ^олатда энг куп к у ч  намоён 
буладиган маш клардаи фойдаланилишга 

Бу жисмоний ва техник тайёргарлик на-

19- раем. „Мос келувчи 
пиклар* коидасини бажа- 

риш учун мослама:
Маэкур *олда огирлнкнпнг ай- 
ланиш Укидан энг куп уэок- 
лашгап пайтншшг тирсак мус- 
кулларининг энг куп цискари- 
ши билан мос келиши. Шундам 
машкни штанга билли (мппя- 
масиз) бажарнлалигам маптккп

харакат цилннмокда.

20- раем. Коматни букиш-ёзиш мускуллари учун машк

Умумий ва аналитик таъсир этувчи машцларни бирга 
цушиб бажариш

Кучни тарбиялаш процессида, бошца жисмоний фазилат- 
ларни тарбиялашдагига Караганда, умумий таъсир . этувчи
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маш клар билан айрим мускул группаларини такомиллашти- 
ришга царатилган м аш ^ларни  бирга ь^ушиб бориш заруратн 
пайдо булади. Шу муносабат билан бир ь^атор методик маса- 
лалар  турилади. Киши танасида 500 дан орти^ мускул бор. Бу- 
ларнинг цайси бири ахамиятлироц? Кайсн мускул группаларипи 
биринчи навбатда ривож лантириш керак? Айрим мускул груп- 
палари кучини тарбиялаш нинг узнга хос хусусиятлари нима- 
лардан  иборат?

Айрим мускул группаларининг кучи бир-биридан фарц кп- 
лади. Турли мускул группалари максимал кучининг нисба- 
тини к у ч  т о п о г р а ф и я с и  деб аташ  цабул килинган 
(А. В. Коробков ва бош цалар). Бирон бир кишидаги куч топо
графияси хасида тулиц тасаввурга эга булиш учун унинг мум- 
кин к;адар куп мускул группалари кучини улчаш керак. Спорт 
билан шурулланмайдиган кишиларда одатда, огирлик кучига 
каршилик курсатувчи мускуллар, яъни каддини ва оёцларини 
ростловчи, цулларни букувчи мускуллар энг яхши ривожланган 
булади. Куч топографияси киши спортнинг цайси тури билан 
шурулЛаниши ва нима иш килишига боглик (2 1 -раем). Шундан ' 
булса-да, кишининг к;андай ихтисос билан шурулланишига 
^арамай , купчилик хаёт шароитларида купрок ахамиятли бул- 
ган бир неча мускул группаларини курсатиб утиш ма^садга 
мувофицдир.

Бу мускул группаларпни объектно равишла аннцлаш учун, жуда к у п -  
текширилаётган кншпларнинг энг одднй харакатларнн (^улларни букиш, гав- 
дапи ён томонга энгаштириш ва >;оказо) ёкп бнрор яхлнт >;аракатни (тулдир- 
ма тупнн ташлаш, орирликларпп кутариш ва, бош^алар) бажарпш вацтида 
иамоёи буладиган кучнн аниклаш керак. Баъзи тажрибаларда ^ар бир киши- 
да 50—60 тача куч курсатгнчларн улчанади. Бу курсатгичларни цушиб «уму- 
мнй куч» деб аталаднган куч ашнушнади. Шуядаи сунг математик статистика 
методларидан фойдаланиб, мускул группаларининг «умумпй куч» билам 
ало^адор булган энг катта мицдорни берадигян комбинацняси таиланади. Ана 
шундай мускул группалари энг мухим деб ^исобланадп. Буларга ?;уйидаги 5 
группа тааллуцлидир: 1) умуртца погонасини ростловчи мускуллар, 2) умурт- 
ца погонаси ва тос-сон буринларини ёзувчи мускуллар, 3) оёцни ростловчи 
мускуллар, 4) цулларни ёзувчи мускуллар, 5) кукрак ^афаси катта мускулп.

Жисмоний тарбия процессида бу мускул группалари кучи
нинг усишига ало^ида эътибор бериш керак. Бунда маълум 
бир жойда таъсир этувчи махсус танланган м аш ^лардан  (жум- 
ладан, кумакчи спорт гимнастика маш цларидан) фойдалани- 
лади. Бундай машцлар умумий таъсир этувчи маш клар билан 
бирга цушиб олиб борилади. Бунда маълум бир жойга таъсир 
этувчи машцлар олдин бажарилиб, кейин умумий таъсир этув
чи машцлар бажарилади. Бундай машкларни баж ариш  учун, 
авв-ало, жумладан, цорин гушти ва бел атрофидаги мускуллар- 
ни муста^камлаб олиш шарт.
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Курашчилар баскетболчипар

21- раем. Спортнинг баъзи турлари билан шурулланувчилар кучгнинг то- 
пографияси. Энг куп ривож топган мускуллар группаси штрихлар билан 

курсатилган (Moppe ва Карповичнинг курсатишича, 1956)
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Айрим машгулотларда ва машгулот системасида куч 
мацщларининг тутган урни ва улардан фойдаланиш тартиби

Айрим маш гулотлардаги куч маш ^лари . Агар куч машцла- 
ридан машгулот асосий цисмининг бошларида фойдаланилса, 
уларнинг самарадорлиги купроц булади. Бундай холда улар  
марказий нерв системасининг оптимал,—  янги (чарчамаган) з^о- 
латида бажарилади. Н атиж ада нерв-координацион муносабат- 
ларнинг з^осил булиши ва такомиллаш уви  тезлаш ади, бу эса 
мускул кучининг ортишини таъминлайди. Тугри, бунга з^ар доим 
эришиб булмайди, чунки м аш гулотларда кучни тарбиялаш дан  
бош^а вазифаларни з^ам баж ариш га тугри келади. Куч машц- 
ларини бажариш , табиийки, кишида чарчаш  холатини келтириб 
чицаради, бу эса тезкорликни тарбиялаш , техникани такомил- 
лаштириш юзасидан олиб бориладиган кейинги ишларнинг 
муваффациятли бажарилиш ига салбий таъсир этади. Шунинг 
учун айрим ва^тларда  бу м асалада  ён бериб, куч маш ^ларини 
даре асосий ^исмининг охирига кучиришга тугри келади; бунда 
бу машцлар шугулланувчилар организмига камроц таъсир 
курсатди. Ж умладан, куч муз^им ахамиятга эга булса хам, 
лекин етакчи роль уйнамайдиган, техник жиз^атидан мураккаб  
спорт турларида (спорт уйинлари, конькида фигурали учиш ва 
бошкалар) купинча шундай цилинади. Куч мацщларининг хо- 
зирги замон методикаси учун маш цлар орасидаги дам  олиш 
вакти ортгани характерлидир. М асалан , жаз^ондаги энг кучли 
штангачилар 1956— 1957 йилларда 2 —2,5 соат м аш ^ ^илган 
булсалар, 1961— 1962 йилларда штангани неча марта кутариш- 
ни илгаригича (35—42)* ^олдириб, 3 —3,5 соат мапщ цилган- 
дир. Штангани хар бир кутариш оралигидаги дам олиш ва^ти- 
ни ошириб бориш, ишчанлик ^обилиятини ва марказий нерв 
системасининг ^узгалувчанлигини унчалик камайтирмай туриб, 
штангани кутариб куришга уриниб куришни купайтиришга 
имкон беради. Купинча дам олиш интерваллари 2—3,5 мин. 
булади, баъзан энг катта огирликлар билан ишлашда эса 4— 6 
мин. гача етади. Тугри, дам олиш вактининг бунчалик куп бу
лиши з^ам кучни тула тиклаш учун етарли эмас. Кучни тула 
тиклаш  учун эса (газ алмашув маълум отларига ва бопща кур- 
сатгичларга асосан), чегара огирликлар кутаришда 10— 15 
мин. дан куп вацт керакдир. Агар машгулотнинг давом эти- 
шини ошириш мацеадга мувофиц булмаса (масалан, асосий иш 
билан ёки укиш билан банд б^лганлиги учун), куч маш ^лари- 
ни серияларга бирлаштириш мумкин. Бунда сериялар ичида 
нисбатан цис^а муддатли дам олиш интерваллари булиб, серия-

* Максимал орирликдан фойдаланиш снарядларни неча марта кутариш 
сонини камайтиришга (штангачилар тренировкаларида 25—30 мартагача) 
олиб келади. Бундай пайтларда, табиийки, дам олиш интерваллари куп б$- 
лишига ^арамасдан, машгулотнинг давом этиш вацти э̂ ам цисцаради.
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лар оралигида эса дам олиш интерваллари оширилади (5—7 
минутгача).

М аш гулотлзрга чегарага яцин огирликлар з^амда чегара- 
дан нам огирликлар цушилган булса, дастлаб чегарага якин 
орирликлардан фойдаланиш керак.

Бу- масла^ат, жумладан, цуйндагн эксперимент билан тасди^ланадп 
(Мак-Моррес ва Элькинс). Бир хил тайёргарлик курган нкки группа, теиг 
мицдордаги орирликлардан фойдаланпб тренировка цнлган. Биринчн группада 
кутариладиган огирлик машрулотнинг асосий кисмида аста-секич сширнб бо- 
рилган; иккинчи группада эса камайтирнлган. Натнжада мускул массаси тах- 
минан бир хилда усган (бу тушунарли, чунки бнр хмлдагп орирликлар кута- 
рилган), кучнинг успшп эса, маищии катта орнрлпкнн кутаришдан бошлаган 
иккинчи группада куп булган. Бунмнг сабаби шундакм, энг кимматли уриниш- 
лар марказий иери системаси оптимал холатда булгапида бажарилиб, энг куп 
самара берган. Наригп группадаги шурулланувчилар эса, аввал кам Самара 
ишдан чарчагандаи сунг, катта орирликнн кутарганлар, шунинг учун цам 
буларда кучнинг усиши секин булган.

О датда тренировка цилинадиган асосий огирликни кутариш 
дан олдин, енгилроц орирликлар бир неча марта кутарилади. 
Орирликлар билан бажариладиган  бу ишлар разминка вазифа- 
ларига хизмат цилиши ва шурулланувчиларни чарчатиб цуймас- 
лиги керак.

М аксимал орирликлардан фойдаланганда штангани хар бир 
кутариш оралиридаги интервалларнинг куп булишига ^арамас- 
дан, шурулланувчилар нисбатан тез чарчайдилар. Бундай- пайт-
ларда нагрузка хажмини ошириш учун, жумладан, огирликнп

фойдаланилади. Огирликни ^аватлаш  бир машцнинг узинн 
машрулотда икки марта такрорлаш демакдир. М асалан, маш-
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сунгра асосий цисмнинг охирида яна утириб туриш машци 
бажарилади. Огирликни тулкинсимон алмаш лаш  усулида асо
сий огирлик бир неча марта кутарилгандан сунг, чарчашнинг 
дастлабки аломатлари сезилгач, снаряднинг орирлиги 10— 15 
кг га камайтирилади. Бу огирлик бир-икки марта кутарилади, 
кейин эса ш тангага яна асосий огирлик урнатилади ва хоказо. 
Огирлик камайтирилгандаги оралик; иш актив дам олишга хиз
мат цилади ва харакатлар  техникасини такомиллаштириш учун 
фойдаланилади.

Агар маш гулотларда мускул сезгиларининг ж уда аник бу- 
лишини ^ам да марказий нерв системасининг оптимал холатини 
талаб циладиган тезкор-кучлилик маш кларидан фойдаланила- 
диган булса, буларни статик ва жим килиш характеридаги 
маш цлардан олдин баж ариш  керак. Куч машцларини (айницса 
организмнинг маълум бир жойига таъсир ^иладиган машцлар- 
ни) баж ариш да ишчанлик ^обилияти бу машцларни мацсадга 
мувофиц равиш да навбатЛаш ^исобига оширилиши мумкин. 
М асалан, ётган ^олда жим цилиш, утириб туриш ва  штангани 
тортиш каби кетма-кетликдаги машцнинг фойдаси кам  булади:
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^уйидаги изчилликда баж ар и ш  эса анча фойдали: тортиш, 
жим, утириб туриш. Куч маш ^ларини баж ариш да штангани з^ар 
бир кутариш оралиридаги танаф ф ус ва^тида ^ам  пассив, ^ам 
актив дам олишдан фойдаланилади. Пассив дам  олганда 
бушаштирилган оё^ларни юцорига кутариб чалцанча ётган 
холда шугулланувчиларнинг кучи тезроц тикланади. Юриш, 
мускулларни чузиш ва бушаштириш, шунингдек о с и л и т  машц- 
ларидан актив дам олиш воситалари сифатида фойдаланилади.

Бир-бирига яцин маш гулотлар системасидаги куч маш^лари. 
Юцорида айтиб утилганидек, маълум ва^т  давомида машк;лар- 
нинг турлари ва цушиб баж ариш  тартиби узгартирмай келинса, 
куникиш (адаптация) ш унчалик тез булади. Ш у нуцтаи назар- 
дан куч машцларининг доимий бир хил комплексини фацат 
орирлик мицдорини ва уни неча марча кутаришни узгартира 
бориб такрорлаш  ма^садга мувофикдир. Бироц бир хил комп- 
лексдан узоц вацт давомида фойдаланиш шунга олиб келадики, 
киши уни бажариш га одатланиб ^олади ва у кишида жуда кам 
адаптацион узгаришлар ^осил цилади. Бунда куч асосан иш 
хажмини ошириш ^исобига ортади, бунга эса з^ар доим эришиб 
булмайдй ва бу ма^садга мувофиц >̂ ам эмас. Шуни хам назар- 
да тутиш керакки, бир хилдаги машцларни узгартирмай б а ж а 
риш кишини психологик ж и^атдан  жуда чарчатиб цуяди. Шу- 
нинг учун бир неча цушни машгулотлар системасида куч машц- 
ларининг бирор бир комплексидан фойдаланилар экан, вацт- 
вацти билан бу комплексларни узгартириб туриш керак. Турли 
шароитларда маищ комплексларини алмаштириб туриш муд- 
дати турличадир — тахминан 2—6 ^аф тада бир марта.

Х,ар хил спорт турларидаги тренировка микроциклларида 
куч машцлари турли кунларда утказилади. Спортнинг тезкор- 
кучлилик турларида куч маш^ларини циклнинг дам олиш ку- 
нидан кейинги биринчи кунидаёц утказиш тавсия ^илинади 
(В. М. Д ьячков). Ш унда мазкур машцлар марказий нерв сис- 
темаси оптимал ^олатда булганида, олдинги машгулотлардан 
чарчаш сезилмаган вац тларда  бажарилади, шунинг учун машц- 
ларнинг бу вацтда утказилиши энг куп самара беради. Бундан 
ташцари, микроцикл бундай тузилишининг афзаллиги о^ибат 
холат дейиладиган ^одисадан фойдаланишдадир.

Куч машцлари баж ариш  машрулотлари частотаси катор 
факторларга, жумладан, шурулланувчиларнинг тайёргарлик 
дараж асига  борлицдир. Т аж рибалар  янги шугулланувчилар 
билан х;афтада 3 машгулот утказиш самарали булишини, лекин 
хаф тада 1, 2 ёки 5 машгулот утказиш эса фойдалироц були
шини курсатади. М алакали  спортчиларда маш гулотлар частота
си ор-ии^ро^ булиши мумкин.

Бу тавсиялар барча мускулларга таъсир этадиган куч 
машцларига тааллу^лидир, чунки энг йирик мускул группа- 
ларидаги ишчанлик цобилияти нисбатан секин тикланади. 
М айда мускул группалари кучининг тикланиши эса тезро^ б^-
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лади, шунинг учун маълум бир жойга таъсир циладиган куч 
машцларини тезро^ бажариб туриш мумкин (Н. Г. Озолин). 
И ирик мускул группаларида ишчанлик ^обилиятининг анча 
секин тиклзнишини мусобацаларга тайёрланнш вацтида хам 
хисобга олиш керак- Шунинг учун купчилик спортчилар йирик 
мусобацалардан олдин (купинча мусоба^ага 7— 10 кун ^олган- 
да) чегара огирликдаги штанга билан утириб туриш машкла- 
ринп тренировкадан чицариб ташлайдилар.

2. Т Е З К О Р Л И К Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш  
ТЕЗКОРЛИК ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТ ЭКАНИ

Тушунчанинг таърифи- Тезкорликнинг намоён булиш форма- 
лари- Т езкорлик  деганда кишидаги царакатларнинг тезлик ха- 
рактеристикасини, шунингдек, %аракат реакциясининг вацтини 
бевосита ва  асосан белгиловчи  функционал хусусиятлар комп
лекса  тушунилади. Тезкорлик намоён булиш ининг учта асосий  
(ёки элементар) формалари мавжуддир:

1) ^ ар акат  реакциясининг латент (яширин) ва^ти;
2) айрим з^аракатлар тезлиги (таш^и каршилик кпчпк бул- 

танда);
3) з^аракатлар частотасн.
Тезкорлик намоён булйшинин! элементар формалари Спр- 

оирига нисоатан оогли^ эмас. г>у ашшцса ^аракаг  риакцил^.,- 
нинг ^ар акат  тезлиги курсатгичларига купинча алоцадор бул- 
майдиган ва^т  курсатгичларига тааллу^лиднр.

корлпк намоен оулишининг оарча ^олларини ое л т л а и д и . т а -  
салан, спринтер югуришдаги натижа старт олишдаги реакция 
зацтцга, айрпм ^аракатларпппг (депспнпш, соинп олдннга уткя- 
зиш ва бош^.) тезлигига ва цадамлар суръатига богли^. Амал- 
да эса тезкорлик намоён булишининг айтиб утилган элементар 
формалари эмас, балки яхлит ^аракатларнинг (югуриш, сузиш 
ва з^оказоларнинг) тезлиги катта а^амиятга эга, албатта. Биро1\ 
мураккаб-координацион яхлит харакатлардаги  тезлик ф а^ат 
тезкорлик дар аж аси га  эмас, балки бошца сабабларга з^ам бог- 
лик. М асалан , югуришда илгарилаб кетиш тезлиги цадам  узун- 
лигига боглицдир, цадам узунлиги эса, уз навбатида, оёцнинг 
узунлиги ва депсиниш кучига боглиц. Шунинг учун яхлит х;ара- 
кат  тезлиги кишининг тезкорлигини фацат билвосита характер- 
лайди, муфассал тазушл р^илишда эса ф а^ ат  тезкорлик намоён 
булишининг элементар формаларигина аз^амиятлироцдир.

М аксимал тезликда баж ариладиган  куп з^аракатларда икки 
фазани бир-биридан ф ар ^  циладилар: 1) тезликнинг ортиб бо- 
риш фазаси  (тезлашиб кетиш фазаси) ва 2) тезликнинг нисба- 
тан стабиллашиш фазаси  (2 2 -раем ). Старт тезланиши биринчи 
фазанинг, масофадаги тезлик эса иккинчи фазанинг характернс-
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тикасидир. Тезликни тез ошира бориш цобилияти ва масофани 
катта тезликда утиш ^обилияти — нисбатан бир-бирига борлиц 
эмас. Старт тезланиши яхши булгани ^олда масофадаги тез- 
лик кам булиши ёки, аксинча, куп булиши мумкин.

Кишининг тезлик ^обилиятлари умуман анча специфик бу- 
лади. Фацат бир-бирпга ухшаш ^аракатлардагин а  тезкорлик 
турридан-турри ёки бевосита бир-бирига кучиши мумкин. Жум- 
ладан, турган жойдан сакраш  натижаларининг анчагина яхши- 
ланишн оё^ни ростлашнинг аз^амияти катта булган спринтча 
югуриш, ядро туртиш ва бошка маш цлардаги курсатгичларга

$О «К

'З е*.

2? I

ю 20 го
Дистанция (ярдлар)

40 50

22- раем. Спринтер югуришда тезлик ва тезланиш (Генри ва 
Трафтоннинг курсатишича, 1951)

дар^ол ижобий таъсир этади; айни вацтда су зи т ,  боксда зарб 
бериш, машинкада ёзиш тезлигига буларнинг таъсири сезил- 
майди. Асосан жисмоний жи^атдан  бушроц тайёрланган киши-, 
ларда тезкорлик купро^ кучиб утадиган булади.

Тезкорликнинг физиологик ва биохимик асослари. Реакциянинг латент 
вактн бешта таркибий цисмдан иборат:

1) рецепторда цузралишнииг пайдо булиши; 2) цузралишни марказий 
нерв системасига узатиш; 3) цузралишнинг нерв йуллари буйлаб утиб бо- 
рнши ва эффектор сигнал з̂ осил булиши; 4) сигналнинг марказий нерв сис- 
темасидан мускулга уткаэилиши; 5) мускулнинг ц^згалиши ва унда механик 
активлик пайдо булиши. Айтиб утилган фазалардан учинчисига энг куп вацт 
сарфланади.

Максимал тезликда бажариладиган з^аракатлар физнологик характерис- 
тикаларига кура секинроц з^аракатлардан фар  ̂ ^иладилар. Булар орасидаги 
энг мухим фар  ̂ шундан иборатки, з^аракатларни максимал тезликда бажариш 
давомида сенсор борланишлар з̂ осил булиши цийинлашади: рефлектор ёй 
импульеларни ташиб улгуролмайди (Н. А. Бернштейн). Тезлик жуда катта 
булганида з^аракатларни етарлича ани^лик билан бажариш р;ийинлиги мана 
шу билан борлп^дир.
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Жуда тез ва юксак яастотада бажар’илган з^аракатларда, масалан, 
спринтча югуришда, з̂ аракат тула амплитудасинннг энг чеккасида мускуллар 
энг актив ишлайди. Киши гавдасининг бирор сегмеитига кинетнк энергия 
берилади, кейин антагонист мускуллар иштирокида бу энергия сундириладн 
ва сегментга тескари йуналишдаги тезланиш берилади. Тезлик катта булса, 
мускулларнинг активлиги шунчалик цисца муддатли буладики, натижада мус
кул бу вацт ичида цисцариб улгуролмайди, мускул изометрик режимгз якпн 
булган режимда ишлайди ва тезлик цанчалик ю^ори булса, мускулнинг нш 
режими изометрик режимга шунчалик яцин булади. Жадал ва тез-тез кайтарп- 
ладиган з^аракатларда марказий нерв снстемасининг эффектор импульсацияси 
мотонейронларнинг концентрлашган разрядлари «залпн» куринишнда буладл. 
Бу «залп» лярни вацт жи^атидан изометрик шароитларда мускулларнинг ичкн 
кучланишидан тули  ̂ фойдаланиладиган '^нлиб та^симлр.ш ало.̂ нда аз̂ амнят 
касб этади.

Тезкорлик, айницса у з а̂ракатлар максимал частотада булишнда ифода- 
ланган булса, з^аракатлантирувчи нерв марказларининг ^узгалган з̂ олатидап 
тормозланган з̂ олатга ва, аксинча, тормозланган з̂ олатдан цузгалган з̂ олатга 
утиш тезлигига, яъни нерв процессларикинг харакатчанлигига боглиц. Био
химик нуктаи назардан, тезкорллкнннг сифати мускуллардагн АТФ мицдо- 
рига, унннг нерв импульслари таъсирида парчаланиш тезлигига, шунингдек, 
ресинтез тезлигига боглиц. Тезлик маш^лари цис^а муддатли булганлигн 
учун, АТФнинг ресинтезланиши деярли .анаэроб механизмлар — фосфокреатин 
ва гликолитик механизмлар з̂ исобига булади. Масалан, 100 ва 200 метрга 
югуриш, 25 ва 50 м га сузиш ва шу кабн маищлардаги фаолиятни энергетик 
таъминлашда анаэроб манбалар з̂ иссасп 90°/о дан орти  ̂ булишш мумкин. 
Бунга ухшаш ишлар куп ми^дорда кислород етпшмаслигига олиб келади ва 
бу етмшмовчиликнн «^онднрнш» бнр печа уп мппутга чузнлншн мумкип.

^̂ ».1 О Л 1̂ -̂ .1111,11̂  И̂ ОИХЛ 1ИИ ШШ
ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ

Оддий реакция тезкорлигини тарбиялаш. Харакатлантирув-

билан белгиланади. Реакциялар о д д и й  ва м у р а к к а б  
булади. Оддий реакция олдиндан маълум булган (тусатдан 
пайдо буладиган) сигналга илгаридан маълум булган ^аракат  
билан ж авоб  берищдир. Бунга югуришда старт олиш, пистолет- 
дан силуэтларга ^араб тезкор отиш ва бош^алар мисол була 
олади. Реакцияларнинг цолган барча типлари мураккаб реак- 
циялардир.

Х^аракатлантирувчи реакциянинг тезкорлиги катта амалий 
а^амиятга эга. Х^аётда бирор бир сигналга минимал ва^т  ичн- 
да ж авоб  бериш талаб  ^илинадиган ^одисалар тез-тез учраб 
туради. М асалан, ^озирги замон техникаси купчилик ^олларда 
тез реакция булишига ю^ори талаблар  цуяди.

Тезкорликнинг ж уда куп утиши (бопща бирор ^аракатга  
;утиши) оддий реакциялар учун характерлидир: айрим вази- 
ятларда тезда бирор царорга келувчи кишилар бопща ш ароит
ларда  ^ам тезро^ бирор фикрга келадилар. Тез бажариладн- 
ган хилма-хил маш цлар билан шугулланиш оддий реакция 
тезкорлигини яхшилайди. Биро^ тескари йуналишда кучиш со- 
дир булмайди: реакция тезкорлигига дойр мапщлар амалда 
^аракатларнинг тезлигига таъсир этмайди (Р. И. Тоомсалу).
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Харакатлантпрувчи реакция тезкорлигннн анчагина яхши- 
лаш гоят мураккаб вазифадир.

Аслида ran секунднинг юздан, баъзнда эса ундан бир була- 
гини ютиш туррпсида бормоь;да. Куриб ^аракат ^млиш реакция- 
си вакти спорт билан шурулланмайдиган кншнларда уртача
0,25 сек. га тенг булиб, 0,25 сек. дан 0,35 сек. уртасида узгариб 
туради. Спортчпларда бу ва^т камро^—0,15—0,20 сек., баъзи- 
ларда эса 0,10—0,12 сек. га тенг. Товуш сигналнга реакция кур- 
сатнш ва^тн одатда бнрмунча камро^ буладн: машц килмаган 
кншнларда тахминан 0,17—0,27; халцаро классдагн баъзи бир 
спринтерларда эса 0,05—0,07 сек. га тенг (Леувпль). Куп лол
ларда (масалан, факат умумий жнсмоний тайёргарлик MauiFy- 
лотларида) ^аракат реакцпяси тезкорлигннинг рнвожланишига 
махсус мащцлар оркали таъсир этншнинг заруратп ^олмайди, 
бунда тезкорлик реакцияси тезлик машцларига дойр машру- 
чптлардан кучгани хисобига яхшнланишининг узп етарли бу- 
ладн. Бу маънода хилма-хил ^аракатли уйинлар ва спорт уйин- 
лари (булар орасида баскетбол ало^ида ахамиятга эга) 
айни^са цимматлидир.

Оддий реакция тезкорлигини тарбиялашда бир неча метод- 
лардан фойдаланилади. Булардан энг куп тар^алгани тусатдан 
пайдо буладиган сигналга ёки теварак-атрофдаги вазиятнинг 
узгаришига ^айта, мумкин цадар тезроц, реакция курсатиш 
методидир. Мисоллар: югуришда паст старт олншни цайта 
бажариш, у^итувчининг сигналига биноан ^аракат йуналишинн 
узгартириш, боксда рацибининг аввалдан маълум булган ^у- 
жум зарбига жавобан ^имояланиш ва ^оказо. Бу метод янгп 
шурулланувчилар билан утказиладиган машгулотларда тез 
орада ижобий натнжалар курсатади. Афсуски, шундан кейин 
реакция тезкорлиги стабиллашиб цолади ва унпнг яхшиланиши 
анча цийин буладн.

Реакция тезкорлиги катта ахамиятга эга булган лолларда 
уни такомиллаштириш учун махсус методикалардан фой- 
даланиладп. Бу методикалардан бири — а н а л и т и к  ё н д а -  
ш и ш  м е т о д  и к а  с и — реакция тезкорлигини енгиллаштн- 
рилган шароитларда ва ундан кейинги ^аракат тезлигини ай- 
рим-айрим такомиллаштиришдан иборатдир. Масалан, енгнл 
атлетика югуришларида паст стартдаги реакция ва^ти бош- 
ланрич ^аракатни бажариш цийин булганлиги учун бирмунча 
чузилиб кетади. Чунки спринтернинг кулига анчагина огирлик 
(босим) таъсир цилади, шу сабабли уни таянчдан тез олиш анча 
^ийин. Бундай ва^тларда старт сигналига биноан ^илинади- 
ган ^аракатлардаги реакция тезкорлигини ошириш юзасидан 
ало^ида (масалан, цулларни бирор бир буюмга тираб туриб, 
юцори старт олган ^олатда) ^амда старт сигналисиз бошлангич 
^аракат тезлигини ошириш юзасидан ало^ида маш^ цилиш 
фойдалидир. Бундай аналитик ёндашиш яхши натижалар бе- 
ради.

!99



Бопща методика — уни шартли равишда « с е н с о м о т о р  
м е т о д и к а »  деб атаймиз (профессор С. Г. Геллерштейн так- 
лиф этган) — реакция тезкорлиги билан секундни'нг ундан бнр 
ва ^атто юздан бир булагигача цисца муддатли интервалларни 
фарц цила билиш цобилиятининг. муста^кам алоцасига асослан- 
ган. Ва^т микроинтервалларини яхши идрок цилувчи кишилар- 
да одатда реакция тезкорлиги ю^ори булади. Бу ^олда мето
дика вацтни жуда апщ идрок килиш цобилиятини устиришга ва 
бунинг ёрдамида реакция тезкорлигини оширишга царатилган 
булиши керак.

Машц уч бос^ичда олиб борилади:
Б и р и н ч и  б о с ц и ч д а  шугулланувчилар сигналга мак- 

симал тезликда реакция курсатишга интилиб з^аракат ^илади- 
лар (масалан, стартдан 5 м гача отилиб бориш). ХаР бир 
уринишдан сунг уцитувчи шугулланувчига унинг курсатган вак- 
тини маълум ^илади.

И к к и н ч и  б о с ц и ч д а  з^ам реакция ва ундан кейинги 
^аракатлар энг катта тезликда бажарилади. Лекин бу гал уци- 
тувчи ;уцувчидан унинг фикрича ^аракатни цанча вацтда бажар- 
ганлигини сурайди. Шундан сунг унга машцни бажаришдаги 
^ациций вацт маълум цилинади. Маш^ни бажаришдаги ^а^и- 
^ий ва^т билан узи ^ис ^илган вацтни доимо тавдослаб бориш 
вацтни ани^ идрок ^илишни такомиллаштиради.

У ч и и ч и б о с ^ и ч д а  шурулланувчш а топширикларни 
илдппдан иелпыашан хшша-хил тезликда йажариш тавсня 
этилади. Натижада у реакция тезкорлигини бемалол бошка- 
ришга урганади.

реакциянинг латент вацти реакция курсатишдан олдинги рационал хат- 
ти-^аракат ^исобига бирмунча яхшиланиши мумкин. Жумладан, ди^цатнинг 
йуналиши а>;амиятга эга булади: агар диккат бажарилажак харакатга каря- 
тилган булса (реакциянинг мотор типи), у ^олда реакция курсатиш вакти 
ди^к;ат сигнални идрок цилишга (реакциянинг сенсор типи) ^аратилгандагн- 
дан кура камроц булади. Мускуллар бир оз кучланганда хам реакция тезкор
лиги ортади. Шунинг учун, масалан, паст старт олиш вацтида оёк билан 
старт колодкаларига бир оз босиш тавсия цилинади (жумладан, 100 м га 
югуриш буйича жа^он рекордчиси, жуда яхши спорт реакцияси билан маш- 
^ур булган А. Хари шундай цилади). Реакция тезкорлиги, шунингдек, сиг
нални кутиш ва^тига ^ам богли :̂ дастлабки ва ижро командалари орасн- 
даги оптимал вацт 1,5 сек. га яциндир.

Мураккаб реакция тезкорлигини тарбиялаш. Мураккаб 
реакциянинг икки хилига, яъни ^ а р а к а т д а г и  о б ъ е к т г а  
буладиган реакцияга ва т а н л а ш реакциясига тухталиб ута- 
миз.

^ а р а к а т д а г и  о б ъ е к т г а  б у л а д и г а н  р е а к ц и я  
яккама-якка олишиш мапщлари ва туп уйинларида купрок; учрай- 
ди. Масалан, дарвозага туп тепилган ва^тда дарвозабоннинг 
^аракатларини цараб чицайлик. Дарвозабон цуйидагиларни ба- 
жариши керак: 1 ) тупни куриши; 2 ) тупнинг йуналишини ва
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унинг учиш тезлигини бахолаши; 3) нима цилиш планини тапла- 
ши; 4) бу планни амалга ошира бошлаши. Мазкур ^олда реак- 
циянинг яширин даври мана шу турт элементдан ташкил топади. 
Харакатдаги объект тусатдан пайдо булганда, бу объектга ре
акция курсатиш 0,25 сек.— 1 сек. вахт олади. Бу ва^тнинг асо- 
спй цисми биринчи элементга харакатдаги буюмни тез куриб 
олишга сарф булиши тажрибаларда курсатилган. Сенсор фаза- 
нпнг узига жуда кам —0,05 сек. вахт кетади. Шундай ^илнб, 
харакатдаги объектга реакция курсатишда катта тезлик билан 
харакат ^илаётган буюмни кура билиш асосий а^амиятга эга. 
Айнан мана шу цобилиятни устиришга алохида эътибор бериш 
керак. Бунинг учун харакатдаги буюмга реакция курсатншга 
дойр машцлардан фойдаланилади; тренировка талаблари хара
катдаги буюмнинг тезлигини ошириш, объектнинг тусатдан пай
до булиши, спортчи билан буюм уртасидаги масофани кисцар- 
тириш хисобига оширилади. Кичик туп (тенис тупи) билан ба- 
жариладиган харакатли уйинлар жуда фойдалидир. Объект 
(жумладан, уйиндаги туп) силжий бошлагунча куриб цолинган 
булса, реакция вацти анча камаяди. Бунда тупга зарб бераётган 
уйинчининг харакатларига биноан тупнинг йуналишини ва учиш 
тезлигини ани^лай билиш катта ахамиятга эга.

Харакатдаги объектга реакция курсатишнинг аницлиги шу 
реакция тезлигини устириш билан параллел равишда такомил- 
лаштириб борилади. Факат дастлабки бир неча машрулотнигп- 
на реакция ани^лигини ривожлантиришга махсус ажратиш ке
рак. Бунда уцувчиларга харакатдаги объектдан илдамрох хара
кат цилиш зарурлигини тушунтириш лозим.

Т а н л а ш  р е а к ц и я с и  ра^иби хатти-харакатларининг 
ёки теварак-атрофдаги шароитнинг узгаришига мувофиц ра
вишда мумкии булган харакатлантирувчи жавоблардан кера- 
гинн танлаб олиш билан боглих- Масалан, химояланаётган най- 
забоз рахибининг хайсп усулда ХУЖУМ хилаётганига караб, 
Химояланишнинг мумкин булган вариантларидан бирини тан- 
лайди. Танлаш реакциясининг мураккаблигп шароитнинг уз- 
гариш имкониятларининг ранг-баранглигига, чунончи, якка- 
ма-якка олишишда ракибининг хилма хил харакат хилишига 
боглих* Масалан, боксда реал шароитдаги олишув вахтида 
спортчиларнинг мураккаб реакциясига булган талаб нихоятда 
катта: рахиби хеч кутилмаганда хам чап, хам унг ХУЛ билан 
хилма-хил зарб беришга харакат хилиши мумкин.

Мураккаб реакцияни тарбиялашда оддийдан мураккабга 
деган педагогик принципга риоя цилиб, шароитнинг мумкин 
булган узгаришлари сони аста-секин ошира борилади. Маса
лан, дастлаб олдиндан келишиб олинган зарбга ёки найза сан- 
чишга жавобан хандай химояланиш кераклиги ургатилади; ке- 
йинчалик ухУвчига эхтимол тутилган икки хил хужумдан бирн- 
га, сунг уч хилдан бирига, турт хнлдан бирига ва хоказо х.ужум 
зарбининг бирига жавоб бериш тавсия хилинади. .  Аста-секин
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бу машц яккама-якка олишишдаги >;ац1щий шароитга яцинлаш- 
тириб борилади.

Малакали спортчиларда мураккаб реакциянннг тезкорлиги 
жуда к атта— деярли оддий реакциядагидек булади. Бунга 
спортчи ^аракатнинг узидан кура купроц шу ^аракатни бош- 
лаш учун керакли тайёргарликка реакция курсатиши туфайлн 
эришади. Х,ар бир харакат икки фазадан иборат: 1 ) гавда 
^олатининг бир оз узгариши ва мускул тонусининг ^айта так- 
симланишида ифодаланадиган познотоник фаза ва 2 ) ^аракат- 
нинг уз фазаси (П. К. Анохин). Тажрибали спортчилар би- 
ринчи фазагаёц (асосий ^аракат бошлангунга ^адар) реакция 
курсата биладилар. Бу цобилиятни ривожлантириш мумкин. 
Бунинг учун тренировкада тарбияланувчини ни^оятда орттн- 
рилган биринчи фазага реакция курсатишга ургата бориб, ^ара- 
катлар бажаришни тобора табиийликка я^инлаштира борилади.

^ А Р А К А Т  Т Е З К О Р Л И Г И Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш  М Е Т О Д И К А С И

Методика асослари. Х,аракатлар тезкорлигиии тарбиялаш 
процессида организмнинг ^аракат фаолияти хилма-хил турла- 
рпдаги (бевосита амалий ва спорт фаолиятидагн) тезлик ха- 
рактеристикасини белгиловчи функционал имкониятларини ^ар 
томонлама ошириб борпш зарур. Инсон бирор бир фаолиятда
¡¡амоён К н Л И Ш И  М У М К И Н  булган М Я К Г И М Я Ч  трчгттт«- Т.ту 

фацат тезкорлик ^анчалик ривожланганлигига эмас, балки 
бир цатор факторларга — динамик кучнинг, чакцонликнинг, 
техникани эгаллаганликнинг даражасига ва бошкалапгя бор-

монии фазилатларни тарбиялаш ^амда техникани такомиллаш- 
тириш билан муста^кам боглиц булиши керак.

Макснмал тсзлнкда бажариш мумкин булган маищлардан 
(буларни одатда тезкор машцлар деб атайдилар) тезкорликни 
тарбиялаш в о е  ит а си  сифатида фойдаланилади. Улар кам 
деганда уч талабни ^аноатлантириши керак:

1 ) техника маш^ни жуда тез бажаришга им кон берадиган 
даражада булиши керак (шунинг учун купгина гимнастик 
мащцлар, юриш ва бошцалар унча яроцли эмас);

2 ) маш^лар ^аракат вактида асосий иродавий зур бериш 
маш^ни бажариш усулига эмас, балки уларни бажариш тез- 
лигига царатилиши учун мумкин даражада яхши узлаштирил- 
ган булиши керак;

3) маш^ларнинг давомийлиги уларни бажариш охирида 
чарчаш туфайли тезлик камайиб кетмайдиган булиши керак. 
Тезкор машцларни бажариш максимал цувватли ишлар тоифа- 
сидан булиб, малакали спортчилар бундай машцни бажаришга 
2 0 — 2 2  сек. сарфлайдилар (унчалик тайёргарлик курмаган ки- 
шиларда эса бу вацт бундан ^ам кам булади).

Тезкорликни тарбиялаш методлари ичида такрорий машк;
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методи кенг цулланилади. Бундаги асосий тенденция машрулот- 
да уз макснмал тезлигини ошириб боришга мнтилишдир. Ме- 
тоднинг барча хусусиятларн (масофанинг узунлиги, бажариш 
ннтенсивлиги, дам олиш ннтерваллари, такрорлаш сони ва 
бош^алар) шунга буйсундирилган. Масофанинг узунлиги (еки 
машцнинг ^анча давом этиши) >̂ ар галги машк; бажариш охп- 
рида силжиш тезлигп (мшнинг интенсивлиги) камаймайдиган 
цилиб танланади. Х,аракатлар максимал тезлпкда бажариладп; 
шурулланувчилар хар гал узлари учун энг яхши натижа кур- 
сатишга интиладилар. Маш^ни бажариш галлари уртасидагп 
дам олиш интервалларп кучнинг нисбатан тула тикланишинп 
таъминлайдиган даражада катта булиши лозим- ^аракатлар- 
нииг тезлиги такрорлашлар уртасида сезиларли даражада камая 
бормаслиги керак.

Дам олиш интервалларинииг давомийлнги, аввало, икки физиологик про
цесс билан, яъни марказий нерв системаси цузговчанлигининг узгарнши билан 
ва кислород етишмаслигининг «урнини 1̂ оплаш»га алоцадор булган вегетатив 
функция курсатгичларининг тнкланиши билан белгиланади (Б. В. Таварткилад- 
зе). Бевосита тезлик мациутаридан кейин марказий нерв системасннинг ^узга- 
лувчанлиги ошган булади, сунгра аста-секин пасаяди. Фацат шу курсатгичга 
караб иш куриладиган булса, марказий нерв системасида ^осил булган богла- 
нишларнинг цузгалувчанлиги пасайиб улгурмаслиги учун, ^ис^а муддатди дам 
олиш интервалларидан фойдаланиш маъцулроц булар эди. Бундай цилинганда 
маш^нинг ^ар бир кейинги такрорланиши марказий нерв системасннинг энг куп 
>;узгалган фазасига тугри келар, бу эса маш^ни жуда тез бажаришга имкон 
берар эди. Биро  ̂ тезкор машцларни бажариш оэми-купми кислород етишмас- 
лнгн билан боглиц; буни бартараф этиш учун эса, баъзан бир неча ун минутгача 
етадиган вацт керак булади. Бош^а физиологик курсдтгичларнинг (цонда 
С 0 2 мицЛори, упкага >;авонннг кириб туриши ва бошцалар) тикланиши яна ^ам 
узоцк,а чузилиши мумкин. Шунинг учун маии̂ ни такрор бажаришлар уртасидагп 
дам олиш интервалларини ^ис^артиришга интилиш оз ва^т ичида тезликнинг 
пасанишига олиб кёлади.

Шундай цилиб, дам олиш интерваллари, бир томондан, 
м-арказий нерв системасннинг цузралУвчанлиги унчалик паса- 
йишга улгурмайдиган даражада цисца, иккинчи томондан ве
гетатив функциялар курсатгичи озми-купми тула тикланадиган 
даражада узок; муддатли булиши керак. Шундай булиши мум- 
кпн экан, чунки ишдан кейинги даврдаги тикланиш процессла- 
ри бир текисда булмас экан, чунки иш тугаган захоти тикланиш 
жуда тез булиб, кейин эса секинлашар экан. Тикланиш даври- 
нинг бошланрич учдан бир цисмига тикланишнинг 70%. ик
кинчи учдан бир цисмига—25%, учинчисига эса 5% тугри 
кслади, деб ^исоблаш мумкин. Шунинг учун, масалан, 100 м га 
югургандан кейин тикланишга 1 ' 2  мин. кетса, 8  минутдан 
кейин спортчининг иш ^обилияти 95% тикланган булади, бу эса 
1 0 0  м га кейинги югуришни амалда тезлик пасаймасдан бош- 
лашга имкон беради. Такрорлаш уртасидагп интервалларда 
актив дам олишдан фойдаланиш керак — бу марказий нерв 
системасннинг етарлича цузралувчан ^олатда булишига имкон 
беради. Актив дам олиш учун асосий маш^да иштирок этадиган
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мускул группалари ншлайдиган, лекин интенсивлиги камрсщ 
машцларни бажариш тавсия цилинади. Бу ^олда афферент им- 
пульсацияларнинг доимий оцими мазкур ^аракатдаги асоснй 
нагрузка тутри келаднган ^аракат нерв марказларининг юкорп 
даражада кузгалувчан булиб туришини таъмпнлайди. Маса- 
лан, югурншда дам олишлар бамайлихотир юрнш ёки бемалол 
секнн' югурншдан, сузишда эса, сувдан чнцмай секин-аста ха- 
ракатлар цнлпшдан нборат булпши керак.

Тез бажариладиган машцларнинг такрорланишида тула тик- 
ланиш учун дам олиш интервалларининг етарли булмаганлигн 
сабабли чарчаш нисбатан тез бошланади, ташки томондан бу 
тезликнинг пасайганлигпда пфодаланадн. Тезликнинг бу па- 
сайиши мазкур машрулотда тезкорликни тарбиялашни тухта- 
тиш учун биринчи сигнал булиб хизмат ^илади: бундан кейин 
маищни такрорлаш фа^ат чндамлиликнинг усишига ёрдам бера- 
ди, холос.

Тезкорлик юксак даража намоён булишнинг му^им шартн 
марказий нерв системаси цузралувчанлигининг оптимал >̂ ола- 
тидир. Бунга шурулланувчилар олдинги фаолият давомида 
чарчамаган булсаларгина эришиши мумкин. Шунинг учун тез- 
кор машцлар машрулотиинг бошрошда бажарилади; машгу- 
лотлар системасида эса бу маищларни асосан дам олиш куни- 
дан кейинги биринчи ёки иккинчи кунга . планлаштиради- 
ляп.

Тезкорликнинг намоён булиши учун машгулотларда уйин ва 
анницса мусоба^а методидан фойдаланиш катта ахамиятга 
эга. Мусобацалар одатда кутаринки ру^ пайдо цилади, кишини

натижаларининг яхшиланишига олиб келади.
Даракатлар тезлигининг стабиллашуви ва унга царши

кураш йуллари. Баён ^илинган методиканинг ички жихатдан 
царама-царшилиги бор. Бир томондан, бирор бир ^аракатдагп 
тезликни ошириш учун, уни куп марта такрорлаш керак, иккин
чи томондан, куп марта такрорлаш шу харакатда динамик 
стериотип >̂ осил булишига олиб келади ва бунинг натижасида 
харакат параметрлари стабиллашиб цолади. Бунда ^аракатнпнг 
фацат макон характеристпкаларигина эмас, балки вацт харак- 
теристикалари ^ам — тезлик ва частота ^ам стабиллашади. 
«Тезлик тусиги» деб аталадиган ^олат пайдо булади (Н. Г. Озо- 
лин).

Тезликнинг стабиллашуви тезкор пмкониятларнинг анча 
ортишига хала^ит берувчи асосий сабабдир. Спорт билан янги 
шурулланувчи ва юцори малакали спортчиларда бунинг олдини 
олиш йуллари бошца-бошцадир.

Янги шурулланувчилар бйлан утказиладиган машрулотлар- 
да бундай йул бир неча йиллар мобайнида умумий жисмоний 
тайёргарлик билан шуруллангандан сунггина спортнинг бирор 
турида кечро^ ихтисослашишдан иборатдир.
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Буни мисолда тушунтирайлик. 100 м га югуришдан спринтдап тор ихтисос- 
лашпш йули билан хам, умумнй жисмонин танёргарликда тезкор-кучлилик 
характеридаги машгутарга ало.̂ ида эътибор бернш йулн билан хам, 11,0 сек 
натнжага эришиш мумкин. Гарчи икки ^олда хам иатижа бир хил булса-да, 
натнжанинг келажакда яхшиланиш имкониятлари хар хил булади. Ихтисослаш- 
тприлган тренировка (маищларни максимал тезликда такрор бажариш бунинг 
ажралмас цисмидир) >;аракатларнинг вацтинчалнк характеристикасининг ста- 
бпллашувига, «тезлик тусиги» з̂ осил булншнга олиб келади. Иккинчи ^олда 
бундай стериотип з̂ осил булмайди. Янги шугуллана бошлаганлардагн тезкор- 
лик фазилатлари умумлашган характерда булишн натижасида тезкорликнинг 
кучиши туфайли спортчининг натижалари яхшиланади. Шундан кейин кис^а 
масофага югуришда ихтисослаштирилган тренировка ^илишга киришилса, на- 
тнжа биринчи >;олдаги каби ортади, бироц у бошцача «дастлабки >;олатдан» 
бошланади ва тезликнинг стабиллашуви, агар у пайдо булса, фа^ат анчагина 
юцори натижаларга эришилгандагина юз берадц.

Янги шурулланувчилар билан ишлашнинг асосий вазифаси 
спортчини бирор бир ало^ида машцни бажаришда ихтисослаш- 
тирмай, балки бошца воситаларни ^уллаб ва уларни куп жи^ат- 
дан узгартира бориб, ннсбатан ю^орн натижаларга эришиш- 
дан иборатдир. Бунда тезкорлик машцлардан стандарт, 
узгартирмаган ^олда эмас, балки вариатив, узгарувчан шароит 
ва формаларда фойдаланиш керак. Жумладан, ^аракатли уйин- 
лар ва спорт уйинлари, очи^ жойда бажариладиган маш^ ва 
^оказолар айницса фойдалидир.

М а л а к а л и  с п о р т ч и л а р  т р е н и р о в к а с и д а  кейин- 
ги йилларда ихтисослашаётган маищ туридаги ишлар хаж- 
мини камайтириб, тезкор-кучлилик ва бош^а умумий тайёр- 
гарлик ^амда махсус тайёргарлик маш^ларини купайтириш 
тенденцияси бор. Масалан, баландликка сакраш буйича пеш- 
кадам совет спортчилари тренировкасида планка устидан сак
раш барча сакрашларнинг’ 12— 15 процентини ташкил этади 
(.В. М. Дьячков маълумотларига кура). Асосий ва^т штанга 
билан цилинадиган маш^ларга ва хилма-хил (стандарт булма- 
ган) сакрашларга кетади. Шу йул билан баландликка сак- 
рашдаги депсиниш тезлигининг стабиллашувига царшилик 
курсатилади. Шунга ухшаш тенденция кис^а масофага югу
ришда, улоцтиришда, огар атлетикада хам кузатилади.

Шундай булишига царамай, тезликнинг стабиллашуви руй 
берса, «тезлик тусиги»ни бузиш хамда уни сундириш каби мах
сус усуллар цулланилади. Чегара тезликдан ортиш пмконини 
берадиган ^ушимча шароитларнинг яратилиши «тезлик туси- 
ги»ни бузиш усуллари асосини ташкил этади. Бунинг учун, 
масалан, ция йулкадан пастга ^араб югуриш (Д. И. Оббари- 
ус) , етакчи кетидан ^олмай югуриш, тезланишли югуриш, меха
ник огирликдан фойдаланиб югуриш, енгиллаштирилган сна- 
рядларни улоцтириш, го^ огир, го^ одатдаги снарядларни нав- 
батма-навбат уло^тириш, троси ^ис^артирилган бостон уло^- 
тириш ва ^оказолар цулланилади.

Бу енгиллаштириш ортиц даражада булмаслиги керак. 
Енгиллаштирилган шароитдаги тезлик спортчи я^ин ва^т ичида
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шундай тезликни одатдаги шароитда курсата оладиган дара- 
жада булиши керак.

«Тезлик тусири»ни сундириш усуллари м а щ  бажариш 
тухтатилгандан кейин динамик стереотип маълум хусусият- 
ларининг суниш (унутилиш) ва^ти турлича булишига асослан- 
ган. Жумладан, ^аракатнинг маконий характеристикалари 
вацт характеристикаларига Караганда бирмунча бар^арордир. 
Маълум вацтгача асосий мапщ бажарилмаса, «тезлик тусири» 
йуцолиши мумкин, лекин ^аракатлар техникасининг маконий ху- 
сусиятлари сацланиб цолади. Агар бу давр ичида тезкор кучли- 
лик фазилаглари бошца воситалар ёрдамида оширилса, шундан 
кейин бир оз ва^т утгач, натижа яхшиланишини кутиш мум
кин.

Чунончи, бир экспериментда баландликка лангар билан сакровчи малакали 
спортчилар сакрашидаги танаффус бир неча ойгача давом этиши техниканинг 
айрим характеристикаларига салбий таъсир этмаган. Бу ва^т ичида асосий 
эътибор тезкор-кучлилик фазилатлари ривожланишига царатилган булиб,. 
танаффусдан кейин машгулотларга яна сакраш машцлари киритилганда, на- 
тижалар яхшиланган (В. М. Типаков).

ТЕЗКОРЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ МУНОСАБАТИ БИЛАН КУЧНИ 
ОПШ РШ а ВА ТЕХНИК ТАЙЁРГАРЛИК

Кучни ошириш тайёргарлиги. Одатда киши Жуда 103 >̂ арс1 - 
1\а 1 ^пласнап и а ^ д а  аи^аиша 1 аш^н ^аршиликгш ^масалан, 
уз вазпи огнрлигн ва пнерцнясини ва бошцаларни) енгишига 
туири келади. Бундай ^олларда эришнлган тезлик мицдорп

лнл!У1а-л*1л и ^ и а н  д а р а к а 1л а р д а  куч ьа  терлик 
уртасида маълум алоцадорлик мавжуд экани юцорида цайд цп-
линган эдп. Айрпм кипт учугт бу боглп^лнк график жи^атдлр

23- раем. Максимал куч билан цилинадиган ^аракатларда куч ва тезлик 
курсатгичларининг бир-бирига боглицлиги

тахминан 23- а раемдагидек (цалин чизиц) куринишда булади. 
Энди мапп^ цилйш натижасида кишининг максимал кучи ошди 
деб тасаввур этайлик, у ^олда куч — тезлик алоцадорлиги 
эгри чизири бошцача шаклда булади (уша раемдаги ингичка 
чизиц). Расмдан куринадики, ташци царшилик куп б^лган 
зонада максимал кучнинг купайиши ^аракатлар тезлигининг ор- 
тишига олиб келади. Агар ташци огирлик куп булмаса, кучнинг
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ортиши амалда тезликнинг узгаришига таъсир этмайди. Ак- 
синча, максимал тезлпк даражасп ошприлса (23-6 раем), 
таищи царшплпк кам булган зонадагмна тезлпк ва куч имко- 
ниятлари усади ва бунда ташк;и каршилик етарли даражада 
катта булса, амалда харакатлар тезлпгпга таъсир этмайди. 
Факат тезлик ва кучнинг максимал ми^дори бир ва^тда орти- 
шигина ташци каршиликларнинг барча диапазонларида тезлик
нинг ортишига олиб келади (23- в раем).

.Айтилгапларпи мпсол бмлап тушунтнрамнз. 'Гурли шароитларда киши цули- 
нкпг харакат тезлигини улчаймиз; 1) цушимча окирликсиз; 2) кичик сшфлик 
(масалан, пинг-попг ракеткаси) билан; 3) анчагина орир буюм (масалан, диск) 

билам, з̂ аракат тезлнгп учинчи з̂ олда, албатта, биринчи ва иккинчи з̂ олдагига 
Караганда секинро  ̂ булади. Агар машцлар ёрдамида максимал куч даражасп 
оширилса, бу диск ушлаган ^улнинг >;аракат тезлигини оширади, буюм ушла- 
магап цул ёки ракетка ушлангаи цулнинг з;аракат тезлпгпга эса таъсир этмайди.

Шундай цилиб, бирор бир ^аракатда асосан икки йул билаи 
тезликни ошнриш мумкин: 1 ) максимал тезликни ошириш 
хисобига, 2) максимал кучни ошириш з^исобига. Тажриба кур- 
сатадики, максимал кучни сезиларли ошириш жуда з а̂м цийин; 
куч имкониятларини ошнриш эса бирмунча енгил з^ал ^или- 
нади*. Шунинг учун амалда тезлик даражасини ошириш учуй 
куч оширадиган машцлардан кенг фойдаланилади. Х,аракат 
•ва^тида енгиш лозим булган ^аршилик цанчалнк куп булса, 
бу мапщларнинг самарадорлпги шунчалик ю^ори булади.

Х,аракатлар тезлигини оширишга царатнлган куч ошириш 
тайёргарлигп процессида икки асосий вазифа з^ал цилинадн:

1 ) максимал мускул куч даражасини (куч кобилиятларининг 
узини) ошириш;

2 ) тез харакатлар шароптида энг куп куч намоён цилиш 
цобилиятини (тезкор-кучлилик цобилиятларини) тарбиялаш.

Биринчи вазифани з^ал цилиш воситалари ва методлари 
«Кучни тарбиялаш методикасн» булимида баён ^илинган; бу 
ерда биз тезкор-кучлилик ^обилиятларини тарбиялашнинг баъзп 
бир хусусиятларини айтиб утамиз.

Тез з^аракатлар шароитида энг куп куч намоён цилиш ко- 
билиятини тарбиялашда такрорий орта борувчи мапщ методи- 
дан фойдаланилади. Бу з^олда бирор бир чегара даражада бул- 
маган орирликни энг юксак тезликда >;аракатлантириш восита- 
сида куч жихатдан максимал зур беришга эришилади. Бунда 
мапщларнп бажаришдаги харакатлар амплитудаси тулиц бу- 
лиши керак. Агар харакатлар чекланган амплитуда билан

* Масалан, кейинги 30 йил ичида орир атлетикада жаз̂ он рекордлари 
даражаси (учкураш йигиндиси буйича) барча вазнларда 70— 150 кг (30— 
20%) ошганлигини эслатиб утамиз. 100 м га югуришдек спортнннг жуда тез 
>;аракат цилишни талаб этадиган турида эса, шу ва^т мобаймида югуриш 
натижаси 2°/о яхшиланди, холос.
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{«тухтатиб туриб») бажарилса, номатлуб координацион муно- 
сабатлар мустахкамланиб колиши мумкин. Шунинг учун ма- 
салан, чу^цайишларни юкорп томон сакраш билан тугаллаш, 
улоктириш манщлари, зарб харакатлари ва бошцалардан кенг 
•фойдаланиш тавсия этилади.

Тезкор-кучлилик машцларини куч маш^ларининг узига 
асосланиб, улар билан биргаликда цуллаш керак. Фацат тез
кор-кучлилик машкларидан фойдаланганда максимал куч да- 
ражасини сезиларли равишда ошириб булмайди, чунки хаРа' 
катлар жуда тез булганда нерв-мускул аппаратига таъсир 
этпш вацти жуда хам цисца муддатли булади. Тезликни тар- 
биялаш учун куч машкларидан фойдаланишда куч нагрузкала- 
ри жуда куп булган шароитда харакатлар тезлигининг вацтинча 
камайишини эътиборга олиш керак. Бу нагрузкалар тухтатил- 
гандан ёки кескин камайтирилгандан кейин 2 — 6  хаФта утгач, 
Харакатлар тезлиги орта бошлайди (Д. Чернявский ва боищ.). 
Бу даврда асосан чегара даражасида булмаган орирликлар 
билан бажариладиган тезлик машкларидан фойдаланилади.

^Техник тайёргарлик. Тезлик хаРакатлаРИНи бажараётган 
вактда холатлаРни Хис этиш ва тузатиш анча хийинлашиши 
кайд килинган эди. Шунинг учун хаРакатларни катта тезликда 
техник жихатдан тутрп бажариш жуда мураккаб масаладир. 
Амалда хаРакатларни тез бажариш техникасини хаРакатнн 
секпн бажапиб уоганадилао (кейинчалнк тезлик максимал па- 
аишда оширилади) ёки маш^ни максимал тезликда бажа- 
риб, техниканн узлаштиришга урпниб курадплар. Бу хаР ик- 
кала йулнинг хам уз камчилнклари бор. Биринчи х олДа ХаРа_

уни макснмалга я^ин тезликда техник жихатдан турри бажара 
олмайди. Бу шу туфайли содир буладики, секинроц ва макси
мал тезликда оажариладнган харакатлар., макоп хусусиятига 
кура ухшаш: булсалар-да, тезкор-кучлилик параметрлари жи- 
хатидан бпр-биридан кескин фар^ цилади. Иккинчи холДа 
у^увчи уз ди^хат-эътиборини хаРакатлаРни тезрок бажариш 
истаги билан уни турриро^ бажариш истаги уртасида тацеим- 
лай олмайди, бунинг устига вазифанинг техник жих.атдан му- 
раккаблиги уни жуда ^ийнаб цуяди. Натижада у турри техтшка- 
ни эгаллаб ололмайди.

Бундан цутилиш учун икки шартга риоя ^илиш тавсия 
цилинади. Биринчидан, ургатишни максимал тезликка яцин 
булган тезликда (буни «кучнинг 9/10 цисмича» дейишади) ут- 
казиш керак. Бунда хаРакатлаРнинг тезкор-кучлилик струк
турам  максимал тезлик холатдагидан фар^ к;илмаслиги, ле- 
кин, шу билан бирга, хаРакатлаР техникасини назорат цилиш 
имкони булиши керак. Бундай тезлик «Назорат цилинади- 
ган» тезлик деган ном олган. Иккинчидан, хаРакатлаРни нис- 
батан кичик тезликдан максимал даражагача узгартира бо- 
риб, хзр хил тезликда бажариш керак.
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3. Ч И Д А М Л И Л И К Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш

Ч И Д А М Л И Л И К  Ж И С М О Н И Й  Ф А З И Л А Т  Э К А Н И

Тушунчанинг таърифи. Чарчок ва чидамлилик. Чидамли
лик турлари. Агар киши бирор бир огир ишни бажараётган 
булса, у бпрмунча вактдан сунг бу ишни бажариш тобора 
кпйпнлашиб бораётганннп сезадп. Четдан Караганда бу ки- 
шинпнг холатн анча узгарганлигннп курпш мумкнн. Бу уз- 
гаришни мимика мускуллари кучланишида, тер пайдо були- 
шида куриш мумкин. , Айни ва^тда унпмг органпзмпда бнр- 
мунча жидднй физнологнк узгарншлар хам руй беради. 
Кпйинчиликлар купайиб боришига карамасдан, киши ирода 
кучи хисобига дастлабки нш пнтенспвлигпнп бирмунча ва^т 
саклаб туриши мумкин. Бундай холатни к о м п е н с а ц н  я- 
л и  ч а р ч о ^  фазаси дейпладп. Агар, ирода кучи ортганнга 
карамай иш интенспвлигн пасайса, д е к о м п е н с а ц и я л и 
ч а р ч о к ;  ф а з а с и  бошланадн. Ишлаш натижаспда киши 
ишлаш кобилиятининг вактпнчалпк камайиши чарчок деб ата- 
ладп. Бу цийинчилик ортишида ёкн ишни аввалгидек самарадор 
бажариш мумкин булмай колишида ифодаланади. Агар бир неча 
кишпга бир хил вазнфани бажариш тавсия этилса, улар турли 
вактдан сунг чарчайдплар. Бунга сабаб шу кишилардаги чидам- 
лплнк даражаспнппг хилма-хпл булишидир. Бирор бир фаоли- 
ятда чарчонща каршилик курсатиш кобилияти чидамлилик деб 
аталади.

Фаолият турларининг сие 
бир неча типларп мавжуддп' 
туйгу оргаиларига тушадига 
ционал ва жисмоппй чарчо 
ятда чарчокнинг айтпб ут 
неытлари иштнрок этса-д 
мускул фаолпяти туфай. 
купрок а^амиятга эга. F 
типнга нисбатан булаг 

Киши фаолиятининг 
гача саклай олишинп к 
улчовидир. Чидамлил 
улчанади. Бевосита ’

.бир топширикни ба? 
тавсия этилади ва 
бажарилиши (тез/
(24- раем)- Чида> 
кулай эм ас. Шу 
ланилади. Чунг 
узун масофанг 
караб аниклэ'

^аракат
14-533

Караб чарчокнинг 
' ’’й, сенсор (хис- 

< г>р л и к ) ,  э м о -  
”■ Фаолп-

’’О-



га, жумладан кишининг тезлик ва куч ^обилиятларига борлик 
булганлиги учун, чидамлплик курсатгичининг нккн тнпини 
эътиборга олиш лозим: а б с о л ю т  к у р с а т г и ч л а р  (маз- 
кур кншндаги куч ва тезликнинг конкрет курсатгичлар» хп- 
собга олинмайдиган курсатгичлар: юк,орида келтирилган ми- 
соллар чидамлилпкка бундай бахо беришга мисол була ола- 
ди) ва н и с б и й, п о р ц и а л  к у р с а т г и ч л а р  (шурулланув- 
чиларнинг тезлик ва куч имконпятларшш хпсобга олган кур
сатгичлар). Порциал курсатгичларни жуда куплаб тавсия 
этиш мумкин-

и /  н Ь Ь 10 I? /4 16 13 20 22 24 26 2 83 0 32 34  56 38 40 4 2 4 4  4 6 4 8 5 0 5 2 5 4

Вакт, сек.
24- раем.  Ю г у р у и ч и л а р п и п г  максн.мал т е з л ц к д а  ю г у р и ш н д а г н  ч и д а м л п л и -  
п п ш  п с в и с ш а  5-1чиш п а ш ж а с и  (Н.  11. В о л к о в п и н г  к у р с а  т и ш и ч а ,  ЬМЗо)

Тсэликшшг туша Оошлаши стрелка бплан кГрсатнлгап. Кора чиэиц— спринтер; пунктир
чпзпк^стайер

м р ш ш г  и к к п т а с 1ш ц  мнеол  цплнб  к е л т и р а м л з .
^«Тезлик  з а п ас и »  к у р са т г пч и  (Н.  Г. О з о л п п  т а в с и я  килган)  —  бу  б у т у к  

у т и ш п р оц с с с и д а  унинг  м а ъ л у м  бир б у л а г и нн  (100 м га ю г у р п ш д а ,  25 
ш ш д а  в а  х о к а з о )  у т и ш д а г и  у р т а ч а  в а ^ т  билам м а н а  ш у  б у л ак н и  
¿лган э пг  я х ш и  п а т п ж а  у р т а е п д а г и  ф а р к д а н  п б о ра т д ир .  М а с а л а н ,  

|за1111 2 • 10,0 д а  боепб утг ап ,  д е м а к  ш у  йулнннг  100 .и лик  
| д а г н  у р т а ч а  в а к т  210 : 8 = 1 6  25 сек.  га  тенг.  Аг а р  унинг  

ш ш  п а т и ж а с и  12,5 сек. га тенг  булса ,  т е з л и к  з а п а с и  
га тенг  б ула дн .

)НН а п н ц л а ш  учуп  цпекя  бу л ак ни  у т и ш д а  кур-  
ц а г п  апа  ш у п д а н  б у л а н л а р  сонига  к у па нт пр п-

0.0.
^12,5. Чидам лп лик  индексн 2 -1 0 ,0 —



Кишининг з^аракат фаолияти хилма-хилдир; чарчойнинг 
характери ва механизмлари з^ам турли з^олларда турлича 
булади. Масалан, бармок; эргографида ишлаш туфайли чар- 
чаш, марофончи ёки боксчининг чарчашидан анча фарц ци- 
л'ади. Фаолиятнннг бу турларидаги чарчо^ хам мувофик; ра- 
вишда хилма-хил булади. И х т и с о с л а ш и ш  п р е д м е т  и 
с и ф а т и д а  т а н л а н г а н  м а ъ л у м  ф а о л и я т г а  н и с б а -  
т а н  ч и д а м л и л и к  м а х с у с  ч и д а м л и л и к  д е б  а т а - 
л а д и. Масалан, югурувчи ва сакровчининг махсус чидам- 
лилиги, куч маш^ларидаги чидамлилик з^ак;ида- шу маънода 
гапирилади. Х,а1̂ ини айтганда, махсус чидамлилик турлари 
жуда куп булиши мумкин. Бироц жисмоний чарчокни баъзп 
бир белгилари асосида унча катта булмаган группзларга клас
сификация цилиш мумкин.

Аввало ишда катнашаДиган мускул группаларининг хаж- 
мига цараб, бир жойдагп чарчоц ва умумий чарчо^ булиши 
мумкин. Локал (бир жойдагк) мускуллар иштирокида бажа- 
риладиган иш юрак-томир ва нафас олпш системаларининг 
анча активлашуви билан боглиц эмас. Бундай ншда чарчоц- 
нинг сабаби, афтидан, нерв-мускул аппаратининг харакат ба- 
жарилишини бевосита таъминлайдиган звеноларда булса керак. 
Гавда мускулларининг 2/3 цисмидан купроги цатнашадиган 
ишда, одатда, энергия куп сарф булади. Бу энергетик метабо
лизм системаларига, жумладан, нафас олиш ва î oh айланиш 
органларига катта талаблар цуяди. Купинча организмнинг 
айнан мана шу системалари функционал имкониятларининг 
етарлича булмаслиги иш цобилиятини чеклаб цуяди. Шунинг 
учун маълум бир локал машцларда курсатиладиган чидамлилик 
барча мускулларга таъсир этадиган машцлардагп юксак чи- 
дамлиликдан далолат бермайди. Масалан, бир оёцда жуда 
куп марта (150—200 гача) утириб турган з^олда нисбатан ёмон 
чанричи ёки стайер булиш мумкин.

Жисмоний тарбияда, чунончи спортда купинча умумий чар- 
чоц купроц учраб туради. Югуриш, сузиш, чанрида юриш 
к̂ анщ з^айдаш каби машкларда деярлн барча мускуллар цат- 
нашади. Бундан буён ran асосан купчилик мускул аппарати
нинг ишлашини уз ичига оладиган мацщлардаги чидамлилик- 
ни тарбиялаш устида боради.

Шакл жи^атдан бир хил булган маш^ларни турли интенсив- 
ликда бажариш мумкин. Шунга мувофиц бу машцларни бажа- 
ришга сарфланадиган вакт чегараси бир неча секунддан бир не- 
ча соатгача булади- Бу холлардаги чарчаш механизмлари (бино- 
барин, чидамлилик механизмлари) хам турлича булади. Шу
нинг учун жисмоний машклар интенсивлпгига кура хам клас- 
сификацияланади. Силжиш тезлиги билан бирор бир з^аракатни 
бажаришга кетган чегара-ва^т орасидаги боглицлик (т е з л и к- 
в а ц т  б о р л и ^ л и г и )  классификациялашнинг асоси ^илиб 
олинади. 25-А расмда ярим логарифмик деб аталадиган график-
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да бу борли^лик югуриш буйича жа^он рекордлари маълумот- 
лари асосида курсатилган (ордината буйича тезлик циймати, 
абсцисса буйича — вацт логарифмлари). Бунда тезлик ка- 
майиши билан югуриш вацти ортиб бориши куриниб турибди. 
Агар тезлик ва ва^т кийматларининг узи эмас, балки уларнинг 
логарифмлари куйиладиган логарифмик графикдан фойдала- 
нилса, тезлик-ва^т борли^лиги тугрисида му^имрок маълумот 
олиш мумкин (25-расм,Б). Бундан бу богликликнинг айрим 
участкаларини характерловчи барча эгри чизик 4 та тугри чи-
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25- раем. Ю гуриш да  ж а^он  рек ор дл ар ин и  курсатувчи  эгри чизик  
(Н .  И. Волковнинг к урсатиш ича):

А —югуриш вацти координатларн логарифмик шкалаенда берилган; Б -^ а р  икки 
координатлар— югуриш тезлиги *амда ва^ти логарифмик шкалаларда курсатиладн.
Жа*ои рекордларини курсатуочм эгри чизи^нмнг ^ар хил группа дистанцияларнга 

мое келувчн 4 ь;нсмга булинганлигн равшан куриниб турибди

зивда булиниши куриниб турибди. Бу участкалар нисбий КУВ‘ 
ват зоналари деган ном олган (В. С. Фарвель). Рекордлар эг
ри ч н з и р и н и  ташкил этувчи айрим булакларнинг циялиги, югу
риш вацтининг ортиши билан тезликнинг канчалик тез кама- 
йиб боришини курсатади. Бу курсатгичнннг масофалар бир 
группасидан иккинчисига утган сари узгариб бориши катта 
физнологик а^амиятга эга: бу турлн масофалар группасида 
чидамлиликни белгилайдиган процесслар турлича характерда- 
лигнни курсатади. Агар бажариладиган иш бир зонага ман- 
суб булса Дмасалан, 800 ва 1 0 0 0  м га югуриш) унда физиоло
гик куринишлар, чарчоц ва чидамлилик механизмлари куп 
жи^атдан ухшаш булади. Агар иш турли зоналарга тааллу^ли 
булса (масалан, 2 0 0  ва 1 0 0 0 0  м га югуриш), организмга куйила
диган талаблар анчагина боцщача булади. Туртта нисбий кув- 
ват зоналари бор дейиш кабул килинган: 1 ) максимал цувват
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зонаси; 2 ) субмаксимал кувват зонаси; 3) катта кувват зонаси; 
4) уртача кувват зонаси- Уртача кувват зонасини баъзан кичик 
зоналарга булинади-

Чидамлиликни кучириш. Умумий деб аталадиган чидамли- 
лик. Кишининг чидамлиликни талаб киладиган маш^лардаги 
функционал имкониятлари бир томондан, тегишли харакат 
малакалари, техникани эгаллаш даражаси билан белгиланса, 
иккннчи томондан организмнинг аэроб ва анаэроб имконият- 
лари билан белгиланади. Нафас олнш имкониятлари унча 
специфик эмас, улар ^аракатларнинг таш^и формасига жуда 
хам боглик; булмайди. Шунинг учун, агар киши машцлар ёр- 
дампда, масалан, югурпшда узинпнг аэроб имкониятлари да- 
ражасини оширган булса, бу боища харакатларнн бажариш- 
га — югуришга, эшкак эшиш ёкп чаигида югуришга ^ам 
таъсир этади. Мазкур спортчи органйзммнинг вегетатив систе- 
маларининг ишлаш имкониятлари барча шупга ухшаш ^ара- 
катларни бажаришда ^ам юцори булади. Шартли цилиб айт- 
ганда, «вегетатив» машц курганликнинг умумлашган бу ха- 
рактери чидамлиликни кучириш учун кенг ми^ёсда цулай ша- 
роитлар яратади. Бирок ^ар бир айрим холда кучишнинг 
мавжудлиги ёки йуклиги организмнинг энергетик имконият- 
ларига ва ^аракатларнинг барча сифат хусусиятларига булган 
талаблар билангина эмас, балки х;аракат малакалари уртасида- 
ги узаро ^амкорлик характери билан хам белгиланади.

Буни мисолда тушунтирайлик. Юриш ва югуришдаги ^аракатларнинг 
координацион структураларп ^амда тезкор-кучлилнк характеристнкалари куп 
жихатдан бошца-бош^адир. Шунинг учун югуриш теэлигини тренировка йули 
билан оширилиши юришдаги максимал тезликка таъсир этмайди. Бунда тезкор- 
лпк кучмайди. Айни вацтда уэоц масофаларда югуриш ва юриш уртасида мацщ 
курганликнинг кучиши шуб^асиздир (В. М. Зациорский па бош^алар).

Иш куввати цанча кам булса, иш натижасн х,аракат мала- 
каларининг мукаммаллик даражасига шунчалик кам, киши
нинг аэроб имкониятларига эса шунчалик куп боглик булади. 
Иш куввати жуда кам булганда (секин югуриш, чангида 
бемалол юриш ва ^оказо) аэроб имконпятларининг киимати 
шунчалик катта буладики, шунга ухшаш ишлардаги чидам- 
лилик умумий характерда булиб цолаяи. Умумий чидамлилик 
— барча мускул группаларини ишга соладиган, уртача ин- 
тенсивликда узок давом этадиган ишлардаги чидамлиликдир. 
Шунинг учун умумий чиидамлиликнинг физиологик асоси киши
нинг аэроб имкониятларидир.

Ч И Д А М Л И Л И К Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш  М Е Т О Д И К А С И Н И Н Г  А С О С Л А Р И

Чидамлиликни тарбиялаш процессида организмнинг умумий 
чидамлиликни ва чидамлиликнинг махсус турларини белгилаб 
берадиган функционал хусусиятларини ^ар томонлама устириш-
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нинг бир ^атор вазифаларини хал этиш талаб цилинади. Иш 
процессида чарчоц пайдо булганига карамай, машцни давом 
эттириш, албатта зарур буладиган, катта хажмдаги, анчагина 
зерикарли ва орир ишни бажармай туриб, бу вазифаларни з а̂л 
килишни тасаввур этиш з̂ ам к;ийин. Шу муносабат билан ирода- 
вий фазилатларга алохида талаблар цуйилади. Чидамлиликни 
тарбиялаш мез^натсеварликни, катта нагрузкаларга ва низ^оятда 
хорринлик з^иссига бардош беришга тайёр туришни тарбиялаш 
билан бирга олиб борилади.

Чидамлиликни тарбиялашда нагрузкалар критерийси ва 
компонентлари. Спортчилар машрулот жараёнида маълум дара- 
жа чарчоц хис килсаларгина уларда чидамлилик ортиб боради. 
Бундай з^олда организм шунга ухшаш холатга куникиб боради. 
Бу эса танщи томондан чидамлиликнинг ортиб боришида кури- 
нади. Мослашув узгаришларининг микдори ва кай мацсадга 
царатилганлиги тренировка нагрузкалари натижасида з^осил 
буладиган реакциялар даражаси ва характерига мос булади. 
Турли нагрузкаларда чарчоц бош^а-бошца булганлиги учун, 
чарчо^нинг хусусияти з^ацидаги масала муз^им аз^амият касб 
этади.

Купгина машцларни, жумладан циклик машцларни бажз- 
ришдаги нагрузка куйидаги бешта компонент билан нисбатан 
тула характерланади:

I) машкнинг абсолют пнтенсивлигн ("харакат тезлиги):

3) дам олиш ннтервалларининг давомийлиги:
4) дам олиш характер» (актив ёкп пассив дам олиш хамда

яктип гтям титгт гЬппмячяпи^-
/ * 1 1  >

Бу компонентларнинг биргаликда цушилиб келишига цараб 
организм жавоб реакцияларининг микдоригина эмас, балки 
асосий сифат хусусиятлари хам хар хил булади. Айтиб утилган 
компонентларнинг таъсирини циклик машклар мисолида караб 
чицамиз.

I. Машкнинг а б с о л ю т  и н т е н с и в л и г и  ( т е з л и г и )  
фаолиятни энергетик жихатдан таъминлаш характерига турри- 
дан-турри таъсир этади. Сей 1 н харакат цилаётганда (силжиш 
тезлиги кам булганда) кам энергия сарфланиб ва кислородга 
булган талаб микдори спортчининг аэроб имкониятларидан кам 
булиб, истеъмол цилинаётган кислород эхтиёжни тула цоплай- 
ди*— иш з^аци^ий барцарор з^олат шароитида бажарилади. 
Бундай тезликлар с у б к р и т и к  деган ном олган. Субкритик 
тезлик зонасида кислородга булган талаб харакат тезлигига 
пропорционалдир. Агар спортчи тезрок харакат ^илса, у к р и-

* Ишнинг бошланнш даврнда, яъни нафас слиш процесслари етарлнча 
йулга тушиб кетишга улгурмаган вацтда з̂ осил булган кислород етишмас- 
лигини ^исобга олмаганда.
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т и к  тезликка эришади, бу ва^тда кислородга булган эхтиёж 
унинг аэроб имкониятларига тенг булади. Бундай >*олда иш 
кислород истеъмол килиш максимал даражаси шароитида бажа- 
рилади. Спортчининг нафас олиш имкониятлари цанчалик куп 
булса критик тезлик даражаси шунчалик ю^ори булади. Критик 
тезликдан ^ам кщори тезликлар у т а  к р и т и к  т е з л и к  деган 
ном олган. Ута критик тезликда кислородга булган эхтиёж 
спортчининг аэроб имкониятларидан ошиб кетади ва бундай 
холда иш аэроб берувчилар хисобига бажарилади.

Ута критик тезлик зонасида энергетик механизмларнинг кам эффектив- 
лпги туфайли кислородга булган эхтиёж ^аракат тезлигига Караганда анча тез 
усиб боради. Кислородга булган эхтиёж тахминан тезлик кубига пропорционал 
ортадн, деб ^исоблаш мумкин (Хилл А. В.). Мисол: югуриш тезлиги 6 дан 9 м 
сек га, яъни 1,5 баравар ортганда кислородга булган эхтиёж 3,3—3,4 марта 

ошадн. Демак тезликнинг озгина булса-да ортиши кислородга булган э^тиёжни 
анчагпна купайтириб юборадн ва шунга яраша анаэроб механизмларнинг роли- 
ни оширади.

2. М а ш р и н г  д а в о м и й л и г и  утиладиган булакнинг 
узунлиги ва масофа буйлаб силжиш тезлиги билан аницланади. 
Давомийлик узгаришининг икки хил маъноси бор. Биринчидан, 
ишнинг цанча давом этишини билиш ор^али фаолият цайси 
энергия манбап ^исобига бажарилиши аницланади. Агар иш
нинг давом этиши 3—5 минутга етмаса, нафас олиш процесслари 
етарлича тезлаша олмайди ва кучнинг энергетик таъминлашини 
анаэроб реакциялар уз зиммасига олади*. Машцнинг давом эти- 
шн камая борган сари нафас олиш процессларининг роли тобора 
камайиб боради ва дастлаб гликолитик, кейин эса креатинфос- 
фокиназ реакцияларнинг ахамияти ортиб боради. Шу сабабли 
гликолитик механизмларни такомиллаштириш учун 2 0  сек — 2  
мин.лик нагрузкалардан, фосфокреатин механизмни ривожланти- 
риш учун эса 3— 8  сек. лик нагрузкалардан фойдаланилади.

Иккинчидан, ишнинг цанча давом этиши ута критик тезликда 
кислород етишмаслигининг миедорини, субкритик тезликда эса 
кислород келиши ва ундан фойдаланишни таъминлайдиган 
системаларнинг зур бериб ишлаш ва^тини белгилайди. Узоц 
ва^т мобайнида бу системаларнинг тартибли ишлаши организм 
учун анча цийинлик тугдиради.

3. Д а м  о л и ш  п н т е р в а л л а р и н и н г  д а в о м и й л и г и  
организмнинг нагрузкага бериладиган жавоб реакцияларининг 
мнкдори ^амда хусусиятини ани^лашда жуда катта роль уйнай- 
дп. Такрор ишда ^ар бир кейинги нагрузканинг организмга 
курсатадиган таъсири бир томондан, бундан олдинги ишга, 
иккинчи томондан, ^ар гал уртасидаги дам олишнинг цанчалик 
давом этишига боглиц.

* Айтилганлар иш нисбатан тинч холатда бошланган пайтларга тааллуц- 
лидир. Агар бу ишдан олдин бошца иш бажарилган булса, нафас олиш про
цессларининг даражаси анча ю^ори булади. Бу уринда куп нарсани дам 
олишнинг давом этиши ва характери белгилайди (216- бетга царанг).
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Субкритик ва критик тезликда бажариладиган машцларда 
дам олиш интерваллари физиологик функциялар нисбатан 
нормаллашуви учун етарли булса, ^ар цайси навбатдаги галда 
мапщни бажариш тахминан биринчи галдагидек фонда бошла- 
нади. Бу демак, дастлаб энергетик алмашинув фосфокреатин 
механнзми ишга тушади, бундан сунг 1 — 2  мин. утгач, гликолиз 
ыаксимумга етади, нихоят 3—4 минутларга бориб нафас олиш 
рроцесслари кучаяди. Иш кисца давом этганда нафас олиш 
процесслари етарли даражага кутарила олмасликлари мумкин. 
Бу ^олда иш анаэроб шароитда бажарилади. Агар дам олиш 
интерваллари камайтирилса, нафас олиш процессларининг 
фаолияти унчалик камаймайди ва бундан кейинги иш кислород 
етказиб берувчи системаларнинг (цон айланиши, ташци нафас 
олиш ва бош^аларнинг) жуда активлигида бошланади. Бундан 
шундай хулоса келиб чицади: субкритик ва критик тезликда 
бажариладиган интервалли манщларда дам олиш интервалла- 
рининг камайиши нагрузкани бирмунча анаэроб нагрузкага 
айлантиради. Аксинча, ута критик тезликда харакат к;илаётган- 
да ва кислород етишмаслигини бартараф этишга етарли 
булмаган дам олиш интервалларида кислород етишмаслигн 
хар бир такрорланишда олдингисига кушилиб боради. Шунинг 
учун бундай шароитда дам олиш интервалларининг цискарти- 
рилиши аэроб продессларини ошириб юборади, нагрузкани 
купрок анаэроб нагрузкага айлантиради.

4  М Я > Т П Т7?ТТТ1 V и П О I,' Т  О П П М/ 1М ПО ТО Т1 п т т15П ПППТГГГ гЬогл

лиятнинг бошца. цушимча турлари (масалан. асосий югуриш ур- 
тасида лукиллаб чопишни киритиш) билан тулдириш асосий иш 
турига ва кушимча ишнинг интенсивлигига караб ог>ганизмга

да, секин интенсивликдаги кушимча иш нафас олиш продессла
рини анча юцэри даражада сак;лаб туришга ва шу туфайли тинч 
холатдан иирданига ишлаш холатига (,ва аксинча) утмаслик- 
нинг олдини олишга имкон беради. Узгарувчан машк; методи- 
нинг характерли томонларидан бири хам мана шундан ибор'ат- 
дир.

5. Т а к р о р л а ш л а р  с о н и  нагрузканинг организмга таъ- 
сир этишининг йигинди ми^дорини белгилайди. Аэроб шароит- 
ларда ишлаётганда такрорлашлар сонининг ортиши юрак-томир 
ва нафас олиш системалари фаолиятини узо^ вацт юксак дара
жада са^лаб туришга мажбур этади. Анаэроб шароитларда так
рорлашлар сонининг ортиши эртами-кеч кислородсиз механизм- 
ларнинг ишдан чицишига олиб келади. Бундай ^олда иш ё 
тухтайди ёкй унинг интенсивлиги кескин пасаяди.

Нагрузка компонентларидан ^ар бирининг схематик кури- 
нишдаги таъсири шундан иборат. Аслида эса буларнинг таъсири 
анча мураккаб, чунки одатда ^ар цайси компонент ало^ида 
эмас, балки беш компонент узгаради. Бу эса организмга хил- 
ма-хил таъсир этиш учун жуда катта имкониятлар яратади.
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Аэроб имкониятларни ошириш методикаси. Жисмоний тарбия: 
процессида организмнинг аэроб имкониятларига таъсир этиш 
ор^али уч вазифа хал этилади: 1 ) кислород истеъмол к;илиш 
максимал даражасини ошириш; 2 ) шу даражани узок ва^тгача 
са^лаб туриш цобилиятини ривожлантириш; 3) нафас олиш 
процесслари максимал микдоргача тезрок етишини ошириш.

Юрак ва нафас олиш системаларининг максимал равишда 
ишлашига эришиладиган хамда узоц ва^т мобайнида жуда куп 
кислород истеъмол килинишини таъминлайдиган маш^лар на
фас олиш имкониятларини ошириш воситалари жумласидан- 
дир. Булар орасида мумкин цадар купроц мускуллар ^атнаша- 
диган машцлар самаралирокдир (чанрида юриш, масалан, 
югуришга нисбатан афзалро^). Агар имкон булса, машрулот- 
ларни кислородга бой булган жойларга (урмонга, дарё буйига) 
кучириш анча фойдали. Маищларни критик даражага якин 
интенсивликда бажариш тавсия этилади.

Критик тезлик даражаси 0 2  максимал истеъмол килинишига 
ва харакатларнинг тежамлигига иоглик булганлиги сабабли, 
бу даража турли кишиларда турлича булади. Шунинг учун 
силжиш тезлиги хам бош^а-бошца булиши керак. Чунончи. 
спорт билан янги шурулланувчиларнинг аэроб имкониятларини 
пшга солганларидаги югуриш тезлиги тахминан 1 0 0 0  м ни 5—7 
щшутда, малакали спортчиларда эса 3,5—4,5 минутда югуриб 
утадиган булиши керак. Критик тезликдан анча паст интен- 
сивликдаги машцларни (масалан, бамайлихотир юришни) кенг 
равишда цуллашдан фойда йуц (Н. Г. Озолин). Х,атто юрувчи 
спортчилар ^ам кейинги йилларда тренировка машрулотлари- 
нинг анчагина цисмини югуриш билан алмаштирмо^далар. Бу 
юрак-томир ва нафас олиш системаларига бирмунча актив 
таъсир этишга имкон беради.

Аэроб имкониятларни оширишда б и р  м е ъ ё р д а  м а ш ^ 
ц и л и ш  м е т о д и д а н, шунингдек, т а к р о р и й  ва у з- 
г а р у в ч и  м а ш ц  м е т о д л а р и д а н  фойдаланилади. Бир 
меъёрда тухтовсиз машц цилиш умумий чидамлиликни тарбия- 
лашни дастлабки босцичларида айницса кенг цулланилади- Бу- 
нинг сабаби шундаки, кислород истеъмол ^илинишини таъмин
лайдиган системаларнинг ишидаги уйрунлик бевосита маши; про
цессида ошади. Агар тренировка мапщлари организмга узо^ вацт 
таъсир этиб турса, бу ортиш янада купроц булади. Баъзи бир 
органлар ва системаларнинг функционал имконияти унчалик тез 
булмаган, лекин узоц давом этадиган ишларни бажаришда 
жадаллик билан ортиб боради. Бироц тухтовсиз ишлаганда 
максимал мицдорда кислород истеъмол ^илишни сацлаб туриш 
организм учун жуда ^ийин. Одатда чегара даражада Ог истеъ
мол цилиб ишлаш 1 0 — Г2  минутдан ошмайди; фа^ат юцори 
малакали спортчилар 1 — 1 , 5  соат мобайнида ишлаш интенсив- 
лигини критик даражага я^ин сацлаб туришлари мумкин. 
Бундан кейин юрак-томир ва нафас системаларининг ишидаги
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ыувофи^лик бузилади, кислород истеъмол ^илиш ва нагрузка- 
нинг машц бериш таъсири камаяди.

Аэроб имкониятларни оширишда — гарчи биринчи царашда 
парадоксал булиб куринса ^ам — озгина дам олиш интервалла- 
рига булинган цисца муддатли такрорлаш тарзида бажарилаёт- 
ган-ишлар (интервалли такрорий ва узгарувчи машц методла- 
ри) купро^ самара беради. К,ис^а ва^т ичида интенсив ишлаш 
натижасида хосил буладиган анаэроб парчаланиш махсулотлари 
нафас олиш процессларининг кучли стимулятори булиб хизмат

со. л
0*г
Сокинлик
даражаси

л
* 5  с? о

г — \

ЛШ-ШЦ и ци-ииииииш____
26- раем. Ишни такрорлашда СХ. истеъмол килиш ва

С О : ч и ^ а р п ш  (Ван Г иир  ва М и н р е д ,  1961)
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килади. Шунинг учун бундай ипг бяжяпгянгтян г\-нг бипитш

ишининг баъзи бнр курсаткичлари хам ошиб боради — ^оннинг 
уриш хажми купаяди. Агар кайта нагрузка бу курсаткичларнинг 
сшча юкори оулио турган иомеитида бажарилса, машкпн 
такрорлаган сари кислород истеъмол килиш ортиб боради. Че- 
гара даражадаги ми^дорга етгач, у шу даражада барцарор бу
либ цолади ва ишнинг охиригача кайта пасаймайди (26- раем). 
Иш ва дам олишнинг маълум бир нисбатида организмнинг кис- 
лородга булган талаби билан кислород истеъмол килиш урта- 
сида мувозанат хосил булиши мумкин. Бунда такрор иш анча 
узоц вацт давом этиши мумкин. Такрор нагрузкаларда кислород 
истеъмол цилиш ми^дори го^ чегара даражасига етиб, го^ сал 
пасайиб, ^ар доим узгариб туради. Такрор нагрузка туфайли ^о- 
сил булган купроц кислород истеъмол цилиш тулк;инлари баъзан 
шу спортчига хос булган максимал истеъмол ^илиш даражаси- 
дан ошиб кетади, бу эса нафас олиш имкониятларининг ортиши 
учун стимул булиб хизмат ^илади.

Аэроб имкониятларини ошириш учун такрорий ва такрорий 
узгарувчи машк; методларидан фойдаланишда асосий вазифа 
ишлаш билан дам олишнинг энг яхши вариантини танлашдан
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пборат. Тахминан цуйидагн характеристикаларни курсатиш мум- 
.кпн:

1. И ш н и н г  и н т е н с и в л и г и  критик даражадан ю^ори, 
тмаксимал интенсивликнинг тахминан 75—85% даражасида бу
лиши керак. Ишнинг интенсивлиги иш охирига бориб пульснинг 
.частотаси етарлича ю^ори. масалан, малакали спортчиларда ми- 
нутига 180 тача урадиган цилиб белгиланади (бундай талаб цу- 
йилишининг сабабини пастроцдан ^аранг). Минутига 130 дан 
•кам томир уриши ^осил циладиган кам интенсивликдаги нагрузка- 
лар аэроб имкониятларнинг сезиларли ортишига олиб келмайди.

2 . Б у л а к л а р н и н г  у з у н л и г и  ишлаш вакти тахминан 
1 — 1,5 мин.дан ошмайдиган цилиб танланади. Лекин бундай 

килинганда, иш кислород етишмаслиги шароитида содир булади 
ва Ог ни максимал истеъмол ^илиш дам олиш даврига тугри 
келади.

3. Д  а м о л и ш и н т е р в а л  л а р и  шундай булиши керак- 
ки, кейинги буладиган ишлар олдинги ишдан кейин руй берган 
:ь;улай узгаришлар фонида содир булсин. Агар цоннинг систолик 
хажмига цараб мулжал олинадиган булса, маш^ курган спорт
чиларда, дам олиш интервали тахминан 45—90 сек булиши керак 
(Рейнделл X.). Нафас олиш процессларининг энг куп интенсивла- 
шпши ^ам (бу Ог истеъмол ^илиш ми^дорига караб белгила
нади) тикланишнинг 1—2- минутларида кузатилади (Н. И. 
Волков). Х,ар ^олда дам олиш интервали 3—4 минутдан ошмас- 
лпги керак, чунки бу вактга келиб, мускулларнинг иш про- 
цессида кенгайган i^oh томирлари цисцариб улгуради, натижада 
такрорий ишнинг дастлабки минутларида цон айланиши анча 
кпйинлашади (Холльман).

4. Дам олиш интервалларини у н ч а л и к  т е з  б а ж а р и л -  
м а й д и г а н и ш л а р  (лукиллаб югуриш, бемалол секин сузиш 
ва бош^алар )б и л  а н т у л д и р и ш  тавсия этилади. Бунинг 
бир цатор афзалликлари бор: дам олишдан иш холатига ва, 
■аксинча иш холатидан дам олиш холатига утиш осонлашади, 
тикланиш процесслари бирмунча тезлашади ва хоказо. Буларни 
хаммаси купро^ ^ажмда иш бажаришга, узок; ва^т бар^арор 
холатни саклаб туришга имкон беради.

5- Т а к р о р л а ш л а р  с о н и  шугулланувчиларнинг бар^арор 
холатни тутиб туриш, яъни кислород истеъмол к;илиш етарлича 
юксак даражада булган шароитда ишлаш имкониятлари билан 
аницланади. Чарчоц пайдо була бошлаши билан кислород 
истеъмол ^илиш даражаси пасаяди. Одатда бу пасайиш ишни 
тухташиш учун сигнал булиб хизмат ^илади. Бундай ^олатда 
нагрузкани меъёрлаш учун томир урпшининг курсатгичларига 
амал килиш мумкин. Масалан, мапщ курган кишиларда силжиш 
тезлиги, дам олиш интерваллари ва такрорлашлар сони пауза 

‘ тугаши олдидан томир тезлиги минутига тахминан 120—-140 га 
тенг буладиган ^илиб танланади (бу томирнинг иш охиридаги 
уриши минутига тахминан 170—180 та булишига тугри келади).
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Гап шундаки, жисмоний мациугарда юрак цисцаришининг ортиши билан 
олдинига юракнинг бир уришда чицарадиган цон ^ажми з̂ ам ортади. Бироц, 
агар юрак цисцаришларининг сони минутига 170— 180 тадан ошса, диастола 
ва^ти анча камаяди. К,ис^ариш момьнтида парчаланган АТФ шунча оз вакт 
ичида батамом тиклана олмайди ва юрак цисцаршиларининг кучи камайиб 
кетади. Бу систолик ^ажмнинг камайишига олиб келади. Шунинг учун аэроб 
имкониятларни оширишда томир уришини тезлатишга олиб келадиган ^аддак 
ташцари интенсив нагрузка бернш мацсадга мувофиц эмас.

Анаэроб имкониятларни ошириш методикаси. Анаэроб имко
ниятларни оширишда икки вазифани хал цилиш керак: 1 ) фос- 
фокреатин механизмнинг функционал имкониятларини ошириш;
2) гликолитик механизмни* такомиллаштирнш. Восита сифатида 
одатда тегишли интенсивликдаги циклик маш^лардан фойдала- 
нилади.

^айсидир танланган масофани максимал ёки субмаксимал 
цувватда батамом утишдан тапщарй, масофанинг цисцартирил- 
ган булакларида такрорий ва узгарувчан интервалли маш^ 
^илишдан фойд-аланиш тавсия этилади.

Креатинфосфат механизмни такомиллаштиришга царатилган 
нагрузкалар цуйидаги характеристикалар билан фарц цилади:

1. И ш н и н г  и н т е н с и в л и г и  чегара даражадаги тезлик- 
ка яцин, лекин бир оз ундан пастрок булиши ^ам мумкин. 
Катта хажмдаги ишни чегара тезликда бажариш «тезлик тусиш» 
>̂ осил булишига олиб келиши ^айд цилинган эди. Тезликни бир 
оз пасайтириш (айтайлик, максимал т е з л и к н и н г  QRo/„ Г2 ” а) бу
х а в ( Ь л а и  к т т ш г а  " ' ч . " ' "  « п р о - , . ,  . . ................ ........

контрол цилишни осонлаштиради; айни вактда тезлнкппнг 
бунчалик оз пасайиши метаболик процсссларпииг шиенсивлш ыга 
амалда таъсир этмайди ва. биноочпин мят^тяпнинг

2. Б у  л а к  л а р  у з у н л и г и  иш вацти (бир мартадаги) 
тахминан 3— 8  сек булишини хисобга олган холда танланали 
(20—70 м югуриш, « — 2 0  м сузиш ва х. к.).

3. Д а м  о л и ш  и н т е р в а л л а р и  кислород етишмаслиги- 
нинг алактат фракцияси жуда тез «цопланишини» хисобга олган 
^олда, тахминан 2—3 минутга тенг булиши керак. Бироц мус- 
куллардаги креатинфосфат запаслари жуда кам булганлиги 
учун, машц 3—4 марта такрорланганидан кейин фосфокреатин 
механизмининг имкониятлари тугайди.

Шунинг учун машгулотларда планлаштириладиган иш ^аж- 
мини ^ар бирида 4—5 та такрорланиш буладиган бир неча 
серияларга булиб юбориш мак;садга мувофицдир. Сериялар 
оралигидаги дам олиш вацти 7—10 минут булиши мумкин. Бун- 
дай интерваллар з^осил булган сут кислотасининг анчагина 
--------------  ?

* Баъзан ^исца булиши учун «алактат» ва «лактат» чидамлилик термин- 
ларидан фойдаланилади. «Алактат» чидамлилик деганда креатинфосфокенаа 
реакцияси энергиясидан, «лактат» деганда эса гликолитик реакция энергия- 
сидан фойдаланиш цобилияти тушунилади.
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кисми оксидланиб улгуриши учун етарлидир; айни ва^тда нерв 
марказларининг ю^ори даражада цузралувчан булиши са^лана- 
ди.

4. Д а м  о л и ш  п н т е р в а л л а р и н и  фа^ат такрорлаш 
серпялари орасидаги танаффус вацтидагина б о ш ц а  и ш т у р -  
л а р и  б и л а н  т у л д и р и ш  фойдалидир. Марказий нерв 
борланишларининг ^узралувчанлиги камаймаслиги учун, асосий 
машкни бажаришда нагрузка тушган мускул группаларига 
интенсивлиги кам цушимча ишлар бериш фойдалидир (масалан 
спрпнтер пауза ва^тида утирмасдан, секин-секин юриб туриши 
керак.).

5. Такрорлашлар сони шурулланувчиларнинг тайёр эканлик 
даражасига ^араб белгиланади. Аслида циска булакларда 
сериялар билан бажариладиган бундай маш^ тезликни пасай- 
тирмай катта ^ажмдаги иш бажариш имконини беради (малака- 
ли спортчиларда 1500*метргача).

Гликолитик механизмни такомиллаштиришда нагрузкалар 
куйидаги хусусиятлар билан характерланади.

1. И ш н и н г  и н т е н с и в л и г и  мапщ учун танланган ма- 
софанинг узунлиги билан белгиланади. Силжиш тезлиги мазкур 
масофадаги чегара тезликка я^ин (чегара тезликдан 90—95%) 
булиши керак. Маш^ бир неча марта такрорланганидан кейин, 
чарчай бошлаш натижасида, тезлик сезиларли равишда паса- 
йиши мумкин, лекин шу тезлик хам организмнинг шу ва^тдаги 
холати учун чегара тезликка яцин булиб ^олаверади.

2. Б у л а к л а р н и н г  у з у н л и г и  иш ва^ти тахминан 
2 0  сек дан 2  минутгача давом этадиган цилиб танланади (сузиш- 
да 50 м дан 200 м гача, югуришда 200 м дан 600 м гача ва хо- 
казо).

3. Д а м  о- лиш и н т е р в а л л а р и  гликолитик процесслар- 
нинг динамикаси билан белгиланади. Бу хакда эса кондаги сут 
кислотасининг мицдорига цараб фикр юритилади. Ю^оридагига 
ухшаш ишларда иш тамом булгандан кейин кондаги лактатнинг 
максимум ми^дори дархол эмас, балки бир неча минут утгач 
кузатилади, шу билан бирга маищ такрорланган сари макси- 
мумнинг вацти иш тамом булиш моментига якинлашиб келади. 
Шунинг учун бундай холда дам олиш интервалларини аста-се- 
кин камайиб борадиган цилиш керак. Масалан, 1- ва 2 -такрор
лаш оралирида 5— 8  мин, 2- ва 3- сида 3—4 мин, 3- ва 4- сида эса 
2—3 мин (27-раем).

4. Бундай з^олда д а м  о л и ш -  и н т е р в а л л а р и н и  
б о ш ц а  иш т у р  л а р и  б и л а н  т у л д и р и ш  керак эмас. 
Факат батамом ^аракатсиз цолинмаса бас.

5. Дам олиш интерваллари камайиб борувчи ишларда 
т а к р о р л а ш л а р  с о н и ,  чарчоц тез ортиб боргани сабабли, 
унча куп булмайди (3—4 тадан куп эмас). Бунда 3—4 -такрор- 
лашга келиб цонда жуда куп сут кислотаси йирилиб ^олади. 
Агар ишни (машкни) давом эттиришга уриниб курилса, глико-
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литик механизм ймкониятлари тугаб, фаолиятни энергетик 
таъминлаш аэроб реакцияларга утади. Силжиш тезлиги камая- 
ди. Айтилганларни хисобга олиб, шу каби такрорий ишларнк 
сериялар куринишида бажариш керак (бунда сериялар дам 
олиш интерваллари ^ис^ариб борувчи 3—4 такрорлашдан 
нборат булади). Сериялар оралигидаги дам олиш вацти кисло
род етишмаслиги лактат фракциясининг анчагина ^исмини 
бартараф этиш учун етарли (камида 15—20 мин.) булиши керак.

Спорт билан эндигина шугулланувчилар ва кичик разрядли 
спортчилар, одатда, бир машрулотда купи билан 2 —3 серия,, 
яхши тренировка к;илган спортчилар эса 4— 6  тагача серия 
бажаришлари мумкин.

1 2  3  4  5  6 0  1 2  3  4  0  1 2

Вакт, чин.
0 1 2 3 4 5 6 7 8

27- раем. Дам олиш уртаендаги вацтпи цнекартириб 4x400 м (бир 
серия) такрор югуришда 02 истеъмол цилишнинг ва конда сут 
кислотаси таркибининг узгариши (Н. И. Волковнинг курсатишича,

1957)

Тасвирланган методикалар бир цадар танлаб анаэроб меха- 
низмлардан бирига (креатинфосфат ёки гликолитик механизм- 
га) таъсир этиш мумкин булишини ^исобга олган холда ишлаб 
чицилган. Амалда бу нагрузкалар билан бирга бош^а бирмунча 
кенгрок; таъсир этадиган нагрузкалар хам ^уллаш керак.

Аэроб ва анаэроб имкониятларни оширишга царатилган 
таъсирларни бирга кушиш. Бу таъсирларни бирга цушишнинг 
умумий схемаси куйидагича: нафас олиш имкониятлари анаэроб 
имкониятларни устириш учун асос, гликолитик механизм эса 
креатинфосфат механизмнинг ривожланиши учун асос булади. 
Агар спортчида анаэроб имкониятлар яхши ривожланган булиб, 
нафас олиш имкониятлари ёмон ривожланган булса, бу хо.т
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^атто анаэроб ’ишларда (агар одатдагидек, у бир неча марта 
такрорланса) ишчанлик цобилияти юцори булишини гарантия- 
ламайди. Чунки кислород етишмаслигини «доплат» тезлиги. 
нафас олиш механизмларининг кучлилиги билан белгиланади.. 
Шунинг учун агар анаэроб нагрузкалар кучнинг батамом тик- 
ланиши учун етарли булмаган цисца-^ис^а дам олиш интервал- 
лари билан такрорланадиган булса, спортчи тезда чарчайди, у 
тупланган анаэроб махсулотларнинг куплигидан тамомила бури- 
либ ^олади. Бундан шундай хулоса чицариш мумкин: анаэроб 
имкониятларни ривожлантиришга киришиш олдидан аввалс 
нафас олиш имкониятини ошириш (умумий чидамлилик база- 
сини яратиш) даркор.

Ю^орида айтилганлар купрок анаэроб шароитларда ишлашга тугри келадн-- 
ган спорт тури билан шутулланадпган кишиларда аэроб имкониятларни тарбия- 
лаш зарурлигини та^озо этади. 100 м га сузиш малакали спортчиларда тахминан 
бир минутча давом этади ва асосан анаэроб энергия манбалари билан таъмип-' 
ланади. Агар сузувчида яхши «нафас олиш базаси» булмаса, у тикланиш 
процессларининг жуда куп вакт олиши сабабли, машрулотда 100 м га куп марта 
суза олмайди. Шунинг учун малакали сузувчи — спринтерлар купро  ̂ узо^ 
масофаларга (3—7 км гача) уртача тезликда сузиб турадилар. Бош^а мисол. 
Шайбали хоккейда уйинчилар хар 1—2 минутдан кейин алмашиб турадилар. 
Бу фаолиятнинг узи асосан анаэроб энергия берувчилар ^исобига бажариладн. 
Уйинчининг бу ва^т ичида етарлича тез уйнай олиши унинг анаэроб имконият- 
ларига богли .̂ Лекин 3—4 минут дам олгандан сунг, у яна майдонга тушиши 
керак, бундаги цанчалик «тикланиб олишга» улгуриши эса, унинг нафас олиш 
имкониятлари билан белгиланади.

Анаэроб имкониятларнинг иккита ташкил этувчилари ^ам 
шундай: гликолитик процесс энергиясидан фойдаланиш коби- 
лиятини тарбиялаш креатин фосфокиназ реакция энергияси хи- 
собига ишлаш цобилиятини тарбиялашдан олдин булиши керак. 
Чунки гликолиз энергияси креатинфосфат тикланишининг бирин- 
чи фазасида ишлатилади.

Шундай цилиб. жисмоний тарбия процессида чидамлиликнинг 
хилма-хил томонларига купрок таъсир этиш изчиллиги цуйида- 
гича булиши керак: дастлаб нафас олиш имкониятларини, сунгра 
гликолитик имкониятларни ва, нихоят, кретинфосфакиназ реак- 
цияси энергиясидан фойдаланиш кобилияти билан белгиланади- 
ган имкониятларни оширишга эътибор берилади. Бу жисмоний 
тарбиянинг бутун бир бос^ичларига (масалан, спорт трениров- 
касига) тааллуцлидир. Жисмоний машцлар билан шурулланила- 
диган алохида машрулотларга келсак, бу уринда тескари 
изчиллик мацсадга мувофик булади (жисмоний машк; утказила- 
диган машгулот формалари туррисидаги ^исмга каранг)-.

Ички му^итнинг ноцулай узгаришларига нисбатан барцарор- 
ликни оширишнинг махсус чоралари чидамлиликни тарбиялаш- 
нинг му^им томонидир. Бунда икки вазифа хал этилади: 1) 
бар^арорликнинг физиологик чегараларини ошириш (цоннинг 
буфер з^ажмининг ортиши, кислород етишмаслиги ва карбонат 
кислота ортицлигига туцималарнинг адаптациялаШуви ва х. к.);
2 ) бар^арорликнинг психологик чегараларини ошириш.
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Чидамлиликни тарбиялашнинг психологик масалалари ало- 
хида баён вдлинади (VII боб)- Бу ерда эса биринчи вазифа ус- 
тида тухталиб утамиз.

Шурулланувчи чарчоц ^олатини сезадиган исталган фаолият 
процессида бар^арорликнинг физиологик чегаралари ортиб 
боради. Бироц чидамлиликни тарбиялашнинг умумий воситала- 
ри ва методларидан ташцари махсус усуллардан, чунончи нафас 
олишни ыеъёрида тухтатиш усулидан фойдаланилади (С. В. 
Ильин). Масалан, сузувчига 3—4 харакат циклида бир марта на
фас олиб, бирор бир масофага сузиш таклиф ^илинади. Шундай 
пул билан организмда сунъий равишда кислород етишмаслиги 
хосил цилинади, бу нагрузка хажми ва интенсивлиги кам булган 
холда организмнинг ички мухитида анча узгаришлар булишига 
пмкон беради.

Тог шароитларида махсус ташкил этилган тренировка бу тру
па усулларига жуда я^индир. Торлик ерда СЬ нинг парциал 
боснми кам булганлиги учун, у ерда булишнинг узиёц нафас 
олиш имкониятларининг (жумладан цондаги гемоглобин мицдо- 
рннинг) ортишига хамда гипоксик з^олатга булган чидамлилик- 
нинг ортишига ёрдам беради. Бундай шароитларда тренировка 
кплнш торлик ернинг ижобнн таъсирини янада кучайтиради.

Нафас олиш ва чидамлилик*. Гарчиупка оркали, яъни ташки

, ¿а \ ' ¡ и д а . ' . м н . ш ;  и  . К 1.)11 - ' 1 _) . \ 1 1 .м

а х а м н я т г а  э г а .  Н а ф а с  о л и ш п н п г  т у г р п  п у л г а  ц у й и л и ш н  у м у м а п  
>1\ Н > _ м о н и й  т а р и и и н и н г  с о р л о м л а ш т и р и ш  в а з и ф а л а р и д а н  и и р и н и

л  а  р  а  к  а  I V. п  о  1 1 11 а  и а  V 1 а  ч  а  / 1\ л ^ л 1 \ _ / п л и  и  а  1 р  у о -

ка в а ^ т л а р и д а  бурун оркали о^иста чу^ур нафас олиш
т\тпи бхлтятн Мяъл\'\ткч нягЬяг' П Л Ш Т Ш П Н Г  \’Ч Т Я  ягогий типи
мавжуд: кукрак билан, ^орин билан ва аралаш (диафрагмал) 
нафас олиш. Диафрагмал нафас олиш эпг самаралидир-

Упка вентиляциясининг максимал булишини таъминлаш ке- 
рак булган з у р  ж и с м о н и й  и ш л а р д а  ориз оркали тез-тез 
чу^ур нафас олишни турри деб >;исоблаш мумкин (Н. Г. Озолин, 
В.В. Михайлов). Шу билан бирга нафас олишга эмас, балки 
нафас чи^аришга алохида эътибор бериш керак. Шунда нафас 
олганда упкага келадиган кислородга бой хаво таркибида кис
лород ми^дори камайиб кетган цолди^ ва резерв хавонинг кам- 
роц мицдори билан аралашади.

Ташци нафас олиш функциясини такомиллаштириш учун 
махсус («нафас олиш гимнастикаси» деб аталадиган) маш^лар 
куллаш фойдалидир. Бу машкларни танлаш ва бажариш цоида- 
лари уларнинг цандай ма^садларда бажарилишига борлиц. Чу
нончи, нафас мускуллари кучини ошириш учун сувга нафас чи^а-

* Бу булимда «нафас олиш» термини таш1\11 куринишдаги нафас олишни, 
яъни упка нафас олишинп билдиради.
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риш, ноцулай статик з^олатда нафас олиб чицариш, маскада на- 
фас олиб чицариш, кукракни эластик бинт билан ураб нафас 
.чи^ариш ва шу кабилардан фойдаланилади; упка вентиляцияси- 
нинг максимал булишини ва кукрак цафасининг з^аракатчанлиги- 
ни ошириш учун максимал даражагача етиб борадиган турлича 
интенсивликда тез-тез ва чу^ур нафас олиб чи^аришдан; упка- 
нинг з^аётий сйримини ошириш учун, нафас з^аракатлари макси
мал амплитудали булгани з^олда о^иста чуцур нафас олиб чи^а- 
ришдан фойдаланилади.

Нафасни активлаштириш билан боглиц булган, нафас аппа
рата учун мулжалланган з^амма маш^ларни з^аракатсиз з^олатда 
эмас, балки озгина жисмоний нагрузка берилган вацтда (маса- 
лан, юриш ва^тида) бажариш маъцулрок- Х,аракатсизлик пайти- 
да упка гипервентиляциясининг анчагина булиши карбонат кис
лота ювилиб кетишига (гипокапния) олиб келади, бу эса, уз нав- 
батида миядаги цон томирлари торайиб, бош айланиши пайдо 
булишига олиб келади

МАХСУС ЧИДАМЛИЛИКНИНГ БАЪЗИ БИР ТУРЛАРИНИ 
ТАРБИЯЛАШ  МЕТОДИКАСИНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Турли интенсивликдаги циклик машкларда чидамлиликни 
тарбиялаш хусусиятлари- Максимал интенсивликдаги ишларда 
чарчаш биологик жи^атдан анаэроб ресурсларнинг тезда тамом 
булиши, шунингдек нерв марказларининг активлашиш натижа- 
сида тормозланиши билан белгиланади. Шунинг учун бу хилдаги 
ишларда чидамлиликни тарбиялашда аввало цуйидаги вазифа- 
лар туради: 1 ) анаэроб имкониятларни (з^ам фосфокреатин, з а̂м 
гликолитик механизмларни бир хилда) ошириш; 2 ) максимал 
интенсивликдаги махсус иш шароитларида нерв марказларининг 
ишга яроцлилигини ошириш.

Анаэроб имкониятларни ошириш методикаси кщорида баён 
килинган эди. Иккинчи вазифани хал цилиш учун мусобаца ма- 
софасини чегара тезликда уТишдан фойдаланилади. Бироц «тез- 
лик тусиги» га йул ^уймаслик учун, бу иш турини з^аддан ташца- 
ри куп такрорламаслик керак. Шунинг учун масофанинг узунлп- 
ги унинг утиш тезлиги узгартириб турилади, жумладан, 
■мусобака масофасидан бирмунча куп масофа утилади.

С у б  м а к с и м а л  ва к а т  т а  и н т е н с и в л и к д а  бажари- 
ладиган ишларда махсус чидамлиликни тарбиялашда танланган 
мусобаца масофасига нисбатан анча цис^артирилган булакларнк 
цайта утишдан кенг фойдаланилади (организмнинг аэроб имко- 
ниятларини ошириш методикасига ^аранг). Ннсбатан кнчикбу- 
лакларни танлашдан ма^сад шурулланувчиларни дастлабки вацт- 
лардатула масофани утишдаги тезлпкка нисбатан анча говори 
тезликда узоц вацт з^аракат цилишга ургатишдир. К,иска масо
фани бир марта утиш организмга жуда кам таъсир курсатганлн- 
ги учун, хар бир алоз^ида машрулотда тренировка самараси гово
ри булишига интилиб, шу масофани хар гал куп марта утилади
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(масалан, малакали спортчи — стайерлар 200—400 м масофа- 
ни утишни з̂ ар гал 40—100 мартадан такрорлайдилар).

С у б м а к с и  м а л ,  к а т т а  в а ' у р т а ч а  и н т е н с и в л и к  
билан бажариладиган ишларда чидамлиликни тарбиялашнинг 
хусусиятлари з̂ ар бир зонада организмга ^уйиладиган талаблар 
спедификаси билан белгиланади. Масофа цанча ^исца булса, 
анаэроб имкониятлар шунчалик катта роль уйнайди, ишларни 
кислород етишмаган шароитда бажариш цобилияти шунча му- 
з^имрок булади. Аксинча, масофа ортиши билан аэроб реакция- 
ларнинг, юрак-томир ва нафас олиш системалари фаолиятининг 
аз^амияти купаяди. Бу зоналарнинг хар бирида чидамлиликни 
тарбиялашда учта асосий вазифа бор:

1 ) анаэроб имкониятларни (асосан уларнинг гликолитик ком- 
понентларини) ошириш;

2 ) аэроб имкониятларни яхшилаш, жумладан, юрак-томир 
ва нафас олиш системалари фаолиятини такомиллаштириш;

3) ^аттиц ишлаш туфайли з^осил булган ички муз^ит узгариш- 
ларига барцарорликнинг физиолэгик ва психологик чегаралари- 
ни кенгайтириш.

Айрим з^олларда асосий нагрузка тушадиган мускул группа- 
ларининг локал чидамлилик механизмларинп з^амда яна бошка 
жихатларни такомиллаштириш з а̂м мухим ахамиятга эга булади.

Малакали спор Iчиларнинг 1 ренмроькаларида чидамлиликни 
1 арииялашда фоидаланиладиган замонавни мстодлар оир маш- 
рулотда з^ам, машрулотларнинг йиллик циклида хам жуда катта 
^ажмдаги ишларни бажариш билан борли^. Масалан, баъзи бир

(А. л .  фруктов м аъ л ум отл ар и д ан;. машз^ур француз стаиери 
Аллен Мимун спорт билан шурулланган йиллари мобайнида 
85000 к м  зогуриб утгап. Бу ы асоф аш ш г цапчалнк к а тт а л п п ш п  
куз олдига келтириш учун ер шарининг экватор буйлаб айланаси 
40000 км га тенглигини з^амда ер шарини биринчи марта айла- 
ниб чивдан Магеллан бунга 3 йил сарфлаганини эслатиб утиш 
кифоядир.

Чидамлиликни тарбиялашда фацат масофанинг узун-^исца- 
лигини эмас, балки уцувчиларнинг индивидуал хусусиятларини, 
жумладан уларнинг жисмоний тайёр эканлик даражасини хам 
з^исобга олиш лозим. Бунда шуни эсда тутиш керакки, бир масо
фа, шурулланувчиларнинг тайёрлик даражасига цараб, турлича 
цувват зоналарига тааллуцли булиши мумкин. Масалан, 800 м 
ни 1 . 4 5 , 0  дан тезроц чопиб утадиган кщори классдаги мастерлар 
учун бу масофа спринтга яцин булса, шу масофани утишга 3— 
3,5 мин. сарфлайдиган янги шурулланувчилар учун эса у узун 
масофаларга яцин булади.

Тахминан булса з^ам ишнинг доимий интенсивлигини сацлаш 
яхши натижаларга эришишни осонлаштиради. Бироц спортдаги 
кураш шароитлари купинча иш бажариш давомида унинг интен
сивлигини анча узгартиришга мажбур этади. Бу организмдаги
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иш процессларининг вацтинча дискоординацияланиши муноса* 
бати билан бир цатор физиологик ва психологик цийинчиликлар 
пайдо цилади. Буни з^амма бирдек енга олмайди. Бундай цоби- 
лиятни махсус тарбиялаш лозим.

Иш интенснвлиги тусатдан уэгарганда турли хил физиологик курсатгич- 
ларнинг цандай узгарншини караб чицайлнк. Спортчи критик тезликка яцин 
тезликда югуриб келмокда ва у ^а^и^ий барцарор з̂ олат шароитида, деб фараз 
цилайлик. Бу ва^тда айрим функцияларнинг курсатгичлари тахминан бир хил 
даражада булади (28-раем, А).
Югуриш тезлнги тусатдан уз- 
гарганда, янгн, бирмунча юко- 
ри фаолият даражасига мосла- 
шишн керак булган турли фи
зиологик системаларнинг фао- 
лияти активлашади. Биро  ̂
дарз\ол мослашиш мумкин эмас, 
бунга бир оз ва^т керак була
ди. Бу вацт ичида (28- раем, Б) 
организм э^тнёжлари билан 
вегетатив системаларнинг ак- 
тивлик даражаси уртасида но- 
мувофи^лик кузатилади. Бун- 
дан таш^ари, физиологик кур- 
сатгичларнинг >;ар цайсиси янги 
фаолият даражасига турли тез
ликда мослашади. Масалан, 
томир уриш частотаси деярли 
бирдан ошиб кетади, мускуллардаги цон томирлари эса бир неча ва^т утган- 
дан кейингина ке.нгаяди. Шунинг учун барча системаларнинг фаолиятида дис- 
координация бошланиши мумкин. Ута критик тезликда ^аракат тезлигининг 
( V) салгина ошиши з̂ ам кислородга булган талаб ортишига (югуришда бу 
талаб тахминан V3 га пропорционал равишда ортади) олиб келганлиги сабаб- 
ли, кислород етишмаслиги анчагина купайиб кетади. Субъектив жиз^атдая 
буларнинг з̂ аммаси чарчаш ортиб боришидаги орир сезгиларга сабаб булади; 
ишни давом эттириш анчагина иродавий эур беришни талаб этади.

У з г а р у в ч а н  и н т е н с и в л и к д а г и  ишларда чидамли- 
ликни тарбиялаш процессида физиологик функцияларнинг янги 
иш даражасига мослашиш тезлиги такомиллашади, барча орган 
ва системаларнинг янги ишга мослашиши к^проц бир ва^тда 
булади. Бу мацеадда такрорий-^згарувчан ва такрорий-орта 
борувчи машц методларини ^уллаб масофани утишда интенсив- 
лиги ва давом этиши жи^атидан хилма-хил тезланишлардан 
(спуртлардан) фойдаланилади- Спуртларнинг интенснвлиги аста- 
секин ошириб борилади, давом этиши эса тобора хилма-хил- 
лашади — 3—5 секунддан 1—1,5 минутгача. Иродавий фазилат- 
ларни устириш катта а^амиятга эга булади: киши ^зини, цийин- 
чиликларга царамасдан, ишни керакли интенсивликда давом 
эттиришга мажбур ^ила билиши керак.

Яккама-якка ба^слашув ва спорт уйинларида чидамлиликни 
тарбиялашнинг хусусиятлари- Бундай машц турларида ^ам ин- 
тенсивлиги, ^ам ^аракат формалари доимо узгариб турадиган 
ишлар характерлидир. Бундай спорт тури билан шуруллана- 
диган кишиларда организмнинг хам аэроб, з а̂м анаэроб имко- 
ниятлари му^им а^амиятга эга булади. Агар ало^ида зур берищ

Физиологии функциялар

28- раем. Югуриш тезлйгини бирдан ошир- 
ганда физиологик функция з^олатининг ^з- 

гариши. (шартли схема)
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да^ицаларида фаолият асосан энергиянинг анаэроб манба- 
лари з^исобига бажарилса нисбатан «сокинлик» давридаги тик- 
ланиш тезлиги аэроб механизмларнинг куввати билан белгила- 
нади. Яккама-якка ба^слашув ва уйин процессларининг узида 
организмнинг айрим функцияларига танлаб таъсир этишга эри- 
шиш цийин; нагрузкани аниц меъёрлаш з а̂м анча цийин. Шунинг 
учун бундай спорт тури билан шурулланувчилар чидамлиликни 
(аввало унинг чэроб имкониятларини) тарбиялаш учун хи.лма- 
хил циклик маищлардан — чанрида юриш, кросс, югуриш, цайи^ 
з^айдаш ва з^оказолардан кенг фойдаланадилар. Бироц факат 
шу машцлар ёрдамида, ^з спорт туридаги машцлардан фойда- 
ланмай туриб, махсус чидамлиликни юцори даражага кутариб 
булмайди. Шу муносабат билан танланган фаолиятда интервал- 
ли машц методи д и ^ а тга  сазовордир. Яккама-якка ба^сларда ва 
спорт уйинларида бу ^уйидагилардан иборат булади. Уйин ёкп 
учрашувнинг умумий вацти бир цанча даврларга булинади (уч- 
рашув ралабагача давом этадиган волейбол, теннис, найзабоз- 
ликда учрашувнинг тахминий уртача вацти олинади). Масалан, 
футбол уйини вацти (2X45 мин) з а̂р цайсиси 15 минутдан 6  давр- 
га булинади. Шурулланувчиларга ю^ори суръатда уйнаш топши- 
рилади. Уйинчиларнинг маш^ курганлик даражаси ошган сари 
даврлар оралиридаги дам олиш вацти (мусоба^а «¡оидаларида 
белгиланган танаффус вацтидан таш^ари) аста-секин ^ис^артн- 
рилади.

1\учлилик характеридаги машцларда чидамлиликни тарбия
лаш хусусиятлари. Бирор бир куч машкларидаги чидамлилик 
одатда бу машцни мумкин булганча такрорлашлар сони (гавда-

ое^да чу^айишни мумкин ^адар куп такрорлаш ва >;. к.) би
лан характерланади. Бонща шунга ухшаш барча з^оллардаги 
КеХби бупДа -\aivi чнд¿мл¡-¡л икннм 1 аисилю! ъа иирциал курса!гич- 
лари мавжуддир- Абсолют курсаткичлар купроц кучга борлиц: 
кучлирок; кишилар, одатда, куч маш^ларини купро^ марта так- 
рорлашлари мумкин- Лекин бу борлицлик куч ишлатиш мицдори 
анча ю^ори: максимал куч даражасидан камида 25—30% бул- 
гандагина кузатилади- Кичик орирликлар билан маш^ щилишда 
мумкин булган такрорлашлар сони жуда тез усиб боради (29- 
расм) ва амалда максимал кучга боглиц булмайди- Кучга чи- 
дамлиликнинг порциал курсаткичлари (мазкур холда бу курсат- 
гичлар куч фазилатларининг индивидуал даражаси нуцтаи на- 
заридан з^исобга олинади) кучга боглик эмас; бунинг устига 
купинча улар уртасида манфий корреляция мавжуд деб з^исоб- 
лайдилар-

Айтилганларни ^уйидаги мисолдан тушиниш мумкин: айтай- 
лик, икки спортчидан бири 1 0 0  кг ли штангани, иккинчиси 60 кг 
ли штангани жим цилишда яхши натижага эга. 50 кг ли штан
гани биринчи спортчи ку'проц марта жим цила олади, бу ерда 
унинг чидамлилигининг абсолют курсаткичлари иккинчи спорт-
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чиникидан ю^ори булади. Агар шу спортчиларнинг узига, маса- 
лан, 1 0  кг (уларнинг максимал кучидан 2 0 % кам) штангани жим 
^илиш таклиф этилса, уларнинг цайси бири чидамлиро^ эканини 
олдиндан айтиш мумкин эмас. Бундай ^олда чидамлилик (так- 
рорлаш сони) спортчилар кучи даражасига боглиц эмас. Ни- 
^оят, ^ар икки спортчп узларининг максимал кучларининг 50% 
тенг булган (биринчиси 50 ва 
иккинчиси 30 кг) орирликнн 
жим цилсалар, бунда ^ам ким- 
нинг чидамлиро^ эканлиги 
маълум эмас. Бу ерда ^ам чи
дамлилик кучга борлиц бул- 
майди.

На кундалик хаётда, на 
спортда ^еч ^ачон кишилар- 
ни уларнинг кучига цараб тац- 
цосланмагани сабабли, бизни 
чидамлиликнинг фацат абсо
лют курсатгичлари цизиктира- 
ди. Юцорида цайд ^илингани- 
дек, бу курсатгичлар кучнинг 
даражасига боглиц; шу билан 
бирга цанчалик куп царшилик- 
ни енгишга турри келса, бу 
борлицлик шунча куп булади.
Шунинг учун, анчагина (мак
симал кучга нисбатан тахми- 
нан 75—80% дан куп) царши- 
ликларни такрор енгиш зарур _______
буЛСЗ, бу ^олда чидамлилик Цо$а чиэш<_ у р Тача акамияти; пунктир чи- 
кучнинг ортиши натижасида зйц-уртачадаи (*у) стандарт цайтиш - 

гуё автоматик равишда ривож-
ланади. Камроь* ^аршиликларда эса, хам кучни, ^ам чидамли- 
ликни тарбиялашга махсус эътибор беришга турри келади. Ма* 
салан, гимнастикачи 3 сек мобайнида ^алцада цулларини ён то- 
монга тираб («крест» ^осил цилиб) тура олмаса, у ^олда чидам- 
лиликни эмас, балки кучни устириш керак. Бироц, гимнастикачи 
бир комбинацияда бир мартагина «крест» цилса-ю, икки ва ун- 
дан куп марта бажара олмаса, унда чидамлиликни (куч билан 
бирга) тарбиялаш керак. Бундай ^олда чидамлиликни тарбия- 
лашда макйшал ^аршиликнинг 35—80% ташкил этадиган цар- 
шиликдаги куч машцларини такрор бажаришдан фойдаланила- 
ди. Бу машк;лар «^олдан тойгунча» бажарилади.

Купгина холларда куч машцларидаги чидамлиликни тарбия- 
лашнинг самарали ва амалда цулай методи узлуксиз ^амда ин- 
тервалли машц типидаги айланма тренировка (крайстренинг) 
хисобланади (30-раем). Айланма тренировка асослари III боб- 
да ^араб чицилган эди.
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29- раем. Штангачиларнинг огирлик- 
лари (максимал огирликка нисбатан 
процент дисобида) ва штангани так
рор жим цилиш микдори уртасидаги 
узаро богланиш (В. М. Зациорский, 
Н. И. Волков ва Н. Г. Куликнинг 

куосатишича. 1965}
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Тадниб 
\  цуццайиб турган 
V х̂ опда сакраш,
7 в марта

30- раем. Айланма метод кулланилиши мумкин булган вариантлардан 
бири (X. Деблер ва бош^аларнинг курсатишича, 1962)

1уШуНЧсШНШ' 1 аърпфи. дар ^апдаи .\apjivui иприр ипу А\и1ч- 
крет вазифани ( р р а к а т  в а з  и ф а  деб аталадигаи вазнфани) 
^ал цилишга ^аратилган булади: мумкин ^адар баландро^ сак-

ракат вазифасининг мураккаилш и куш ина саиаилар иилан, /иуы- 
ладан бир вацтда ва кетма-кет бажариладиган з^аракатлар- 
¡¡¡¡¡II' бир-бнрнга уйгуилигига б у л г а н  т а л а б л а р  б и л а н  (харзкят- 
лар координациясига булган талаблар билан) белгиланади. 
Х^аракатларнинг координацион мураккаблиги чавдонликнинг 
биринчи улчови ^исобланади.

Агар ^аракатнинг макон, ва^т ва куч характеристикалари 
^аракат вазифасига мос булса, яъни харакат етарли даражада 
а н и ц  булса, \аракат вазифаси бажарилади. ^ а р а к а т н и н г  
а н и ц л и г и  тушунчаси ^аракатнинг макон, вацт ва куч харак
теристикалари анирушгидан иборат. ^аракатнинг аницлиги чац- 
цонликнинг иккинчи улчовидир.

^аётда ва жисмоний тарбияда дуч келиши мумкин булган бар- 
ча ^аракатларни шартли равишда 2  группага булиш мумкин: 1 ) 
нисбатан стереотип ^аракатлар ва 2 ) ностереотип ^аракатлар*.

* Бу булинишнинг шартли эканлиги табиатда абсолют стереотип ^ара- 
катлар булмаслигидандир. Муфассал анал!« цилганда шу нарса маълум 
б^ладики (Н. А. Бернштейн), баъзан >;аракатларнинг нисбатан стереотипли- 
гига эришилса-да, бунга нерв-мускул аппаратининг ностереотип ишлаши ^и- 
собига эришиш мумкин (физиология курсига царанг).

4 . ЧАВДОНЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ  

ЧАВДОНЛИК ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТ ЭКАНИ
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Енгил атлетика йулкасида югуриш, енгил атлетикадаги улоц- 
тириш ва сакрашлар, гимнастика машклари, текис жойда юриш 
биринчи группага; спорт уйинлари, яккама-якка ба^слашув, 
слалом, кросс ва бошкалар эса иккинчи группага мисол бу- 
лади.

Стереотип харакатлардаги аницлик, жумладан, киши бу ^ара- 
катларни бажаришни цанчалик узоц урганганига боглиц. Агар 
инсон узи учун янги харакатларни «бирданига» бажара бошласа, 
бу ^аракатларни узлаштириб олишга купроц вацт кетказган 
кишига цараганда чаедонрок; ^исобланади. Шунинг учун ^ара- 
катларни узлаштириб олишга сарфлаиадиган вацт чаццонлик 
курсаткичларидан бири булиши мумкин.

Ностереотип ^аракатларда вазият тусатдан узгаргандаги 
чаадонлик ^аракатни узгарган шароит талабларига мувофиц ра- 
вишда тез узгартира билишда (цайта кура билишда) намоён 
булади. Бунда чаадонлик кишининг ^аракатни мацсадга мувофиц 
цайта цуриши учун сарфлаган вацти билан ифодаланади.

Барча айтилганлар эътиборга олинса, чащонликни бирин- 
чидан, янги %аракатларни теэда узлаштириб олиш цобилияти. 
(тез урганиш кобилияти), иккинчидан, \аракат фаолиятини ту
сатдан узгараётган шароит талабларига мувофиц равишда тез 
цайта ъуриш цобилияти деб $араш мумкин.

Куриниб турибднки, чавдонлик— ба^олаш учун ягона кри- 
терийга эга булмаган мураккаб комплекс фазилатдир. ^ар бнр 
ало^ида ^олларда, шароитга цараб, у ёки бу критерийни танлаб 
оладилар.

Чаццонлик анчагина специфик фазилатдир. Масалан, спорт 
уйинларида чаккон булиб, гимнастикада етарлича чаццонлик 
курсата олмаслик мумкин.

Чавдонликнинг ^аётий му^им тури гавда нисбатан кам ^ара- 
катда булгани холда цуллар билан мо^ирона ва аниц ^аракатлар 
цилишда (цул чавдонлигида) намоён буладиган туридир. ^аётда 
айнан мана шундай чаццонлик намоён булиши заруриятига, 
одатда, ме^нат жараёнларида (станокда ва бопщариш пульти 
ёнида ишлаш, слесарлик ва дурадгорлик асбоблари билан ишлаш 
ва бошцаларда) дуч келамиз.

Чаодонликнинг физиологик ва психологик асослари.
Х,ар ^андай з̂ аракат, канчалик янги булиб туюлмаснн, доимо эски координа- 

цнон богланишлар асосида бажарилади. Схематик шаклда, киши з̂ ар гал янги 
з а̂ракатни з̂ ар цайсиси илгариги з̂ аракат тажрибалари жараёнида узлаштирил- 
ган ва муста^камланган жуда куп элементар координацион «булакчалардан» 
«ь;уради», деб тасаввур этиш мумкин. Кишида з̂ аракат координациялари 
запаси, з̂ аракат куникмалари цанчалик куп булса, у янги з^аракатларни шунча 
тез узлаштириб олади, унда чаедонлик даражаси шунчалик ю^ори булади.

Чаадонлик анализаторларнинг фаолиятига, жумладан з;аракат анализатор- 
ларининг фаолиятига анчагина борли .̂ Кишининг з а̂ракатларии ани  ̂ тазушл 
(анализ) цилиш ^обилияти ^анчалпк такомиллашган булса, унинг з^аракатларни 
тезда эгаллаб олиш з̂ амда уларни цайта цуриш имкониятлари шунчалик юцори 
булади. Масалан, спорт билан эндигина шуруллана бошлаган кишиларда 
кинестезия (з^аракат туйруси) курсаткичлари билан з^аракатларга ургатиш
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тезлиги 0,5 атрофида корреляция бериши экспериментлардан бирида курсатил- 
ди (М. Филлипс). Бопщача цилиб айтганда, шугулланаётганларда уз ларакат- 
лариии ани  ̂ сезиш ва идрок цилиш имкоииятлари цанчалик яхши булса, улар 
янги з^аракатларни шунчалик тез узлаштириб оладилар. Чавдонлик марказий 
нерв системасининг пластиклиги билан з(ам белгиланади.

Психология нуцтаи наэаридан, ча^^онлик уз з^аракатларини ва теварак- 
атрофдаги шароитни идрок этиш цанчалик яхши эканига, ташаббускорликка 
боглиц. Чавдонлик мураккаб з̂ аракат реакцияларининг тезлиги ва аниклигига 
з;ам жуда боглицдир.

Ч А В Д О Н Л И К Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш  М Е Т О Д И К А С И Н И Н Г  А С О С Л А Р И

Чавдонликни тарбиялаш биринчидан, координационжи^атдан 
мураккаб з^аракатларни узлаштириб олиш цобилиятини тарбия- 
лашдан ва иккинчидан, з^аракат фаолиятини тусатдан ^згарган 
шароит талабларига мувофиц равишда цайта цуриш цобилияти- 
ни тарбиялашдан иборатдир (Л. П. Матвеев). Бунда уз ^аракат- 
ларини маконда ва вацтда аниц идрок этиш («маконни з̂ ис 
этиш», «вацтни ^ис этиш»), мувозанат сацлаш, галма-гал зур 
б!ериш ва бушаштириш цобилиятларини, шунингдек, бошца (чац- 
цонликка нисбатан) хусусий цобилиятларни танлаб такомиллаш- 
тириш муз^им аз^амиятга эга.

Чавдонликни тарбиялашнинг асосий йули янги хилма-хил 
харакат куникма ва малакаларини урганиб олишдир. Бу ^аракат 
малакаларининг ортнб боришига сабаб булади ва ^аракат ана- 
лизаторининг функционал пмконнятларнга самарали таъснр 
Э1 ¿Д*1 .

Инги малакалар эгаллаш озми-купми узлуксиз булгани яхши. Агар ин- 
сон узок, ван;т янги .^аракатлар бажаришга ургатилмаса. унипг харакатларшг 
урганнш цобилияти пасаннши тажрибада синалган. Масалан, бир неча йил-

да янги элементлар кпритнб келннган биринчи разрядли спортчиларга 
Караганда анча цийинчилик билан узлаштириб оладилар. Агар узо  ̂ вакт 
опялигичя янги уяпяитпопш. у " — " " “  я лг плг шт ирв лма г «#«  
шутулланувчиларга вацт-вацти билан узларига маълум булмаган машцларни 
бажариб туришни таклиф этиш керак. Бундай машцларни мукаммал уэлаш- 
тириб олиш шарт эмас, чункн улар шугулланувчиларнинг цандайдир янги 
з^аракатларни з;ис этиб туришлари учун керакдир. Бунга ;ухшаш «майда- 
чуйда» з^аракатларни, одатда, актив дам олиш учун ажратилган кунлардаги 
тренировка процьссига киритилади.

Янги з^аракатларни узлаштириб олиш цобилияти сифатидаги 
чаццонликни тарбиялашда з а̂р цандай машцлардан фойдаланиш 
мумкин, лекин улар фацат янгилик элементлари булгани учун- 
гина ^рганилади. Малака автоматлашиб борган сари мазкур 
жисмоний машцнинг чаодонликни тарбиялаш воситаси сифати
даги аз^амияти анча камайиб боради. ^аракат фаолиятини тез ва 
мацсадга мувофиц равишда цайта цуриш цобилияти сифатидаги 
чаццонликни тарбиялаш учун, тусатдан узгарган шароитдаги 
таъсирларга дарз^ол жавоб бериш билан боглиц булган маищлар 
(спорт уйинлари, яккама-якка баз^слашувлар, слалом) цуллани- 

лади.
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Чаедонликни оширишга царатилган нагрузкаларнинг узгари- 
ши, шурулланувчилар енга оладиган координацион цийинчилик- 
ларорттира бориш йули билан содир булади. Бу цийинчиликлар 
асосан цуйидаги талаблардан ташкил топади: 1 ) ^аракатларнинг 
анщ булиши; 2 ) уларнинг узаро мувофицлиги; 3) шароитнинг 
тусатдан узгариши.

Чаццонликни тарбиялаш процесснда ^аракат коордннацияларининг бир- 
мунча яццол намоён булишини кучайтирувчи хилма-хил методик усуллардан 
фойдаланилади. Мисол тарицаснда улардан баъзиларини келтирамиз (Л. П. 
Матвеев буйича):

М е т о д и к  у с у л н и н г  
м а э м у н и

Райри табиий дастлабки ^олат- 
ларни цуллаш

Машцларни ойнага цараб бажа-
риш

^аракатлар тезлиги ёки суръа- 
тини узгартириш

" Машцлар бажарилаётган макон 
чегараларини ^эгартириш

Машцларнинг бажарилиш усул- 
ларини алмаштириш

Р̂ ушимча ^аракатлар киритиб, 
машцларни мураккаблаштириш

Г руппа-группа ёки жуфт-жуфт 
булиб бажариладиган маш^ларда шу- 
гулланувчнларнинг бир-бирларига 
курсатадиган царшиликларини узгар
тириш

Таниш машцларни олдиндан маъ- 
лум булмаган тарзда ^ушиб бажариш

М и с о л л а р

Сакраладиган томонга орца уггн- 
риб туриб, узунликка сакраш

Дискни чап кулдан уло^тириш 
(унацайлар учун)

Машцларни тезлаштирилган суръ- 
атда бажариш.

Диск ёки босцонни кичиклаш- 
тирилган айланадан улоцтириш, уйин 
майдончасини кичиклаштириш

Хилма-хил усул билан баланд- 
ликка сакраш

Ерга тушиш олдидан цушимча 
бурилишлар )\ушиб, таяниб сакраш

Уйннда турли хил тактик ком- 
бинацияларни ^уллаш; учрашувни 
шерикларни узгартирган ^олда утка- 
зиш

Гимнастика комбинацияларини 
курган ёки уциган захоти бажариш 
мусоба^аси

Чаццонликни ривожлантиришга царатилган машцлар нисба- 
тан тез чарчашга олиб келади. Айни вацтда бу маищларни ба
жариш мускуллар ни^оятда аниц сезиб туришини талаб этади 
ва чарчаш содир булганда кам самара беради. Шунинг учун чак;- 
цонликни тарбиялашда нисбатан тулиц тикланиш учун етарли 
булган дам олиш пнтервалларидан фойдаланилади. Маищларни 
эса олдинги нагрузкалардан чарчаш аломатлари унчалик булма
ган вацтларда бажаришга з^аракат цилинади.

Х У С У С И Й  (Ч А В Д О Н Л И К К А  Н И С Б А Т А Н ) Ф А З И Л А Т Л А Р  В А  
У Л А Р Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш  М Е Т О Д И К А С И

Мускулларни рационал бушаштириш ва уни такомиллаштириш методика-
си. ) а̂р ^андан .^аракат маълум маънода мускуллардаги ^узгалиш ва бушашнш 
бирлигининг натижасидир. Х,аракатларни • муваффациятли бажариш учун 
^узгалиш цанчалик'зарур булса, муайян мускулларни керакли пайтда бушаш-
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тириш ^ам шунчалик зарурдир. ^аракатни идеал бажарилаётганда маэкур 
пайтда бушашиб туриш керак булган мускул группаларини кучлантириш 
^аракатларнинг си^иц булишига олиб келади.

^аракатларнинг зуракилиги ва си^и^лиги натижаларга ёмон таъсир 
этади. Куч талаб ь;иладиган маииутарда антогоннст мускулларни кераксиз 
зури^тирнш ташци намоён буладиган куч мицдорини камайтиради. Чидамли- 
ликни талаб ^иладиган маш^ларда кераксиз зуракилик куч орти^ча сарф 
булишига олиб келади ва чарчаш пайдо булишини тезлаштиради. Биро  ̂
тезкор ^аракатларни бажаришда зурма-зуракилик айни^са зарарлидир. Бу 
максимал тезликни жуда куп даража пасайтириб юборади.

Психик зурициш билан мускул зурицишини бир-биридан фарц ь;илпш 
керак. Психологик зурициш асосан эмоционал характердаги турли хил психо
логик факторлар (мусобацаларда томошабинлар олднда маш  ̂ бажариш, 
шароитнинг янгилиги ва бош^алар) таъсирида пайдо булиши мумкин. Бу узп- 
га хос психик сицицлик (ди^цат цажмшшнг торайншн, дпкцатнн кучиришдагн 
^ийинчиликлар, ^аракатларнннг кетма-кетлигини эсдан чи^ариб ^уйиш ва 
бошцалар), шунингдек, ^аракатларнипг сикиклигида намоён булади. Жнсмоннй 
тарбия процессида психик зури^ишни енгмш йуллари спорт психологияси 
курсида, шунингдек, V II бобда цараб чицнлади. К,унидаги тавсиф фацат 
мускул зури^ишига тааллуцлидир (психик зурициш доимо мускул зури^иши 
■билан бирга содир булади; мускул зурикиши эса психик зурицишсиз ^ам 
^осил булиши мумкин).

Мускул зурициши турли сабабларга кура пайдо булиши ва уч шаклда 
куриниши мумкин (31-раем):

Зурбериш Бушаштириш(нармал) бушаштириш ¡е тар пи змас)

а б в г а б В ? 
Норма Гипермиотония

ъ т п п л и  э л * О п 1

-̂----1 ------
Зур дериш. координациям/ Зур бериш тезлиги

31- раем. Бушашиш (расслабления)нинг етарли булмаслигининг дар 
хил куриниши (схема)

1) царакатсизлик шароитида мускуллардаги зурициш ортиб кетган (тоник 
"эурициш деб аталадиган зури^иш ёки гипермиотония);

2) бУшашиш тезлигининг етарлича булмаслиги, бунинг натижасида тез 
з̂ аракат цилганда мускул бушашиб улгуролмайди (тезкорлик зурикиши);

3) такомиллашмаган координацион ^аракат натижасида бушашиш фаза- 
сида мускул оэми-купми цузгалганича ^олади (координацион зурициш).

Бу ^олларда зури^ишни бартараф этиш ёки пасайтиришнинг асосий йул- 
ларини цараб чицамиз.

Т о н и к  з у р и ц и ш г а  ц а р ш и  к у р а ш и ш .  Физиологиядан маълумки, 
хатто куриниб турган харакат активлиги булмаганда з̂ ам мускулда рзрок 
зурициш булади (тонус). Бу зурицишнинг табиати икки хилдир. Биринчидан, 
мускулнинг уэи маълум даражада ёпишцоц— чузилувчан хусусиятларга (мус- 
кулнинг узидаги тонус хусусияти деб аталадиган хусусиятга) эга. Иккинчидан, 
мускулга деярли з̂ ар доим эффёрент импульелар келиб туради (булар унда
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кучсиз цуэралиш уйротади). Бу цуэралиш пайдо булишига бевосита сабаб— 
миотоник рефлекслардир (чузилиш уйротадиган рефлекслар): мускул уэунлн- 
гннинг узгариши мускулдаги нерв учларини цузратади, бу эса мускулларда 
баъзи бир рефлектор цузралишлар булишига олиб келади. Мускулнинг одат- 
даги таранглигига цушиладиган бу «рефлектор цушимча» лар «рефлектор 
тонус» деб номланган. Мускулнинг ёпиш^оц— чузилувчан хусусиятлари з̂ ам, 
рефлектор тоник «цушимча» лар з̂ ам даммада ^ар хил булгани учуй, тонус 
ми^дори турли кишиларда турличадир.

Тоник зури^ишга ^арши кураш мускулнинг эластиклик хусуспятини узгар- 
тириш йули билан з̂ ам, з^аракатсизликда намоён буладиган чузилиш рефлекс- 
лари даражасини пасайтириш йули билан >;ам олиб борилади. Бунинг учун 
^ул, оёк ва гавда билан эркин з^аракатлар типидаги (цулларни силкиш, оё -̂ 
ларни эркин силкитиш типидаги) мускулларни бушаштирадиган машцлардан 
фойдаланилади. Бундай маш^лар, уз вазифасидан ташцари, нагрузкадан сунг 
тезроц тикланишга имкон беради. Шунинг учун бу мацщларни, айницса на
грузка статик зурициш характерида булганда, дам олиш интервалЛарида кенг 
цуллаш зарур. Шунингдек, мускулларни чузиш маш^лари, сузиш, массаж з̂ ам 

фойдалидир.
Баъзан тоник зури^иш олдинги нагрузкадан кейин чарчаш натижасида 

вацтинча ошиб кетади. Бунда мускуллар з^ажмининг алмашув маз с̂улларига 
тулиб кетиш натижасида бир оз ортиши (бу з̂ ам ва^тинча) кузатилади. Бун
дай пайтларда енгил разминка цилиш (тер пайдо булгунча), массаж, иссицроц 
сувда сузиш ёки чумилиш фойдалидир.

Т е з к о р л и к  з у р и ц и ш и г а  ц а р ш и  к у р а ш и ш .  Мускулнинг ^уз- 
галган з̂ олатдан бушашгап з̂ олатга утиш тезлиги одатда бушашиш >;олатидан 
цузгалиш з̂ олатига утиш тезлигидан секии булади. Шунинг учун з^аракатлар 
частотаси ортганида эртами-кеч шундай момент пайдо буладики, унда мус
куллар батамом бушашншга улгуролмай ^олади. Антогонист-мускуллар бир 
ва^тда кучланиб ^оладилар, бу эса з^аракатлар частотаси ва тезлигини кескин 
пасайгириб юборади. Мускулларнинг цузралган холатдан бушашган з̂ олатга 
утишининг секинлигидан з̂ осил буладиган тезкорликнинг зури^иши з^аракатлар- 
нинг максимал тезлиги ортншига тус^инлик цилувчи асосий факторлардан 
биридир.

Мускулларнинг бушашиш тезлигини ошириш учун зурициш ва бушашиш 
тез алмашинишини талеб циладиган маш^лардан фойдаланилади. Сакраш, 
улоцтириш машцлари бунга мисол була оладн. Тулдирма тупларни илиб 
олиш ва отиш штангани ривок ва толчок цилиш (техник жиз^атдан турри 
бажарилгандагина) ва шу каби маш^лар з̂ ам жуда фойдалидир.

К о о р д и н а ц и о н  з у р и ц и ш г а   ̂а р ш и к у р а ш и ш .  Коорди
нацией зурициш хусусрй ва умумий булиши мумкин. Хусусий зурициш де- 
ганда бирор бир з а̂ракатни ургатишнинг дастлабки этапларида намоён 
буладиган зурициш тушунилади. Уни бартараф этиш методлари «^аракат- 
ларни ургатиш методикаси» бобида ^араб чи^илган. Умумий координацион 
зурициш, одатда, жисмоний машц билан шурулланмайдиган кишиларга хос 
булиб, купгина кундалик >;аракатларда намоён булади. Бундай кишиларнинг 
з^аракатлари сици ,̂ бесунацай булади; улар эркин з^аракатлар цилишга 
кпйналадилар.

Чаадонликни тарбиялаш процессида умумий координацион эурик,иш 
аста-секин йу^отилиб борилади. Бироц унга карши курашда махсус усул- 
лардан, чунончи, ^уйидаги усуллардан фойдаланилади:

1. Шурулланувчиларга з^аракатларни зури^май, енгил ва эркин, гуё 
уйнаётгандек бажариш зарурлигини тушунтириш. У^итувчи шуни ёдда 
тутиши керакки, уцувчилар мускулларни бушаштиришга онгли равишда 
ннтилганларидагина бушашиш малакасини эгаллаб оладилар.

Болаларга' з^аракатлар бажаришни ургатаётганда бундай тушунтириш 
пшлари айницса муз̂ имдир. Одатда болаларнинг дидат-эътибори фа^ат на- 
тижага царатилган булади. Улар з̂ аракат цандай бажарилганлиги туррисида 
камро  ̂ уйлайдилар. Шунинг учун машрулот утказиладиган жойларга тахми- 
нан цуйидаги мазмундаги транспарант ва лозунгларни илнб ^уйиш тавсия 
цилинади: «Спортда бушаштириш санъатини эгаллаган кишиларгииа муваф-

235



фацият цозонишини ёдингда тут». «Асосий нарса — натижа эчас, з̂ аракат- 
ларнинг эркин бажарилиши» ва з(окаэо.

2. Бушаштиришга дойр махсус машцлар. Булардан мацсад — мускул- 
ларнинг бушашган з̂ олатини идрок цилишни ва мускулларни эркин бушаш- 
тиришнн ургатиш.

Бушаштириш машцларини, уларнинг мураккаблашиб боришига цараб, 
4 группага булиш мумкин (И. В. Ловицкая тадци^отлари асоеида). Мускул
ларни зуривдан з̂ олатдан бушашган долатга утказиш учун фойдаланилади- 
ган машцлар 1-группага киради. Буларни бажариш процессида мускул эу- 
рнодап з̂ олатдан бушашган з̂ олатга утади. Бу утиш ^уйидагича соднр бу- 
лиши мумкин: а) мускулларнинг одатдаги зурициш даражаси орцали утиш; 
б) мускул з о̂латининг кескин узгариши — зуриццан з̂ олатдан дарз^л бу
шашган з̂ олатга утиш; в) аста-секин утиш ва з̂ оказо. Бир мускулларнинг 
бушашишн бош^аларининг зури^иши билан уйрунлашиб келадиган машцлар
2- группага киради. 3- группа машцларида гавданинг бушашган цисми инер- 
цион з̂ аракатини бошца цисмларнинг з а̂ракати з̂ исобига тухтамай туриш 
талаб килинади. Низ̂ оят, 4- группа шундай жисмоний машцлардан ташкил 
топадики, буларни бажариш процессида шугулланувчиларга дам олиш ва^- 
тини муста^ил равишда ани^лаш ва бу ва^тда мускулларни максимал бу
шаштириш тавсия цилинади. Бушаштириш машцларини бажаришда мускул
ларнинг зурициши нафас олиш ва нафасни тутиб туриш билан, бушаштириш 
эса актив нафас чицариш билан мос келиши лозим.

3. ^аракатларни зурицмай эркин бажариш учун баъзан уни бажариш 
вацтида (агар мумкин булса, албатта) ашула айтиш, кулиш, гаплашиш, бир 
зумга кузни юмиш тавсия цилннади. Юз мускулларининг узгаришини (юз 
мимикасини) кузатиб туриш керак: зуривдаилик мимикада яедол ифодала- 
нади. Ациклнк маццларнн бажаришда цуйндаги усул самаралидир: ха- 
ракатни бошлашдан олдин бутун гавда мускулларини кучлантириш керак 
^няфяс олишни тухтятиб). кейин эса кескин бушаштириб юбориш (тез нафас
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ьнгиш учун машцни анча чарчаган з^латда бажариш (масалан, самбочп- 
курашчи учун — бир неча ун минут мобайнида курашиш) фойдали булади. 
Чарчаш зарур пайтлардагина эур беришга мажбур циладн.

Мупп^янят гяняп, кпбилшатн ря vm̂  тапбияляш метоп икаси. Мувозанат

занат статик (яъни статик з^олатлардаги мувозанат) ва динамик (з а̂ракат 
вактидаги мувозанат) булиши мумкин. Бирор бир позада туришда кишининг 
гявдаги чутлок хярякятсия булмайди. у доимо тебраниб туради. Киши бирор 
дацика мувозанатни йуцотиб ва уни ^айтадан тиклаб туради. Кишида муво
занат! функцияси цанчалик такомиллашган булса, у мувозанатнн шунчалик 
тез тиклаб олади, унда тебраниш амплитудасн шунчалик кичик булади.

Мувозанат сацлашни нккита асосий йул билан тарбиялаш мумкин. Би- 
ринчи йули — мувозанат са^лаш машцлари деб аталадиган маш^ларни 
цуллаш, яъни мувозанат сацланншни цийинлаштирадиган шароитлардаги 
з а̂ракатлар ва позалар. Бу машцларни бажариш вацтида гавдани мумкин 
кадар куп з^аракатсиз з;олатда туришига харакат килмаслик керак (афсуски, 
купинча шундай ^иладилар). К^п зсолларда мувозанатни атайлаб й^цотиш 
ва цайтадан туррун з̂ олатни эгаллаш фойдали булади. Мувозанатни йу^от- 
майдиган кишида эмас, балки мувозанатни йуцотиб, уни дархол тиклаб ола 
биладиган кишида мувозанат яхширо  ̂ булади. Мувозанат сацлашпк тарбия- 
лашнинг иккинчи йули — мувозанат (вестибуляр ва з;аракат мувозанат) 
йу^олмаслигинн таъминловчи , анализаторларни танлаб такомиллаштиришга 
асосланган. Вестибуляр функцияни такомиллаштириш учун турри чизицли ва 
бурчакли тезланишлар билан бажариладиган маш^лардан фойдаланиладн. 
Мувозанат са^лаш функцияси буш кишилар учун иккинчи йул анча самаралп- 
дир (В. В. Медведев). Болалар билан машгулотларда хам бу йул яхши натп- 
жалар беради.

Агар з̂ аракат техника жиз^атидан туррн бажарилаётган булса, мувоза
нат саклаш анча осон булади. Жумладан, асосий тик турган з̂ олатда муво
занат са^лаш учун бирор буюмга имкон борича горизонтал равишда цараш
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ва уни уэгартирмаслнк керак. Мувозанатни (баланс) таянч юзага яцин бол
тан буринлардагн з̂ аракат. з̂ исобига тутиб туриш лозим (масалан, гимнаст- 
лар цулларда тик тураётганларида елка буринларидаги з^аракатлар з̂ исобига. 
цпркдаги дорбозлар эса тнзза буринларидаги >;аракатлар цисобига мувоэанат 
сацлайдилар ва з̂ оказо).

«Маконни з̂ ис килиш» ва уни тарбиялаш методикаси. Маконни анщлаш- 
да энг куп йул цуядиган хатолардан бири — бнрор буюмгача булган масо- 
фани аницлашдаги хатоликднр. Бундаги аницлик, бинобарин, з;аракатлар- 
нинг аницлиги масофа ортган сари камая боради (32-раем). Макондаги 
мулжал аницлигининг ортиб боришининг сабаби физиологик жиз^атдан диф-

32- раем. Баскетболда тупни корзинагача булган масофага караб аник
ташлаш (Банн, 1955)

Расмий уйин вацтида командалардан бирнпи куэатишдан олинган маълумотлар. Жарима 
туплари хисобга олинмаган

ференциал тормозланишдир: авваллари фарцланмаган ва бир хил деб идрок 
цнлннган) кузговчилар бир-биридан аста-секин фарц цилиб коладилар. 
И. П. Павлов таълимотича, орасидаги фарц катта булган цузровчиларни 
бир-биридан ажратиб олиш, яъни дарал дифференциялаш анча осон булади. 
К,узровчиларни аввал дагал табацалаб, кейин тобора аницроц табаца- 
лашга ута бориш йули цузровчиларни аниц фарц циладиган булишининг энг 
енгил йулидир. ^аракатлар аншушгинн тарбирлаётганда з̂ ам бу имкоииятдан 
фойдаланилади (В. С. Фарфель). Дастлаб бир-бирларидан кескин фарц ци- 
ладиган топширнцларни фарц цилишга ургатиш (югуриб келишда цадам 
узуилигиии ошнриш ва цисцартиш; узоц масофадан туриб ва шитнинг таги- 
дан саватга туп ташлаш ва х.оказо) кейин эса бу топширнцларни аста-секии 
яцинлаштириш (топширнцларни яцинлаштириш усули деб аталадиган усул) 
керак. Бу усул машцларнп куп марта такрорлаш усулига цараганда анча 
самаралпдир.

5 . ЭГИЛУВЧАНЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ  
ЭГИЛУВЧАНЛИК ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТ ЭКАНИ

Эгилувчанлик деганда таянч-^аракат аппаратининг морфо- 
функционал хусусиятлари тушунилиб, бу хусусиятлар шу аппа
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рат звеноларининг харакатчанлигини белгилайди. ^аракатлар- 
нинг максимал амплитудаси эгилувчанликнинг улчови булиб 
хизмат цилади. Амплитуда эса, одатда, бурчак ;улчовларида ёки 
чизицли улчовларда ифодаланади (33-расм). Эгилувчанлик ак
тив (кишининг уз мускуллари куч бериши хисобига намоён 
буладиган) ва пассив (гавданингхаракатланаётган цисмигаташ- 
к;и кучлар^— огирлик кучи, шерикнинг царшилиги ва шу каби 
кучлар цуйилиши йули билан аникланадиган) булиши мумкин.

Эгилувчанлик мускул ва 
туцималарнинг эластиклиги- 
га богли^. Мускулларнинг 
эластиклик хусусиятлари 
куп даражада марказий 
нерв системасининг таъсири- 
да узгариши мумкин (маса-, 
лан, мусобацалардаги эмо- 
ционал кутаринкилик вакти- 
да эгилувчанлик ортиб бора- 
ди). ^аракатчанликни чега- 
ралашда химоя цилиш ха- 
рактери борлиги эхтимол 
булган чузилувчан мускул- 
лариинг цузгалишн мухим 
ахамиятга эга. Э ги л увчяп- 
ликнинг ортиши иилан чузн- 
лувчан мускуллар кейип- 
роц — харакатлар амплиту-

и>нда чузилувчан мускулларнинг активлиги пасаяди (Ь. 11. В а 
сильев) .

Эгилувчанликнинг намосп булншп мухптпппг таищп темпера- 
турасига боглиц: температуранинг ортиши билан эгилувчанлик 
^ам ортиб боради. Сутка вацти, бошца жисмоний сифатларга 
Караганда, эгилувчанликка куп таъсир цилади. Масалан, эрта- 
лабки соатларда эгилувчанлик анча камайган булади. Машгулот 
утказаётганда, эгилувчанлик турли шароитлар (температура,, 
куннинг вацти) таъсирида узгаришини эътиборга олиш керак. 
Эгилувчанликнинг ёмонлашувига олиб борадиган ноцулай шаро- 
итларни разминка ёрдамида цизиш билан бартараф цилиш мум
кин. Эгилувчанлик чарчаш таъсирида сезиларли равишда узгара- 
ди, жумладан, актив эгилувчанлик курсаткичлари камаяди, пас
сив эгилувчанлик курсаткичлари эса ортиб боради (Е. П. Ва
сильев).

Болалар катталарга Караганда эгилувчан буладилар, деган 
фикр мавжуд. Лекин хар доим хам шундай эмас. Бироц, катта
ларга цараганда, болаларда эгилувчанликни устйришнинг осон- 
лиги шубхасиз, албатта.

Актив эгилувчанлик бевосита мускул кучи билан боглиц.

33- раем. Харакатнинг максимал амп-
литудасини улчаш:

ларда (11. П. Басильевнинг курсатншнча, 1902)
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Бироц, кучлиликни оширадиган маищлар билан шурулланиш 
буринлардаги з^аракатчанликни чегаралаб цуйиши мумкин. 
Ленин бу салбий таъснрни енгиш мумкин: эгилувчанлик ва куч
лиликни оширадиган машцларни мацсадга мувофиц равишда 
кушиб олиб бориш йули билан з а̂р иккала фазилатнинг юксак 
даражада ривожланишига эришиш мумкин.

ЭГИЛУВЧАНЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ

Жисмоний тарбия процессида эгилувчанликнинг мумкин ца- 
дар купроц ривожланишига эришмаслик керак. Уни керакли ^а- 
ракатларни эркин бажарилишинитаъминлайдиган даражадагина 
ривожлантириш зарур. Бунда эгилувчанликнинг мицдори ^ара- 
кат бажариладиган максимал амплитудадан ортиц («эгилувчан
лик запаси») булиши керак. Эгилувчанликнинг гипертрофирик, 
яъни бутинларнинг анатомик тузилиши доирасидан ташцари 
чицадиган ривожланиши з̂ еч цанацасига турри эмас, чунки, бу 
гармоник ривожланишни бузади ва пецагогик мацсадларга зид 
келади. Умуртка поронасининг, тос-сон ва елка буринларининг 
харакатчанлиги энг куп а^амиятга эга.

Эгилувчанликни тарбиялаш учун з^аракат амплитудаси оши- 
рилган (чузилувчанликни оширадиган) машцлардан фойдалани- 
лади. Улар 2 группага — актив ва пассив з^аракатларга булина- 
ди. Актив з^аракатларда бирор буриндаги з^аракатчанликнинг 
ортиши шу бугиндан утадиган мускулларнинг цисцариши з^исо- 
бпга руй беради. Пассив з^аракатларда ташки кучлардан фойда- 
ланилади.

Актив машцлар бажарилиш з^арактерига кура бир-бирлари- 
дан фарц циладилар: бир фазали мапщлар ва пружинасймон 
мацщлар (масалан, икки ва уч марта кетма-кет энгашишлар); 
силкиниш маищлари ва цайд этиладиган машцлар; орирлик 
билан ва огирликсиз бажариладиган маищлар. Булардан ташка- 
ри, максимал амплитуда шароитида гавданинг з^аракатсиз з^ола- 
тини сацлаб турадиган статик машцлар з^ам шу группага 
киради. Пассив статик машцлар — буларда гавданинг з^олати 
тапщи кучлар хисобига сакланади — актив эгилувчанликни 
ривожлантириш учун динамик машцларга цараганда унчалик 
самарали эмас, лекин пассив эгилувчанликда юцори курсаткич- 
ларга эришиш имконини беради.

Мускуллар нисбатан кам чузилувчан булади. Агар бир хара- 
катда уларнинг узунлигини оширишга з^аракат цилинса (маса
лан, олдинга мумкин цадар куп энгашиб), унинг натижаси жуда 
хам паст булади. Бироц мапщларни такрорлаган сайин улар 
колдирган натижалар йигилиб, бир неча ун марта энгашилса, 
амплитуданинг ортиши жуда сезиларли булади. Шунинг учун 
чузилувчанликни оширадиган маищларни сериялар билан хар 
бирини бир неча марта цайтариб бажариш лозим. Бунда серия- 
дан серияга утган сари з^аракат амплитудаси орттириб борилади.
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)^ар бир машгулотда чузилувчанлик машцларини сал-пал 
орриц пайдо булгунча бажариш лозим. Огрицнинг пайдо булиши 
машгулотни тугатиш кераклигидан дарак беради. Агар бу машц- 
ларни з а̂р куни бир ёки з^атто кунига икки марта бажарилса, 
уларнинг фойдаси к^проц булади. Агар эгилувчанликнинг эри- 
шилган даражасини сацлаб туриш вазифа цилиб цуйилган булса, 
камроц марта машц цилиш з а̂м мумкин. Эгилувчанлик машц- 
ларинн мустацил топширицлар сифатида уйга вазифа цилиб 
бериш анча цулай. Дарсларда бу машцлар асосан дарснинг 
асосий цисми охирида, булардан ташцари, тайёргарлик цисми- 
дагн разминка вацтида ва бошца машцлар (айницса куч ва 
тезкорликни оширадиган машцлар) орасидаги интервалларда 
бажарилади. Эгилувчанлик машцларини бошлашдан олдин ях- 
шигина — тер пайдо булгунча — цизиб олиш зарур. Бу машцлар 
хисобига эришилган з^аракатчанликнинг ортиши («разминка 
патижаси» деб аталадиган натижа) нисбатан узоц давом этмай- 
ди — хона температурасида 1 0  мин. га яцин сацланиб туради. 
Нссицлик тарцалишини камайтириш (тренировка кийимини 
кийиб олиш) билан бу вацтни ошириш мумкин.

Актив машцлардан сунг ортган-эгилувчанлик пассив машц- 
лмпдан кейингига Караганда узоц вацт сак;ланиб цолади.

Болалик ва усмирлик ёшида эгилувчанликни ривожлантириш 
огон булганлиги учутт чпиупояи^нипт. тарбмялгшга дс;;р асосян

......... ч ..с...: . . -  1 1  ...... ^ , ¿¿.¡ап
лагптлриш керак.

V. Л О Л к А А  А П.1'1 А А !’’
ЯГОНА ПРОЦЕССДИР

Гароии процессида жисмоний фазилатлардан бнрпга таъсир 
этар эканмиз, боищаларига з а̂м таъсир утказамиз. Бу таъсир- 
нпнг характери ва мицдори аввало икки сабабга: цулланаётган 
нагрузкаларнинг хусусиятига ва шугулланувчиларнинг жисмо- 
ний тайёрлиги даражасига боглицдир.

Тезкор-кучлилик характеридаги машцлар | янги шугул- 
ланувчилар организмига з а̂р томонлама таъсир этади (Н. Н. 
Яковлев, С. В. Каледин). Бундай машцлар анаэроб имконият- 
ларнн з^ам, нафас олиш (нафас олиш кислород етишмаслигини 
бартараф этишдаги тикланиш даврида активлашади) имконият- 
ларини з а̂м ривожлантиришга таъсир этади. Бу чидамлиликнинг 
ортишига олиб келади. Бундай машцлар анчагина куч талаб 
зтганлиги учун, бир вацтнинг узида шугулланувчиларда куч 
имкониятлари з а̂м ортиб боради. Кучни ва айницса чидамлилик- 
нн оширадиган машцлар кишига камроц таъсир этадилар.

Жисмоний тайёрлик даражаси етарлича булмаган кишилар- 
да, бир жисмоний фазилатни ривожлантиришга царатилган 
машцлар бошца фазилатларга з а̂м катта талаблар цуяди.

240



Масалан, янгн урганувчилар учун 1 0 0  м га югуриш фацат улар- 
нпнг тезкорлигини эмас, балки кучи, чидамлилиги, эпчиллиги 
учун ^ам синов буладп. Агар янги шурулланувчи бундай югуриш- 
дан мунтазам машк килса, унда барча жисмоний фазилат кур- 
саткичлари ортади. Бнроц, кейинчалик бир хилдаги усиш ту\тай- 
ди, чунки спринтча югуришда куч, чидамлилик, эпчилликнинг 
рнвожланган булпши жуда кам талаб цилинади. Кейинчалик 
айрим фазилатлар уртаспда манфий нисбатлар пайдо булиб 
колишн хам мумкин. Масалан, куч (масалан, огирлик кутариш- 
да) ва чпдамлмлнкни (масалан, марафонча югуришда) ривож- 
лантирншда бир вацтнинг узида максимал курсаткичларга 
эрншнб булмайдп.

Бирок, бирон бпр жисмоний- фазилатни ривожлантиришдаги 
юксак курсаткичларга боища фазилатларни маълум даражада 
рнвожлантнрмай турнб эрпшиб булмаслигини назарда тутиш 
керак. Шунннг учун жисмоний фазилатларни тарбиялаш уларни 
танланган фаолият хусусиятига яраша керакли нисбатда гар
моник рпвожлантнриш лозим.



Е т т и н ч и  б о б

Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  П Р О Ц Е С С И Д А  А Х Л С Щ И Й ,
а ц л и й  в а  э с т е т и к  т а р б и я  х ;а м д а  м е х ;н а т

Т А Р Б И Я С И  М Е Т О Д И К А С И Н И Н Г  А С О С Л А Р И

1. А^лоций тарбия. 2. А^лий тарбия. 3. Эстетик тарбия. 4. Мехнат 
тарбияси. 5. Уз-узини тарбиялаш. 6. Жисмоний тарбия мутахассисига 

куйиладиган педагогии талаблар.

Жисмоний тарбия ахлоций, ацлий ва эстетик тарбия з^амда 
мехнат тарбияси билан узвий равишда боглангандир. Шахе 
камол топишининг ягона процессидаги барча томонларнинг 
узаро борлшушгн дарелнкнинг олдингн бобларида ёритилган 
эди. Совет жисмоний тарбия мутахассислари олдида шахени 
хар томонлама в а  г а р м о н и к  холда рпвожлантприш буйича 
турган умумий вазифалар хам уша бобларда белгилаб берил- 
ган. М а з к у р  и и и д а  ж и с м о н и й  т а р б и я  т а р б и я н и п г  б о ш к а  т у р л а р п
Я т о т т  v n n n  n o r  • н и . ' - T i r r T f T i T T T i r  т . 'П  Т Т Т ' П О Т  Т П М П Ч Л Я Г И Т  K Y  П  С  Я  Т  И  Л  Я  ri I Т ГС Я

ж и с м о н и й  т а р б и я  п р о и е с с и д а ,  а х л о к п и ,  а к л н й ,  э с т е т и к  т а р и п я -  
н и н г  х а м д я  м о х н а т  т а р б и я с и н н н г  м а з м у п и  б е р п л а д и .

JL. i  i i r  D i l J i

Жисмоний тарбия билан ахлоций тарбиянинг узаро 6of-
ли^лиги. Жисмоний ва ахлокий чариии ур 1 аеида икки iumuu- 

лама борликлик мавжуд. Бу борликлнк шахенннг ^ар томон
лама ва гармоник ривожланиши цонуниятлари билан белгила* 
нади. Организмнинг бир бутунлиги ха^идаги, шахенинг жисмо
ний ривожланиши ва маънавий усиши уртасидаги узаро боглик- 
лик туррисидаги таълимот бу богли^ликнинг табиий-илмий асо- 
сини ташкил этади.

Шурулланувчиларни жисмоний ва ахлоций тарбиялашнинг 
узаро таъсири бутунлай царама-^арши натнжаларга олиб ке- 
лиши ^ам мумкин. Совет жисмоний тарбия системасида жис
моний ва а^лий тарбиянинг узаро богли^лиги коммунизмнинг 
актив к;урувчиси киёфасини шакллантиришга ёрдам беради. 
Капиталистик мамлакатларда эса спортчининг реакцион иде
ология ва з^оким синф ахло^и ру^идаги циёфаси шаклланади.

Булардан ж и с м о н и й  т а р б и я  б и л а н  а х л о к и й  
т а р б и я  у з а р о  б о р л и ц л и г и н и н г  и ж о б и й  с а м а -  
р а с и  с т и х и я л и ,  т а с о д и ф и й  б у л м а с д а н ,  б а л к и  
о л д и н д а н  у й л а б  в а  б и р о р  м а ^ с а д н и  к у з л а б
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т а ш к и л  э т и л г а н  п е д а г о г и к  т а ъ с и р  н а т и ж а с и  
экани келиб чицади.

Жисмоний тарбия процессида совет спортчиси циёфасининг 
цуйидаги ахло^ий хислатлари намоён булади ва ривожла- 
нади:

1. Коммунизм ишига садо^ат, ижтимоий ва давлат манфа- 
атларини шахсий манфаатлардан юцори ^уйишга интилиш- 
Мез^нат ва Ватан з^имоясига тайёрланиш ма^садида уз саломат- 
лигини мустаз^камлаш хамда жисмоний ^обилиятларини такомил- 
лаштириш хасида доимо рамхурлик ^илиш. Ижтимоий фойдали 
мехнатни менсимайдиган спортчиларга нисбатан муросасиз бу- 
лиш.

2. Жамият мулкига ннсбатан эз^тиётлик билан муноса- 
батда булиш. Физкультура базаларини ^уришда актив иштирок 
зтиш. Жамоат мулкини талон-тарож килувчиларга карши 
курашиш.

3. Физкультура коллективининг амалий фаолиятида актив 
^атнашиш. Узининг мехнатга, уцишга, жамоат топширикла- 
рига булган муносабати учун, спорт махоратини ошириш учун, 
турмушдаги хатти-харакатлар учун коллектив олдида масъу- 
лият сезиш. Индивидуализмга, физкультура коллективининг 
манфаатларини менсимасликка нисбатан шаф^атсиз муноса- 
батда булиш.

4. Мез^натда, жамият хаётида, спортда ва турмушда умум- 
инсоний ахло^ нормаларини ихтиёрий равишда тушуниб ба- 
жариш. Манманлик, бетартиблик, кузбуямачилик, тор амали- 
ётчилик, спорт режимини бузиш ва коммунистик ахлокка ёт 
булган бошца ишларни коралаш.

5. Совет Иттифокидаги барча хал^лар ва миллатлар билан, 
шунингдек, бошка социалистик мамлакат хал^лари билан дуст- 
лик. Халк;аро спорт учрашувлари процессида бутун дунё спорт- 
чилари ва мез^наткашлари билан ^ардошларча бирдамликни мус- 
тахкамлаш. Ир^ий камситиш ва миллий бидъатларга нисбатан 
муросасиз булиш, тинчлик, демократия ва тараадиёт душман- 
ларига царши курашиш.

Ахлоций тарбиянинг жисмоний тарбия процессига ижобий 
таъсирини характерловчи кайтама богланиш з а̂м мавжуд. Физ
культура коллективи аъзоларининг ахлокий онги, коммунистик 
роявийлиги ва ишчанлиги жисмоний тарбия процессини таъсир- 
чанроц ^илади. Совет жисмоний тарбия системасининг асосий 
принципларини хаётда ва спортда туларо^ хамда чу^уррок 
амалга оширишга имкон беради.

Ахлокий тарбиянинг мазмуни- Коммунизмни мустаз^камлаш 
ва батамом цуриш учун курашиш коммунистик ахлоцнинг асо- 
сидир*— деб таълим берган эди В. И. Ленин. Жамиятнинг ком
мунизм сари илгарилаб борадиган ^аракатига ёрдам берадиган

*  В. И. Л е н и н .  Асарлар, 31-том, 303-бет.
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^амма нарсалар ахло^ий жи^атдан яхши ва аксинча, жамият- 
нинг мана шу йулдан ривожланишига хала^ит берадиган, ^ар- 
шилик курсатадиган барча нарсалар ахлсщ нуцтаи назаридан 
ёмон. Совет кишиларининг хатти-харакатларига уларнинг ком
мунизма суздагина эмас, балки амалда садоцатига цараб ба^о 
йерилади.

Совет кишиларининг юксак ахлоций фазилатлари аввало мех,- 
натда коммунизм галабаси учун актив курашда таркиб топа- 
ди. Узини мехнатда, ишда, хатти-харакатда, кишилар билан муо- 
малада ахлоцийлигпнп курсатнш учун ахлоцнй принциплар 
системасини эгаллаган булиши керак. Коммунистик ахло^нн 
белгиловчи энг умумий ва энг асосий принциплар коммунизм 
цурувчисининг ахло^ кодексига киритилган. Бу принциплар иж- 
тимоий ^аётда, шу жумладан, жисмоний тарбия процессида 
кишилар уртасида буладиган ахлоций муносабатларнинг ^амма 
томонларини цамраб олган.

Коммунизм цурувчисининг ахлоц кодекси совет спортчилари 
ахлоций тарбиясининг мацсад ва вазифаларини белгилаб беради, 
шунингдек совет спорт этикасини ани^лаш учун манба булиб 
хизмат ^илади. Спорт этикаси эса умумий ахлоц принциплари- 
ни узига хос спорт фаолиятида узича тушуниш цандай булиши 
кераклигини курсатиб беради.

Спорт фаолиятннинг хусусиятлари тттурул  л я  н у в ч и л а р л а м у -
аМ /1 11 ‘'““'А'' ' ‘ 1 ‘ • * “ “ 5 ------- ~ - ̂ .......... ...........
зпфалартш бажарншга, спортдаги ракибига, уз командаси аъзо- 
ларига, тренерга, спорт судьясига, юмошабипларга ва бошк,а-

, .1', ’ т1С Г'*’ <='2 . ’т' ттот> г т п г г г т п  Хч”  птгтгттгтттг т и о п т  тгт* тт и  ̂  Т/"иСТТТИ

1И  ^  л и и . и и  а н ч и п .  I ,   ̂ (

билан чекланган булиб, булар спортчининг хатти-^аракатларини 
маълум тартиб ва коидаларга буйсундиради ва спорт этикаси- 
нинг пайдо булишини белгилаб беради.

С п о р т  э т и к а с и  — бу спортчининг узига хос фаолиятида 
(мусобацаларда, тренировкаларда ва жисмоний машцлар би
лан шугулланишнинг бошца формаларида) унинг учун мажбу- 
рий булган ахлоц нормалари ва коидаларининг йигиндисидир.

Буржуа назариётчиларининг таъкидлашича, спорт сиёсатдан 
ташцарида, у, умуман физкультура сингари, ижтимоий э^тиёж- 
лар билан богли^ эмас эмиш. Улар спорт этикаси «абадий» нор- 
маларининг мустахкамлиги, одатдаги ахлоцнинг спорт этикаси 
билан алмашинуви ^а^идаги реакцион ^арашларни пропаганда 
^иладилар.

Спорт этикаси масалаларига бундай ёндошиш ха^и^атга 
турри келмайди. У буржуа идеологларининг кагшталистик жа- 
миятнинг йиртцичлик табиатини, кишини киши эксплуатация ки- 
лишга асосланган ахло^ини ницоблашга уринишларини ифода- 
лайди, холос.

Совет спорт этикаси эса коммунистик ахло^ни муста^кам- 
лайди. Совет спорт этикаси коммунизм цурувчиси ахло^ кодекси
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принципларига мувофиц равишда хар бир спортчи цуйидаги та- 
лабларни бажаришини мажбур цилиб ^уяди:

халц манфаатларини кузлаб жисмоний камолот учун, сало- 
матликни муста^камлаш хамда ижодий узок; умр куриш учун 
курашда онгли интизом, спортча мех.натсеварлик намоён 1^илиш;

ижтимоий бурчини тушунган ^олда жисмоний цобилиятлари- 
ни ишлаб чи^ариш мехнатида ижтимоий фойдали фаолиятда 
цуллаш;

юксак спорт махорати ва жа^он рекордларини урнатиш 
учун актив курашиб, уз Ватанига, совет спортига хамда физ
культура коллективига шухрат келтириш;

халцаро спорт мусобацаларида совет спорти байрорини юцо- 
ри кутариш, буржуа маданияти олдида хушомадгуйлик курсат- 
маслик, ёт идеология куринишларига царши муросасиз булиш;

Совет Иттифоци барча халцлари спортчилари уртасида дуст- 
лик ва уртоцлик муносабатларини мустахкамлаш, коллективнинг 
спорт шарафини хурматлаш;

ижтимоий мулкка: спорт иншоотлари, жихозлар, асбоб-уску- 
наларга нисбатан эхтиётлик билан муносабатда булиш, янги 
стадион, бассейн, спорт майдончалари ^уришда иштирок этиш, 
давлат маблагларидан фойдаланишда исрофгарчиликка йул цу- 
ювчиларга нисбатан муросасиз булиш;

физкультура ва спортни ме^наткашлар хаётига сингиб бо- 
ришини пропаганда цилишни узининг ижтимоий бурчи деб ^и- 
соблаш;

спорт тажрибаларини ёшларга, спорт билан янги шурулла- 
нувчиларга, ёш спортчиларга бериш.

Бундан ташцари, совет спорт этикаси ахло^ийликнинг умум- 
инсоний нормаларига риоя цилишни талаб этади. Спортчи кам- 
тар, виждонли, ростгуй, адолатли булиши, белгиланган цоида- 
ларни беками куст бажаришй, озода, батартиб ва хушмуомала 
булиши, спортдаги ра^иби, судья, томошабинларни хурмат цили- 
ши, узининг хизматлари, спортда эришган юту^лари билан мар- 
рурланмаслиги, спорт режимига цатъий амал цилиши керак.

Тренер спортчиларни коммунистик ахлоц нормалари ва цои- 
даларига оид билимлар билан цуроллантирар экан, уларда ах- 
лоций эътицодлар таркиб топтиради. Булар узлаша борган 
сари спортчиларнинг ахлоций мотивларига айланиб боради. 
Спорт машрулотларида хосил цилинган ахлоц нормалари одатга 
айланади хамда бошца, спорт билан боглиц булмаган, ^аёт ша- 
роитларида хам намоён булади.

Спортчиларнинг ахлоций эътикодлари одат булиб долган 
ахлоц нормаларига айланишига характернинг иродавий хислат- 
лари (булар ^ам жисмоний тарбия процессида, айницса, спорт 
билан шурулланишда таркиб топади) анчагина ёрдам беради.

Ирода спортчи ацл-идроки ва ахлоций хис-туйруларининг 
фаол жи^ати сифатида унинг фаолиятини, хатти-харакатини, 
ахло^ини спорт майдончасида хам, ме^нат ва турмушда з^ам
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тартибга солиб туради. Мацсад сари интилиш, цагьийлик, бо- 
тирлик, узини тута билиш, сабот-матонат, ташаббускорлик шахс- 
нинг иродавий сифатларидир.

Жисмоний тарбия процесси аввало и р о д а н и н г ,  яъни тур- 
ли хил туси^ ва цийинчиликларни енгишга имкон берадиган иро
давий фазилатларнинг у м у м и й  р и в о ж л а н т и р и ш н и  на- 
зарда тутади. БуларДан таищари, спорт тайёргарлигида ва ама- 
лий жисмоний тайёргарликнинг хилма-хил турларида танланган 
спорт фаолиятига хос цийинчиликларни енгиш учун зарур бул- 
гаи и р о д а в и й  ф а з и л а т л а р н и  и х т и с о с г а  м о с л а б  
р и в о ж л а н т и р п ш  хам назарда тутилади.

Шундай цилиб, жисмоний тарбия процессида амалга ошири- 
ладиган ахлокий тарбиянинг мазмунида узаро муста^кам бор- 
ланган иккита асосий томонни курсатйш мумкин:

1 ) коммунистик гоявийликни, ахлокий фазилатларни ва ах- 
ло^ цоидаларини коммунизм ^урувчисининг ахлоц кодекси 
принциплари талабига мувофи^ равишда тарбиялаш;

2 ) иродавий фазилатларни характернинг доимий хислатлари 
сифатида тарбиялаш.

Бу томонларнинг бирлигида коммунистик роявийлик асосий, 
хал цилувчи томондир. Коммунистик роявийлик совет физкуль- 
турачилари ва спортчилари фаолиятининг бирор ма^садга ^а- 
ратилганлпгипи таъминлашда маънавий куч булиб хизмат ки-
Л Я Ч И  \ Я М 7 Я  г я т я б я г я  1МТТТТ1Т!ГТТТТЛ V I  п п  т т т п ^ т т т т т т т т г

ланишига ёрдам беради.
Ахлокий тарбия вазифалари. Бевосита жисмоний тарбия про

цессида амалга ошириладиган ахлокий тапбиянинг туптта асо-

1 . Умуминсоний ахло^ нормаларини тарбиялаш.
2. Дустлик, коллективчилик, уртокларча узаро ёрдам ^исла- 

рини тарбиялаш.
3. Характернинг иродавий хислатларини тарбиялаш.
4. Ватанпарварлик, интернационализм, ижтимоий бурчни 

англаш хисларини тарбиялаш. Курсатиб утилган вазифалар бир- 
бирига муста^кам боглик; тарзда хал цилинади.

Ахлоций тарбия воситалари- Уцув процессида шу процесс- 
нинг мазмуни, ташкил этиш методлари у^ув процессида ишти- 
рок этаётган у^итувчи ва тренерлар каби шу процессга алоца- 
дор нимаики булса, ^аммаси шурулланувчиларга ахлокий таъ- 
сир этиши педагогика фани томонидан аникланган.

Жисмоний тарбия предметининг узига хос хусусияти (^ара- 
кат малакаларининг таркиб топиши, жисмоний сифатларнинг та- 
комиллашуви), тарбия воситалари (гимнастика, уйинлар, спорт, 
туризм), машрулотлар формасининг хилма-хил булиши (даре, 
спорт тренировкаси, мусобацалар, поход ва бош^алар), жис
моний маищ машгулотларининг турли хил шароитларда^ утка- 
зилиши (гимнастика зали, яхмалак майдонча, бассейн, урмон, 
тор ва бош^а жойларда) — буларнинг ^аммаси шурулланувчи-
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ларнинг онгига, ^ис-туйгуларига, иродаси ва ахлоцига ^ар 
томонлама таъсир этиш имконини беради. Ахло^ий камолотда 
жисмоний тарбиянинг асосий воситаси — харакат фаолияти- 
нинг роли ни^оятда катта.

Гимнастикада цулланиладиган з̂ аракат фаолнятлари катъий регламентам 
талаб ц̂илади. Бу эса шурулланувчнларни узини тута бнлншга, онгли интиэом 
намуналари курсатишга, уз гавдасини идора кила бплиш ва з^ис-туйруларини 
бошцара бнлишга, уз хатти-царакатлари учун жавобгар булишга, белгилан- 
ган цопдаларнн онгли равишда бажаришга мажбур цилади. Агар -^аракат- 
лар одатланилмаган шароитларда, юцори баландликда (гимнастик яккачуп- 
да мувозанат сацлаш, турли баландликдаги бруслар, турник ва бошца сна- 
рядлардаг» машцлар) бажариладиган булса, шурулланувчнлар, айтилган- 
лардан ташцари, ботнрлик, мардлик, цатъийлик, сабот-матонат ва бошца 
нродавий фазилатлар намоён килишга мажбур буладилар. Бу фазилатлар, 
гимнастика машрулотларида бир неча бор намоён булиб ривожланадилар ва 
шурулланувчнлар учун одатга айланнб борадилар.

Уинн кишининг маънавий циёфасида, характернинг иродавий хислатла- 
рпда узига хос таъсир цолдиради. У шурулланувчилардан бир-бирига царши 
харакат цилаётган командалар кескин кураши шароитида узини тута 
билишни, уз туйруларини бошкара билиш малакаспни, харакат фаолиятида 
мустацилликни, ташаббускорликни, активликни, ягона мацсадга эришиш 
учун биргаликда1 курашда шернгига уртоцларча ёрдам курсатишни, доимо 
узгариб турадиган уйин шароитидаги цийинчиликларни енга билишни ва хо- 
казоларни талаб этади. Бу спфатлар з̂ ам, уйинда бир неча марта намоён 
булиб, шурулланувчиларнинг ахлоций хислатига айланиши мумкпь.

Кишининг маънавий циёфасига, характернинг иродавий хиелатларига 
спорт билан шурулланиш катта таъсир этади. Спортчи, танланган сгорт ту- 
рида юксак маз̂ оратга эришиш учун, узоц вацт ва планли равишда машц 
килиши, з̂ ажми ва интенснвлиги доимо ортиб борувчи жисмоний нагрузка- 
ларни бажариши, мураккаб техникани эгаллаши, хилма-хил тактик вазифа- 
ларни хал цилиши керак. Хозирги замон спорти шурулланувчилардан мез̂ - 
натсеварликни, узини тута( билиш юксак даражада булишини, салбий туй- 
руларни- енга билишни, олдига цуйган мацсад йулида учраган цийинчилик- 
ларни сабот билан енгишни талаб этади. Шунингдек, спорт мусобацалари- 
пинг з̂ ам аз̂ амияти катта. Мусобаца цоидалари спортчиларни рациб билан 
катъий белгиланган шароитда курашишга мажбур циладн. Мусобаца цонда- 
лари фацат беками куст интизомли, з̂ алол ва ростгуй булишнигина эмас, 
балки рациби, спорт судьялар ,̂ ва томошабинларни хурмат цилишни, уз 
Ватанининг обруси, совет спортининг шон ва шарафи учун курашда мустаз^кам 
характер намуналари курсата билишни талаб этади.

Спорт билан шурулланиш фацат организмда мухим биологик 5'згаришлар 
пайдо цилибгина цолмай, балки шахснинг киши маънавий дунёсини харак- 
терловчи дунёцарашларпни, ахлокий эътицодларини, характер хислатларини, 
одатларшш, диди з̂ амда бошка хислатларини э;ам маълум даражада белги- 
лайди ва цайта цуради. Маънавий ва иродавий фазилатлар доимо такомил- 
лашиб ва мустаз^камлаш^ бориб, спортчи учун одатга айланиши з̂ амда 
факат спортда эмас, балки мез̂ нат ва турмушда з̂ ам намоён булиши мумкин.

Туризмда цулланиладпган з̂ аракат фаолиятларп хам онгли интизом, 
ахлоцлнликнинг элементар нормалари, мехнатсеварлнк, коллективизм ва 
бошца ахдоций ва иродавий фазилатлар намоён булишини талаб этади. Шу 
билан бирга туризм билан шурулланувчиларда ватанпарварлик, ижтимоий 
бурчни англаш, жамоат мулкига эхтпётлик билан муносабатда булиш ва 
бошца шу каби ахлоций снфатларнинг ривожланиши учун кенг имкониятлар 
мавжуддир. I

Ахлоций тарбия вазифаларини ^ал этишда жисмоний тарбия 
воситаларининг амалий таъсири каттадир. Биро^ жисмоний
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машцлар билан, шу жумладан спорт билан хам шурулланиш 
Фз-узича шахснинг исталган ахлоций фазилатларини тарбияла- 
майди. Фацат педагогик йуналишдаги таъсир шароитидагина 
улар шурулланувчиларнинг маънавий циёфасини, улар характе- 
рининг иродавий хислатларини коммунистик ахло^ талаблари 
ру^ида шакллантириш воситасига'айланадилар.

Ахлоций тарбия методлари. Жисмоний тарбия процессида 
ахлоций тарбиянинг хилма-хил методларидан фойдаланиладн. 
Булар аввало суз оркали таъсир этишнннг тушунтириш, сухбат 
ва бош^а формасидаги и ш он т и р и ш д а н, кургазмали намуиа 
ва амалий ургатишдан иборатдир. *

И ш о н т и р и ш м е т о д и н и умумий равишда олганда тар- 
биячининг суз орцали утказган хар томонлама таъсирларининг 
йириндиси, деб таърифлаш мумкин. Суз билан таъсир курсатиш 
шурулланувчиларда эътицод психологик бир сифат тарзида тар- 
киб топишига имкон беради-

Тарбиячи суз орцали таъсир этиш формасидаги ишонтириш 
методидан фойдаланиб, коммунизм цурувчнсининг ахлоц кодекса 
принципларини ва совет спорт этикаси талабларини тушунтира- 
ди, шурулланувчиларни ма^садга эришиш учун иродавий сифат- 
лар намоён цилиш зарурлигига ишонтиради; спорт фаолиятида 
ахло1\ий фазилатлар ахамиятинн курсатадиган факт ва мисол- 
лар келтиради; шурулланувчиларда ахлокий нормаларга амал 
цилиш иштиёки хосил ^илади, уларнинг коллективга булган му- 
Г'осабатлирпкп, ».чшан \'з (раолиятляпи •

ииьектив иа^олашга ургатади. Айрим холларда бу 
метод шурулланувчиларни тарбиялабгина колмай, балки уларпи 
кайта тарбиялашга >;ам имкон беради; уларга хапактепничг гя т.

1 ^ш>н1 ирищ ва ахлок юзаендан сухбат билан бир 1\аторда 
суз билан таъсир этишнинг маъцуллаш, мацташ, хазил тарикасн- 
дя янтнлг2 ! 1  танбс.\, цоралаш, хайфсан эълон цилиш ва бошка 
усуллари хам цулланилади.

Маъцуллаш, ма^таш ва суз билан таъсир этишнинг бошк;а 
ижобий усуллари болаларга ва янги урганувчи спортчиларга 
айницеа яхши таъсир курсатади. Бу уларга уцув топширицларини 
бажаришда уз кучига ишонмасликни йуцотишга, шунингдек хул- 
цидаги камчиликларни бартараф этишга имкон беради. Тажриба- 
ли спортчилар билан ишлаётганда иродавий сифатларнинг намо
ён булишидаги ва ахлоцидаги камчиликлар хацида су^батлар ут- 
казиш, бу камчиликларни йу^отиш юзасидан масла^атлар бериш 
маъкулроцдир. Жуда истеъдодли спортчиларни хаддан ташцари 
мацтаб юбормаслик керак. Ортицча мартов купинча уз кучига 
орти^ча ба^о беришга, уз-узидан маррурланишга ва ^оказоларга 
олиб келади. Талабаларнинг ёши цанчалик катта булса, уларнинг 
^иссиётлари шунчалик онгли булади. Ишонтириш жараёнида 
бунга таяниш лозим.

Бироц суз билан ишонтириш методи цанчалик яхши булмасин,
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унинг камчиликлари хам бор. Ахлок нормаларининг ёки иродавий 
фазилатларнинг ахамиятини суз билан тушунтириш жисмоний 
тарбия практикасидаги ижобий томонларни курсатишга асосла- 
нплмаса, улар «ширин суз»га айланиб кетиши мумкин. В. И. Ле
нин бунга царши кескин курашган эди. Суз билан таъсир этиш 
амалий ишлардан олинган мисоллар билан тулдирилгандагина 
ишонарли булади. Шунинг учун хам тарбиячининг шахсий наму- 
наси хамда талабаларни ахло^ талаблари ва нормаларини онгли 
равишда бажаришга амалий ургатиш катта ахамиятга эга.

Шахсий н а м  у.н а н и н г педагогик жихатдан ^анчалик аха- 
мнятли эканлигини ватанимизнинг куп ато^ли педагоглари 
(К. Д. Ушпнский, П. Ф. Лесгафт, Н. К. Крупская, А. С. Макарен
ко ва бошкалар) цайд цилиб утганлар, жисмоний тарбия соха- 
спдаги совет мутахассисларп (В."И. Алексеев, И. А. Бутовнч,
Н. Г. Озолин, В. В. Белорусова ва бошкалар) хам шахсий наму- 
нанинг таъсирчан роль уйнашини ^айд этадилар.

Болалар ва.усмирларни ахлокий жихатдан тарбиялашда к\?р- 
газмали н а м у н а н и н г  ишонтпрувчп кучи айницса му^имдпр. 
Бунинг сабаби уларда анщ фикрлаш ва таклид цилишга мойил- 
ликнинг устунлигидадир. Болалар билимларининг, хаёт таж- 
рибаларининг камлиги натижасида катталарнинг хатти-^ара- 
катлари, ишлари ва юриш-туришини кузатадилар ^амда уларга 
таклид ^иладилар. «Шуни ёдда тутиш керакки,— деган эди 
П. Ф. Лесгафт,—болага суз эмас, асосан иш таъсир этади; у шун- 
чалик реалки, боланинг з^амма ишлари у курган ишлар таъсири- 
да руёбга чицади. Бола теварак-атрофида' эътиборини тортган 
нимаики иш булса, шуларни такрорлаб, шундан ;уз урф ва одат- 
ларини хосил цилади»*.

Жисмоний тарбия у^итувчилари уцувчиларни ахлокий жи- 
^атдан тарбиялашда узларининг шахсий намуналари, шунинг* 
дек, совет кишисйнинг юксак маънавий ^иёфасини характерлов- 
чи бошца ижобий мисоллардан фойдаланиб яхши натижаларга 
эришишлари мумкин.

Шахсий намунанинг тарбиявий ахамияти жисмоний тарбия; 
сохасидаги хар бир мутахассисга, шу жумладан спорт судьяла- 
рига э̂ ам катта масъулият юклайди. У^итувчи, тренер, спорт 
судьяларининг обруйи к;анчалик юцори булса, шугулланувчи- 
ларнинг дунёкараши, ахлоций эътикоди, ахлоц нормалари ва 
иродавий сифатларини таркиб топтиришда улар шахсий намуна- 
сининг таъсири шунчалик кучли булади.

Тренер ватанпарварлик, умум манфаатлари йулида фидо- 
корлик! намуналари курсатган, узининг улкан ютуцлари билан 
Ватани ва халцини шу^ратлаган совет спорти намояндаларининг 
^аётидан мисоллар келтириб, намунанинг тарбиявий кучидан 
фойдаланиши мумкин.

* П. Ф. Л е с г а ф т .  Семейное воспитание ребёнка и его значение, 3- том, 
«Физкультура и спорт» нашриёти, 1956, 313—314-бетлар.
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Физкультура коллективы аъзоларининг хатти-^аракати, цила- 
диган ишларидаги ижобий мисоллар ёрдамида ахло^ нормалари 
тезроц узлаштирилади, коммунистик ахло^ одатлари муста^кам- 
ланади. Шу билан б ирга ёмон одатлариинг стихияли равишда 
таъспр этиши мумкинлигини унутмаслик керак. Афсуски, бир- 
бирлари, судьялари ва томошабинлар билан буладнган муноса- 
батларида ахлокка мувофиц булмаган хатти-^аракатлар ^ила- 
диган сиортчилар учраб туради. Тренер ва спорт судьяларининг 
вазпфаси бундай куринишларга каршп кескин курашпшдир.

Жисмоннн тарбия процессидаги ахлокий тарбиянинг пировард 
ма^сади коммунизм цурувчисинннг ахлоц кодекси принциплари- 
нп шугулланувчпларнинг шахсий эътицодига айлантиришдан, 
спорт этикасининг нормалари ва характернинг иродавий сифат- 
лари улар учун одат булиб цолишига эришишдан иборатдир. 
Бироц ахлок; нормаларининг ахамиятини тушунишнинг узигина 
кишининг тегишлича хулц-атворли булишига кафил була олмай- 

ди. Жисмоний тарбия процессида ахло^ тажрибаларининг туп- 
ланиши ва муста^камланиши амалий ургатиш методы билан 
амалга оширилади.

А м а л и й  у р г а т и ш  м е т о д и н и  машц цилиш методи деб 
караш мумкин, бироц маш^ килиш ахлоций тарбия методи си- 
фатпда уз характерпга кура, укитпшдагп машк килиш методи- 
дан фарк цилади. Амалий ургатиш методи шугулланувчиларнинг 
гЬ я п 1 т т а т ттТтт? ПС Д?.г п г т п \?. Ж тт\ ? . Т ттД?.и  Ш Л’Ч Г7?.Н Т £ Ш К Т!Л ?Т1ТШНГТ И?.-

б у л и ш и г и п а  э м а с ,  б а л к и  ш а х с ш ш г  у м у м а м  ш а к л л а п и ш н ,  я ъ п н  
эмгн,  х и с - т у й г у л а р и ,  и р о д а с и  ва б о ш к а  п с и х и к  х у с у с и я т л а р и

лишга амалий жи^атдан одатлантириш ишлари аввало ^аракат 
фаолиятн оркалп амалга оширилади.

Жисмоний’тарбиядаги узига хос воситаларнинг барчасп — 
гимнастика, уйин, спорт, туризм — шунингдек бу фаолиятни пе- 
дагогик нуцтаи назардан ташкил этиш шугулланувчиларни ах- 
лоц нормаларига виждонан риоя ^илишга ва иродавий сифат- 
ларни мацсадга мувофик; равишда устиришга одатлантиради. 
Ахло^ малакалари ва одатларининг муайян системасини ^осил 
килиш учун ижобий хатти-^аракат ва ишлар бирон-бир фаолият- 
нинг конкрет шароитЛарида бир неча бор такрорланиши керак. 
Масалан, ^ар бир спорт турида белгиланган мусобак;аларда 
пштирок этишнинг муайян тартиб«, спортчилар олдига ^уйила- 
диган талаблар, уларнинг вазифалари ва ^укуклари, шунингдек 
буларни бузувчиларга нисбатан ^улланиладиган жазо чоралари 
шундай шароитлардандир. Агар тренер спортчилардан белгилан
ган цоидаларга цатъий риоя цилинишини талаб ^илса, тарбия 
процесси педагогик нуктаи назардан бирор мацсадга царатилган 
характерда булади. К,оида ва талабларни онгли равишда бажа- 
риш — аввало тренировка машгулотларида, кейин эса мусоба^а-
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ларда — спортчини амалда узини тута билишликка (ёмон ^ис- 
туйруларни тухтата билиш, интизомли, батартиб, саранжом- 
саришта булиш ва бош^аларга) ургатади.

Спортчи маънавий циёфасининг таркиб топиш продесси ^ар 
доим бир хилда осонлик билан содир булмайди. Спортдаги кураш 
спецификасига кура купинча характер ва ^изнкишлари турлича 
булган кишилар бир-бирлари билан учрашадилар. Узини тута 
бплмайдиган баъзи спортчилар спорт этикаси нормаларига зид 
булган ярамас циликлар ^иладилар. Масалан, маглуб булган 
киши ролибни табриклашдан бош тортади, уйинда цуполликка 
йул цуяди ва хоказо. Педагогик таъсир курсатиш, шу жумла- 
дан амалий ургатиш йули билан бундай хатти-^аракатнинг олди- 
ни олиш ва уларни бартараф этиш лозим. Таъсир курсатиш сис- 
темасида амалий ургатиш методи асосий урин эгаллайди, чунки 
усиз интизомлилик одатларини, энг оддий ахлоц нормаларини 
ва айни^са характернинг иродавий хислатларини ^осил цилиш 
мумкин эмас.

Яхши ташкил этилган жисмоний тарбия процессида, ^аракат- 
ларга ургатиш ва жисмоний сифатларни тарбиялаш асосида 
кийинчиликларни енгиш амалда ургатиб борилади. Жисмоний 
кобилиятларнинг усиши ва спорт махоратининг ортиши билан 
бирга ирода муста^камланади, уз кучига ишонч купаяди.

Тажриба ва махсус тадц 1 Щотларнинг (Н. А. Бутович, К- Л. 
Жаров, Н. Г. Озолин, А. Ц. Пуни ва бошцалар) курсатишича, 
спортчининг иродасини турли хил усуллар билан маищ ^илдириш 
мумкин. Масалан:

тренировкадаги нагрузка ва цийинчиликларни доимо ошириб 
бориш;

тренировка машгулотларида «жанг майдони» шароитларини 
тез-тез яратиб туриш, шурулланувчиларни мусобака шароитида- 
гидек ^аракат ^илишга одатлантириш;

ботирлик, цатъийликни, анчагина иродавий зур беришни (бир 
оз таваккал цилган ^олда) талаб циладиган жисмоний мапщлар- 
дан кенг суратда фойдаланиш;

кучлилик, чакдонлик ва чидамлиликда максимал курсаткич- 
ларга интилиш;

контрол чамалашларни тез-тез утказпб туриш; 
жисмоний мапщларни эстафета, команда булиб уйналадиган 

уйинлар ва бошца шу кабп тарзда уйин методи билан утказиш;
гимнастика машгулотларида мусоба^алар учун зарур булга- 

нндан кура каттаро^ ^ажмда манщлар бажариш каби усуллар- 
дан фойдаланиш; синов машкларини максимал балл олишга >̂ а- 
ракат к;илиб бажариш; спортчига снарядда машкни бир марта 
бажаришга имкон бериб, мапщ ани^ бажарилишини талаб 
килиш;

тренировка машрулотларига эмоционал туе бериш.
Амалий ургатиш методи шурулланувчи шахеий режим ва иш 

режимига ^атъий риоя ^илишини хам назарда тутади. К,абул
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цилинган режимга цатъий риоя цилиниши керак, акс з^олда за- 
рур гигиеник натижа бермайди з^амда иродавий сифатларнинг 
мустаз^камланишини таъминламайди.

Ахло^ий тарбияда муваффа^ият цозонмоц учун шурулланув- 
чиларнн з а̂р куни ахло^ нормаларини бажаришга ва танланган 
фаолият учун характерли булган, аста-секин мураккаблашнб 
борувчи ^ийинчиликларни енгишга одатлантириб бориш, айни^- 
са, му^имдир.

Шундай цилиб, курпб чицилган ахлоций тарбия методлари- 
нинг хар бири таъсир этишнннг бир-бпрлари билан узвий 6 o f - 
ланган хнлма-хил воситаларп ва усуллари йигиндисидан нборат. 
Пировардида бу методларнинг хаммаси фа^ат и ш о н т и р и ш  
ва о д а т л а н т и р и ш г а  эмас, балки мана шулар асосида ах- 
ло^ий жиз^атдан турри ишлар, хатти-^аракатлар цилиш иштиё- 
1\ини ^осил килишга ^аратилгандир.

Ахлоций тарбия методлари шурулланувчиларда доимо ижобий 
ёки салбий таъсирот уйротиши мумкин. Таъсир этишнинг ижобий 
формаси педагогии рарбатлаитиришидан иборатдир. Бу шурул- 
ланувчиларнииг ижобий хатти-харакатларини мустахкамлаш ва 
шу асосда уларда ахло^ иормалари з^амда узининг юриш-тури- 
шида тегпшли одатлар турриснда туррн тушунча з^оснл ^илншга 
каратилгандпр. Рагбатлантириш шурулланувчиларнинг яхши 
ишларни ва хатти-.^аракатларип такрорлашга у н д а й д и.

ЛкСиПча, 1 a Н и е \  б е П И Ш ФОПМЯГИТЯГИ пртягппт то-г. т̂т-
л и ш  ш>1 >ллаиувчнларда салоий ^ис-туйрулар уйротиб, ярамас 
ишларнинг Iакрорланишига каршилик курсатишга даъват этшпи 
керак. Агар шурулланувчилар тарбиячининг танбех беришига

л и ш  ва ж а з о л а ш  чоралари ^улланнлиши мумкин-
Ахлоций эъти^од амалий фаолиятда ахлоц нормаларига 

нхтнсрпн суратда - апъапа б>лнб кол г а ни, идаг булиб долгани, 
фак;ат шундай цилиш э^тиёж булиб цолгани учун — риоя цила- 
вериш натижасида кишпнинг ахлоций фазилатларига, киши 
характерининг хислатларига айланади.

Физкультура коллективининг тарбиявий а^амияти.* Ахлокий 
тарбия вазифаларини з^ал этишда физкультура коллективи катта 
ахамиятга эга. А. С. Макаренконинг таълим-тарбия со^асидаги 
ажойиб тажрибаси социалистик ижтимоий тузум шароитида кол
лектив тарбиявий ишнинг асосий фактори эканлигини курсатиб 
берди. А. С. Макаренко, коллектив булмаса коммунистик ахлок;- 
ни тарбиялаб булмайди, деб з^исоблаган эди. Коллективни 
цовуштириш ва з а̂р бир кишига цуйиладиган талаб коллектив 
билан бирга кишининг реал, мацсад кузловчи интилишларини 
йулга солиш — тарбиявий ишнинг мазмуни булмоги лозим.**

* Физкультура коллективининг тарбиявий а^амияти тугрисидаги масала 
тарбиянинг )(амма хиллари учун а^амиятлидир. Ахлоций тарбия ва мехнат 
тарбиясида унинг роли айницса катта.

** А. С. М а к а р е н к о. О коммунистическом воспитании, Избр. пед. 
произведения. Учпедгиз, М., 1952, 58- бет.
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Физкультура коллективининг фаолияти ижобий ахлоций 
тажрпбаларнинг битмас-туганмас манбаи булиб ^.-собланади 
ва хар бнр спортчи ахлокий онгининг, характери иродавий хис- 
латларининг ривожланишига турткн беради.

Шунннг учун коллектив фацат тарбия объекти сифатида эмас, 
балки тарбия субъекти сифатида ^ам намоён булади. Физкуль
тура коллективи аъзоларини маънавий алоцалар — мацсад ва 
кечинмаларнинг умумийлиги, жпсмоний камолот учун, ма^оратни 
ошириш ва спортда юдори натижаларга эришиши учун кураш — 
бнрлаштириб туради. Бу, уз навбатнда, шугулланувчиларда онг- 
ли интизом, ме^натсеварлик, урто^ларча узаро ёрдам, ралабага 
интилнш хамда боцща маънавий ва иродавий фазилатларнинг 
тарбияланпшпга жуда ^улай шароит яратади. Физкультура 
коллективи спортчига жамиятдаги уз урнини, узининг ижтимоий 
бурчини, амалпй фаолиятининг а^амнятини тушуниб олишга 
ёрдам беради.

Ёшларнинг маънавий ^иёфасига спорт командаси айни^са 
катта таъсир курсатади. Биргаликда тренировка килиш фа^ат 
спорт ма^оратинннг ортишини таъминлаб ^олмай, балки шу 
билан бирга юксак ахлокий фазилатларнинг таркиб топишига 
ёрдам беради, уз клубига, командадаги шерикларига мухаббат 
тарбиялайди. Командадаги ^ар бир спортчининг галабаси уму- 
мий галабадек цувонч келтиради, аксинча, муваффациятсизлиги 
эса уртогига берараз ёрдам берпш пстагини пайдо ^илади. Яхши 
командада ахлок; нормаларининг бузилиши — белгиланган тар- 
тиб-^оидаларни менсимасликми, одобсизликми ёки интизомсиз- 
ликми бари бир эътиборсиз ^олдирилмайди.

Физкультура коллективининг барча фаолияти касаба союзи 
ва комсомол ташкилотининг ишлари билан муста^кам борлан- 
ган булиб, жуда яхши ижтимоий фаолият мактабидир. Жумла- 
дан ижтимоий фойдали мехнатни ташкил этиш, жамоат топши- 
■рицларини коллектив булиб бажариш, анъанавий спорт 
мусобакалари, бошка коллективлар билан буладиган учрашув- 
лар, агитация ма^садидаги поход ва боищалар шунга хизмат 
кил ад и.

Физкультура коллективининг амалий ишлари асосида спорт 
анъаналари вужудга келади, жамоатчцлик уларни куллаб-^ув- 
ватлайди ва улар бир авлоддан иккинчи авлодга ута борадн. 
Совет спортининг илрор тажрибаларида жуда куп яхши анъана- 
лар карор топди:

физкультура коллективларининг спартакиадаларини утказиш, 
спортдаги юцорн курсаткичлари ва оммавийлнк учун совринлар 
билан та^дирлаш, ролиб командаларга вимпеллар бериш, спорт 
кечалари, спортчиларнннг намунавий чикпшларини ташкил этиш, 
«Спорт шарафи учун» ^урмат китобини яратиш ва бошкалар.

Булардан ташцарн, совет спортп ишларида хал^аро спорт 
харакати, жумладан олимпия.уйинлари тажрибаларидан олин- 
ган янги анъаналар ^ам бор: мусоба^аларни байро^ кутариш,
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давлат гимнини ижро этиш, ^атнашчилар парадидан бошлаш ва- 
бошцалар. Спорт анъаналарининг кучи коллективнинг умумий 
фикрини ифодалашидадир.

«Инсон кучининг чегараси йуц, агар бу куч коллектив бул- 
са»,— дейди совет кишилари. Физкультура коллективидаги жа- 
моатчилик фикри коллектив аъзоларидан баъзи бирларининг 
онгида, хатти-харакатлари ва хулц-атворида куринган камчи- 
ликларни йукотишга имкон берадн.

«Коллективда, коллектив учун з^амда коллектив воситасида 
тарбиялаш» (А. С. Макаренко) коммунистик тарбиянинг буржуа 
тарбиясидан туб фар^ини характерлайди. Бирон бир тарбиячн — 
жисмоний тарбия укитувчиси, тренер, спорт судьяси ва бошка- 
л а р — доимо коллективга таянмасдан туриб, уз олдида турган 
вазифаларни бекам-куст з$ал кила олмайди.

2. А Ц Л И И  Т А Р Б И Я

Жисмоний тарбия билан ацлий тарбиянинг узаро борликлиги.
«Кишининг аклий ривожланиши билан жисмоний ривожланиши 
уртасида,— деб ёзади П. Ф. Лесгафт,— мустахкам алока мав- 
жуд... Ацлий усиш ва ривожланиш тегишлича жисмоний камо- 
лотни талаб этади»* Ва аксинча: «... бир томонлама жисмоний 
камол топи ш фякят я клан етарл!па тскширилма! ан ва й\'лга 
' '"■""т"""" .......... . „идиш и ил но келади**.

Спорт психологияси жисмоний машклар билан, айникса 
спорт билан шугуллапиш аклий фаолият билап борли^ холда 
олиб бппититтчттт

. _1. ___* иш,ил 1 с1 рииннинг оир-оирига бог-
лицлиги мохиятини умумий олганда цуйидаги фикрлар билан 
таърифлаш мумкин.

Мустахкам с о р л и к ,  з^аракат малакалари, жисмоний камолот- 
ни таъминлайдиган жисмоний тарбия процесси совет кишила- 
рининг а^лий ишлаш ва узоц вацтгача ижод цилиш ^обилияти- 
нинг са^ланиши учун манба булиб хисобланади. Уз навбатида 
шурулланувчплар тафаккурининг ривожланишига ^аратилгак 
ацлий тарбия уларнинг з^аракат тажрибаларини уйлаб, ижодий 
равишда эгаллаб олишларини таъминлайди, жисмоний цобили- 
ятларини мехнат ва спорт манфаатлари ну^таи назаридан та- 
комиллаштиришга ёрдам беради.

Ак;лий тарбиянинг мазмуни. Ацлий тарбиянинг мазмунида 
иккита узаро боглиц булган томон—таълимий ва тарбиявий то- 
монлар бор.

* П. Ф. Л е с г а ф т .  Руководство по физическому образованию детей 
школьного возраста, 1-том, 1-цисм, 1951, 287-бет.

** П. Ф. Л е с г а ф т .  Руководство по физическому образованию детеГг 
школьного возраста, 1-том, 1-кисм, 1951, 289-бет.

*** П. А. Р у д и к. Психология, «Физкультура и спорт» нашриётн, 1958.
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Аклий тарбиянинг т а ъ л и м и й  т о м о н и  шурулланувчи- 
ларни (масалан, урганилаётган харакатларнинг асосий меха- 
низмлари ^ацида, харакат малакаларининг таркиб топиш ва 
жисмоний фазилатларни тарбиялаш цонуниятлари туррисида, 
танланган спорт тури техникасининг хусусиятлари хасида, жис
моний машкларнинг киши организмига умумий ва махаллий 
(маълум бир жойга) таъсири хакида, жисмоний нагрузкалар, 
маш^ларни меъёрлаш, гигиеник талаблар ва хоказолар турри
сида) махсус билимлар| билан цуроллантиришни назарда ту- 
тади.

Психологлар борлиц ходисалари туррисидаги билим (таж- 
риба) а^лни ривожлантиришнинг дастлабки зарур шартидир, 
дейдилар. Билимсиз, гарчи энг элементар булса хам, а^лий фао- 
лият булиши мумкин эмас*.

Бинобарин, харакат фаолиятидаги махсус билимларни уз- 
лаштириб олиш ва уни кун сайин кенгайтириб бориш, улардан 
ма^садга мувофиц равишда фойдаланиш малакасини тарбия
лаш жисмоний тарбия процессидаги а^лий фаолиятнинг асосий 
мазмунини ташкил этади.

Биро^, шурулланувчиларнинг аклий активлигини ривожлан- 
тиришда махсус билимларнинг ахамияти ^анчалик куп булма- 
син, бу билимларнинг хажми ва савиясининг узигина ацлий фао
лиятнинг самарадорлигпни таъмпнлай олмаслигини эътибордан 
четда цолдирмаслик керак. Х,осил цилинган билимларни тар- 
тибга солиш хамда бу билимларни ва харакат тажрибаларини 
хаётдаги, мехнатдаги, спорт практикасидаги хилма-хил шароит- 
ларда цуллай билиш зарур.

^озирги замон психологиясида тафаккурнинг продуктив, 
яъни ижодий тури ва репродуктив, яъни такрор ишлаб чицарув- 
чи тури бор, деб хисобланади.

Жисмоний тарбиялаш практикасида харакат фаолиятлари- 
ни ургатиш, одатда, шурулланувчиларнинг такрор ишлаб 
чи^арувчи билиш активлиги асосида амалга оширилади. 
Бундай билиш активлиги шундан) иборатки, шурулланувчилар 
жисмоний тарбия мутахассиси ра^барлигидаги уцув процесси 
давомида у маълум ^иладиган махсус билимларни изчиллик 
билан узлаштириб борадилар, харакат малакаларини эгаллайди- 
лар, жисмоний цобилиятларини такомиллаштирадилар. Такрор 
ишлаб чицарувчи билиш активлигининг зарур ва фойдали 
томонлари билан бирга салбий тенденцияси хам бор. Бу шунга 
олиб келадики, шурулланувчилар фа^ат тайёрлаб берилган. 
харакат тажрибаларинигина узлаштиришга одатланиб цолади- 
лар. Натижада уларнинг уз фикрлари инертлашиб, билиш 
^обилиятлари ривожланишини чегаралаб цуяди.

Харакат амалларини ургатишда ва тренировкаларда купро^ 
продуктив, яъни ижодий тафаккурдан фойдаланиш керак.

* Ю. А. С а м а р и н .  Очерки психологии ума. РСФСР ПФА. 1962.
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Шундагина шурулланувчилар хилма-хил харакат вазифалари- 
ни излай оладиган ва топа оладиган буладилар, уз олдиларига 
шундай вазифалар цуядиган ва уларни з а̂л кила оладиган 
буладилар. Бу спорт тренировкаси моз^иятини ва узига хослигини 
спортчининг шахсий хусусиятларига мос равишда чуцурро^ 
тушуниш, тактик фикрлашнинг нацадар бой эканини курсатиш 
имконини беради. Куриниб турибдики, шурулланувчиларнинг 
ижодий тафаккур цилиши уларга таълим бериш савиясини 
юкориро^ даражага кутаради. Психологларнинг фикрича, про
дуктив,' яъни ижодий тафаккурни таълим бериш процессида 
тарбиялаш мумкин ва зарур.

Жисмоний тарбия процессидаги а^лий фаолиятнинг т а  р- 
б и я в и й  т о м о н и '  шурулланувчиларда билиш ^обилиятини 
устириш билан бир цаторда ацл-идрокни хам тегишли даражада 
устиришдан иборатдир. Уцитишнинг дастлабки бос^ичларида 
фпкрни урганилаётган харакат амалларига ^аратиш, идрокли- 
лик, синчковлик, а^лнинг тетиклиги ва бошца фазилатлар ри- 
вожлантирилади. У^итишнинг кейинги бос^ичларида эса, фикр
лашнинг спорт курашида, асосан тактик харакатларда нихоятда 
зарур булган изчиллиги, тезлиги, динамиклиги ва бопща а^лий 
фазилатлар ривожланиб боради.

А^лий тарбиянинг вазифалари. Жисмоний тарбия процесси- 
дагн ацлнн фаолиятнинг .мазмунига мувофик равишда аклий
Т Л ?v ’> И Я ШИТ Г VUT Л Л Г ПГ TTÍT П Л "ЗТТгЬ Л ПИТТТТ Н ' П Г О  TTf ттт м г ^ ч . ' т п т .

1. Шурулланувчиларни жисмоний тарбия сохасидаги махсус 
билимлар билаи бонитиб бориш.

2. Му^окама юрита билиш малакаларини. Урганилаётган

жнхатдан бахолаш ^обилиятини тарбиялаш.
3. Х,аракат фаолиятида ижодий, а^лий активлик курсатиш 

KÍnnivMd ва малакаларини шакллантириш хамда узининг жис
моний ^обилиятларини мехнат ва спорт манфаатларига муво
фик равишда рационал ишлатиш.

А^лий тарбия воситалари. Жисмоний тарбия сохасидаги мах
сус билимлар жисмоний тарбия процессидаги ацлий тарбия
нинг асосий воситалари деб хисобланмоги керак. Уцитувчи бу- 
ларга таянган з^олда шурулланувчиларни харакат амалларига 
ургатишда уларнинг тафаккурини активлаштиради.

Махсус билимларнинг мазмуни-ва з^ажми шурулланувчилар
нинг ёши ва тайёр эканлик даражасига мувофик; равишда 
тузилган жисмоний тарбия программа талаблари билан белги- 
ланади. Бунда з^аракат малакалари ва шу муносабат билан 
баён цилинаётган махсус билимлар доираси ^анча кенг булса, 
шурулланувчиларнинг ацлий активлигини ривожлантириш

* Л. Се ке й.  Продуктивные процессы в обучении и мышлении. Психо
логия мышления. Пед. фан. канд. Н. М. Мапошин та^рири остида чпккан 
туплам. «Прогресс» нашрпёти, М., 1965, 385- бет.



имкониятлари .^ам шунчалик куп булади. Олинган билимлардан 
ва ^аракат тажрибаларидан фойдалана билиш у^увчиларни 
харакат вазифаларини бажаришнинг самарали йулларини ^и- 
дириб топишга ва уларни хал этишга, яъни харакат фаолиятида 
ижодийлик курсатишга сафарбар этади. Жуда яхши ривожлан- 
ган жисмоний ^обилиятгина эмас, балки хар томонлама чу^ур 
ва махсус билим олган ю^ори малакали спортчиларнинг ижо
дийлик намоён цилишлари учун кенг имкониятлар мавжуд. Бу 
эса уларнинг спорт фаолиятида актив ацл-идрок курсатиш- 
ларига сабаб булади.

Жисмоний маищларнинг узи хам, агар уларни узлаштириб 
олишда етарлича идрок цилинса, ацлий тарбия воситаси булиши 
мумкин. Жисмоний машцлар (мазмуни, шакли, шурулланувчи- 
ларнинг узаро муносабати ва ^оказолар) мураккаблашиб борган 
сари а^лий активлик ^ам ошиб боради.

Ацлий тарбия методлари. Жисмоний тарбия процессидаги 
фикрлаш процесси сузлаш формасида булади хамда машрулот- 
да аницланган богланишларни огзаки ифодалаш билан тугал- 
ланади. Бунга, аввало, у^итишнинг узига хос методлари (ту- 
шунтириш, курсатиш, манн^ ва бопщалар) имкон беради, чунки 
ацлий фаолиятни активлаштириш уцитиш методларининг мохия- 
тини ташкил этади.

Бироц, П. Ф. Лесгафтнинг таъкидлашича, уцувчиларнинг 
фикрлаш цобилиятларини устиришнинг энг самарали йули 
м у р о к а м  а юритишдир, бусиз у^увчиларнинг тафаккури на
моён булмайди ва ривожланмайди.

Жисмоний тарбия процессида мухокама юритиш шурулла- 
нувчиларни аниц фикрлашга, умумий ^оидалар, ^ацицатлар 
ишлаб чицишга, ^амда шуларга мувофиц ^аракат цилишга ва 
жисмоний тарбия со^асида муайян тушунчаларни шаклланти- 
ришга ургатади. У^увчи урганилаётган х;аракат амаллари ^а^и- 
да цанчалик куп фикр юритса, у шунчалик кам тацлид цилади. 
Мухокама юритиш одати хатти-харакатларнинг мустацил були- 
шига, ижодий активлик ва иродавий фазилатлар намоён булиши- 
га имкон беради. «Мухокама юритмай туриб,— деб ёзган 
эди П. Ф. Лесгафт,— абстракт тафаккур булиши мумкин эмас, 
абстракт тафаккурсиз эса кишининг иродавий хислатлари намо
ён булмайди»*. Китоблар ёрдамида хам билим олиш мумкин, 
лекин бу билимларни фа^ат мухокама юритиш ёрдамидагина 
хазм ^илиш, тасодифийларини чицариб ташлаш, асосий билим
ларни узлаштириб олиш мумкин, деган эди П. Ф. Лесгафт.

Жисмоний тарбия процессида мухокама юритиш куникмаси 
аста-секинлик билан ортиб боради. ХаРакат амалларига урга- 
тишнинг дастлабки босцичларида уцувчилардан с у р а ш ,  шу- 
нингдек, уларнинг муста^ил равишда к у з а т и ш л а р и  ва

* П. Ф. Л е с г а ф т. Семейное воспитание ребёнка и его значение. Собр. 
пед. соч., 3-том. «Физкультура и спорт» нашриёти. 1956, 311-бет.
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т а ц ц о с л а ш л а р и  ор^али уларда му^окама юритиш мала- 
каси з^осил ^илинади.

Шурулланувчиларда умумий ривожланиш ортгани сариг 
улардаги харакат тажрибалари ва махсус билимлар бойиб бор- 
гани сари, мантилий фикрлаш ривожлангани сари т а х л и л  
р л и ш ,  у м у м л а ш т и р и ш ,  т а н к и д и й  б а х  о б е р и ш  
ва бопн^а методлар хамда аклий тарбия усулларидан фойдала- 
нилади.

3. Э СТЕТИ К  Т А Р Б И Я

Жисмоний тарбия билан эстетик тарбиянинг узаро борлик- 
лиги. Жисмоний тарбия билан эстетик тарбиянинг бир-бирига 
борлицлиги объектив суратда, киши онгига богли^ булмаган 
з^олда мавжуддир. Бу борлицликни цисцача ^илиб' цуйидагича 
характерлаш мумкин.

Бир томондан, жисмоний тарбия киши сорлирини  муста^кам- 
лаб, унинг организмини, шу жумладан сезги органларини ^аН, 
ривожлантириб, харакат маданиятини такомиллаштириб, эс
тетик тарбия учун цулай шароит яратади, кишига эстетик таъ- 
сир этиш доирасини кенгайтиради.

Иккинчи томондан, эстетик тарбия спортчиларнинг маънавий
г ^ т т л г Ц о л т т г т т т  4 % Л - > Т 1 ' Г Л Т » Т Т Г  т г т т * т т т ^  л т п п п т г о  Г \ ° и я  Т  Т Т И Т С ' Т ^ Я  Т Т Н -

» ‘ ~ 1 ..........  I . „ * •
тилиш уйготиб, з^аракат фаолиятида ижодийликни ривожлан
тириб, эстетик жи.^атдан тугри харакатлар килишга ундаб, 
тк-игмпний тарбия сямяпя лоплигини ошиоади.

жисмоний камол топишига царатилган жисмоний тарбиядан 
фарк ^илиб инсоннинг маънавий кобилиятларининг таркиб 
топишини назарда тутади. У бирор нарсани идрок килишга 
булган эхтиёж ва к°билиятни ривожлантиришга, борлиц ^оди- 
саларини з̂ ис этиш, тушуниш ва тегишлича бахолашга, хар бир 
ишга ижодий ёндашиш ва уни ривожлантиришга, борли^ни 
коммунистчасига цайта цуриш манфаатлари йулида ижодий 
мехнат килиш одатини тарбиялашга даъват этмори лозим. 
К,исцача айтганда, эстетик тарбия кишининг хаётга эстетик 
муносабатда булиши таркиб топишини назарда тутади.

Совет эстетикаси кишининг во^еликка эстетик муносабатини 
таркиб топтиришга санъат билан бир цаторда амалий фаолият- 
нинг э с т е т и к  м а ъ н о д а г и  з^амма соз^алари шулар цатори 
жисмоний тарбия, жумладан, спорт хам хизмат килади, деб 
билади*.

Предметнинг узига хос хусусиятига кура жисмоний тарбия 
процессидаги эстетик тарбия кишининг со рл ом лигини , бацув- 
ватлигини, цадди-комати келишганлигини ифодаловчи белгилар;

* Л .  С т о л о в и ч .  Предмет эстетики, «Искусство» нашриёти, 1961,. 
110- бет.
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йигиндисидан иборат жисмоний гузалликда купроц ифода 
топади. Яхши ва мустахкам сорлиц кишидаги барча орган ва 
системаларнинг нормал ийлашини таъминлайди. Саломатлик 
ёмонлашса, гузаллик з а̂м йу^олади. «Агар з^аёт ва унинг кури- 
нишлари гузаллик булса, хасталик ва унинг оцибатлари— та- 
биийки, хунукликдир»*.

Гузаллик спортчининг з а̂р томонлама жисмоний тайёр 
эканлигида, уз гавдасини эркин ва бемалол бошцаришида, цад- 
ди-коматининг келишган булишида, ^аракатларининг нозик, 
оддий ва ифодали эканида намоён булади.

Спортчининг ижодий фаолиятида з а̂м унинг воцеликка 
эстетик муносабати куриниб туради. Бу муносабат ацлий тар- 
бия билан биргаликда спортчининг уз жисмоний фазилатлари- 
ни такомиллаштиришга интилишида, уз саломатлигини фа^ат 
табиат инъоми деб ^арамай, уни узи вужудга келтиришга ин
тилишида ифодаланади. Узини ижодий жи^атдан намоён цилиш 
цобилияти танланган спорт турида индивидуал техника яратиш, 
тактика со^асида янгиликлар цидириб топиш, тренировка ме- 
тодларини такомиллаштириш ва з^оказоларда ифодаланган 
булиши мумкин. «Изчил фикр юрита билиш ва гузалликни з̂ ис 
Килиш з̂ ар канДай ижодий фаолиятда бир-бирлари билан чам- 
барчас борланиб кетадилар»**.

Жисмоний тарбия процесси ацлий тарбия билан биргаликда 
физкультура коллективи а'ьзолари уртасидаги узаро муносабат- 
ларга, шунингдек уларнинг машрулотларга, спортдаги рацибига 
булган муносабатларига гузаллик киритади. Гузаллик, купинча 
спортча цаедамонлик, ралабага эришиш учун кескин кураш ша- 
роитидаги хатти-з^аракатлар, шунингдек, мардлик, саботлилик 
ва мустахкам иродалилик куринишида булади. Буржуа матбуо- 
ти совет спортчиларининг хал^аро мусобакалардаги инсоний 
муносабатлари на^адар гузал эканини бир неча бор цайд ^ил- 
ган эди. Бу тасодифий эмас, албатта. Эстетик жиз^атдан тарбия- 
ланган совет спортчиси учун чиройли булиш, аввало маънавий 
жихатдан пок булиш демакдир. Коммунистик ахлоцда гузаллик 
билан одатий ^иёфа бирга цушилиб кетади.

Шундай килиб, гузаллик, чиройлилик ва олижаноблик жис- 
моний тарбия процессида объектив жихатдан хилма-хил шакл- 
да намоён булади. Шу билан бир цаторда жисмоний тарбия 
процессида салбий эстетик хусусиятлар (адабсизлик, цаби^лик, 
ифлослик ва_ .\оказо) з̂ ам учраб ^олиши мумкин. Равшанки, 
тарбия процесси стихияли равишда утадиган булса, бу фактор- 
лар спортчиларнинг эстетик тарбиясига путур етказади. Шу 
сабабдан эстетик тарбия нуцтаи назаридан педагогик таъсир

* Н. Г. Ч е р н и ш е в с к и й .  Эстетические отношения искусства к дей
ствительности. ГИЗ художественной литературы. М., 1965, 13- бет.

** Н. А. Д м и т.р и е в а. Вопросы эстетического воспитания, «Искусство» 
нашриёти, 1956, 27-бет.
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курсатишни маълум ма^садга ^аратилган тартибда йулга цуй- 
иш зарурати турилади.

Воцеликка эстетик муносабат таркиб топиши воцелик 
эстетик хусусиятларининг (чиройлилик, гузаллик, олижаноблик 
ва бош^аларнинг) киши эстетик туйруларига таъсир этишидан 
бошланади. Бу педагогик таъсир этишнн жисмоний тарбияга 
татбиц этганимизда, шундай ташкил этиш керакки, жисмоний 
тарбиядаги табиатан гузал нарсалар (гавда тузилишининг гу- 
заллиги, спорт ма^орати, ^аракатларнинг нозик ва ифодали 
булиши ва бошцалар) шурулланувчиларга КУВ0НЧ бахш этсин, 
уларни з^аяжонлантирсин демакдир. Эстетик туйру хаёлда та- 
саввур этиш, орзу-истак, истеъдод билан ва гузалликка инти- 
лиш билан чамбарчас борлицдир. Шунинг учун жисмоний тар
бия процессида шурулланувчиларда жисмоний гузалликка инти- 
лиш уйротиш, уларни з^аракат фаолиятларида ижодийлик на- 
муналари курсатишга, эстетик жихатдан турри хатти-^аракат 
цилишга сафарбар этиш лозим.

Эстетик билиш доимо инсоннинг бутун вужудини камРаб 
оладиган з^ис этишга интилиш, тулцинланиш воситасида ву- 
жудга келади.

Юцорида айтилганлардан, кувончли ва ёр^нн кечинмаларспз 
жисмоний тарбия процессида эстетик муносабатнинг таркиб 
гпптитт мумкин эмас. деган хулоса келпб чпцади. «Гавданииг 
келишган булишига, з^аракатларнпнг. чнропли .у^
нинг гузал ва ифодали булишига интилиш тасодифий эмас, 
балки доимий булиши зарур. Уларнннг з^аммаси тамоман

булишига, з^ижонинг чиройли Оулишига инглиш, у^у^с,  ̂
одамнинг гузалликка булган з^амма интилишлари цанчалик 
тушунарли булса, ю^орида айтплгап пптнлпшлар хам худдп 
шундай тушунарлидир»*.

Совет кишиларининг жисмоний гузалликка интилишлари 
бирдан-бир ма^сад эмас. Булар пировард натижасида совет ки
шиларининг ижодий мез^натга, амалий фаолиятига булган эз^ти- 
ёжларини ифодалайди.

Чет элларда утказиладиган гузаллик конкурслари тамомила 
бошца ма^садларни кузлайди. Рарбий Европа мамлакатларн 
ва АКД11 даги жисмоний тарбиянинг буржуа системалари 
«гузаллик гузалликнинг узи учун» рояларини пропаганда ци- 
ладилар, киши гавдасининг айрим цисмларининг ёки гавданинг 
«идеал» улчамлари учун курашни авж олдирадилар, ёшларда 
жисмоний гузаллик воцеликни ва инсоннинг узини революци
ей цайта цуриш манфаатлари билан богли^ эмас, деган но- 
"гурри тасаввур таркиб топтирадилар. Жисмоний тарбия соз^а-

* В. В. Г р и н е в с к и й .  Физическое образование. Танланган асарлар, 
1-том, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1951, 92-бет.
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сидаги буржуача эстетик царашлар совет физкультура а̂рака- 
тига ётдир.

Э с т е т и к  т а р б и я н и н г  в а з и ф а л а р и . Спортчиларнинг во̂ еликка 
эстетик муносабатлари куйидаги вазифаларни з̂ ал этиш процес- 
сида таркиб топади:

1. Физкультура донрасидагн эстетик з̂ ис, днд, цараш ва 
гояларни тарбиялаш.

2. Гавда гузал булишига, харакат нозик, оддий ва ифодали 
булишига интилпшнп тарбиялаш.

3. Узини пжодий томондан курсатиш, жисмоний тарбияда, 
жумладан, спортда янгилик излаш ва гузаллик яратиш, шунинг- 
дек бу фазилатларни мехнат фаолиятига утказиш кобилиятини 
тарбиялаш.

4. Эстетика нуктан назарндан турри, ахлокий нормаларга 
мувофик иш тутишга харакат килишни, уз ишида, нут̂ ида хат- 
ти-̂ аракатларида кабихлик ва бемаънигарчиликка нисбатан 
муросасиз булишни тарбиялаш.

Э с т е т и к  т а р б и я н и н г  в о с и т а л а р и . Эстетик тарбия вазифа- 
ларп аввало жисмоний тарбиянинг специфик воситалари, яъни 
жисмоний машкларнинг табпатдагп сорломлаштирувчи фак- 
торлар ва гигиена шароитларпнпнг эстетик томонлари ёр- 
дамн билан з̂ ал кплпнади.

Жисмоний машцлар эстетик жозибадорлиги билан кншини 
узига тортади. Бу айницса харакат формаларининг мукаммал 
булишини талаб киладиган спорт турларига (гимнастика, акро
батика, конькида фмгурали учиш, сувга сакраш ва бошцалар- 
га) тааллуклидир. Бирок физкультурага эстетик муносабати 
ривожланган киши учун биринчи кзрашда унчалик чиройли 
булмаган, бош̂ а спорт турларпда хам, масалан, спортчининг 
югуриш йулкасидан тез югуриб боришида; 2 м дан ортик ба- 
ландликка урнатилган планкадан сакраб утаётган спортчининг 
техник жиз̂ атдан мукаммал а̂ракатларида; боксёрларнинг 
рингда ни̂ оятда аник; ва мацсадга царатилган а̂ракатлар 
Килишида; командаларнинг футбол майдонида мо̂ ирлик би
лан уйнашида ва хоказоларда з̂ ам гузаллик намоён бу- 
лади.

Физкультура парадлари ва гимнастикачиларнинг оммавий 
чи̂ ишлари жисмоний машкларнинг эстетик хусусиятлари- 
иинг яккол намоён булишига хизмат килаДи- Эстетик таъсир 
этиш кучига кура бу байрамлар санъатга якинлащиб боради.

Шурулланувчиларнинг эстетик туйруларига табиат гузал- 
ликлари, купчилнк жисмоний машклар, айникса туризм ва 
альпинизм машцлари утказиладпган шароит з̂ ам таъсир эта- 
ди.

Эстетик тарбиянинг энг оддий талабларидан бири жисмо- 
ний тарбия процессида гигиена шартларига риоя цилишдир.

Укув-тарбия процессининг намунали йулга куйилиши 
(шурулланувчилар коллективини, машрулотлар утказиладиган
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жойларни ташкил этиш, жи̂ озлар, спорт инвентари, спортчи- 
лар кийимининг. сифати ва о̂казолар) з̂ ам шу мацсадга хиз- 
мат цилади.

Жисмоний машрулотларни олиб бориш процессида цул- 
ланиладиган бадиий тарбнянинг узига хос восита- 
л а р и (музика, ашула, рацс, махсус кинофильм ва боищалар) 
а̂м шурулланувчиларнинг эстетик туйруларига катта таъсир 

курсатади.
Эстетик тарбия методлари. Жисмоний тарбия процессида 

мацсадга каРатилган эстетик дид, эз̂ тиёж, интилиш, куникма 
ва одатларни болалик ёшидан бошлаб тарбиялаб бориш ло- 
зим. Бунга эстетик тарбия методлари ёрдамида эришиладп. 
Эстетик тарбия методларини эса учта асосий группага умум- 
лаштириш мумкин.

1. Жисмоний машцларни жонли, равшан ва ифода- 
ли тушунтириш, а̂ракат фаолияти хасида образли ц и- 
либ сузлаб бериш, шурулланувчиларнинг а̂ракатларинп, 
ишлари ва хулц-атворларини эстетик ба^олаш.

Мана шу методлар ёрдамида шурулланувчиларнинг эсте
тик и̂с-туйруларини уйротиш, уларда кувончли кечинмалар, 
эстетик мамнуният хосил килиш мумкин.

Масалан, жисмоний тарбия у^итувчиси, болаларга харакатли уйинни 
тушунтирар акай, иулажак ^аракатларпкяг як,кол образини гавдалантириш-
га, yilliil шарии Kin,. .......Г .. ....—

Треперлар спортчиларнинг эстетик дидларини ривожлантириш учун, 
купинча машхур спортчиларнинг, юксак маз^оратли спорт мастерларининг 
з^аракатларини тасвирлаб беришдан фойдаланадилар. Масалан, бокс тре-
r.nmo он .ты иг I, V иии.,1,1, И 7 Т М V , , U I W ;; С Л ̂  111111Г ~ " О Т , Т т v п П Я V Я Т П я НТ ИГ» И б 
ХИ М О М Л аинш тт, u n u iw j;  »■ ................  t
жум зарба бериши), Сергей Шчербаковпкнг з̂ а.м з^имоя учун, >;ам з^ужум 
учун ^улай бу'лган, Узига хос тик туриш усулини, Андрей Тимошиннинг чап 
цул билан ён томоидан уршшпш мисол цилпб курсгцадилар. Таккослаш кап- 
чалик анщ , з^аяжонли булса, шугулланувчилар шунчалик яхши идрок цила- 
днлар, уларнинг тасаввурлари з^ам кенг булади, фаолнятлари з^ам активла- 
шади. ■ .

Шурулланувчиларнинг фаолиятидаги гузалликни цайд эта- 
диган ва бунга а̂рама-царши томонларнинг намоён булишига 

а̂ршилик курсатадиган з̂ амма нарсаларни эстетик батога ки- 
ритиш лозим. Масалан, «жуда яхши», «нозик», «жуда чирой- 
ли», «ифодали», «олижаноб» ёки «хунук», «номаъцул», «жуда 
ёмон» ва шу каби тушунчалар шурулланувчиларнинг ишларн- 
га, н у т ц и г а ,  хулц-атворига бериладиган эстетик ба̂ олардир.

)̂ азил кила биладиган тренер эстетик тарбия масалаларини 
маълум даражада кулгили з̂ азил, киноя, танбез̂  бериш орка- 
ли з̂ ал этиши мумкин.

2. Жисмоний м а ш р а р н и  техник жиз^атдан 
мукаммал ва ифодали цилиб курсатиш, хаттн- 
з^аракат ва ишда илхомлантирувчи на му на 
курсатиш. У̂ итувчи з̂ аракат амалларига ургатиш процесси-
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да шурулланувчиларнинг эстетик и̂сларини уйготиш учун, жис- 
моний маш̂ ларни бекам-куст курсатиши, шу билан бирга, агар 
зарур булса, ифодали формада курсатиши керак. Уцитувчининг 
курсатиши шурулланувчиларни завцлантириши а̂мда уларда 
машкларни у̂ итувчидек енгил, чиройли, оддий ва ифодали ба- 
жаришга интилиш уйготиши жуда му̂ имдир.

Укитувчининг уз талабалари билан бирга машхур спорт 
мастерлари иштирок этадиган мусоба̂ аларга бориши а̂м анча 
фойдалидир. М у с о б а ц а л а р д а н  олинган ёрцин таассуротлар та- 
лабаларга кувонч бахш этади, уларнинг хотирасида чукур из 
цолдиради, улар учун та̂ лид к;илишга арзигулик намуна булиб 
хизмат цилади.

Тарбиячининг, машхур ва севимли спортчиларнпнг фаоли- 
ятндаги ил̂ омлантирувчи гузаллик намуналари з̂ ам шурулла
нувчиларнинг з̂ ис-туйруларини узига жалб и̂лиши ва уларни 
эстетик жи̂ атдан турри хатти-̂ аракатлар цилншга ундаши 
мумкин.

3. Х,аракат фаолиятида ижодийлик курсатиш- 
ни амалда ургатиш. Шурулланувчиларни болаликдан 
бошлаб кучи етадиган а̂ракатлар вазифаларини мустацил ра- 
вишда з̂ ал этишга одатлантириб бориш зарур. ^аракат тажриба- 
лари ортиб ва жисмоний цобилиятлар усиб борган сари бу вази- 
фалар мураккаблаштириб борилади. Уцитувчи з̂ аракат фаолия
тида ижодий активлик курсатишга ургатиб бориш йули билан 
шурулланувчиларнинг хис-туйрулари ва интилишларини ривож- 
лантирибгина цолмай, балки уларда з̂ аракатлардаги керакли ак- 
тивликни, олдига к ;у й г а н  вазифаларни з̂ ал цилишда янгилик- 
ларни муст.акил равишда цидириш ва топиш малакасини з̂ ам 
ривожлантиради.

Тренерлар ва жисмоний тарбия уцитувчилари уз уцувчи- 
ларини тренировкага, жисмоний машц машрулотларига ижодий 
муносабатда буладиган к,илиб тарбияламаслнклари, олдига 
цуйилган з̂ аракат вазифаларини з̂ ал килишда янги, оригинал 
йулларни и̂дириб топишга ургатмасликлари жуда ёмондир. 
Спорт фаолиятига ижодий муносабатда булмай туриб, шурул
ланувчиларнинг на тафаккурини, на иродасини ва на ижодий 
цобплиятларини ривожлантириб булмайди. Тренернинг орти̂ * 
ча, баъзан эса арзимаган нарсаларга хам аралаша бериши 
спортчининг муста̂ ил иш курадиган булишига тусцинлик кила- 
ди. Муста̂ иллик эса унга фацат спортда эмас, балки кунда- 
лик фаолиятида з̂ ам зарурдир.

Физкультурага эстетик муносабатда булиш пассив муноса- 
бат, томошабинлик эмас, аксинча бу актив, фаол муносабат бу
либ, гузаллик учун кураш ва бунинг натижаси сифатида хунук, 
ярамас, а̂би̂  ишларга нисбатан муросасиз 'булишдан ибо- 
ратдир.
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4 .  М Е З Щ А Т  Т А Р Б И Я С И

Ж и с м о н и й  т а р б и я  б и л а н  м е х н а т  т а р б и я с и н и н г  у з а р о  6 о р -  
л и ц л и г и . Коммунистик тарбия системасида жисмоний тарбия 
билан мехнат тарбияси уртасида икки томонлама алоца мав- 
жуд. К,обилиятига яраша мехнат цилиш з̂ ар бир совет киши- 
сининг з̂ аётий эз̂ тиёжи, виждон иши ва гражданлик бурчи- 
дир.

Мехнат шахснинг з̂ ар томонлама камол топишида кудраг- 
ли омилдир. У жуда катта шакллантирувчи кучга эга: ки- 
шининг онгини узгартиради, жисмоний ва маънавий о̂били- 
ятларини ривожлантиради. Коммунистик партия совет кишн- 
ларида, биринчи навбатда ёшларда ме̂ натга му̂ аббат тарбия- 
лаш борасида катта рамхурлик и̂лмокда.

Жисмоний тарбия билан мехнат тарбиясининг узаро 6ор- 
ли̂ лигини цуйидагича таърифлаш мумкин. Бир томондан, жис
моний тарбия процесси, кишининг с о р л и р и н и  муста̂ камлаб ва 
жисмоний цобилиятларини такомиллаштириб, унинг иш цоби- 
лиятини оширади, мехнат цилиш с о р л о м  организм учун за- 
рур эканлигини тушуниб олишга ёрдам беради. Иккинчи то
мондан, мехнат тарбияси кишининг ацл-идрокини, иродаси- 
ни ва жисмоний имкониятларини з̂ ар томонлама ривожланти- 
риб. жисмоний тарбияни ма̂ садга царатилган цилади з̂ амда
гтго̂мтст'г '=>\"гттр̂ ттяпнгп ПЯРИТЦТТЯ КИТТТТТПЯ МРУНЯТГЯ МУ-
зсаббат таркиб топтиради.

М е х н а т  т а р б и я с и н и н г  м а з м у н и . Мехнат тарбияси системасида 
хилма-хил мехнат туолаоидан фойдаланилади. Куйидаги мехнат

лади:
1. Шурулланувчиларнинг з̂ аракат тажрибаларини эгаллаш, 

жисмоний цобилиятларини такомиллаштириш юзасидан олиб бо- 
радиган мустацил ишлари сифатидаги укув мехнати.

2. Жисмоний машц цилишга дойр амалий машрулотлар даво- 
мида уз-узига хизмат курсатиш юзасидан буладиган энг оддий 
мехнат процесслари.

3. Жисмоний тарбия машрулотларидан ташцари ва̂ тларда, 
лекин жисмоний тарбия процесси билан борлиц з̂ олда амалга 
ошириладиган ижтимоий фойдали мехнат.

4. Кишлок хужалигида, саноатда, аз̂ олига хизмат курсатиш 
соз̂ асида шурулланувчиларни жисмоний тарбиялаш процесси 
билан борли̂  з̂ олда амалга ошириладиган мехнат фаолиятини 
ташкил этишнинг энг юксак формаси сифатидаги унумли 
мехнат.

Курсатиб утилган мехнат турларининг з̂ ар бирини а̂раб 
чицамиз:

Уцув мехнати. Таълим назарияси ва практикасида у̂ иш 
— бу мехнат эканлиги, з̂ осил килинадиган билим, куникма ва

26 4



малакалар эса шурулланувчплар мехнатннпнг натпжасп экан- 
лиги эътироф и̂линган.

Х,ар цандай мехнат, шу жумладан, укув мехнати з̂ ам, киши 
уз гавдасини бошцара билишини, айникса, унинг цул з̂ аракат- 
лари мувофиклашган булишини талаб этади. Жисмоний тарбия 
процессида амалга ошириладиган ук;ув мехнати асосан жисмо
ний ме̂ натдир.

Урга1Гилаётган з̂ аракат амалларини ва айницса турли хил 
спорт турларининг техникасини эгаллаб олиш шугулланувчи- 
лардан жуда куп у̂ ув мехнати талаб «¡илади. Доимо зур бериб 
мехнат и̂лиш зарурияти, олдига куйилган а̂ракат вазифа- 
ларини онгли равишда мустацил з̂ ал к,илишга буш келмай инти- 
лнш зарурияти шугулланувчиларда з̂ аёт учун керакли бойлик- 
ларни яратиш продессидаги мез̂ натга з̂ авас уйготади.

Жисмоний тарбия продессидаги у̂ ув мехнати, агар у тутри 
йулга куйилса, инсоннинг мехнат фаолияти учун зарур булган 
жисмоний ва а̂ лий фазилатларни ривожлантиради з̂ амда тако- 
миллаштиради. П. Ф. Лесгафт масаланинг шу томонига ало>;и- 
да аз̂ амият берган эди. У бундай деб ёзган эди: «Уз ишининг 
моз̂ ир устаси булган з̂ ар цандай ишчи бажармоцчи булган иши 
учун керакли булган кучни з̂ ам, вацтни хам жуда тугри белгн- 
лай олади ва бахолай олади; у узи ишлов бераётган материа- 
лининг хоссаси ва сифатларини ани̂  билиб олишга з̂ ам, тайёр- 
лаётган буюмининг айрим цисмларининг улчами ва улар урта- 
сидаги нисбатни ани̂  белгилашга з̂ ам кодир. Узимизда хосил 
килаётган фикрларимизни, умумий образларни, умумий цоида- 
ларни тажрибада з̂ ар цандай синаб куриш, з̂ ар цандай бошца 
жисмоний ишда булгани каби, бунинг учун керакли кучни онгли 
равишда цуллай билишни, бунда мавжуд формаларнинг нисба- 
тини топа билишни з̂ амда мазкур иш учун зарур булган ва̂ тдан 
фойдалана билишни талаб этади. Бу талабларнинг з̂ аммаси, хар 
кандай ишнинг умумий шарти сифатида, умумий таълимнинг 
хам, умумий жисмоний таълимнинг хам асосий вазифасидир»*.

Жисмоний тарбия процессида «э^а р а ка т  к и л и ш  в а  у з и н и  б о ш -  
ц а р и ш » га  ургатишни, Лесгафтнинг фикрича, болаликдан — мак- 
табда у̂ иш давридан бошлаш керак. ^аракат амалларига урга- 
тиш процессида з̂ ар бир болани уз гавдасини тута билиш ва 
бош̂ аришга ургатиш, уни умумий усулларни узлаштириб олиш 
ёрдамида з̂ ар цандай ишга тайёрлаш зарур. Бунинг учун 
шугулланувчилар уз гавдаларининг з̂ аракатлантирувчи аъзо- 
лари элементлари билан мунтазам равишда танишиб боришла- 
ри, давомийлиги ва кучланиш даражаси турли хил булган иш- 
ларни цила билишлари, ва̂ тга цараб уз ишларини онгли равиш
да та̂ симлай билишлари з̂ амда маконий нисбатларни аницлай 
олишлари лозим.

* П. Ф. Л е с г а ф т .  Значение физического образования в семье и школе 
(II. Ф. Каптеревга жавоб). Собр. пед. соч.; 5- том, «Физкультура и спорт» наш- 
риёти. 1954, 84—85- бетлар.
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Жисмоний тарбия процессида болаларнинг мустакилликла- 
рини ривожлантириш ва хатти-з̂ аракатларидаги узбошимчалик- 
ларни чеклаш билан уларни узини бошкара олишга шунчалик 
ургатиш керакки, натижада у «энг кам куч сарфлаб, иложи бо- 
рича киска вацт ичида энг куп жисмоний иш кила билсин»*.

Совет жисмоний тарбия системасида, айницса спорт машру- 
лотларида укув ме̂ натининг мез̂ нат тарбияси сифатидаги аха- 
мияти бе̂ иёс ошиб бормоцда. Доимо олга караб интилиш, яъни 
спорт со̂ асида тобора цийинлашиб борадиган мулжалга инти
лиш, паст спорт разрядидан юцори спорт разрядига чикиб бо- 
ришга эришмок учун, спортчининг иш кобилияти юксак дара- 
жадалигини курсатадиган, з̂ ажми ва интенсивлиги жи̂ атидан 
каттагина жисмоний нагрузкаларга бардош бериш зарур.

Бирок ме̂ натсеварликни тарбиялаш'га спорт билан шурул- 
ланишнинг ижобий таъсир этиши цанчалик булмасин, шурулла- 
нувчилар мез̂ нат тарбиясининг коммунисток йуналишда булиши 
■̂ з-узидан таркиб топмайди. Жисмоний камолотнинг ижтимоий 
а̂ амиятини, совет халцининг коммунизм цуриш учун курашида- 
ги ролини тушуниш ва спортчининг бу курашда актив катнашиш- 
га з̂ аракат килиши билангина уцув мез̂ натида коммунисток р о я - 
вийликни таъминлаш мумкин. Бунга эса тренер ва физкультура 
коллективининг тренировка ва спорт мусобацалари давомида пе- 
дагогик таъсир курсатиши, шунингдек спортчиларнинг ижтимоий 
фойдали ишларда. унумли мехнатда иштирок этиши, спорт маш- 
. ::дг.:т ппиб бппилячигян роявий-сиёсий
тарбия воситасида эришилади.

Жисмоний тарбия машрулотларида уз-узига хизмат курса- 
-птлч тття̂ ттиттягй чнг оппий мехнат процессларини мез̂ -

лабки бос̂ ичи деб з̂ исоблаш кабул килинган.
Машрулот утказиладиган жойни тайёрлаш ва йигиштириш, 

гигиена талабларига риоя килиш (зални, спор г жи̂ озларя:::: 
нам латта билан артиш, хонани шамоллатиш ва бопщалар), 
спорт асбоб-ускуналарини урнатиш ва йигиштиришда коллек
тив булиб катнашиш шугулланувчиларга хаётий мехнатнинг энг 
оддий усулларини урганиб олишга, биргаликдаги ишларда мез̂ - 
нат интизомига онгли равишда риоя килишлаРини> уюищок ва 
хамжиз̂ ат эканларини, ра>;барлик ва итоат кила билишларини 
намойиш килишга, умум иши учун жавобгарлик з̂ ис этишга, 
биргаликда килинган ва хамма учун фойдали булган кундалик 
ишлардан кУвонишга имкон беради.

Жисмоний тарбия процесси муносабати билан бажарилади- 
ган ижтимоий фойдали ишлар. Бу спорт майдончалари- 
ни ободонлаштиришга дойр ишлардан з̂ амда спорт асбоб-уску- 
наларини ремонт килишда, янги физкультура иншоотлари КУРИ"

* П. С. Л  е с г а ф т. Семейное воспитание ребёнка н его значение. 
Собр. пед. соч., 3-том, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1956, 217-бет.
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лишида иштирок этишдан, шунингдек, аз̂ олнга маданий хизмат 
курсатиш ишларидан (спортчиларнинг намунали чицишлари, 
лекция, сухбат, физкультура коллективларини ташкил этиш, жа- 
моатчи инструкторлар тайёрлаш ва бошцалардан) иборатдир.

Ижтимоий фойдали ишларнинг тарбиявий а̂ амияти ни̂ оят- 
да каттадир. Уз мохиятига кура бу жамият фойдасига текин 
мехнат и̂лишдир, з̂ ац туланишига куз тнкилмайдиган, бегараз 
мехнатдир, «умум фойдаси учун мехнат килиш зарурлигини 
яхши англаган ва бу англаш одат тусига кнрган холда цилина- 
диган мехнатдир, хар бир соглом тан таково киладиган мех
натдир»*.

Ешлар ижтимоий фойдали ишлар жараёнида, фацат мехнат 
куникма ва малакалари з̂ осил цилибгина цолмай, балки шу 
билан бирга, умум фойдаси учун цилинадиган ишларни цадр- 
лашга, топширилган иш учун жавобгарлик сезишга хамда бир- 
бирларига доимо ёрдам курсатишга урганадилар.

Спортчиларнинг з̂ ар цандай ижтимоий фойдали ишларни 
онгли равишда, унинг ижтимоий а̂ амиятини тушунган холда, 
виждонан бажаришлари уларда ме̂ натга коммунистик муноса- 
бат таркиб топишига, яъни совет кишисининг энг муз̂ им маъна- 
вий фазилатлардан бири тарбияланишига имкон беради.

Унумли мехнат. Ю̂ орида цайд цилинганидек, спортчи- 
лар моддий ва маънавий бойликларни яратувчи унумли ме̂ нат- 
да катнашмасалар, уларда ме̂ натга коммунистик муносабатни 
тарбиялаш мумкин эмас. Унумли мехнат таълим бериш билан 
цушиб олиб борилганда, коммунистик тарбия: жисмоний, ах- 
лоций, ацлий, эстетик ва мехнат тарбиясининг ягона процессида 
хал цилувчи факторга айланади.

Ёшлар спорт лагерларида, у̂ ув сборларида, куп кунлик 
туристик походларда булган ва̂ тларида, цишлоц хужалик иш- 
ларида, саноатда ва хужалик курилишида актив катнашиш им- 
конига эта буладилар. Булардан таш̂ ари, юцори малакали 
тпортчилар тренерлик ишларини олиб борадилар, узларининг 
бой спорт тажрибаларини янги урганувчи спортчиларга урга- 
тадилар. Жамият учун моддий ва маънавий бойликлар яратувчи 
мехнат ижодий характерда булади. Шунинг учун хам спортчи- 
лар эришилган натижалардан гоят хурсанд буладилар, уларда 
уз ишларидан мамнунланиш з̂ исси пайдо булади.

Жисмоний тарбия процессида ва у билан боглиц о̂лда амал- 
га ошириладиган мез̂ натнинг юцоридаги з̂ амма турлари мехнат 
тарбиясининг мазмунини ташкил этади.

М е х н а т  т а р б и я с и н и н г  в а з и ф а л а р и . Мехнат тарбиясининг 
ыазмунига мувофи̂  унинг учта асосий вазифасини курсатиш 
мумкин:

1. Мехнат куникма ва малакаларини эгаллаш.
2. Мез̂ натсеварликни тарбиялаш.

* В. И. Л е н и  н. Асрлардан буён з^укм суриб келган укладни вайрон к;н- 
лишдан янгисини яратишга. Асарлар, 30-том, 315 -бет.
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3. Мехнатга коммунистик муносабатни таркиб топтириш.
Мехнат тарбиясининг вазифалари барчаси биргаликда шу- 

гулланувчилар составы ва тарбия шароигларини и̂собга олган 
холда хал килинади.

М е х н а т  т а р б и я с и н и н г  в о с и т а л а р и . Мехнат килиш малакаси, 
мехнатга мухаббат мехнат процессларида таркиб топади. Шу- 
нинг учун олдин курсатиб утилгаи мехнат турларининг а̂ммаси 
мехнат тарбиясининг воситаларидир. Уларнинг а̂р бири шугул- 
ланувчиларнинг кучи етадпган ва шу билан бирга уларнинг ёшп, 
жисмоний тайёр эканлиги хамда онг даражасига мос холда 
мураккаб булиши керак.

М е х н а т  т а р б и я с и н и н г  м е т о д л а р и . Мехнат спортчиларнинг 
э̂ тиёжига, улар одатланган машгулотга айланиши учун систе- 
мали равишда мехнат килишга куникиб бориш, доимий мехнат 
тренировкаси зарур. Мехнат тарбиясининг а с о с и й ме- 
тоди мехнат к илишга а мал да ургатишдир.

Мехнат психологик процесс сифатида кишининг онгли, мак- 
садга каратилган фаолиятлари . категориясига киради. Психо- 
логлар мехнат процесси схемасида куйидаги босцичларни курса- 
тадилар:

1. Мехнат вазифасини куйилиши.
2. К,уйилган вазифани бажариш усуллари ва воситаларинн 

танлаш.
3. Мехнат вазифасини хал этиш.
4 ТТ-_‘.......- ..............1....... -.......... .. ________.......................................  ̂ т, ~ - -

ншга тузатиш киритиит ва уни тулдириш*.
Мактаб ёшидаги болаларнинг мехнат тарбияси тажрибалари

Ч»0\'1т^тим М^лгття СТГТТТМ УПХПяК тртттх^итт ЧТШН Т1ТЛГР\ГТТЛЯМУДЧИЛЯП-

олиш лозимлигини курсатади. Аввало ме̂ натдан кузда тутил- 
ган максадни мехнатнинг ижтимоий ахамиятига алохида эъти- 
бор бериб, аник тушунтириш лозим. Мехнат вазифалари кон- 
крет булиши зарур (нимани бажариш, кандай бажариш ва кан- 
ча микдорда бажариш). Коллектив ва индивидуал топшириклар 
аник белгиланиши керак. Мехнат цуроллари ва мехнатнинг узи 
шугулланувчиларнинг ёшига з̂ амда жисмоний тайёрлик дара- 
жаларига мос булиши лозим. А1е̂ нат натиж̂ ларини уз вактида 
ва объектив суратда ба̂ олаш жуда мухимдир**. Мехнатга 
амалий ургатиш билан бир каторда мехнат а̂̂ ида жонли, 
аник ва ифодали килиб сузлаб бериш, индивидуал ва 
коллектив равишда су^бат утказиш, мехнат муваф- 
факиятларини объектив суратда ба^олаш шаклидаги 
суз оркали таъсир этишдан хам фойдаланиш керак.

Урнак буладиган мехнат намунасининг, айникса

* Н. Д. Л е в и т о в .  Психология труда. Учпедгиз. 1963, 104-бет.
** А. Ф. С о л о в ь ё в .  Воспитание учащихся в процессе труда. Учпедгиз, 

1961, 118-119- бетлар.
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совет кишиларининг, шу жумладан спортчиларнинг а̂м, ме̂ нат 
ралабаларининг тарбиявий таъсир кучи нихоятда каттадир.

Ме̂ нат тарбияси тажрибаси* шундан далолат берадики, 
бирон бир ишни бажаришда кишининг акл-идроки, и̂с-туйруси 
ва иродаси цатнашган булсагина, киши уз ме̂ натидан мамнун- 
ланади. Бу эса укитувчига, ме̂ нат тарбиясининг курсатиб утил- 
ган методларидан ташцари, заруратга кура жисмоний, ахло- 
кий, ацлий ва эстетик тарбияга хос бош̂ а методлардан а̂м 
фойдаланиш имконини беради.

5. У З -У З И Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш

Жисмоний тарбияни ва айницса, спорт билан шурулланишни, 
уз-узини тарбиялашсиз тасаввур этиб булмайди.

Уз-узини тарбиялаш спортчига цандай ёрдам беришига, 
отиш-овчилик спорт буйича жа̂ он чемпиони ва рекордчиси
Н. Д. Дурневнинг шахсий тажрибаси мисол була олади.

«Уз спорт фаолиятимда,— дейди у,— уз-узнмни тарбиялашга катта а^а- 
мият бераман. Бунда энг асосий нарса, уз хатоларимни англаб ола билиш, 
уларнинг сабабларини тахлил ^илиш, турри хулосалар чицариш ^амда цисца 
ва^т ичида тайёргарликдаги камчиликларни бартараф этишдан иборатдир.

Отишда диц^атни тез учиб бораётган нишонга туплашда, ало^ида ма- 
лака ва айни ва^тда цуллар билан милти^нп «силтаб юбормаслик» учун мус- 
кулларни бушаштира билиш керак булади. Мана шу1 бир-бирига зид икки 
нарса устида жиддий ишлаш талаб этилади. Булардан таш^ари, омма таъ- 
снрига, спорт курашидаги кутилмаган узгаришларга ^амда отиш натижа- 
ларнга берилмаслик учун роят юксак ирода кучи ^ам керак булади. Трени
ровка ва^тларида ташци таъсирларга берилмаслнкка узимни ишонтириш ва 
узимга-узим буйру  ̂ бермш йули билан мен диц^ат-эътиборимни фацат отиш- 
га царатишга эришдим. Сунгра тренировкани мураккаблаштирдим, уз укув- 
чнларимдан диадатимни отишдан бошца нарсага тортишларини илтимос 
цилдим: улар сакрашар, кулишар, бир-бирлари билан гаплашар эдилар. 
Кейинчалик тренировкаларда портатив приёмникдан фойдаландим, музика 
тинглаб, отишни давом эттиравердим. >̂ озир эса мен з̂ ар к;андай шароитлар- 
да з̂ ам ота оламан».

Н. Д. Дурнев уз-узини тарбиялаш масъулиятли мусоба^аларда муваф- 
фациятли кураш олиб боришга ва ралаба цилишига бир неча бор ёрдам бер- 
ганлигини цайд этади. У ^уйидаги фактни келтиради:

«Конрада (1962 йил) утказиладиган жа^он биринчилигига тайёрлана- 
ётпб, ахлоций-иродавий тайёргарликка ало^ида а^амнят бердим. К,о^ирада 
жуда исс1Щ булишини билган холда, мен узимни сув ичиш режими билан 
6орлщ булган цийинчиликларни енгишга тайёрлай бошладим. Мен овга чикиб, 
лижада 30—40 км й)>л босиб бунда кун буйи сув ичмасликка з̂ аракат ^илар 
эдим. Шундай ^илиб организмимни жуда кам сув ичишга ургатдим. К,о^ирада 
+  50 температурада отишга турри келди. И'сси  ̂ ва сувни ортицча истеъмол 
^илиш куп спортчиларни сафдан чицарди. Мен эса узимни жуда яхши з̂ ис 
^илдим. Натижада шу мусобацада 200 та нишоннинг з̂ аммасини уриб тушир-

* В . А. С у х о м л и н с к и й .  Воспитание коммунистического отношения 
к труду. РСФСР ПФА нашриёти, 1959.
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дим ^амда жа^он, Европа ва Совет Иттифоци абсолют рекордлари урнатиб, 
зка^он чемпиони булдим».

Спортчининг уз-узини тарбиялашга интилиши унинг эъти- 
Коди, иродаси, характерининг етуклигидан далолат бе- 
ради.

Спортчининг уз-узини тарбиялаши катоР талабларни бажа- 
ришдан иборатдир.

Аввало спортчи узини билиши, узининг яхши ва ёмон 
томонларини кура билиши, уз хатти-̂ аракатларини танцидий 
ба̂ олай олиши керак. Бундан таш̂ ари, бошка кишилар (укитув- 
чи, тренер, дуст ва уртоцлар)нинг фикрини хам эътиборга ола 
билиши лозим.

Уз хатти-̂ аракатлари, ишлари ва хул̂ -атворини та^лил’ 
Кила билиш му̂ им а̂ амиятга эга. Бунга, жумладан кунда- 
лик дафтар тутиш куп жи̂ атдан ёрдам беради. Кундаликда 
спортчи узининг а̂ётга, спорт машрулотларига, уз-узига б̂ лган 
муносабатларини акс эттиради. Кундаликда уз-узини тарбиялаш' 
буйича махсус ишлаб чи̂ илган иш программаси ва коидалар 
кузда тутилган булиши мумкин.

Кун тартибига ва шахсий машгулот режим ига 
Катъий риоя килиш, ихтиёрий диццат ва иродавий фази- 
латларни ривожлантирадиган махсус машцлар уз-̂ зини 
тарбиялашга ёрдам беради. Тарбиянинг умумий методлари >з- 
5'зини тарбиялашда уз-узини кузатиш, ишонтириш, ургатиш ва 
бошка хусусиятларни хосил килади. Масалан, суз билан боглик 
булган турли махсус усуллар — суз оркали узини ишонтириш
Л'ТД'ПГ/МТЧЧ /М'УМ 1.|1'1|М СЧГИУППУМ К М Л И III И Н I КПМ Н» « К V I ) /1 I II и и

давом эттиравер» ва о̂казо уз-узига оуируц оериш «̂ольа, у̂р̂ - 
ма», «юкорига, ю̂ орига» ва о̂казо), команда йирилишида ёки 
уртоцларча су̂ батда уз зиммасига мажбурият олиш оркали 
узига да л да бериш каби усуллар цулланиши мумкин. Шу- 
нингдек, учраши мумкин булган кийинчиликлардан алахситиш,. 
ё̂ имлн кечинмаларни эслаш, мустахкам продали энг яхши 
спортчиларнинг а̂ракатларига ва юриш-туришларига таклид 
килиш ва бошкалардан а̂м фойдаланилади.

Уз-узини тарбиялашда асосий нарса карор кабул килиб, 
уни, албатта, бажаришдир. Уз устидан ралаба килиш узига, уз 
имкониятларига булган ишончни мустахкамлайди, бусиз уз иро- 
дасини тарбиялаш мумкин эмас.

Уз-узини тарбиялаш усулларини билиш ва спорт тури ёш 
бошка машрулот спецификасига мос равишда улардан фойда- 
ланиш хамда шурулланувчиларнинг индивидуал хусусиятлари, 
маданияти, хаёт тажрибаси ва бошка шарт-шароитларга мое. 
равишда улардан фойдаланиш олдига куйилган максадга 
бекам-куст эришишга имкон беради. Уз устидан ралаба козо- 
нишдаёк ботирона ва кийин ишда узининг уринишлари самара- 
ларини реал и̂с килган кишига уз-узини тарбиялаш чукур 
маънавий кан°ат бахш этади.
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6. Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  М У Т А Х А С С И С И Г А  
•Ц У Й И Л А Д И Г А Н  П Е Д А Г О Г И К  Т А Л А Б Л А Р

Тарбия процессининг куп киРРалилиги ва мураккаблигк 
жисмоний тарбия мутахассиси зиммасига куп масъулият юк- 
лайди.'

Агар сен талабангни маш̂ ур спортчи килиб тайёрламоцчи 
булсанг, узинг хам уз ишингнинг устаси булишинг керак; унда 
мехнатсеварлик ва галабага интилишни тарбиялашга а̂ракат 
цилсанг— мехнатни цандай севиш кераклигини, олдига цуйган 
мацсадга эришишда учраган цийинчиликларни а̂ндай бартараф 
этиш зарурлигини амалда курсат; уни виждонли, ростгуй, уз су- 
зида цатъий турадиган, камтар булишга ча^ирсанг— узинг э̂ ам 
бу борада ну̂ сонсиз бул; укувчиларнинг эстетик дидларини ус- 
тирмоцчи булсанг — аввало узинг бадиий жи̂ атдан маълумотли 
бул.

«Тарбиячининг узи тарбияланган булиши керак»*. К. Маркс 
айтган бу цонун коммунистик тарбия системасида амалга оши- 
рилади, унга амал цилиш жисмоний тарбия мутахассисларини 
тайёрлашда хам шартдир.

Жисмоний тарбия мутахассисининг педагогик майоратный 
курсатувчи хислатлари. Совет жисмоний тарбия мутахассиси
нинг педагогик ма̂ орати марксча-ленинча назарияни а̂мда 
жисмоний тарбия назариясини чук;ур билищга, партия сиёсатини 
тугри тушуниш ва амалий фаолиятида бунга риоя и̂ла билишга 
асосланади.

Совет педагоги, шу жумладан, жисмоний тарбия мутахасси
си хам, коммунистик курилиш даврида янги кишини тарбиялаш 
юзасидан КПСС Программасида белгилаб берилган планларни 
амалга оширмори лозим. Жисмоний тарбия мутахассиси шурул- 
ланувчиларнинг а̂ракат тажрибаларини шакллантириш ва 
жисмоний цобилиятларини ривожлантириш билан бир вацтда, 
уларнинг р о я в и й  мацсадларини тарбиялайди, улар олдида ком
мунистик цурилишда актив цатнашиш исти̂ болларини очиб 
беради, уларга хаёт йулини танлаб олишга ва гражданлик бур- 
чини бажаришга ёрдам беради.

Педагогик махорат, тарбия процесси каби куп и̂ррэлидир. 
Жисмоний тарбия мутахассисида педагогик майорат шурулланув- 
чиларни малакали укитиш ва уларнинг жисмоний ц о б и л и я т л а р и -  

ии такомиллаштиришда; аклнинг синчковлигини ва а̂ракат фао
лиятида муста̂ нл фикр юрита билишни ривожлантиришда; кол
лектив ташкил этиш ва уни ахил килиб бирлаштиришда; шу- 
рулланувчиларнинг индивидуал хусусиятлари, хатти-̂ аракат 
мотивларини усталик билан тушуниб олишда, кизи̂ ишлари, та- 
лаблари, э̂ тиёж ва интилишларини мо̂ ирлик билан йулга 
куя билишда намоён булади.

* К. Ма р к с .  Тезисы о Фейербахе, К. М а р к с  и Ф. Э н г е л ь с .  
Соч., 2- нашри, 3- том, ГИЗ Политлитературы М., 1955, 2- бет.
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Утган асрнинг охирларидаёц П. Ф. Лесгафт шундай деб ёз- 
ган эди:«)̂ озирги вацтда тарбиячи узининг уцувчисига “гегишли 
шароит яратиб бериш учун, инсонга хос булган а̂мма ацлий 
цобилиятларни ривожлантириш ва муста̂ камлаш учун, жуда 
хам етук ва маълумотли булиши керак — бу тарбиячининг му- 
каммал намунасидир, бироц шундай булса-да, у мана шу наму- 
нага я̂ инлашиб борса, унинг фаолияти шунчалик самарали 
булади*. Албатта, тарбиячига цуйиладиган талаблар ком
мунизма утиш даврида яна а̂м ошиб боради.

Жисмоний тарбия мутахассиси уз ишини яхши билиши ва 
севиши, жисмоний жихатдан тайёрланган, с о р л о м , спорт-техник 
ма̂ орати ю̂ ори булиши керак. Уцитувчининг малакаси а̂мда 
жисмоний тарбия со̂ асидаги махсус билимлари цанчалик кенг 
булса, тарбия вазифаларини э̂ ал цилишдаги имкониятлари а̂м 
шунчалик куп булади. ДаР бир педагог уз фани билан тарбия- 
лай олиши шарт (К. Д. Ушинский).

Физкультура фанининг узига хос хусусиятига кура тарбия 
процессида у̂ итувчининг ташци циёфаси ало̂ ида а̂ амиятга 
эга. Уцитувчи тарбияланувчиларнинг жисмоний камолотга 
эришишларига харакат и̂лар экан, узининг гавда тузилиши гар
моник холда ривожланган, харакатлари нозик, оддий ва ифода- 
лн, цаддн-цомати келишган, а̂дам ташлаши енгил ва эркин 
т'лпшп керак.

Жисмонии тариия мутахассиси жисмонин камолотга ориилаи 
булишидан таищари, умуман маданиятли булиши хам керак. 
Эстетик тарбияланган ва бадиий маълумотли мутахассисгина

дини аклининг синчковлигини, ижодии активлигини ривожлан- 
тириши мумкин. Бунда ме̂ ридарё булиш билан бирга, у̂вноц ва 

лушмуомалалп б>лнш, юмор ,\псс:;га ва педагогнк одобга эга бу
лиш аини̂ са мухимдир.

Нут  ̂ маданиятига ало̂ нда эътибор бериш керак. У̂ итувчн 
нутцининг таъсири унинг мантилий изчиллигига, бадиий жи- 

а̂тдан саводли, аниц, равшан, образли цилиб ифодаланган 
булишига борли̂ . Шунинг учун нут̂ дан фойдалана билиш, 
овозни яхши йулга у̂йиш, интонациянинг бойлиги — А. С. Ма
каренко ибораси билан айтганда, «тарбиявий техника» масала- 
ларидир, бусиз педагогик ма̂ оратга эришиб булмайди. Уци- 
тувчининг эмоционал ифодали, шахсий эътицодлари билан бо- 
йитилган сузининг таъсир ва тарбиявий кучи нихоятда каттадир.

Тарбиячининг шахсий фазилатлари, яъни ме̂ натсеварлиги, 
самимийлиги, сахийлиги, бегаразлиги, ростгуйлиги, принципиал- 
лиги ва бош̂ а шу каби фазилатлари з̂ ам шурулланувчилар 
маънавий циёфасининг таркиб топишига катта таъсир курсата- 

ди. Кичкинагина хато, арзимас бир одат, масалан, папирос 
чекиш, шурулланувчилар онгида тузатиб булмайдиган из о̂л-

* П. Ф. Л е с г а ф т .  «Физическое развитие в школах». Собр. пед. соч. 
4-том, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1953, 242-бет.
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днрнши мумкин. Чунки улар купинча уз тарбиячиларининг гап- 
ларнга эмас, балки унинг хатти-̂ аракатларидан курган нарса- 
ларига амал циладилар.

Шу сабабли, тарбия вазифаларини муваффа̂ иятли >̂ал цил- 
ыок учуй, жисмоний тарбия укитувчисининг узи аввало комму- 
[¡истик идеология талабларига мувофиц холда ахлоций ва эс
тетик тарбияланган булиши керак.

Спорт судьяси а̂м педагогик ма̂ оратни эгаллаган булиши 
лозпм. Купинча ёмон судьялик килиш натижасида низолар пай- 
до булиб, бу мусобака а̂тнашчиларида нафрат уйготади ва 
окибатда тренернинг илгариги барча тарбиявий ишлари бар- 
бод булишига сабаб булади. Спорт судьясининг педагогик 
таъсир курсатишдаги муваффакияти, аввало, унинг уз вазифа
ларини амалда бевосита уддалай олишига боглиц. Судья спорт- 
чпларнинг цуполлик ва ахлоцсизликларини эътибордан четда 
колдирмаслиги керак. У худди тренер каби тарбиячидир. Таж- 
рпбасн, билими, юксак малакаси, педагогик ма̂ орати ва яхши 
хулци билан фацат сиортчиларга эмас, балки томошабинларга 
хам намуна була оладиган судьягина мусобацаларда юксак 
спорт маданиятини тарцатувчи булиши мумкин. Бундай судья 
судьялик цилишида либералликка, мусобаца цатнашчилари- 
пинг спорт этцкаси нормаларини бузиш учун а̂р цандай ури- 
иишларига йул куймайди. Судьянинг ташци циёфаси а̂м му̂ им 
ахамиятга эга. Чунки судьянинг таш̂ и и̂ёфаси спортчиларни 
булажак курашга сафарбар этиши ёки, аксинча, уларнинг а̂фса- 
ласини пир цилиши мумкин. Айницса, усмирлар мусоба̂ аларида 
буни и̂собга олиш керак.

Тарбия процессини бош^ариш малакаси. Тарбия мураккаб, 
куп киррали процессдир. Тарбия процессини эгаллаб олмок; 
учун, жисмоний тарбия мутахассиси уз хатти-̂ аракатларида 
аввало уз ватанимиздаги тарбия со̂ асида орттирилган илгор 
гажрибалар асосида хосил и̂линган принципларга амал цилиши 
керак. Бу принциплар цуйидагиларни бажариш вазифасини юк- 
лайди:

тарбия процессининг батамом коммунистик йуналишда були- 
шини таъминлаш;

шутулланувчиларнннг ёш (физиологик ва психик) хусусият- 
ларини а̂р томонлама билиш асосида уларнинг а̂р бирига 
индивидуал ёндашиш;

шугулланувчилар олдига юксак талаблар цуйиш ва уларни 
хурмат цилиш;

тарбия процессини «мажор» услубда (А. С. Макаренко), 
яънп жонли, фаол, зав̂ -шав̂  бахш этадиган, дивдатни торта- 
дпган шаклда утказиш;

педагогик талаблар билан тарбиявий таъсир бирлигини 
таъмннлаш.

«Хозирги замон ёшларини тарбиялаш, уцитиш ва уларга таъ- 
лим бериш ишларининг а̂ммаси, — деган эди В. И. Ленин, —
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уларни коммунистик ахлоутк килиб тарбмялашдан иборат 
булсин»*. Харакат амалларига ургатиш процессини хам шу- 
рулланувчиларнинг маънавий хислатларини таркиб топти'риш 
сингари доимо хаёт билан, жамият э̂ тиёжлари билан, була- 
жак ме̂ нат фаолияти билан борлаб олиб бориш керак. Бу 
процесс шурулланувчиларни коммунизм учун курашда актив 
пштирок этишга ру̂ лантириши лозим.

Уцувчини коммунистик ахлоц ру̂ ида тарбиялаш учун, 
унинг цандай яшаётганини, нима а̂цида уйлашини, кимлар 
билан дуст эканини, ишлаб чикаришда кандай ишлашинм, 
уцув юртида цандай у̂ ишини, оилада, жамоат жойларида узи- 
ни цандай тутишини, буш ва̂ тини цандай утказишини ва бошка- 
ларни билиш керак.

Жисмоний тарбия мутахассиси шурулланувчиларнинг сало- 
матлигини, жисмоний кобилиятларининг ривожланганлик дара- 
жасини билиши, шунингдек уларнинг характер хусусиятлари- 
ни, а̂ л-идроклари, и̂ссиётлари, иродалари, ахло̂ ий спфат- 
лари ва эстетик эхтиёжларидаги индивидуал фаркларни урга- 
ниши ,зарур. Тарбиячи уцувчиларни урганар экан, педагогик 
кузатишлар кундалиги тутиши шарт булиб, унга шурулланувчи
ларнинг характер хислатлари ва хулц-атворидан далолат берув- 
чи айрим фактларни ёзиб бориши керак. Шурулланувчиларнн 
хар тпмпнлама билиш асосидагина уларнинг хар бири а̂лбига 

'  м  г т п п ш и  мумкин.
У̂ увчилар билан яхши муносабатлар урнатиш жуда му- 

химдир. Педагогик тажрибалар чииакам яхши муносабатлар 
::г,ту.’!.,!',,тутшчяпгя юксак талаблар куйиш ва улар шахсини чу-

Г ‘и Г----- -г----- т . ■ .«.-.и
Талаб цилиш ва хурматлаш тарбия процессининг бир-оиридан 
ажратиб булмайдиган икки томонидир. Шунга царамай, жисмо
ний тарбия практикасида уцитувчиларнинг спортчнларга юксак 
талаблар у̂йган холда уларни у̂рмат цилмаслик о̂ллари учраб 
туради. Тарбияга бундай ёндашиш, одатда, тренернинг цуполлик 
килишига сабаб булади. Натижада шурулланувчилар индамас 
булиб цоладилар, разабланадилар ва цуполлик циладилар. Бу- 
нинг устига спорт машрулотларига цизицмай цуядилар. Талаб- 
чан булиш билан бирга, шурулланувчиларга нисбатан рамхур ва 
мехрибон, жонкуяр ва самимий муносабатда булиш керак. 
кунгиллик, мулойим овоз билан гапириш, уцувчилар билан турри 
муносабатлар урната билиш педагоглик одоби деб аталадиган 
одобни белгилаб беради. Тренернинг мусобаца вацтидаги одоби 
айницса яхши булиши керак. Шубхасиз, спортчи мусобацалар- 
да мустацил харакат цилишга яхши тайёрланган булиши 
зарур.

* В. Й. Л е н и н .  Ёшлар союзининг вазифалари. Асарлар, 31-том,
4- нашри, УзССР Давлат нашриёти, Т., 1963, 298- бет.
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Лекин айрим холларда у маънавий ёрдамга му̂ тож булади. 
Тренер спортчининг ортикча хаяжонланишини йуцотиши, старт 
олдидан унга фойдали маслахат бериши, маглубиятга учраган 
тацдирда далда бериши мумкин ва хоказо. Талабалари мусоба- 
када муваффакиятсиз цатнашганида таъна килишдан узларини 
тия олмайдиган ёмон тренерлардан фарк; цилиб, яхши тарбиячи 
спортчига рухин осойишталикни тиклаб олишга, енгилишга олиб 
келган сабабларни аниклашга, уз кучига булган ишончиыи 
йукотмасликка ёрдам беради. Ишга бундай ёндашилганда тре- 
нернинг обруйи доимо ортиб боради.

Педагогик одоб уцувчидаги яхши хусусиятларни куришга, 
бу хусусиятларга таяниб, яна хам яхши хусусиятларни мулжал- 
лашга пмкон беради. Тренернинг дустона, лекин бетакаллуф муо- 
маласи спортчиларда уз-узпни тарбпялашга иштиё̂  уйготишга 
сабаб булади. Бир вактнинг узида каттикцул ва рахмдил, та- 
лабчан ва мехрибон, жиддий ва одамий булишга имкон беради- 
ган уртамиёна йул топа билиш нихоятда мухимдир.

Спорт практпкасинпнг курсатишнча (айни̂ са, спорт уйин- 
ларида), баъзи тренерлар тарбиянинг бу принципини бузадилар, 
пеищадам спортчпларнпнг норози булншларпдан цурциб, улар- 
нинг хохиши билаи иш киладилар. Бу эса талантли спорт- 
чиларнинг тарбияланишига катта зарар келтиради, тренернинг 
спортчилар олдндаги обруйи тушиб кетади. Тренернинг хаки- 
ь;ий обруйи спортчиларга нисбатан юксак талабчан булиш ва 
уз талабаларинннг спорт коллективида тутган урни а̂мда 
ролига а̂рамасдан, уларнпнг хатти-̂ аракати, хул̂ -атворидаги 
камчилпкларга карши курашишга асосланади.

Тарбиянинг муваффакияти куп жи̂ атдан шугулланувчилар 
фаолняти а̂й тарзда (у̂ ув машрулотлари, тренировка, мусо- 
ба̂ а ва бошцалар) утишига боглик. Физкультуранинг узига 
хос хусусияти коллективда хаётбахш оптимизм, цувноцлик ва 
кутаринкилик кайфияти, битмас-туганмас гайрат келтирадигап 
шароит а̂рор топишига имкон беради. Дунёни цувноц >̂ис зтиш, 
куч-гайрат, бардамлик, умумий иш муваффа̂ иятига ишончни 
муста̂ камлаш билан бирга, коллектив а̂р бир аъзосининг уз 
кучига булган ишончини хам мустахкамлайди.

Юцорида цайд кплинганидек, коммунистик тарбия систе- 
масида спортчи шахсининг таркиб топишида коллективнинг 
роли бе-\ад катта. Жумладан, яхши уюшган физкультура кол- 
лективи шугулланувчиларни коммунистик ахлоц талаблари 
рухида тарбиялашга фао̂  таъсир курсатади, шахсий э̂ тиёж- 
ларини ижтимоий эхтиёжлар билан бирга у̂шиб олиб боришга: 
замин яратади.

Шугулланувчиларга тарбиявий таъсир курсатиш ягона пе
дагогик йул асосида олиб борилнши керак. Педагогик талаб ва 
тарбиявий таъсир курсатишдаги хар хиллик яхши натижа бер- 
майди.

Жисмоний тарбия процессида шугулланувчининг айрим то-
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монлари ва фазнлатларигина таркиб топиб цолмай, балки 
унинг жисмоний ва маънавий бирликдаги шахси таркиб топади. 
Шу сэбабли тарбиячи тарбия процессини муваффа̂ иятли бош- 
кариш учун, шурулланувчилар киёфасини жисмоний тарбия 
процессида таркиб топтиришнн назарда тутувчи, ма̂ садга 
царатилган, таълим-тарбиявий таъсир курсатишга ёрдам бера- 
диган барча методларни эгаллаган булиши керак. «Инсон кисм- 
ларга булиниб тарбияланмайди, у синтетик равишда, унга курса- 
тилган барча таъсирлар й и р и н д и с и  натижаснда тарбияланади»*.

■ * А'. С. М  а к а р е н к о. О коммунистическом воспитании. Избранные 
педагогические произведения. Учпедгиз, РСФСР Маориф министрлиги, 1952, 
249- бет.



С а к к и з и н ч и  б о б

Ж И С М О Н И Й  М А И Щ  М А Ш Г У Л О Т Л А Р И Н И Н Г  
Ф О Р М А Л А Р И

1. Машгулотлар формасинивг улар маэмунига алоцадорлиги.
2. Машгулотларнинг уиумий структураси. 3. Машгулотлариннг 

дарс формалари. 4. Машгулотларнинг дарсдан тацщари формалари.

1 . М А Ш Г У Л О Т Л А Р  Ф О Р М А С И Н И Н Г  У Л А Р  

М А З М У Н И Г А  А Л О К А Д О Р Л И Г И

Жнсмонпй машц машрулотларп жисмоннй тарбия жараё- 
пидаги бир звено булнб, уларда а̂м аслпда жисмоний тарбия 
восита ва методларндан фойдаланилади, жисмоний тарбия 
принциплари амалга оширилади. Бу эса, окибат натижада жнс
монпй тарбия вазпфаларпнп хал этишнннг асосий негизпнн 
ташкил этадп.

Жисмоннй маищ машрулотлари роят хилма-хил булпб, 
сайр цнлиш, эрталабки зарядка, спорт мусобацалари. чумн- 
лпш, туристик походлар, жисмоннй тарбия дарслари ва хока- 
золардан иборатдир. Бироц уларнпнг >;аммаси а̂м баъзп 
умумнй цонунларга- эгадмр. Бу цонуннятларнп билиш хар бпр 
айрим о̂латда жисмоний машцларнн шурулланувчн кишилар 
организмига самаралиро̂  таъсир этадиган даражада оцилона 
амалга оширишга имкон беради.

Жисмоннй машц машрулотларндагп мазмун билан форма- 
нинг алоцадорлиги диалектик характердалиги педагогик жи- 
хатдан р о я т  мухнм а̂ ампятга моликдир.

Инсоннинг жисмоний жицатдан камол топишига царатилган 
актив уаракат фаолияти машгулотларнинг асосий маэмунини 
ташкил этади. Шурулланаётган кишиларнинг фаолияти а̂р 
кандай машрулотда нисбатан муста̂ ил булган бир цатор элс- 
ментлардан, яънн жисмоннй мапщларнпнг узидаи, уларнн ба- 
жарнш учун тайёргарлнкдан, актив дам олишдан ва хоказо- 
лардан нборат буладп. Бу элементнинг узаро цандай алоцадор- 
лиги, яъни машгулот мазмуни элементларининг структураси 
жисмоний машц машрулотлари формасини ташкил этади. 
Бунга машкларнн бажариш тартнбп, шурулланувчн кншилар- 
нинг узаро муносабатлари характерп, уларнн уюштириш ва 
о̂казолар киради.

Х,ар бир айрим холатда форма машгулот мазмунига мос 
келиши керак. Бу эса машрулотнинг яхшп утиши учун зарур асо
сий педагогнк коидалардан бпридир. Масалан, машрулотнинг 
мазмуни жисмоний сифатларнп ривожлантнришга царатнлган
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булса, у о̂лда машклар иш бнлан дам олиш а̂тънй бир нз- 
чпллик билан алмашпб турадиган муайян тартибда бажари- 
лиши керак (VI боб). Худдн шунингдек, машрулотнинг цандай 
натижа бериши уцувчиларни уюштириш, машрулот а̂й пайт- 
да утказилиши, маищ утказиладиган жойдаи рационал фойда- 
ланиш каби форма компонентларпга а̂м 6орли̂ . Бинобарин, 
машрулотларнинг формаси уларнинг мазмунига актив таъ- 
■снр этар экан. Форма билан мазмун бирлигигина шурулланув- 
чп кншилар фаолияти зарур даражада муваффациятли чики- 
пшнп таъмин этади, акс о̂лда машрулотлар натнжасн тузук 
булмайди.

)̂ адеб бир хил машрулот формасидан фойдаланавериш шу- 
гулланаётган кишилариинг жпсмоний тайёргарлигнип такомил- 
лаштиришни тухтатпб цуядп. Эски формалардан кечиб, улар- 
ми янги формаларга алмаштира бориш эса, жисмоний тарбия 
вазифаларини муваффациятли а̂л этишга имкои берадн.

Жисмоний машц машрулотлари з̂ ам мазмун, хам форма 
жи,\атдан хилма-хил булиши керак. Бу эса педагогик ишда 
йул куйиб булмайдиган методик шаблонлардан цутилиб, маш- 
гулот утказишнииг хилма-хил усулларидан кенг фойдаланиш 
«мконини беради.

Машрулотлар формасинпнг улар натпжасига актив таъснр 
""'•''от чоппжятя житий муносабатда булишни 

такозо этади. Жисмоний тарбия назариясида жисмоний машц 
машгулотларпнинг тузилпшн масалаларпга хамиша катта эъти- 
Рпп ЙРППЛШ1ШШ1НГ оабаби хам ана шундадир.

Янгн даврда (XVIII—XIX асрлар) жисмоний тарбпянпнг хилма-хил 
спстемаларнга асос солппастгандаё^ шундай булган. Масалан, немис мактаб 
:-;:маиСТ!:кас1 !Ш!!!г явторлярщяп Лчри А. Шписс ларснннг куйидаги структура- 
симн таклиф цилгап эдк: 1. Тартиб машцларн. 2. Эркнп машцлар (Г. Песта- 
лоцци буйнча бутпн машклари). 3. К^узгалувчан снарядлар ва цузгалмас 
спарядлар билан бажарпладнгап машклар. 4. Халц машклари. 5. Уйинлар. 
Бунда манщларнп турларга булишга ^аракат формалари асос цилиб олинган. 
Шундай ^илиб, машгулотларни бирор формада уюштиришга асос солннган эди. 
1\ейпнчалик у жисмоний тарбняпинг соколь гнмнастикасн боцща системала- 
рнда тараккнн эттирнлдн. (Н. Букнннг УМСА дарсларнда).

Швед гнмнастпкаспшшг асосчнси П. Линг гавданинг асоснй мускул 
группаларпнп аста-секнн ншга солпшнп назарда тутган даре структурасннн 
;ншлаб ч!щди. Бунда хэр бир машкпнпг меъёри ва маищларнинг бажарилиш 
ггртибп томир урншинипг 34- раемда курсатилганпдек «классик» днламикасини 
ггъмпнлашн керак эдп.

Шундай ^илиб, даре методикаепда нккинчн йуиалпш— гигиена йуналиши 
:пайдо булди.

)^ар иккала йуналншда ^ам машгулотларни рационал уюштиришнинг фа- 
кат анрим томонларнгина хмеобга олинган эдн.

Кейинчалик машрулотлар тузилпшннинг тур.и; принцппларини бирлашти- 
ришга уринншлар ^ам булган (Ж. Деменн ва бошцалар). Масалан, Фран- 
•цияда цуйидаги схема тавсия этнлдн:

1. Т а й ё р г а р л и к  ц и с м н :  а) гориш, б) кул машцлари, в) оёц маш^- 
лгри, г) гавда машцларп, д) мураккаб, аралаш машклар, е) носимметрик 
машцлар, ж) нафас олнш машцлари.

2. А с о с  и й  ц и с ы :  а) юриш, б) тирмашиб чициш, мувозанат, таяниш,
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п) сакрнш, г) юкни кутарнш ва бошца жойга олиб бориш, д) югурнш, 
е) предметларпи юцорпга иргмтпш ва уларни уйнатиш, ^ужум ва з^нмоя
кнлпш.

3. Я к у н и й к п с  м: а) секпн горнш, б) нафас олиш машцлари, е) кучшц 
айтнб юриш, г) устидан суй цуйнш ва ицщалаб артиниш.

Бунда тайёргарлпк ва Якунин цисм аннц гигиеник йуналишда булпб, 
асосий кисмда эса машц тури биринчн планга читали. Шунга риоя цилинса, 
жисмоний машкларнинг органпзмга таъсирндаги бир бутунлик купро^ ^и- 
собга олиигап буладн.

Совет жисмоний тарбпя назариясп кирнтган таклиф бу йулда цуйнлгап 
павбатдагн ^адам булди. 1933 йнлда гимнастика буйича чацирилган конфе- 
репцияда дарсиинг куйндагн схемаси тасднцланган эдп:
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34- раем. Томир уришнни курсатувчи эгри чнзиц

1- с м. Шугулланувчи кншпларпп ишга кнритиш (группанп ташкил этиш, 
оргапизмни уртача кизитпш, умумий модда алмашипншнип ошнрнш, эътнбор- 
пп ва эмоционал холатларипп тартибга солнш).

2- ц и с м. Мускул ва б\тинларда мулжалланган куч ошнрнш, чузнлнш ва 
бушашцш, шуниигдек цадди-^оматпн т\три устиришпинг махсус машкларн.

3- ц и с м. Харакат техникаси ва харакатлар умумий координацияси 
асосларини ургатпш. Х.аракат малакалари хоспл килпш.

4- р  с м. Х,оснл кнлииган малакаларни амалда ^уллаш ва юрак-томпр 
спстемаси, нафас олиш органларпни/ чппиктнраднгаи физиологпк маш^лар.

5 - К и с м. Ишни якунлаш: 1. Умумий маш^лар, 2. РККА пнёда аскар- 
лар устави буйича маш^лар.

Шундай кплиб, дарснииг 1,2- ва 5- ^исмлари куирок гигиеник функцняни, 
3- кпем та'Ьлнм бернш, 4- кпем эса шугулланувчи кншнларда хилма-хил ша- 
ронтларда ^аракат цпла олиш ма^оратинн тарбиялаш функциясинн бажаради.

Машгулотлар структурасида жисмоний тарбня процесспшшг барча асоснй 
пазпфаларинп— согло.млаштнрнш, таълим бериш ва тарбпя бернш вазпфала- 
ршш — назарда тутиб, жисмоний тарбия процессининг куп томонлама ха- 
рактерда экаипнн тула акс эттпришга пнтнлиш ана шундай булган эдп.

Ю^орида келтирнлган мисоллар даре пайтида у^ув, тарбня ишларпни 
амалга оширншнипг бнрон рацпонал намунасини яратишга булган умумий 
ннтилишни курсатадп. Бпроц хар капдай шаблон ижодий педагогик фаолпят 
йулнда fob  эканн .^аммага маълум. Шаблонга йул цуймаелнк— одамларнннг 
шахеий хусуснятларппн, ташкн шароптнпнг хплма-.хнллнгпнн ва аввало жне- 
моппй тарбия жараёнпда машгулот вазпфаси узгариши мумкинлигинн хпсоб- 
га олиб, машгулотлар мумкин кадар купроц фойдали булишига эрншишнинг 
энг му^им шартидир.

Бинобарнн, машгулотларнп утказиш назарпясн шаблонга асло токат ки- 
лол.чайдигап1 практика бнлан зидднятга учрайди. Бу царама-^аршнликнн 
енгпб утйш кейинги йилларда машрулотларни ^андай формада утказиш ха- 
кпдаги фикрлар курашининг асосини ташкил этади.
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30- иилларнинг охирпга келиб беш цпсмлн даре спстемасн тур т  кнемлп 
1\нл]Гб пхчамлаштирилди:

1. К  и р н ш ц и с м и :  а) маш гулотнн умумпн таш кпл этиш ва сафлаппш, 
б) эътибормм тартибга солнш, в) органпз.мпм умумий тайёрлаш,

2. Т а й ё р г а р л и к  ц п с м н :  а) харакат аппаратппп махсус тайерлаш: 
б) координация умумий асосларини ургатнш .

3. А с  о с  и и к и е м :  а) малака хоенл кплнш; б) хоенл ^илпнган ыалака- 
пи мустакнл цуллашин ургатпш ; в) фпзиологнк ва маъпавнй-ирода тайёргар- 
лнгп.

4. Я к у н и н  ^ н с м :  а) куч берпшни аста-секип пасайтнрнш; б) хис- 
хаяж он  ва ирода .^влатннп тартибга солнш.

Ш у н д а й  цилпб, таълнм вазнфаларпнн >;ал этиш  даренппг тайергарлик  
кнемпга х.ам кирнтилпб, тарбпя масалаларн эса асоснй циемдан ^ам урнп  
олгап эдн. Б у бнлан укнтувчи фаолпятпга катта эркпнлпк берплгац эдн.

50- йнлларнннг урталарпда В. Н. Короповский ва бош ^алар уч кпемлп 
даре системаснни таклнф этднлар: д а р е  п.п н г б о ш л а н н ш и  (кирш и  
кисм и), д а р е н  н н г  у э н  (асоснй кием), д а р е н  н н г  о х  п р и  (якупнп  
кнем ). Бунда хар бнр цпемнпнг конкрет структурасн даренппг цанлан мак- 
садга каратнлганига з^амда юзага келгаи ш ароитга бог.ищ  деб курсатилгаи  
эди. Б у  билап даре вазнфаларпнн амалга оширишда педагогга яна хам куп- 
рок эркннлик берилди.

Ш у  бнлан бир ва^тда жисмонии м аш ^ маш гулотларпни утказпш нппг  
энг яхшп методик прнёмларипи ^нднрнб топнш  учуп к п зи ш  ишлар олпб бо- 
рплар эдн. Ж ум ладан, даре пайтида у^увчиларии ую ш тириш нпнг асосий мс- 
тодларп. жпемонин фазплатларпн тарбнялаш маш кларпнинг тартибп,1 дпк- 
кат-эьтнбор, ордам, страховка ую ш тирнш  прнсмлари. м пш гулот $ткачилядч- 
ган ж онни таш кнл этпш га булган талаблар ва ш унга ухш аш  Maca.ia.iap 
чплп аипклаб олнпгап эдн.

к-нмигн ПЯЧТЛЯПГЛЧЯ МЯ!!1Г\'ЛОТЛаР МСТОД11К!1СИМ1Г иШЛаб
) П.1Г,|1| УрШШШлар аСОС^И Дс4рС 0 11 • 1 <.Х 11 I , .
¡>и I I .  I I .  Ефрсмси (1959 й ;и )  пшларида жисмоннй м л т к  чяш гулотлэпчиииг  
> м> мни цопуннятларнил аипцлаш ва м аш гулотларш ш г спорт мусобакпларп. 
чкгкупгияляп . уГшплап. еогломлаш тнриш  тадбнрларп кабп турлн формаларннп

п е д а г о г п к  1\ О п у н н я т л а р ш п 1 а п и к л а ш г а  ж п е м о н и н  м а ш к . ы р п п  и и / в и ^ ш  и . . . .  

т н д а  и н с о п  и ш  ^ о б и л н я т и  п р о б л е м а л а р и  с о ^ а с и д а г п  к у п г и н а  п с и х о л о г и к ,  

ф п я и о л о г п к .  б и о х и м и к  т а д к н ц о т л а р ш м к о н  б е р а д н .

Ю ^ р р н д а  к е л т н р и л г а н  т а . ц л и л  ж и с м о н и и  т а р б н и  м а с а л а л а р и п п  л ф + ч ' 1 " 11 

з ^ а л  э т и ш  у ч у п ,  м а ш г у л о т л а р п н  у ю ш т п р п ш г а  г о я т  ж п д д п й  м у н о с а б а т д а  б у л п ш  

к е р а к л и г н п н  к у р с а т п б г н п а  ^ о л м а й д н .  У  х о з и р г п  к у п д а  ж н е м о п п й  м а ш к  м а ш -  

г у л о т л а р н  1̂ а й е н  ф о р м у л а е н н н н г  а ф з а л л и г н  в а  н м к о и п я т н  ^ а п д а й  э к а н и н п  я х -  

ш и р о ^  т у ш у н и б  о л и ш  и м к о н и н и  з ^ а м  б е р а д н .  Б у  э с а  я н а д а  м у ^ и м р о ц д и р .  Ж п с -  

м о и и н  т а р б и я  п р а к т и к а с н  у ч у н ,  ж и с м о н н й  м а ш ц '  м а ш г у л о т л а р и н и н г  у м у м и й  

( т и п о в о й )  с т р у к т у р а с н  х а ц н д а  т а с а в в у р г а  э г а  б у л п ш  з ^ а м  к а т т а  а ^ а м и я т г а  

э г а д и р .

2. М А Ш Г У Л О Т Л А Р Н И Н Г  У М У М И Й  С Т Р У К Т У Р А С Н

Машгулотларда иш цобилиятининг динамикаси улар уму
мий структурасининг негизи эканлиги. Жисмонии машц машру- 
лотларининг структурасн куп жи̂ атдан шурулланувчиларнпнг 
иш о̂билиятидаги типик узгаришлар билан белгиланади. Ин- 
сон иш цобилиятини машрулотлар давомида урганиш жисмо- 
ний тарбия практикасидаги биринчи галдаги проблемани таш- 
кил этади. Бу табиий о̂лдир, чунки шурулланаётган кишилар- 
нинг а̂ воли а̂цидаги маълумотларни э̂ исобга олмай туриб, улар 
тараедиётини бошцариб булмайди.
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Кундалик фаолпятда шугуллапувчнларшшг пш ^обплпятн хасида куппп- 
ча терннннг ранги, пафас олпш частотаси, терлаш каби таш^н белгиларгя 
караб фмкр юритадилар. Масалап, шугулланувчм кншнлар халлослаб, эптн- 
кпб-эптнкнб нафас олаётгап булсалар, бу уларипмг иш кобилпяти пЗсаппб 
кетгаплпгнни курсатади ва улар бундам кепип тоишпрнлган вазифани бажара 
олмайднлар. Мустакил машгулотларда машц бажараётган кпшилар узларппп 
кандай .-̂ ис этишларп иш кобплпятпнп белгплашд-пгм асоспй мезондир. Ал- 
батта, ташки белгплар ва кайфиятни хпсобга олпш пш цобилиятига бахо 
берпшнпиг эпг ншоичлн услубп булмайдп.

Ани^ро^ тасаввурга эга булпш учуи купмпча томнр урмшипи санаб куриш 
усулидан фондалападплар. .Маълумкп, томнр урпшп организмнинг ' гоят 
мухим спстемасп — цон айланишини акс эттирадн ва шупмпг учун >̂ ам куп 
холларда иш кобилпяти цандайлигнпп курсатувчи етарли далпл була олади. 
Томнр урншппи хпсоблашннпг энг оддий ва кемг тарцалган усули пальпация 
(бармо^лар билап панпаслаб куриш) методпдпр. Одатда ншдап олдик, пш 
паптида ва иш тугагаидап о— 10 минут кейпп томнр кандай урншп 10 секунд 
давомида ^исобга олннадн. Натижада томнр уришн, масалан, иш бошлангун- 
ча минутига 60 марта, машгулот ва^тида — 70, 90, 95, 120, 140, 130, 135. 120, 
140, 90, ишдан кейин эса 70 мартага чицишн мумкнн. Кургазмалп булсин учуп 
томнр урншпдапг узгарншларни эгри чпзш\ шаклпда тасвирланади. Бупп 
одатда «фнзнологнк эгрн чпзп^» ёкн «томнр урпшпшшг эгри чизиш» деб юрп- 
тилади (34-расмга царанг).  Бундай эгри чпзн^ пш кобилиятииннг ^олатпнн, 
албатта, тахмннап акс эттнради, чунки 5 ёки 10 мннутлик цис^а вацт ичпда 
у апчагнна узгарпшп мумкпи. Мунтазам кузатпшлар олиб борпш учун эса, 
инструментал методлардан, масалап, томнр урнш «жамловчи» ларидан фоп- 
даланиладн. Натижада, томнр уриши частотаспнп япада апицроц тасвирлопчп 
эгри чизиц олннадн.

35- раем. Гимнастика дарсида томнр уришпнинг узгариб туриши (В. С. Фар-
фелринг курсатишнча)

Харакатлар сериясини (зарядка, разминка, упнн ва шунга ухшашларнн) 
ёкн динамик характердаги бнтта давомлн машкпп (кросс) бажариш ва^тила- 
ги 1^он айлаинш системасинпиг ахволн пш кобнлнятпни етарли дараж ада ту- 
лиц характерлаб беради. Баъзи машгулотлар вактнда кон айланиш система- 
еннннг а^воли иш ^обилняти цандайлигини курсатувчи белги була олмайдп. 
Масалан, гимнастика машцларн учун томнр уришпнинг 3 5 -раемда курсатилгап 
эгрн чизиш тнппк мисолднр. Шупга цараб ба^о берганда гимнастикачмлар- 
иинг 'ИШ ^обнлнятн дамба-дам дастлабкн дараж ага  тушиб турувчи «Томнр 
уриши» билап характе.рланади ва даре амалда унп чарчатмайди деб ^иссблаш 
керак буладн. Лекнп бу тугрп эмас. Чунки гимнастика даренда маш^лар 
орасидагп паузалар интенсив ацлий иш бнлан тула булди. (У^увчплар билпм
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оладилар, ^аракатларин та,\лнл этадилар ва к.)- Буларнпиг бари у.мумий 
н;и цобилпятида муаяйн узгаришларга олнб келади.

Шу сабабдан у^ув машрулотларида иш цобилнятнни бахолаш учуп пси
хологии функцнялар — эътмбор, реакция вацтн, мускулнннг сезиш аннклиги 
ва ^оказолар дниамикаспнн тадкнц этиш лозпм. Чуцур нлмий текширишлар- 
да иш цобилиятинипг динамикасига ба.^о беришда нафас олпш, энергия сарф- 
лаш, цон состави, эмоцнонал з^олатлар ва з^оказоларнп хисобга оладилар. 
Бунинг учун топширилгаи иш иатижаларнга цараб фикр юрптиш мухим ва 
амалий жи^атдан кулайдпр.

Иш цобплнятпшшг абсолют ва ппсбип курсаткпчларнпп бнр-бирпдап 
фар^ цилпш керак. Айрим улчовларпнпг натнжаларп, масалап, томир уриши 
бир мииутда 200 марта; реакция вактн 0,231 секунд абсолют курсаткич 
хисоблаиади. Нисон иш ^обилиятишшг абсолют курсаткич» билап ушшг 
уртача курсаткичшш бир-бирига та^^ослаб, бажармладигап ишиинг мувофпк 
келиш-келмаслнги аппцлападп. Чуиоичи, томир уриши 240—250 марта бу- 
лпши сиортчилар учун мумкии булса, худдн шу курсаткич болалар учун ор- 
тнкчадир. Иш кобилпятипппг нисбий курсаткпчларп машгулот давомида иш 
кобилиятиннпг уэгприш мшуюрп демакдир. LLIvnra цараб танланган машгулот 
тартибинннг ма^бул ёкн иомакбул эканига ба.чо бераднлар. Масалап, иш ко- 
бплиятинииг аста-секии уса борпш прницнпн бузнлса, бу машгулот потугри 
бошланганиш) курсатадп.

Иш цобилиятини пазорат кнлнш ва уз иш кобплпятпнп узп пазорат кн- 
лпш машгулот утказишипнг зарур элемеитпдир. Хар бир уцптуячи машгу- 
лотнинг узига хос хусусиятларига мувофп^ равишда иш ^обилпятниннг ди- 
па микасиии анн^лай олншн ва ба.^олап билишн керак.

34- ва 35-расмларда иш фаолпятп хар хил булган шугулла- 
нувчиларнинг иш цобилияти акс эттнрилган. Табпийки, улар-
:i!4ir хар кайснсндагн тшг кобплиятннпнг ахволп узпга хос 6v-

' ........ -----............

Р
( / - j I п I 111 I }]/ |

36- раем. Жисмопин машцлар вактила иш цобилияти узгарнб 
туришннинг типик мисоли

мнй белгилар а̂м мавжуд: иш о̂билиятининг узгариши маълум 
тартибга эга булади. Бу тартиб шундан иборатки, агар маш- 
гулотнинг бошнда иш цобплиятининг даражаси ортиб бориб, 
кейинроц бир озгина юксак даража атрофида тебраниб тур- 
са, машрулотнинг охирига келиб иш кобилияти пасайиб ке- 
тади.

Иш о̂билияти узгаришнинг асосий зоналари (36- раемдаги 
схема) махсус адабиётларда одатда цуйидаги номларда юрити-
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лади: старт олди з̂ олати (I зона), ишга кирнша борнш (II 
зона), туррун холат (III зона), нш цобнлнятмнинг пасая борп- 
шн (IV зона). Х,ар бпр зона органнзмнинг функционал фаоли- 
ятидаги ва инсон пспхикасидагп мураккаб узгарншлар билан 
характерланадн. Бу узгарншлар нш жараённда энергия сарф- 
лашнинг оптнмал шартларини таъминлайди.

Старт олди з^олати юрак урпшшшнг «ншдан олдипгн» тезлашншц коп- 
1 1 ] 1 it г кон" депосидан чнцншн, упкада >;апо айлапишпипиг купанпшн, нафас 
олпшнннг чу^урлигн ва тезлпгп, жмгарда гликогеипнпг сафарбар этплпшп, 
мушакларда гликолмзмпмг жадаллаши ва бошца шу кабн органнзмпп пшга 
хозлрловчи умуммн силжпшлардан мборат булади. Ишни бажарпш кераклп- 
пшн англаш натижаснда кучларшшг пш олдидан умумий сафарбар ^плиннши 
шартли рефлектор табпатда булади. Бу эса вазифа куннлпшидагп з^аяжоп- 
. I а ниш, эмоционал холатнипг кутарилнши кабнлар билан характерланадн 
<Н- Д. Узнадзе).

Бунда эмоционал холат «жаиговар» тайёр экаиликдаи, то «старт саро- 
сп.маси»гача ёки, акспцча. локапд булиб цолиш снигари хилма-хнл булншн 
мумкин (А. Ц. Пуни).

Иш бевосита бошлапиши билан бнрга физиологи« фупкцняларнннг кай
та курилншм давом этаверади — эиди организм ншга кириша боради, чуики 
иш ^обнлиятпнннг олии даражасига хеч цачон бирданига эрпшнб булмайдп. 
Ишга кириша боришдагн узгарншлар старт олди холатидагига Караганда 
бош^ача булиб, сиецификроц характерга эга булади, функционал фаолпят 
м;>зкур ишга мос сафарбар этилади. Мускулларнинг тарапглнгп пасаяди; 
гавда ^ароратининг кутарилнши туфайлн уларнинг ёпишкоцлнк хусусияти 
камаяди; мускуллар цнс^арншн вактндагн кимсвпй реакцияларда пштирок 
этадиган фер.ментларнинг актнвлиги кучаяди. Ишлаётган органлариинг кон 
билан таъминланиши капнллярлар тарморндап тула фойдаланпш хнсобнга 
бпр неча ун марта юксаладм. Газ, нссицлик ва модда алмашиниш механизм- 
лари аста-секин максимал кувватга эрпшадплар.

Бу кайта ^урнлншларннпг хам.маси маркаэпй нерв спстемасн оркалп 
координация килинадн ва пулга солиб турилади. Айнн вактда марказнй иерв 
системасииинг иш ь^обилияти хам усади, нерв марказларининг таъсирчанлнги, 
туррунснэлиги, нерв жараёнларннинг ^аракатчанлпгн ва шупгл ухшашлар 
юксалади. Ишлаётган барча система ва органларнинг фаолнят ва^тндаги 
уйгунлиги нзга солниадн.

Ишга кириша бориш субъектив иуктан назардан, масалаи, ишиинг тугри 
рптмини аста-секин топпб борнш сифатида кабул кплпнадп. Одамда уз кучи 
ва уз хатти-.^аракатларидаги уйрунликдан цонш^пш ^пссп паидо булади.

Иш цобнлияти зарур даражага етгкч, бирмуича вакт мазкур даража 
атрофида тебраниб турадн. Масалаи, хатто киска масофаларга югурнш пай- 
тида ^ам югурувчининг харакат тезлпгп стартдан чпцишда максимум даражага 
етиб. кейин го^ ортнб, го^ камапиб (5 мартагача) туради (И. М. Фрейдберг).

Иш цобилиятпиипг узгарнб турншида чукур физиологнк ва исихологик 
маъно бор. Иш бажариш узгараётган шароитнп муттаспл ^исобга олнб бо- 
рпшни, бу узгаришларга инсбатан коордннацняни кайта мослаб борпшни, нш 
натпжалари з^ацида информация туплаб ва унн кайта ишлаб боришни. талаб 
кплади. Окибат натижада эътпбор ва унга хамро^ булган ^одисалар иш 
объектидан хал^асимон бошкариш механпзмлари доирасида нш бажарпш 
органларига утиши керак (Н. А. Бернштейн). Бундай утишлар пш цобнлня- 
тннннг узгарнб туриши билан борлик булиб, бу узгарншлар уз навбатнда 
психпканииг нормал ишлашнга кумаклашадн.

Машрулотлар давомида пш кобилиятинпнг инсбий туррунлиги тобора 
ортаётган чарчаш билан алмашнннб. борадики, бу нисбпй тургунликнинг бар
ча к?рсаткичлари пасайпб кетишнда уз ифодаснни топади. Чарчаш натпжа- 
сида ^аракат координация«! бузила боради, харакатлар тобора бнр-бприга 
ковушмай боради. Мускулларда сут кнслотаснннпг тупланиши уларнинг
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Кмсцартпрнш ^обилиятп пасайпшпга олнб келадп. Ичкп секреция безлариннпг 
фаолиятн сусаяди, шу туфанлн оцнбат натпжада умумап перв-мускул аппа- 
ратпппнг фаолпяти сусайиб кетадп. Узок давом этадцгап (1— 1,5 соатдан 
ортпц) машгулотларда чарчаш бнлан бпрга органпз.мпипг углевод запасларп 
хам камаппб кетадп.

Чарчаш субъектпв нуцтап пазардан чарчаш хпссн пайдо булишида. пиши 
давом эттпрпшнп нстамасликда сезиладп.

Чарчаш даражасп машгулотнинг характсрига боглнк. Гмгпеннк зарядка- 
дап ёкп мусобацалар олдпдан утказнладиган размпнкадан кейин иш ^обплпя- 
тп аслнда дастлабкп даражадаи пастга туш.маслигн керак, у фацат машгу- 
лотпинг асоснй кисмнга нпсбатан пасапншп мумкин (36- расмдаги А нукта- 
см). Бу зарядка тмпидагп машрулотларппнг шп кунига кнрнша бориш фучк- 
цпясинп бажарпш билан борлицдир. Бош^а барча холларда— даре,, трениров
ка машгулотларп, поход ва хоказоларда — машрулотлар натижасида пш 
кобилнятп аелмда дастлабкп холатдан паст булншп керак (36- расмдаги В 
пуктаси). Чунки бунда ^аракатнн урганнб олишга, жисмонин фазилагларпп 
тараадиЛ эттирпшга ва жпемонпй тарбнянннг бошца масалаларини з^ал этпш- 
га шугулланувчнларнпнг куч ва энергияни сарфлагани уз ифодасини топади. 
Маълумкп, озроццина чарчаш дам олишдан кейпп куч-кувват ортнк дараж ада 
тпкланмшшшнг асосий шартн булнб хизма-т ^пладп (IV боб).

Машгулотлардан кейин чарчаш томир урнши ва нафас олиш тезланчшпда, 
мускуллар сезгпрлпги ва реакция вацтп камайпшпда хамда бош^а бир катор 
функционал узгарншларда сезпладн.

Бнргппа жпемоинй машц машгулотн давомнда пш кобнлпя- 
тинннг узгариши, умумпй и̂либ айтганда, ана шулардан иборат.
Бу у т г я п н т т я п  УЯрякят фяплИЯТИ ЖЯПЯРННДЯ ппганичм у т я т п -
.............  ................. ....................... ............................ V.  . . . . . .  - . . . J ................. , ........................ , ..............  -  . ...................... _

ш ш г учуп  хам бпологик копуният кучига эга булиб, хар бнр 
машгулотда, унинг вазнфаларпдап, жпсмоиий машцларннпг маз

ки зарядканинг енгнл машщлари сериясида а̂м ва, масалан, 
мактабдагн гимнастика дарсида хам—хуллас. барча холларда 
шурулланувчиларнинг иш кобилияти айтиб утилган тартибга му- 
вофик узгарадн. Шунинг учун педагог бу конуниятларни хисоб- 
га олиши, улардан педагогик вазифаларни тугри а̂л этиши учун 
фойдаланишп керак.

С т р у к т у р а н и н г  м а ш г у л о т н и н г  п е д а г о г и к  в а з и ф а л а р и га  6 o f -  

л и ^ л и г и .  Иш цобилияти асосий_ зоналарига, шунингдек, педагог 
>̂ амда шурулланувчи кишилар фаолияти мазмунининг узига хос 
хусусият̂ арига биноан педагогикага оид асарларда машрулот 
кириш, тайёргарлик, асосий ва якуний ци;мларга а ж р а т и л а д и .

Кейинги вацтларда кириш ва тайёргарлик цисмларинн 
бирлаштириб, машрулотни тайёргарлик (баъзан уни кириш 
ёки кириш-тайёргарлик и̂сми деб атайдилар), асосий ва 
якуний цисмларга булиш раем булган. Маълум машгулог 
утказнладиган вацт чегараларини назарда тутсак, бундай 
булиш мантицан туррироц булади, чунки дарснинг кириш k¡iic- 
мига т̂ рри келадиган старт олди холатлари машрулот бош- 
лангунгача буладиган ва̂ тга мансубдир (36-раем). TyFpn, бун
дай о̂латлар фа̂ ат дарснинг кириш и̂смидагина содир бул-
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май, балки барча алохнда вазифаларни (бахо олиш учун хара- 
катлар бажариш, укув мусобакаларп ва шунга у ^ ш а ш л а р н п )  

бажариш олдидан хам учраб турадп, бирок улар бунда бошкача- 
роц сифат даражаснда утади.

Кисмларга булпннш мухим педагогнк ахамнятга эга.
Бпринчидан, бу х;ар бпр конкрет о̂латда пшга кнрпша 

борпш асоснй иш ва унн нихоясига етказиш учун оптимал ша- 
роит яратишни, шунингдек, шурулланувчиларнинг старт олдн 
холати яхши булишннп таъмннлайдп. Мазкур талабларнп 
менслмаслик унумспз мехнат цплишга олпб келншп, баъзан 
эса саломатликка зарар етказншп мумкнн. Масалан, размин
ка килмай туриб, мусобацаларда цатнашиш купинча лат ейишга 
олпб келади.

И̂ кинчидан, иш кобилнятпнн бошцарпш йули бплан шурул- 
ланувчилар ишга тезда киришиб кетиши ва ишни рационал 
тугаллаш и̂собига иш кобилиятини мумкин к;адар купроц 
оптимал даражада саклай билишни урганишларига имкон бе- 
радн. Бундай сацлай билишни шакллантириш шурулланувчи- 
ларни амалий фаолиятга тайёрлаш учун кераклиги эса, уз- 
узпдан куриниб турибдп.

Бирб̂  умумий талабларии амалга ошириш конкрет машру- 
лотлар структурасини ншлаб чи̂ аришнинг фацат бир томони- 
пн ташкил этадн, чунки шурулланувчнлар фаолиятпнинг тар- 
тиби юцорида келтирилган иш цобилиятининг узгариш конун- 
ларидан таш̂ ари а̂р цандай дарсдаги таълим ва тарбия жа- 
раёнларининг специфик цонуниятларига з̂ ам борлн̂ днр. Уцув- 
тарбпя процессининг манти̂ ини белгиловчи бу цонуниятлар, 
шунингдек машрулотлар структурасини пшлаб чикишда а̂м 
хисобга олиииши керак. Бу эса масаланинг иккннчи томони- 
дир. Шунинг учун машрулот и̂смларининг нечта булиши 
машрулотда хал и̂лпнадиган педагогик вазифанинг ахамияти 
ва мнкдорига а̂м борли̂  булади.

Маълумки, жисмоиий маищ машрулотларида уцитувчи уз ол- 
дига харакатларни ургатиш, турли жнсмоний фазилатларни 
-гарантий эттириш, шахсий хусусиятларни тарб.иялаш, у ёки бу 
сорломлаштириш вазифаси сингарй купгина вазифалар куяди. 
Бу эса машрулотларнинг уч н̂смга булиниши (уч цисмли струк- 
тураси) педагогик вазифаларни а̂л этиш ну̂ таи назаридан 
нисбнй демакдир.

Бинобарин, машрулотларнинг умумий структураси а̂кидаги 
тушунча царама-царши тушунчадир. Агар иш цобилйяти динами- 
касини хисобга оладиган булсак, у о̂лда машрулотларда тай- 
ёргарлик, асосий ва якуний цисмлар а̂мда шуларга мувофи̂  ке- 
ладиган умумий педагогик вазифалар ани̂  кузга ташланади. 
Агар уцув-тарбия процесси мантпцига чу̂ урроц амал циладиган 
булсак, у о̂лда кисмлар сони конкрет вазифаларнинг сонига а̂- 
раб купроц ёки камрок; булиши мумкин. Бу царама-царшилик 
табиий булиб, уни тубандагича а̂л этиш мумкин.
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Баъзи бнр вазнфаларни хал этиш учун купро̂ , бошца бир хил 
вазифага камроц куч сарфлаш талаб цилинади. Шунинг учун 
хар бпр конкрет з̂ олда шурулланувчиларга унчалик и̂йин туш- 
майдиган вазифалар машрулотларнинг тайёргарлик ва якунпй 
кпсмига, энг муз̂ им вазифалар (одатда энг и̂йинлари) асосип 
кисмга киритилади. Шундай пул билан умумий методик талаб, 
яънм шурулланувчиларнинг иш о̂билнятн з̂ ар гал энг яхши бу- 
лпши таъминланади- Сунгра структуранн мшлаб чицаётган вакт- 
да дарснинг кисмларга булинишини уцув-тарбия процессинннг 
мантикпй талабларига (вазифалар мнкдорига бпноан) бунсупдп- 
риб, педагогнк мулоз̂ азаларга амал кплиш керак.

Бу— принципиал ягона схема донраспда структура жихатн- 
дан хилма-хил укув-тарбия фаолияти утказилпши мумкин, де- 
макдир. Бу, масалан, машрулот тайёргарлик н̂смининг разминка 
функциялари муайян уцув ёки тарбия вазифаларини хал этиш 
билан бирга цушиб олиб борилишп керак, демакдир ва хоказо. 
Бу машрулотларни ижодпй олиб бориш учуй кенг йул очпб, улар- 
га ажратилган вацтдан мацсадга мувофик фондаланиш, методик 
штамплардан у̂тулиш имконини беради.

Машрулотларни юцори савияда утказиш учун, юцорида кел- 
тпрнлгаи фпкрлардан ташкарп шугулланувчпларипнг фаолиятп- 
га ра^барлик килишнпнг узнга хос хусусиятларидан кслпб чпкси 
диган умумий методик талабларга хам асосланмок керак буладн. 
Бу нуктяи н а я а т я н  кяпягяппя Ж 1!'’ 11п" п!и! угли к

3. МАШРУЛОТЛАРНИНГ ДАРС ФОРМАЛАРИ
• г ......... ............................ -  . .  * - 1  < _ 1  гп

купроц узига хос белгиларидан бири укитувчи (тренер, муаллим, 
инструктор, методист) томонидан бош карнладигап укуп-тяппи« 
фаолияти з̂ исобланади.

Укитувчи билан у̂ увчиларнинг узаро а̂мкорлпклари жисмо- 
ний тарбия процесси учун дидактик жиз̂ атдан энг яхши шаронт 
яратиб беради. Уцувчилар фаолиятига уцув-тарбия процессп- 
нинг натижалари учун жамият олдида жавобгар булган, билим 
билан цуролланган, иедагогик майорат ва малакаларга эга бул
ган мутахассис ра̂ барлик цилади. Уцувчилар зарур билим, ма
йорат ва куникмалар олишга интиладилар, яъни уКишга актив 
киришадилар-

Одатда дарслар, машрулотлар (мактабда даре, спорт секция- 
сида машрулот ва о̂казо) системасида утказилади. Уцув груп- 
паларида шурулланувчиларнинг состав туррунлиги з̂ амда ёш жи- 
хатидан бир хиллиги даре формасига хос хусусиятлардир. Уму
мий фаолиятга мунтазам равишда иштирок этиш шурулланув- 
чиларни ягона коллектив и̂либ жипелаштирадики, бу з̂ ам жис- 
моний тарбиянинг уцув з̂ амда тарбия вазифаларини самарали 
хал этишда му̂ им фактор булиб хизмат цилади (VII боб).
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Практикада дарсларнм эпизодик тарзда утказиш холларн 
хам учраб туради. Бунда эрталабки зарядка, ювиниш, сайр, 
уйинлар, мусобакалар сингари хилма-хил машрулотлар методик 
максадларда даре тарзида утказилади. Бундай дарслар шурул- 
ланувчиларнинг кенг оммасини жисмоний машц машрулотларп- 
ии мустацил равишда рационал уюштиришга ургатишнинг асо
сий йулидир. Эпизодик дарслардан укитувчилар, муаллимлар 
тренерларнинг малакасини ошириш буйнча утказиладиган хар 
хил курсларда з̂ ам фойдаланиладн.

Даре утказишда цатор умумий талабларни бажариш керак 
булади.

Биринчидан: шутулланувчиларни уцитиш ва тарбиялаш бу- 
тун даре давомида — биринчи минутдан то охирги- минутгача 
амалга ошириб борилиши керак. У̂ итиш вазифаларини факат 
дарснинг асосий цисмида хал этншдек, амалда учраб турадигап 
тенденцияни турри деб хисоблаб булмайди. Дарснинг тайёргар- 
лик ва якуний цисмларини у̂ ув нагрузкасисиз утказган у̂ итув- 
чп вацтни бефойда утказадиган фацат ургатувчи булиб к;олади.

Иккинчидан: даре утказишда з̂ ар цандай йуллар бплан булса 
хам методик шаблонлардан цочиш керак. Дарсларнинг адазмунп 
ва методикасинн хилма-хил цилиш кераклигини вазифаларнинг 
доимий равишда мураккаблашиб бориши, шугулланувчиларнинг 
оргамизми ва психнкасида содир буладиган силжишлар динамп- 
касп, ташци шароитнинг узгарувчанлиги тацозо этади.

Учиичидан: шурулланувчиларнинг шахеий хусусиятларини 
з̂ исобга олган холда уларни бир текисда ук,ув фаолиятига жалб 
этиш керак. Фацат шу йул билан барча уцувчилар учун узоц вакт 
давомида бир бутун уцув-тарбия процессига эришиш мумкии ва 
укувчиларнинг у̂ ишини ташлаб кетишларининг ёхуд цоло̂ лар 
■пайдо булишининг олди олинадп.

Туртинчидан: з̂ ар бир машрулотдаги уцув фаолиятини уму
мий методик принципларга ва жисмоний тарбиянинг совет снс- 
темаси умумий принципларига а̂тъий риоя цилган з̂ олда олнб 
бориш керак. Дарснинг таъсири хар томонлама — сорломлаштн- 
рувчи, билим ва тарбия берувчи булиши керак.

Бешинчидан: даре олдига худди мазкур машгулотда хал 
чтпш мумкин булган мутлацо конкрет вазифалар цуйиш керак. 
Уцув-тарбия процессининг умумий масалалари (куч-цувват, 
тезкорлик, чавдонлик, чидамлиликни ривожлантириш, гавда 
формасини гармоник ривожлантириш ва з̂. к.) з̂ ал этилишига 
алоз̂ ида конкрет вазифалар системасини бажариш орцали эри- 
иплади- Табиийки, фацат а̂р бир дарсни муваффациятли утка
зиш йули билангина, бинобарин, хар бир у̂ ув машрулотида уз- 
лаштирилган мутлацо аниц натижалар аста-секин бир-бирига 
кушилиб боргандагина мацеадга эришиш мумкин.

Д а р с н и н г  м а ц е а д и н и  а н и ц л а ш . Уцув-тарбия процессининг 
асосий звеноси булган з̂ ар бир даре шурулланувчиларга хам 
тарбиявий, з̂ ам таълим берувчи, з̂ ам согломлаштирувчи таъсир
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курсатиши керак. Табиийки, укитувчи хам а̂р бир айрим холда 
уз олдига ана шу умумлашган таъсир курсатишни яхшироц уюш- 
тнриш вазифасини цуймоги керак.

Укув дарслари олдига хаммадан аввал билим бернш вазифа- 
си цуйилади, чунки машрулотнинг бу формаси сорломлаштирув- 
чп ва тарбиявий машрулот формаларидан узининг худди ана шу 
вазифаси билан фар̂  цилади. Билим бериш вазифаларининг 
,\ал этилишига бнр а̂тор жисмоний машцларни бажариш ор̂ а- 
лII эришилади. Дарснинт согломлаштнрувчп ва тарбиявий сама- 
раси эса ана шу машкларнинг а̂нчалик мураккаблиги ва ин- 
тепсивлпгига боглнк. Уцув дарсида бнлпм беришга му̂ им аха- 
мнят берилиши унпнг сорломлаштирувчи ва тарбиявий самара- 
С11ни тушириб юбориш деган маъиони мутла̂ о билдирмайди. 
Билим бериш, майорат ва малака орттириш вазифасини у̂йиш, 
бу вазифаларни хилма-хил машцлар комплекси ёрдамида хал 
этнш, бунда жисмоний нагрузкалар меъёрини цатъий чегаралаш 
билан бир вацтда зарур сорломлаштирувчи ва тарбиявий сама- 
рага эришмоц керак.

Уцув вазифаларини конкретлаштиришга а̂ракат фаолиятига 
ургатиш жараённиинг конуниятларини билиш асосида эришила
ди (V боб). Демак, дарснинт уКУв вазифаларининг, масалан, 
кунидагича таърифлари типик булади: «гужанак булиб оркага 
сальто айланиш билан таништириш», «цадамлаб утиш усули би
лан баланллпккя сякряшлапт трпсинтипни упгянити», «бгрилгяч

ни такомиллаштиритн» на птунга ухшашлар. Спорт — тренировка 
дарсларида таълпмин вазифалар яиа хам аппкроц дсталлашти-
п т п г я ц  упттття  ГТ Я ТТМ

лимий вазифалар билан бирга махсус сорломлаштириш ва тар- 
бпя бериш вазифалари хам куйиладп. Улар хам иложи борнча 
копкрет булиши керак: «турникдан мазкур сакраб тушишни 
бажаришда дадилликни тарбиялаш», «мазкур машц ёрдамида 
умурт̂ а суяги и̂йшайишининг олдини олиш» ва шунга ухшаш- 
. сар. Бироц айрим тарбиявий ва сорломлаштириш вазифаларини, 
айницеа жисмоний фазилатларни тараадий эттириш, ирода ва 
сорли̂ ни мустах;камлаш, шахеий хусусиятларни тарбиялаш ва 
шунга ухшашлар билан борли̂  булган вазифаларни фацат 
узоц вацт давомида организмнинг маълум функция ва фор- 
маларини узгартириш йули билангина хал этиш мумкин. 
Бундай вазифалар дарсларнинг бутун бир серияси олдига у̂йи- 
лади ва имкони борича айрим дарслар учун конкретлаштири- 
лади.

Дарсдаги вазифаларнинг мицдори уцув-тарбия процессидаги 
асосий мацеаднинг мураккаблигига, уцувчиларнинг уцув мате- 
риалини узлаштиришдаги психофизиологик имкониятларига, 
дарсларни улар томонидан аста-секин узлаштириб олиш про- 
граммасига борли̂ дир. Жисмоний тарбия практикасида айрим

2 8 8



дарслар олдига з̂ ал этмоц учун турлича вацт ва з̂ ар хил шароит 
талаб этиладиган вазифалар комплекси цуйилади.

Дарснинг педагогик тузилиши. Даре хам бошца жисмоний 
машк машрулотларп спнгари уч 1̂ исмга: тайёргарлик, асосий 
ва якуний и̂смларга булинади. Сунгра белгиланган цисмлар- 
нпнг олдига цуйилган вазифаларни з̂ исобга олган з̂ олда дарс- 
нннг конкрет вазифаларига мувофи̂  унинг деталлашган струк- 
тураенни ишлаб чи̂ ишга киришилади. Натижада, дарснинг цу- 
иидагича типик структураси з̂ осил булади.

Тайёргарлик цисмига аввало у̂ увчиларни дастлабки уюшти- 
риш киради. Бу асосан кийим хоналарда тартиб урнатишдан, 
кийим-кечакларни ва фойдаланиладиган асбобларни тайёрлаб 
куйишдан, навбатчилар билан и̂с̂ ача инструктаж утказишдан, 
машрулот утказиладиган майдончага чицишдан олдин уцувчи- 
ларнинг сафланишидан ва шу кабилардан иборат булади. Иш- 
нинг ана шу ташкилий томонлари куп жиз̂ атдан бутун дарснинг 
муваффациятли т̂ишини таъминлайди ва булардан ташкари 
интенсив равишда ишлаш учун зарур эмоционал фон яратади.

Дарснинг бошланишида вазифа у̂йиш функциясини турли 
харакатлар адо этиши мумкин: даре олдидан бир к;атор сафла- 
ниш, рапорт топшириш, диктат учун махсус маш̂ лар, дарснинг 
ма̂ садини эълон килиш ва бошцалар шулар жумласидандир. 
Улардан алохида-алохида ёки комплекс тарзда фойдаланиш 
мумкин. Педагогик жиз̂ атдан дарсни дастлабки уюштириш пай- 
тида хилма-хил масалалар з̂ ал этилади: у̂ УвчилаРни сафла- 
нишга ургатиш, о̂матни турри тутишга одатлантириш, команда- 
ларни ижро этишда аницликка эришиш ва шу кабилар. Созлаш 
моментлари бутун даре давомида учраб туради. Аслини олганда 
дарсда з̂ ар бир йирик масала з̂ ал этилиши олдидан ва дарсни 
умуман интиз̂ осига етказиш олдидан шундай булиши керак. 
Дарснинг ташкилий томонларини турри амалга ошириш у̂ итув- 
чининг энг му̂ им вазифаларидан биридир. 'Шундагина уцувчи- 
лар батартиб з̂ аракат циладиган, бутун эътиборларини бошла- 
надиган ишга жалб этадиган буладилар ва хоказо.

Дарснинг биринчи и̂смида бошланадиган асосий фаолиятга 
функционал тайёргарлик марказий уринни эгаллайди. Бунга 
меъёрлаш осон, тайёрланиш ва бажаришга куп ва̂ т кетмайдиган 
машцлар ёрдамида эришилади. Юриш, сакраш, умумий ривож- 
лаитириш машцларн, оддий танца цадамларп, уйннлар ва утган 
машрулотлардан уцувчиларга яхши таниш булган з̂ аракатлар 
шулар жумласидандир.

Бу з̂ аракатларни бажариш вацтида билим ва тарбия бериш 
вазифалари (таништириш, ургатиш ва такомиллаштириш, тез- 
ликни ошириш ва з̂. к) з$ал этилиши мумкин. Биро̂  з̂ ар сафар 
бу вазифаларни шундай з̂ ал и̂лиш керакки, унда ишга психо
логик ва физиологик кириша бориш кераклича бирин-кетинлик- 
да мумкин а̂дар тез, лекин дарснинг тайёргарлик цисми дои- 
расидан чи̂ иб кетмай бажарилиши керак.
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Дарснинг тайёргарлик и̂смида хал этиладиган вазифалар 
орасида з̂ ам физиологик факторларга, з̂ ам машцларнинг маз- 
мунан бирин-кетинлигига мос муайян мантилий алоцадорлик 
булиши кузда тутилиши керак. Масалан, умумий ривожлантп- 
риш машклари комплексиии бирин-кетинлик принципига риоя 
к,илган з̂ олда купинча цуйидаги тартибда бажарилади: керишиш 
машклари; цул ва елка камари учун машцлар; оё̂ лар учун 
мацщлар, чунк;айишлар; гавда учун машклар; сакраш; мускул- 
ларни бушаштириш машклари.

Дарснинг тайёргарлик цисми ундан кенинги кисмлар билан 
борлиц булиши керак.

Даре бошида координация механизмлари ва жисмоний на- 
грузкаларнинг характерига цараб танланадиган машклар бош- 
ланадиган асосий фаолиятнинг хусусиятларига мувофиц булмо- 
ри зарур. Бунинг учун махсус яцинлаштирувчи машклар цуши- 
лади.

1 2 ________А___ — ♦ А

ГГ-ППИНННШШ Ш311111Ш1111М_ I ш ш

Ш а р т л и  б е п г и п а р :

I I -умумий ривожлаииш машклари ;
( ) -  махсус тайергарлик машклари ;

|— — ] - эътибор оширувчи машцлар;
ПНШНИ -  машцларни урганиш злементлари ;
$8888 — мпшкларни такп*и 'лаиггириш элемент,̂ ари ;

"трихеиз майлар - ■’?п.катлар билан танишиР

37- раем. Дарснинг тайёргарлик цисми педагогик структура- 
сининг турлича вариантлари

37- раемда даре тайёргарлик цисмининг турли вариантлари 
берилган. Тайёргарлик цисмига з̂ аммаси булиб умумий ва̂ т- 
нинг 10—20 проценти ажратилади: мактабдаги дарсда тахми- 
нан 5—12 минут, спорт тренировка машрулотларида 30—40 мн- 
нутгача.

Дарсдаги энг мураккаб вазифалар дарснинг асосий цисмида 
хал этилади. Бу цисм а̂м конкрет мазмунга цараб бир ёки бир 
неча булимдан иборат булиши мумкин.

Иш цобилиятининг, айни̂ са, психик иш кобилиятининг макси- 
мал булиши гоят и̂сца муддат давом этадиган з̂ одисадир. Бу 
факт маълум даражада дарснинг асосий мацеадини з̂ ал этиш 
тартибини белгилайди. Одатда принципиал янги материални, 
координацион жиз̂ атдан жуда мураккаб з̂ аракатларни урганиш
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билан борлиц булган энг мураккаб вазифалар дарснинг асосий 
цисми бошида хал этилади. Бунда ургатиш босцичлари и̂собга 
олинади ва вазифа цуйишда у̂йидаги тартибга риоя и̂линади: 
таништириш, ургатиш, такомиллаштириш.

Жисмоний фазилатларни тарбиялаш одатда цуйидаги тар- 
тибда планлаштирилади: тезкорликни, кучлиликни, чидамли- 
ликни оширувчи манщлар. Фазилатларни комплекс тарбиялаш- 
дагина шундай цилинади. Спортнинг а̂р хил турлари буйича 
утказилаётган дарсларда иш цобилиятининг энг юксак пайтидан 
махсус фазилатларни ривожлантириш учун фойдаланилади. Ма- 
салан, штангачилар бу пайтдан куч-цувватларини ошириш учун 
фойдаланадилар.

Х,аётда, амалий фаолиятда у ёки бу а̂ракат вазифаларини 
турли шароитда хал этишга турри келади. Шунинг учун билим 
бериш вазифасини а̂л этиш билан жисмоний фазилатларни 
тарбиялаш кетма-кетлигини шундай танлаш керакки, унда 
уцувчилар организмнинг турли о̂латларида юксак иш цобилия- 
ти намоён этишга ургансинлар.

Дарснинг асосий и̂смида маш̂ ларнинг тайёрлов, асосий ва 
бонща турлари б̂ лади. Уларни утказишда а̂м а̂р сафар маъ- 
лум тартибни кузда тутиш керак. Зарур булса, бирон асосий 
педагогик вазифани а̂л этишдан олдин тайёрлов маищлари 
ёрдами билан ишга кириша бориш мумкин. Масалан, юцори раз- 
рядли-гимнастикачилар шундай циладилар.

Дарсда шурулланувчиларнинг эмоционал о̂латини кутариш 
ва жисмоний фазилатлар намоён булишини интенсивлаштириш 
учун мусобаца ва уйин методларидан кенг фойдаланилади.

Даре асосий цисмининг конкрет цанча давом этиши машц- 
ларнинг интенсивлигига, шурулланувчиларнинг ёши ва жинсига, 
дарсни бошлаш з̂ амда тугатиш учун зарур булган вацтнинг мш$- 
дорига борли̂ . Масалан, мактабдаги дарсда асосий циемга 35 
минут, спорт машгулотларида эса 95 минут ва ундан ортиц в'ацт 
ажратилади.

Шундай цилиб, асосий циемнинг структураси а̂м тайёргар- 
лик цисмидаги сингари роятда мураккаб булиши мумкин, (38- 
расм).

Дарсни якунлаш иш о̂билиятини пасайтириш билан борлиц, 
Снарядларни йигиштириш, машрулотларни тугатиш учун а̂йта 
сафланишнинг узиёц деярли стихияли равишда шурулланувчи- 
ларни бир а̂дар тинчлантиради, нагрузкани камайтиришга хиз- 
мат и̂лади. Бироц уцув-тарбия вазифасининг спедификаси 

а̂мда даре якуний и̂смининг мазмуни шурулланувчилардан 
ннтенсив а̂ракат фаолиятини оцилона тугаллай билишни талаб 
килади.

Дарснинг якуний цисми учун у̂йидаги педагогик вазифалар 
типик и̂собланади: турли даража кучланишдаги а̂ракатларни 
ихтиёрий бажара билишни, машцлар кучини, еуръатини, тезли- 
гини аста-секин камайтира билишни ургатиш; бажарилган ишни
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та̂ лил цила билишни Ургатиш; дивдатни у̂ ишга, ме̂ натга, дам 
олишга кучира билишни ургатиш. Бу вазифаларни хал этмоц 
учун меъёрлаш осон булган юриш, енгил югуриш, оддий а̂ракат- 
лар, танца элементлари ва бошца шу сингари машцлар танлана- 
ди. Бу вазифаларнинг з̂ ал этилиш тартиби бир ва̂ тнинг узида 
нагрузкани камайтиришни таъминлаши керак.

_________-___________________2 J
Г~У~П

1 2  5 4

1 2  3 4 5 6

///>-> г> —ч <*> I п  I ■ /7а ^ •

I " |  -  дарсда урганиладиган асосий машцпар ;
С З  -  тойёргарлик машцпо.ри;
С С З  -  асосий мо.шк,г,ар;тнг сариантлари ,

^  -  чащ он/ш кни, <$>-¿укилудчанликни оширувчи машцпар ; 
11111!11Н1 -  машцларни урганши ;
^  -  пашцлорш ошкомиплаштириш ,
-  -  уйин/тар;
Г!><П - му собак, а ;штрихсиз жойлар - машцпар билан танишуд

38- раем. Даре асосий кисмининг педагогик структураси ва- 
риантлари

Дарснинг якуний цисми манти̂ ан бир-бири билан боглиц 
булган бир неча булимдан иборат булиши мумкин (39- раем).

Бир цатор дарсларда якуний и̂см вазифаларининг дидактик 
жи̂ атдан турри, кетма-кетлиги назарда тутилган булиши керак.

Уй вазифаларига ало̂ ида эътибор бериш керак. Дарслар 
жисмоний тарбия жараёнининг бир цисмигина булиб, мустацил 
машцлар, мусоба̂ а, уйин ва шу кабиларда иштирок этиш билан 
тулдирилади. Уй вазифаларига эътиборсизлик машрулотлар- 
нинг даре ва дарсдан ташцари формалари уртасидаги ало̂ ани 
бузади.
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Дарсларда нагрузкани меъёрлаш методикаси. Нагрузкани 
меъёрдаш унинг х;ажми ва интенсивлигини мацсадга мувофиц 
равишда тартибга солиш деган суз (VI боб). Меъёрни белгилаш 
масаласи жисмоний машцларда нагрузкани белгилаш буйича 
тавсия бериш билангина чекланиб колмайди. Шурулланувчилар- 
га таъснр курсатиш кучи фа̂ ат машцларнинг характеригагина

Шартли белгилар  ■
I П -  умумий рибожланиш машцлари ;
( ~) -  нафас опиш машцлари ;
<2> - мускулларни бушаштириш машцлари ;

- х^аракатли уйинлар ;
1X 1 -эътибор оширувчц мащцлар ;
ННННН -тшцларни урганиш элементлари;

- нашцларни такомиллаштириш элементлари ; 
штрихсиз жойлар- машцлар билан танишув

39- раем. Даре якунловчи киемннинг Гпедагогик структураси 
вариантлари

эмас, балки уцув ишларининг тушунтириш, машцларни бажа- 
риб курсатиш, уцувчиларни уюштириш сингари барча элемент- 
ларига а̂м бэглицдир.

^ар бир айрим о̂лда уцитувчи машрулотда мумкин цадар 
купроц а̂жмлик нагрузка беришга (агар бу педагогик жи̂ атдан 
турри булса) а̂ракат циладн. Дарснинг умумий зичлиги энг 
рационал булгандагина бундай а̂жм ортишига эришиш мумкин.

Педагогик нуцтаи назардан тугри фойдаланилган вацтнинг 
бутун даре давомига нисбати — дарснинг умумий зичлиги деб 
айтилади.

Куйидагн фаолият турлари ёки даре компонентлари педаго
гик жи̂ атдан турри и̂собланади: уцитувчининг тушунтириш- 
ларини, машц цилиб курсатишларини, курсатма беришларини 
уцувчилар идрок этиши ва маъносига етиши, уз урто̂ лари 
ракатларини ташкилий равишда та̂ лил этиш, жисмоний маш̂ -
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ларни бажариш ва шу муносабат билан керагича э^ордщ чи^а-' 
риш; кумакчи ^аракатлар — цайта сарфланиш, снарядларни 
натиш, сакраш хандацларидаги ^умни юмшатиш ва ^оказо.

Дарсга кеч келиш, дарсни ваь;тидан олдин тугатиш каби, маш- 
рулот вацтида интизом бузилиши, инвентарь синиб ^олиши, 
уцитувчи кетиб цолиши ва ^оказолар натижасида ^осил булади- 
ган узилишлар сингари бекор туриб 1\олишлар ва у^ув-тарбия 
вазифаларини з;ал этишга ало^аси булмаган хатти-^аракатлар 
у^ув вацтини бефойда сарфлаш хисобланади.

Дарсдагн педагогик жи^атдан турри фаолият турлари уцув- 
тарбия вазифаларини ^ал этиш учун бирдек булмайди.'Ж умла- 
дан, мажбурий дам олиш ва кумакчи ^аракатларнинг а^амияти 
унчалик катта эмас, уцувчилар томонидан уз уртоцлари ^ара- 
катини урганиш ва танцидий та^лил этиш эса, дарсдаги педаго
гик жи^атдан энг му^им моментлар ^исобланади (бироц улар 
фа^ат уцитувчи томонидан атайлаб уюштирилса ва бевосита 
унинг иштироки билан утказилсагина шундай ^исобланади).

Бекор туриш ^амда кумакчи ^аракатларни мумкин цадар 
чеклаш керак. Бунинг учун турли усуллардан фойдаланилади: 
ук,увчилар ^аракат ^иладиган энг цисца йулларни олдиндан 
белгилаб цуйиладн; ортицча сафланиш ва а̂йта сафланишларга 
йул цуйилмайди; снарядларни урнатиш ва йигиштириб . олиш 
игтт.пярини) тттуруллянувчтгляп ппясилян мяхсус навбатчилар аж-

Шундай г^илиб, укитувчи тушунтириш, мустакил ишлаш ва 
маш^ларни бевосита бажариш учун мумкпп цадар купрок; ва^т
П лыг* пуго TT Tf Л Г о п г 'и м и г  w t v m u t jt  рт* ц гтт-тгт-тгя ПЯПИПЧЯ.ТТ M VH O C fl f)  Я Т  Л а

Машцларни бажаришга кетган вацт ^ а р а к а т л и  з ич-  
л и к тушунчаси билан, я ъ н и  а н а  ш у  в а ц т н и н г  д а р с -  
н и н г  б у т у н  д  а в о м и г а н и с б а т и  б и л а н  богли^. Дара- 
катли зичлик жисмоний маш^ машрулотлари энг ма^сулдорлиги- 
нинг специфик курсаткичидир. Шунинг учун, табиийки, дарснинг 
^аракатли зичлиги мумкин ^адар катта булишига эришмоц керак. 
Шу билан бирга асосий масала, у^ув-тарбия вазифалари сифат- 
ли ^ал этилиши керак булган даре машрулотларида унинг а^а- 
миятига орти^ча ба^о бериб юбормаслик керак. Чунки бунда 
дарсларни тушунтириш, ^аракатларни бажариб курсатиш, схема- 
ларни намойиш этиш, кинограммалар курсатиш ва у^итишнинг 
бошца методларидан фойдаланиш учун маълум вацт талаб ци- 
линади. Масалан, гимнастика дарсининг асосий цисмида 10— 15 
процентга тенг булган ^аракатли зичлик купинча оптимал 
^исобланади. Тушунтириш, курсатиш ва машцлар утказиш учун 
ажратилган вацтни турри нисбатлай билиш — дарсни методик 
жи^атдан саводли утказишнинг асосий шартларидан биридир.

Тажрибали уцитувчилар маш^ларни уцувчилар бевосита ба
рака! бажараётган ва^тда тушунтирадилар. Бироц бунда машк;- 
ларнинг мураккаблиги, укувчиларнинг тайёргарлнк даражаси
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хамда машрулотларнннг даре формаси олдига куйиладиган та- 
лаблар и̂собга о л и н м о р и  зарур.

Дарсда педагогик жи̂ атдан тутри фаолиятнинг барча тур- 
лари учун ажратилган ва̂ т мобайнида нагрузка интенсивлигини 
меъёрлаш }̂ ам энг муд;им масалалардан и̂собланади. Жисмоний 
машц машрулотларидаги нагрузка интенсивлиги унинг а̂жмига 
нисбатан купро̂  бевосита таъсир курсатади. Уцув-тарбия маш- 
рулотларининг натижасн ва согломлаштириш самараси уларнинг 
интенсивлигига купрок борлиц.

Машрулотлардаги нагрузка интенсивлигига куйиладиган асо- 
сий талаблар нагрузканинг йул цуйиш мумкин булган физиоло
гик ва психологик таъсир чегарасини ани̂ лашга тааллуцлидир. 
>̂ ар бир конкрет машрулотда нагрузканинг мумкин булган уз ул- 
чови булиши лозим ва а̂р сафар нагрузка а̂нча булиши мум- 
кинлиги шурулланувчиларнинг ёшига, жинсига, ма̂ оратига а̂м- 
да дарснинг конкрет вазифасига цараб белгиланмоги керак.

Нагрузканинг чегараси, айницеа устки чегараси масаласи з^ар хил ав- 
торлар томонидан турлича з^ал этилган. Бунда купинча нагрузканинг объектив 
курсаткичи сифатида томир уришининг тезлигини олганлар.

Баъзи бир авторлар машгулотларда томир уришининг абсолют курсат- 
кичн чегараларини белгиламо^чи б^лганлар. Масалан, бир минутда 150 
марта томир уриши йул цуйиш мумкин булган максимал чегара з^соблан- 
ган. Бошцалар эса томир уриши тезлигининг йул цуйиш мумкин булган чега
расини дастлабкисига нисбатан процент з^исобида, масалан, 80 процент миц- 
дорида белгиламоцчи булганлар. Кьйинги йилларда утказилган тадцицотлар. 
(В. С. Фарфель, М. В. Раскин ва бошцалар) даре машгулотларида томир 
уриши тезлигининг нормаси масаласини з^амма учун бир хил з^ал этиш мумкин 
эмаслигини курсатмоцда. Масалан, купчилик спорт дарсларида машрулот 
бошлангунча томир уриши кам (минутига 50— 55 марта) булган кишилар 
томирларининг уриш частотаси 200—250 мартагача етишига йул цуйилиши 
мумкин булган максимал дараж а хисобланади. Демак, частота усиши 400 
процентга етиши мумкин экан.

Нагрузка интенсивлигини турри меъёрлаш учун, у̂ итувчи 
дарсда фаолиятнинг барча турларини ташкил этаётган пайтда 
ннтенсивликни ошириш ва камайтириш усулларини яхши били- 
ши керак.

Масалан, фаолиятнинг кумакчи турларини интененвлаштириш учун улар- 
нн у^ув-тарбпя характерида утказилади: снарядларни урнатиш ва йиришти- 
рншдан юк ташишга ургатиш учун, коллективда аз^ил булцб ишлаш малакаси- 
нп тарбиялаш учун фойдаланилади; кайта сафланиш ва бир жойдан иккинчи 
н;ойга бориш югуриб бажарилади ёки аксинча актив дам олиш учун ^улла- 
инлади (мускулларни бушаштириш учун маш^лар, нафас олиш. мацщлари 
ва хоказолар берилади).

Мапщ бажариш учун навбат кутиб турган пайтда шурул
ланувчиларнинг активлигини са̂ лаш учун уларга цуйидаги 
типдаги махсус топширицлар таклиф этилади: «^аракат тех- 
никасининг мана шу элементига эътибор беринг ва уни бутун 
группа цанчалик эгаллаб олганини та̂ лил этишга а̂ракат 
килиб куринг», мустацил бажариш учун я̂ инлаштириш машк;-
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лари з̂ амда умумий тараадиёт машцлари таклиф цилинади; ур- 
ганиб туриш учун кинограмма, схема, фотография ва з̂ оказолар 
берилади.

Уцитувчининг шурулланувчиларни уцув-тарбия масалаларп- 
ни мустацил з̂ ал этишга ургата билиши алоз̂ ида эътиборга мо- 
ликдир. Бунинг учун хилма-хил усуллардан фойдаланадилар. 
Суз̂ бат утказишнинг «эвристик» (жавоб топганидан суюниш) 
методи, шурулланувчилардан мураккаб шароитда тутри й̂ л то
па билишни, уткир зез̂ нлиликни талаб этадиган вазифалар цу- 
йиш ва хо казо л ар  ш у л а р  ж ум л аси д ан д пр .

Дарсни тушунтираётганда ва машкларни курсатаётганда 
у̂ увчилар эътиборини торта билиш, уларнинг активлигини тар- 
биялаш уцитувчининг асосий вазифаларидан бирини ташкил 
этади. Уцувчиларнинг ишлари цанчалик интенсив булса, машк
ларни бажаришда муваффа̂ иятга эришиш шунчалик тез бу- 
лади.

Шурулланувчиларга бевосита ва билвосита таъсир курса- 
тишнинг цатор методик усуллари ёрдамида жисмоний машклар 
интенсивлигини меъёрлашга эришилади.

Бевосита таъсир курсатиш усулларига такрорлаш микдори, 
тезлик, маш̂ ларнинг кучи, у̂лланиладиган тапщи орирликлар- 
нинг катталиги ва о̂казолар з̂ ацида бериладиган орзаки кур- 
сатмалар киради. Агар укитувчининг курсатмалари ук>увчилар 
т п м о н и л я н  б у я н л м я г я  б р и п г н т я  ТЯТ.ГТ1П КХ'ПГЯТШП УГУЛЛЯПН РП-

дамида ро ят  кенг куламда машцлар интенсивлигини аник; м е ъ 
ё р л а ш га  эриш илад и.

Таъсир курсатишнинг билвосита усулларига аввало а̂тъий

алмаштириб туриш киради (IV боб). Чунончи, мусоба̂ а шаро- 
итида бажарилган машклар интенсивлиги шунчаки «топшириц 
буйича» бажарилган машклар интенсивлигидан купро̂  буладн. 
Шунинг учун з̂ ам бундан сусткашликни йуцотиш мацсадида 
фойдаланиш мумкин. Умуман билвосита таъсир курсатиш усул
лари билан интенсивликни меъёрлаш бевосита таъсир курсатиш- 
дагига Караганда унчалик аниц булмайди, лекин уларни хам 

у̂ллаш зарур.
Шундай цилиб, дарсларда нагрузкани оптимал меъёрлаш 

умумий зичлик юз процент ва шурулланувчиларнинг з̂ ам ацлий, 
хам жисмоний ишларининг интенсивлиги юксак даражада бу- 
лишини талаб этади. Нагрузкани меъёрлашнинг юцорида келтп- 
рилган усулларининг самарадорлиги уцувчиларни турри уюш- 
тира билишга з̂ амда уларга курсатилаётган таъсир даражасини 
назорат и̂ла билишга борлиц.

Дарсни ташкил этиш методикаси. Дарсни ташкил этиш мето- 
дикаси деганда укитувчининг мазкур уцувчилар континенти 
(синф, команда, секция) билан ишлаш методлари, уцувчилар- 
нинг топшири̂ ларни бажариш тартиби, укитувчининг, уцувчи- 
ларнинг ва снарядларнинг иш майдончасидаги (зал, стадион,
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0 Ч1Щ жойдаги) цайси ерда туриши назарда тутилади. Дарснинг 
турри ташкил этнлиши уцув-тарбия вазифаларини з̂ ал этиш 
учун оптимал шаропт яратиб беради.

Дарсда шурулланувчиларни уюштиришнинг учта асосий ме- 
тоди бор: фронтал метод .группа методи ва индивидуал метод.

Фронтал метод. Бунда укитувчи баравармга барча 
укувчилар билан ягона уцув материали устида иш олиб боради.

Группа методи. Бунда укувчилар группаларга були- 
ниб, з̂ ар цайси группага ало̂ ида уцув топширикларп берилади. 
Укитувчи барча у̂ увчиларни назорат и̂лган холда бирор груп
па билан купроц ишлайди ёки навбат билан бир группадан 
иккинчисига утади.

Индивидуал методи. Бунда з̂ ар бир уцувчи топшири̂  
олади ва уни мустацил бажаради. Уцитувчи укувчилар ишига 
танлаб-тзнлаб раз̂ барлик и̂лади.

^ар бир методнинг афзалликлари з̂ ам, камчиликлари зсам 
бор. Масалан, дарсни фронтал методда утказиш барча уцувчи- 
ларни яхшироц назорат цилиб туриш ва уларнинг фаолиятига 
бевосита раз̂ барлик цилиш имконини беради. Бироц бунда 
уцувчиларга индивндуал ёндошиш цийинлашади. Группа методи- 
да ва индивидуал методда эса, аксинча, уцитувчининг барча 
уцувчиларни баравар назорат цилиш имконияти камаяди. Маз- 
кур дарсда методлардан цайси бирининг купроц яроцли экани 
уцув материалининг а̂й даража янги ва мураккаб эканига, 
даре ;утказиладиган жойнинг зарур материаллар билан цанча- 
лик таъминланганлигига, шурулланувчиларнинг ёшига, машк; 
утказиладиган майдончанинг улчамига ва з̂ оказоларга борли̂ - 
дир.

Масалан, кичик ёшдаги укувчилар билан физкультура дарслари купинча 
фронтал методда утказилади, чунки улар уэларининг ёш хусусиятлари ту- 
файли з^аракатларни мустацил равишда кунгилдагидек бажара олмайдилар. 
Гимнастикачи спортчилар билан машрулотларни купинча группа методида 
олиб борилади, чунки айрим снарядлардан бир йула куп киши фойдалана 
олмайди. Енгил атлетикачи мастерлар билан ишлашда индивидуал метод 
характерлидир. Чунки спортнинг бу турида спорт маз^орати юксалган сайин 
укув процессини индивидуаллаштириш эхтиёжи уса боради.

Умуман, даре машрулотлари учун уцувчиларни уюштириш 
методларидан аралаш фойдаланиш типикдир. Дарснинг бошла- 
нишини купинча фронтал методда утказадилар. Дарснинг асо
сий цисмида шурулланувчиларни группаларга буладилар ёкп 
улар билан индивидуал тарзда ишлайдилар ва низ̂ оят даренп 
яна фронтал методда якунлайдилар.

Дарснинг методикаси шурулланувчилар топширицларни цай 
тартибда бажаришларига а̂раб з̂ ам белгиланади. Бунда иккп 
хил усул бор: баравар б а ж а р и ш усули ва галма-гал 
бажариш усули. Биринчи усулда машцларни ёки фаолият- 
нинг бопща турларини барча укувчилар бажарадилар, иккинчи- 
сида эса — навбат билан з̂ ар а̂йси у̂ увчи алоз̂ ида бажаради. У
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тсолда а̂м, бу з̂ олда а̂м уцувчилар тухтовсиз (поток 
йули б план)  ёки интервал билан ишлашлари мум- 
кин.

Поток йулининг мо̂ ияти шундан иборатки, бунда ^увчилар 
машцларни кетма-кет деярли дам олмасдан бажарадилар.

Масалан, гимнастика дарсларида купинча умумий тарацциёт машцлари 
шундай танланадики, уларда олдинги машцнинг якуний з^олати келгуси машц 
учун дастлабки з^олат булади. Бу эса цатор маш^лар сериясини узлуксиз ба- 
жариш имконини беради. Енгил атлетика дарсида, масалан, югуриб келиб 
узунликка сакраш шундай бажариладики, бунда бир уцувчи сакраш учун деп- 
■синаётган пайтда, иккинчиси югуришни бошлайди, учинчиси дастлабки з^олат- 
га туради, туртинчиси чу^урчадан чщ иб , югуриш бошланадиган жойга цай- 
таётган булади ва з^оказо.

Поток методининг махсус тури — жисмоний сифатларни ин
тенсив тараний эттиришга хизмат циладиган машцлар'ни дойра 
буйлаб бажаришдир (IV боб). Бунда уцувчилар топширицлар 
комплексини (снарядлар билан ёки уларсиз) дойра б̂ йлаб жой- 
-лашган махсус жойларда ёки «станция»ларда бир «станция»дан 
кккинчисига утиб, поток йули билан бажарадилар.

Машцларни поток йули билан бажариш уларнн айрим-ай- 
рмм бажарганга нисбатан купроц интенсивликни таъминлайди. 
Бироц бу умумий таълим бериш нуцтаи назаридан унчалик са- 
марали эмас. чунки машклар орасида танаффус булмаслигп

гт»у ТТ-г тттл ттттттт Т. Г ̂  Г ’ - Г.Т.. ииШ1̂£1
ментларидан фойдаланишни кийинлаштиради.

Дарсда машцларнп бажаришпипг потокда ёки айрим-ай-
ПИМ бяЖЯПШТТНИНГ кяигн бтдпттит? »готтчпттт

. , .̂....... ^  СА а!* 1 1411111 йй&к1т
фаларига борлиц. Масалан, танишиш ва урганиш пайтида маищ- 
ларни ало̂ ида бажариш мацсадга мувофик булса, жисмоний 
сифатларни интенсив равишда таракдий эттириш мацсадида 
харакатларни такомиллаштираётган пайтда поток усулида ба- 
жарган маъ̂ ул.

Уцувчилар ишининг муваффациятли чи̂ иши, шунингдек, 
машрулот утказиладиган майдончада уцитувчининг, у̂ увчилар- 
нинг ва снарядларнинг цаерда туришига а̂м богли̂ .

Агар уцувчилар ^атор туриб, уцитувчи сафнинг бир томонида шугулла- 
нувчиларга яцин жойда булса, унинг тушунтиришлари, курсатишлари ва з̂ о- 
казоларни боцща томонда турганлар англаши цийин булади. Агар уцитувчи 
снарядлар оралирида турса, унда группалардан бири унинг назаридан 
четда цолади. Агар уцувчилар цуёшга цараб саф тортишган булса, шубз^а- 
смзки, улар уцитувчи томонидан курсатилаётган барча з;аракатларни яхши 
кура олмайдилар. Бу мисоллар у^итувчининг уцувчиларнинг цаерда туриши, 
машрулот майдончанинг ^аерида утказилиши, куриб ва эшитиб идрок этиш, 
машцлар бажарилиши устидан назорат урнатиш каби уцув-тарбия процес- 
синпнг энг муз^им компонентлари ^анчалар таъсир этишини таъкндлайгилар.

Жуда хилма-хил сафланишлар радионал булиши мумкин, 
бпро̂  а̂р цандай сафланиш цуйидаги талабларга жавоб бермо- 
ги керак:
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а) уцитувчи ва уцувчиларга -дарсда нима булаётган булса 
хаммасини яхши куриб ва эшитиб туриш учун имконият бериш;

б) шахсий ва ижтимоий гигиена о̂идаларига мувофиц келиш;
в) бировга халацит бермайдиган ва шутулланувчилар лат 

еб цолишига йул цуймайдиган булиш.
Дарсда шурулланувчиларнинг а̂йси жойда туришлари не- 

чорлиц яхши уйланган б̂ лса, у интизомлилик ва коллективчи- 
лпкни тарбиялашга шунчалик куп ёрдам беради.

Страховка цилиш ва ёрдам бериш. Катта жисмоний нагруз- 
калар шароитида актив харакат и̂лганда шурулланувчиларнинг 
баданига, психикасига ва функционал жи̂ атига бирон шикает 
етиши э̂ тимол. Статистика маълумотларига Караганда, машру- 
лотларнинг мусоба̂ а ва боища формаларига нисбатан олинса, 
шикастланишларнинг энг куп и̂сми—50 процентга яцини, спорт 
мастерлари машрулотларида эса 80 процентга яцини даре фор- 
масида утказилган машрулотларга турри келади (В. К. Добро
вольский, Л. П. Филиппова). Чунки даре машрулотларида янги- 
янги з̂ аракат формалари урганилади а̂мда юксак натижаларга 
эришиш учун тайёргарлик курилади. Демак, даре утказилаёт- 
ган пайтда шикает ейиш, лат ейиш о̂лларининг олдини олишга 
ало̂ ида эътибор бериш керак булади. У̂ итувчи фаолиятининг 
ана шу томонлари билан борли̂  бу'лган тадбирларни одатда 
страховка и̂лиш деб атайдилар.

Кенг маънода олинган страховка и̂лишнинг самарадорли- 
гига аввало ухитит, тарбия бериш принципларига цатъий риоя 

и̂лингандагина эришилади. У̂ увчиларнинг юксак онглилиги ва 
активлиги, дарсни ташкил этишдаги системалиликва кетма-кет- 
лик, у'цув материалининг тушунарли булиши а̂мда пухта уз- 
лаштирилиши — шикастланишни олдини олишнинг биринчи да- 
ражали шартларидандир.

Юцорида айтилганидек, жисмоний нагрузкалар меъёрини 
турри белгилаш, шурулланувчиларнинг онгли интизоми, маш̂ - 
лар бажарилишини рационал равишда ташкил этиш билан хам 
травматизмнинг олди олинади.

Купгина машцлар бажарилаётганда (сувга сакраш, акроба
тика, снарядларда гимнастик машцлар, ь;иличбозлик ва о̂ка- 
золарда) тор маънодаги страховка, яъни кулнинг еирпаниб ке- 
тиши, йи̂ илиш, ра̂ ибнинг 1̂ аттиц зарби, огриц еезиш ва шунга 
ухшашларнинг бевосита олдини олишга каратилган тадбирлар 
куриш зарурати турилади. У̂ итувчининг махсус а̂ракатлари 
(кумаклашиб юбориш, ушлаб о̂лиш, шурулланувчиларни, ма- 
салан, боксчиларни ажратиб цуйиш) каби усуллар, у̂ увчиларни 
хпмоя воситалари билан таъмннлаш Сарцон, белбор, ницоб, ца- 
лпн кийим ва о̂казолар), уз-узини страховка килиш усулларига 
ургатиш, ана шундай тадбирлардан саналади. Шикает етиш 
хавфидан о̂ли булмаган барча машк;ларда ана шундай стра
ховка у̂лланиши керак. Группа методида ишлаганда уцитувчи 
энг хавфли машкларни бажараётган груЪпани страховка и̂ли-

299



ши керак. Бошца группаларни страховка и̂лишга энг яхши 
тайёргарлик курган уцувчиларни жалб этиш, бунинг учун улар 
билан страховка усулларини урганиш буйича махсус машгулот- 
лар утказиш керак.

Страховканинг профилактик тадбирлари цуйидагича булмо- 
ри керак: машрулотлар утадиган жойни з̂ амда снарядларни куз- 
дан кечириб чициш, машцлар бажарилаётганда (масалан, улок- 
тириш машцларида) шуруллаиувчилар бехатар жойда булишла- 
рини таъминлаш.

Салт тутиб туриш, туртиб цуйиш ва боища страховка усулла- 
рп куппнча у̂ итишиинг кумаклашиш методик усули билан чам- 
барчас борланган булади (V боб). Бундай страховкадан худди 
кумаклашиш сингари, фацат майиб булиш хавфи аниц булиб 
долган вацтлардагина (масалан, янги уцувчилар билан̂  шурул- 
ланганда, мураккаб машцларни урганаётганда ва о̂казоларда) 
фойдаланнш керак. Бундай страховкани орти̂ ча цуллайвериш 
шурулланувчиларни шунга одатлантириб КУЯДИ> бинобарин, бу 
карса жасорат, чидам, узини тута билиш ва маищларни муста- 
кил бажариш учун зарур булган бошца сифатларни тарбиялаш 
ишига салбий таъсир к̂ рсатиши мумкин. Шунинг учун страхов
канинг лат ейиш о̂лларининг олдини олиш билан бирга, бир оз 
журъат курсатиш ва таваккал цилишга урнн цуядиган усуллар- 
гина методик жи̂ атдан турри булади.

бор берса, жисмоний тарбия дарсларида лат ейиш деярли булмайди. Шн- 
кастланган кишиларни даволашнинг муваффа^иятлн чи^иши к у п и л а '  врач 
келгунча курсатилган ёрдамга боглш^. У^итувчи уз ихтисосидан цатъп
нячяп хгтгрхш иоиттЛ тш/олт-т-тгоч Л?ГГ.СШГ биГШГШ

машрулотларида у^итувчи ншининг му^им томонидир.

Даре машрулотларининг хилма-хиллиги. Жисмоний машц 
машрулотларининг барча даре формаларини уларнинг йунали- 
шига а̂раб, умумий жисмоний тайёргарлик дарслари, спорт 
турлари буйича тренировка дарслари ва профессионал— ама- 
лий жисмоний тайёргарлик дарслари деб аталадиган хилларга 
булиш мумкин.

Умумий жисмоний тайёргарлик дарслари турли ёшдаги кишилар билан — 
болалар богчасида, мактабда, олий уцув юртида, катталар учун ОФП (уму
мий жисмоний тайёргарлик) группаларида утказилади. Бу дарслар учун уцув 
маг : - хилма-хиллиги, уларни комплексли узлаштириш, уртача
мельердшп а п Смопий нагруэкалар ва боища ^атор хусусиятлар характер- 
лидир.

Спорт-тренировка дарслари спортнинг тапланган тури шугулланувчп- 
лари билан утказилади: енгил атлетика, акробатика, гимнастика, сувга сак- 
раш ва з^оказо дарслари. }^ар бир айрим ^олда улар спортнинг ало^ида тур
лари назарияси ва методикаси курсларида баён этилган даре утишнинг узн- 
га хос методикасини цуллашни талаб этади. Бундай дарслар тренерлар ва 
спортчилардан хамкорликда ижодий мез^нат цилишни, нагрузкаларни меъёр- 
лашга, шикастланишнинг олдини олишга алохида эътпбор беришни талаб кн- 
лади.
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Профессионал — амалин жпсмоннй тайёргарлнк дарслари! усмирлар, 
ймгит ва ^иэлар хамда катталар билан утказилади. Бу дарслар учун профес
сионал ме^нат мазмунпга мос з^аракатларни ургатиш характерлидир.

У^ув! ишларининг характерига цараб, дарслар 
янги уцув материалини узлаштириш дарслари, уни такомил- 
лаштириш ва муста̂ камлаш дарслари, .аралаш типдаги дарслар 
хамда контрол) дарсларга булинади.

Янги материални узлаштириш дарслари учун тушунтириш, намойиш этиш, 
^аракатлардаги дастлабки ^упол хатоларни тузатишга куп ва^т сарфланиши 
натижасида, нисбатан кам ^аракатли зичлик характерлидир. Бундай дарслар- 
нинг муваффацияти машрулотлар утадиган жойни алоз^ида эътибор билан тай- 
ёрлаш ва ^оказоларга борлиц (V боб).

Уцув материалини такомиллаштириш ва мустаз^камлаш дарсларида маса- 
лан, катта разрядли спортчилар билан уткаэиладиган тренировка машрулот- 
ларида з^аракатли зичлик максимал даражагача орта боради.

Контрол дарслар купинча спорт муеоба^алари типида утказилади. Уларда 
^атъий тартиб, мусоба^а цоидаларига мувофицлик, натижаларни ани^ з^исоб- 
га олйб бориш тулиц таъминланган булиши керак.

Умуман жисмоний тарбия учун купро^ аралаш типдаги дарслар утказиш, 
яъни бир машрулотда янги материални урганиш, учи такомиллаштириш ^амда 
илгари урганилган машцларни те.кшириш характерлидир.

Дарсларнинг залда, майдончада (стадионда) табиий очиц 
жойда; цишда, ёзда ва икки фасл орасида, яъни ^ар хил жой 
ва вацт шароитида утказилиши >̂ ам узига хос методик 
усуллардан фойдаланишни талаб и̂лади.

Дарсларни бино ичида утказиш аввало ташкилий жиз^атдан цулайлик 
турдирадн. Нисбатан кичик булган иш майдони, назорат цилиб туриладиган 
жойнинг чеклаиганлиги, ^ароратнинг доимийлиги уцувчилар диц^атини даре 
олдида турган вазифаларни хал этишга яхширо^ жалб этиш имконини беради.

Биро^ бино .ичида машрулот утказишнинг купгина камчиликлари, аввало, 
гпгиеник характердаги камчиликлари з^ам бор. Бу ерда купинча ёруглик етиш- 
майди, чанг, бурланиш натижасида >;аво ифлосро^ булади. Булар бари шурул- 
ланувчиларнинг иш цобилиятини пасайтиради. Шунинг. учун машрулотларни 
мумкин цадар очиц з^авога олиб чициш имкониятидан тула фойдаланиш керак.

Турри, очиц майдончада шурулланувчиларга ра^барлик цилиш цийинрок 
булади. Баъзан ^уёш, шамолнинг йуналиши ва кучи, уцувчилар эътиборини 
чалритадиган з^ар хил бошца предметлар, томошабинлар даре утказишга ха- 
лал бериб туради.

Бироц бу методик цийинчиликларнинг >;иссаси очи^ з^аво шароитида 
\щувчилар иш ^обилиятининг кутарилиши туфайли чщ иб  кетади. Очи^ заво 
да утказилган дарслар, айни^са, улар йил буйича з;ар хил об-^аво, >;арорат 
шароитида утказилса, чиницишга, сорлицни муста>;камлашга ёрдам беради.

Маълум булншича, бунда шурулланувчилар техникани яхшироц узлашти- 
рар, залда шурулланганга Караганда анча юксак натижаларга эришар эканлар. 
Бу эффект залдаги узгармас ёки кам узгарадиган шароитда маищлар цилиш 
натижалар юксалишига тус^инлик ^илувчи адаптация (куникиш) пайдо 1^и- 
лиши билан борливдир.

Табиий жойлар шароитида даре утказилиши машцларни яна куп даража- 
да хилма-хил цилади ва энг муз^ими у^увчиларни амалий фаолият шароитига 
жуда яцин булган вазиятга олиб утади. Очи^ з^аводаги дарсларга шурулла- 
нувчиларни >;аётга тайёрлашнинг етакчи воситаси сифатида цадимдан катта 
ахамият бериб келинган. Очиц жойлардаги табиий шароитдан даре утказиш 
учун фойдаланиш совет жисмоний тарбия системасида кенг цуллапилади.
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Мактабларда, олий уцув юртларида, армияда очиц ^аводаги дарслар мажбу- 
рий тарзда утказилади. Улар, айницса, спортда кенг тар^алган.

Об-^аво ёмон булган шароитда очиц ^аводаги машрулотларга олдиндан 
тайёрланиш ва машрулот уткаэиладиган жойни куэдан кечириб цуйиш, у^ув- 
чиларга бундай машрулотларнинг фойдали эканлигини тушунтириш, уларнинг 
кийим-кечаклари ва шу кабилар ^ацида рамхурлик цилнб цуйиш керак.

Бироц, купчилик жисмоний машцларни техник томондан саводли бажарнш 
учун машрулотларга махсус жи^озланган жой талаб ^илинади. Шунинг учун 
очик ^авода уткаэиладиган дарсларни залда ва спорт майдончасида 
уткаэиладиган машрулотлар билан алмаштирнб туриш керак.

Уцитувчининг дарсга тайёрланиши. Даре утказиш мураккаб, 
куп томонлама фаолиятдир. Шу сабабли машрулотлар юкори 
савияда булишига эришмоц учун, у̂ итувчи олдиндан пухта тай- 
ёргарлик куриши ва бунда цуйидаги з̂ олларни назарда тутиши 
керак:

а) даре мацеадини аницлаш;
б) дарснинг конкрет планини ишлаб чи̂ иш;
в) моддий жи̂ озларни тайёрлаб цуйиш.
Булар узаро бир-бири билан боглиц, бироц шу билан бирга 

уларнинг з̂ ар бири махсус иш олиб боришни талаб и̂лади.
Ю̂ орида айтилганидек, дарснинг мацеади аниц ифода этил- 

ган булиши, мазкур машрулотда з̂ ал эта олинадиган булиши 
керак.

Булар узаро бир-бири билан борлик, бирок шу билан бирга

Юкорида айтилганидек, дарснинг максади аник ифода этил- 
гам булиши, мазкур машрулотда з̂ ал эта олинаднган булиши
ТГРПаТГ ГГ ЯПГММИГ М я г л я я м и и  о и м г  ПОТГТ ---  \JTITiTjr ИТ ЯТТТПЛГТТПТ ЛИРТР-
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кадар тулароц тасаввур этиш демакдир. Бунга ишнинг план- 
лаштирилиши ёрдам бёради. Бирок уцув-тарбия процессининг 
амалдаги бориши хамиша планга тузатишлар киритади. Шунинг 
учун з̂ ар с-афар утган даре ёки бир неча даре натижаларини я\- 
шилаб тазушл этиш з̂ амда машрулотларнинг бутун сериясидан 
долган ва̂ тни хисобга олиш асосида даре олдига цуйилган ва- 
зифаларни ани̂ лаш зарур. Фа̂ ат шундай цилгандагина план- 
лаштирилган дарсдаги зарур давомийликни таъминлаш мумкин. 
Бундан ташцари ишни планлаштирганда дарснинг энг муз̂ им 
вазифалари комплексини ишлаб чициш кузда тутилади, 
амалда эса уларни ани̂ лаш эз̂ тиёжи турилиб туради (индиви
дуал ишларни ташкил этиш ва з̂ оказо). Бинобарин, у̂ ув машру- 
лоти конкрет вазифасини ишлаб чи̂ иш, олдинги планлардан 
цатъи назар з̂ амиша илгари цулга киритилган ва келгусида ку- 
тилган юту̂ лар тахлилини уз ичига олган жиддий, пухта уйлаб 

и̂линадиган мез̂ натни талаб этади.
Даре вазифаларини белгилаш з̂ амда уларни з̂ ал этиш плани- 

нинг турри булиши уцитувчининг педагогик тажрибаси ва унинг 
ижодий цобилияти билан белгиланади. Бироц з̂ еч цачон шахеий 
тажрибага ортицча баз̂ о бериб юбормаслик керак, чунки УКУВ_
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тарбия процессини чуцур ва хар томонлама били б олишгафацаг 
коллектив равишда килинган а̂ракатлар натижасидагина эри- 
шилади. Шунинг учун даре вазифалари белгиланаётган з̂ ар бир 
айрим холда уларни хал этишнинг методик йуллари >;ацидаги энг 
янги маълумотларни урганиб чицишга эз̂ тнёж тугилади. Илгарп 
белгилаб цуйилган «азифаларга з̂ ам, уларни з̂ ал этишнинг уму- 
мий планига хам адабий манбаларни олдиндан урганиб чициш 
натижасида узгаришлар киритилади.

Дарсга тайёргарлик к̂ ришнинг навбатдагн моменти — бу 
даре утказишнинг муфассал планини, дарснинг план — конспек- 
тини тузишдан иборат. Езма планлаштириш фаолиятнинг бар- 
ча томонларини гулароц з̂ исобга олиш з̂ амда уни ташкил этиш- 
нп пухтарок ишлаб чицишга имкон беради.

Дарсни планлаштириш вазифаларини з̂ ал этиш энг раци- 
онал бирин-кетинликни аницлашдан бошланади. Янги материал- 
ни урганиш, юг̂ орида курсатилгандек, энг куп эътибор ва юксак 
нш о̂билиятини талаб этади. Шу сабабдан у машгулотнинг 
асосий цисмида, бир оз енгилроц масалаларни з̂ ал этиш эса 
дарснинг боши ва охирида планлаштирилади.

Шундан кейин даре асосий и̂смининг мазмуни (маш̂ лар 
тартиби ва уларнинг меъёри, тушунтириш, фармойишлар ва

Умумий ривожланиш Снарядларда
машцпари ишлаш Югуриш У чин
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Шартли двлгилар, о о о  уКуЦчи/Шр < 9 укитуВчи 
— *- жой узгаришининг йу на лиши

40- раем. Даре вактида уцувчиларнинг сафланиш схемаси

уцувчиларга бериладиган бошца курсатмалар) муфассал иш
лаб чицилади. Маш̂ ларни бажариш пайтида уцувчнларни 
уюштиришнинг схемалари белгилаб олинади (40-раем). Булар- 
нинг з̂ аммаси конспектга ёзилади.

Уцувчилар олдида турган вазифаларни з̂ ал этиш учун за- 
рур булган барча нарсаларни пухта планлаштиргаи з̂ олда машк;- 
ларни танлашга алоз̂ ида эътибор бермоц керак. Натижада ил- 
мий жиз̂ атдан цатъий изчил булган у̂ итиш ва тарбия бериш 
методикасини етарли даражада мукаммал ифода этувчи маищ- 
лар комплекси ишлаб чицилиши керак.

Уцитувчи дарснинг асосий цисми мазмунини ишлаб чивдач,
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унинг тайёргарлик ва якуний и̂смларини уларнинг биологик ва. 
педагогик аз̂ амиятини з̂ исобга олган з̂ олда планлаштиради. Бун
да у худди асосий и̂см планини ишлаб чицаётгандагидек, вазн- 
фалар а̂й шаклда цуйилишини, хар бир машцнинг мазмуни ва 
ахамиятини, унинг меъёрини, уцувчиларни уюштириш методлари- 
ни, жойдан жойга утиш ва цайта сафланишни дарснинг иш май- 
дончасидаги уз урни цаерда булишини олдиндан пухта уйлаб 
олиши керак. Буларнинг з̂ аммаси план—конспектда акс этти- 
рнлади.

Охирида уй вазифасн планлаштирилади. Бу уцувчиларнинг 
даре пайтида йул у̂йган хатолари муносабати билан у̂шимча- 
•лар киритишни истисно этмайди.

Бевосита даре бошланиши олдидан уцитувчи машрулот ут- 
казиладиган жойни тайёрлаш ва маш̂ ларни бажариб куриши 
керак. Машрулот утказиладиган жойни тайёрлаш ишига у̂ ув- 
чиларнинг узларини жалб этиш ва бунда албатта уларнинг 
шпини назорат и̂либ туриш керак. Тажриба шуни курсатади- 
ки, худди шу машрулот утказиладиган жойнинг тайёр эмаслиги 
туфайли дарсларда купинча бекор о̂лиш ва майиб булиш зеол- 
лари учраб туради.

Дарсни педагогик баз̂ олаш. У̂ итувчи утилган хар бир 
дарсни ба̂ олаши керак. Бу укитувчи фаолиятининг ;уз мез̂ на- 
гндан коникиш ёкн киникмаслык дпееппп белгпловчн, педаго
гик маз̂ оратни такомнллаштпршш а чирлиича 
мидир. У̂ итувчилар ишига разебарлик цилувчн шахслар з̂ ам— 
халк маорифи органларининг инепекторлари, умумий таълим

мудирлари ва оош̂ алар а̂м иплол
ба.уэлаб турадилар. Х>ар икки з̂ олда з̂ ам дарсни объектив баз̂ о-

-1 а¿"1 билыш гоят муз̂ им а̂ амиятга эгадир.
Бош̂ а тенг шароитларда дарснинг сифати, савиясини бел- 

гпловчи асосий курсаткич унда цуйилган конкрет вазифалар- 
нинг цай даражада з̂ ал этилганлиги з̂ исобланади. Албатта, 
укув материалининг барча уцувчилар томонидан узлаштирили- 
ши энг яхши вариант булади, бироц группадаги уцувчиларнинг 
состави купинча цобилиятлари ва тайёргарлик даражалари 
жихатидан бир хил эмаслигини з̂ исобга олиш керак булади. 
Шунинг учуй амалда кенг цулланиладиган барча учун ягона 
материални урганишда айрим уцувчиларнинг цоло̂ лиги дарс- 
пп ёмон утказилганининг белгиси з̂ исобланмаслиги керак. Бун
да муз̂ ими — у̂йилган вазифаларни шурулланувчиларнинг 
абсолют купчилиги узлаштириб олишдир. Уцув материалини 
у̂ увчиларнинг оз цисми узлаштирса ёки з̂ еч ким узлаштирмаса, 
унда дарсни ёмон т̂казилган деб з̂ исоблаш керак. Бунинг саба- 
би, даре олдига цуйилган вазифанинг з̂ аддан ташцари цийин- 
лигн ёки уцитувчининг методик жиз̂ атдан бушлиги, ёхуд уцув- 
чиларнинг шурулланишни иетамаганликлари булиши мумкин. 
Сунгги з̂ олат фацат айрим вацтлардагина истисно сифатида
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укптувчининг ма̂ оратидан а̂тъий назар содир булиши мумкин 
(укувчилар дарсга а̂ддан тапщари хаяжонланган, о̂влищан 
холда келганларида шундай булиши мумкин).

Даре вазифаларининг цай даражада >̂ ал этилганлиги а̂кп- 
да фикр юритиш учун цуйидагилар талаб этилади: а) укувчи
лар томонидан уцув материалининг узлаштирилиши курсаткич- 
ларини объектив и̂собга олиш. Бундай и̂собга олиш техника- 
ни ба̂ олаш ва бажарилаётган машцларнинг мивдорий 
натижаларини улчаш ёки жисмоний фазилатлар таравдиёт дара- 
жасини ани̂ лаш учун утказилган синовлар ёрдамида амалга 
ошприлади; б) бу маълумотларни протоколларга ёзиб бориш;
в) уцув вазифаларини бажарган ва бажармаган укУвчилаР нис- 
батнни и̂соблаб чик;иш.

Даре вазифасини а̂л этиш цай даражада эканлиги а̂кида 
узпл-кесил хулоса чицарилаётган пайтда унинг согломлаштириш 
ва тарбиявий а̂ амиятини и̂собга олиш керак. Агар дарсда 
согломлаштириш ва тарбия буйича конкрет вазифалар цуйилган 
булса, уларнинг хал этилиши ха̂ идаги фикр а̂м вазифани ба
жарган укувчиларни и̂собга олишга асосланмори керак. 
Бундай конкрет вазифалар куйилмаган та̂ дирда дарснинг сог- 
ломлаштириш ва тарбиявий а̂ амиятига совет жисмоний тар
бия системасининг тегишли принципларидан келиб ч и ц а д и г а н  
талаб ва к°идаларнинг бажарилишига цараб ба̂ о берилади. 
Машц утказиладиган жойларнинг озода булишини таъминлаш, 
укувчиларнинг цадди-цомати ва улар организмининг функ
ционал о̂латини доимий равишда назорат ц-илиб туриш, турри- 
лик, а̂лоллик, интизомлилик сингари фазилатларни тарбиялаб 
бориш—даре яхши утганини курсатувчи белгилардир. Баъзан 
даре олдига куйилган таълимий вазифалар а̂л этилиб, с о р л о м - 
лаштириш ва тарбиявий вазифалар эса бажарилмай цолиши 
хам мумкин. Бундай дарсни ижобий ба̂ олаб булмай&и.

Уцув материалини з̂лаштириш даражаси бинобарин дарс- 
нпнг савияси а̂р хил булиши мумкин: баъзан уцувчилар ва- 
знфаларни а̂тто деталларигача турри бажарадилар, баъзан 
эса хато ва камчиликлар билан ноани̂ , ишончеиз бажарадилар. 
Шуни и̂собга олиб, дарсларга аъло, яхши ва урта ба̂ о бериш 
мумкин.

Уцитувчининг методик жихатдан тайёр эканлигини машру- 
лотнинг ташкил этилишини, унинг зичлигини, нагрузкаларни 
меъёрлаш методларини, укУвчилаРни уюштира билишни, кумак- 
■лашишнинг страховка ва дарснинг бош̂ а томонларини планли 
равишда та̂ лил этиш орцали аникланади. Кузатишлар зарур 
улчовлар билан тулдирилиши лозим.

Дарснинг структураси хасида иш цобилияти динамикасининг 
конуниятларига, машцларининг мос келишига, айрим маищлар- 
нинг и̂йинлиги билан уларни а̂л этиш учун берилган вацт ора- 
сидаги нисбат цандайлигига, даре цисмлари уртасидаги узаро 
алока а̂нчалар мантикий эканига цараб фикр юритилади.
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Дарснинг зичлигини к̂увчиларнннг у̂ ув фаолияти ва машк- 
лар билан цай даража бандлигини кузатиш орцали ани̂ ланади. 
Зичликни пухтароц аницлаш учун даре компонентлари ва̂ тини 
улчаш, умумий ва а̂ракатли зичликни и̂соблаб чи̂ иш ва улар- 

• га бах;о беришдан иборат булган даре хронометражидан фойда- 
ланилади.

Оммавий текширишларда купинча хронометражнннг цуйидаги усулидан 
фойдаланилади. Дарснинг типик компонентлари (тушунтириш, маш^ларпн 
бажариб курсатиш, навбат кутиб туриш, снарядларнп урнатиш ва йириб олпш, 
бекор ^илиш ва бош^алар танлаб олинади (293-бетга к;аранг). Уцувчилардап 
биттаси кузатиб борилади. Унинг дарсдагп танланган компонентлар билап 
банд булган вацти «сирранма» секундомер буппча белгиланиб, маълумотлар 
протоколга ёзиб борилади. Дарсдан кейин уларнн жамланади ва зичлик хн- 
соблаб чи^арилади. Протоколнинг гориэонтал'графаепда нфода этилган даре 
структураси умумий маълумотлардан ташцари яна дарснинг айрим цисмларп- 
даги зичликни хисоблаб чн^ишга имкон беради. Хронометражда купрок 
аникликка эришиш учун купинча вактни автоматик равпшда белгилаб 
борадиган махсус асбоблардап фойдаланилади.

Укитувчининг нагрузкани меъёрлай олиш ма̂ орати у̂ ув- 
чиларнинг топшири̂ ни бажаришга, реакциясига (уларнинг дик- 
цат-эътибори, нафас олиши, ранги узгарнши ва о̂казолар- 
га) цараб ба̂ оланади. Бу реакцияни курпб кузатиш оркалн 
ски дарсдаги иш цобплиятн эгрн чизнтнн ашщлаш нули билан 
урганнлади. Кумаклашиш ва страховкани ташкил этишда уки- 
тупчинннг методик жихатдан санидлн.шш мшШ' ыазкур ко;; 
крет шароитда уцувчилар оилан узаро аосаиаш 
методик цонда ва талабларга а̂нчалик мос келишп билан \'л 
чанади.

дарега канчалик тайерлиги (план-конспекти;, з а л д а ш  1 а у ш и ,  
нутци, укувчилар билан муомала услуби, таищи куриниши ва 
у ы п у ь ч ш - ш н г  педагошк одоби, уз касбига му>;аббатн, актиятяп 
ва барча укувчилар коллективига суянган холда ижодий ишлап 
олиши сингари белгилар урганиладп1.

Х,ар бир уцувчилар коллективи узига хос хусуснятларга эга булиб, булар 
уцитувчининг фаолиятига з^ам, умуман дарснинг иатижаларига ^ам маълум 
дараж а таъсир курсатади. Уцувчнларни урганмай туриб, дарега турри бахо 
бериш мумкин эмас. Топширицни намунали бажаришга >;амма бнрдек ц«зик- 
иши, бушро^ уртоцларига системали ёрдам бериш, машрулот утказиладиган 
жойни тайёрлашда уцитувчига кумаклашиш, страховка, судьялик ^илиш, 
интизомлшшк ва  бошца шу сингари белгилар уцувчиларнинг жисмоний машц- 
лар билан жиддий, онгли равишда шурулланишга тайёр эканликларидан 
далолат беради. Бироц баъзан айрим укувчиларнинг интизомсизлиги, жисмоний 
тайёргарликдаги катта фар^, жиддий равишда шурулланиш истагининг бул- 
маслиги туфайли ишлаш анча мураккаб булган огир коллективлар цам була- 
ди. Уцитувчининг методик жихатдан тайёрлигини ба^олаш вацтида були ^и- 
собга олиш, айницеа, у мазкур группа билан фан,ат эпизодик тарзда машрулот 
утказаётган ёки системали равишда шурулланишни энди бошлаётган булса, бу 
^олатни ^исобга олмо^ керак.

1 У^итувчи олдига нуйилган талабларнинг тула тафеилотини 7- бобдан ку- 
ринг.
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Дарсни педагогик тули̂  та̂ лил цилиш ва унга а̂р томонла- 
ма ба̂ о бериш текшириш вазифаларини ташкмл этилиши ва 
методикасини ани̂  белгилаб олдиндан ишлаб чщилган план 
(анкеталар, даре та̂ лилининг картаси) буйича амалга оширн- 
лиши керак. Та̂ лил натижаларн протоколга ёзилади ва иш 
сифатини янада ошириш йулини к;идириб топиш учун уцитувчи 
бнлан бирга муфассал му̂ окама килннадп. Бахолашнинг ва 
уз-узини бахолашнинг эффективлпги талабчанлик даражасига 
борли̂ . Х,ар иккн о̂лда хам юксак талабчанлик педагогик 
ма̂ оратни юксалтиришнинг асоспдир.

Хронометраж протоколи

Дарсиинг типик 
компопентларн

Ишга кириша бориш | Асосий иш Чарчокннпг орта 
бориши

с
ЯТ.>,'2)>5

Дарснниг педагогик структурасн (^нсмлар буйича)

1 2 3 4 5
5 {-Я *■ 
^  в 1 2 3 А •5 1 !- 1 2 3 4 5

5
5 н«5у га О С

Тушунтириш 
Курсатиш 
Жойдан жойга 

утпш 
Снарядларнн 

урнатиш 
ва локазолар

4 . М  А Ш Р У  Л О Т  Л  А Р Н И Н Г  Д А Р С Д А Н  Т А 1 1 Щ А Р И  

Ф О Р М А Л А Р И

У м у м и й  х а р а к т е р и с т и к а .  Жисмоний машц машрулотлари- 
нинг дарсдан ташцари формалари учун саломатликни мустах- 
камлаш, иш цобилиятини сацлаб о̂лиш ва юксалтириш, баданни 
чиниктириш ва даволаш, жисмоний а̂мда ирода сифатларини 
тарбнялаш, шунингдек, маълум харакатларга ургатиш мацеа- 
дидаги фаолиятни муста̂ пл равпшда ташкнл этилиши харак- 
терлидир.

Машрулотларнинг дарсдан ташцари формалари мазмун 
жихатидан купро̂  ихтисослаштирилганлиги, структурасининг 
унчалик мураккаб эмаслиги билан даре формасидан фарк ки- 
лади. Бу купинча ё уйин, ёки мусобаца, ёхуд индивидуал гим
настика, ё булмаса а̂ндайдир бошца машц туридан иборат 
булади. Машрулотларнинг дарсдан ташцари формалари дарсда- 
гига нисбатан купро̂  интизомлиликни, ташаббускорликни назар- 
да тутади ва кишини маданий дам олишга ургатади.

Машрулотларнинг дарсдан ташцари формаларининг кан- 
крет вазифалари ва мазмуни куп жи̂ атдан шурулланувчилар- 
нинг майллари ва эмоцияларига борлшушр.
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Дарсдан ташцарп машрулотларни утказиш методикаси би
лан даре утказиш методикаси уртасида купгина умумийлик 
мавжуд. Уларнинг структураси а̂м организмнинг аста-секин 
ишга кириша боришини, асосий ишни бажариш ва уни охирига- 
ча етказиш учун яхши шароит яратишни таъминлашп керак. 
Нагрузкаларни меъёрлашда, кумаклашиш ва страховка пайти- 
да, шурулланувчиларни уюштириш ва машрулот буладиган 
жойни тайёрлашда укитувчи томонидан кулланадиган куп-, 
гпна метод ва конУн'КоиДалаРДан фойдаланилади. Шу билан 
бнрга аввало дарсдан таш̂ ари машрулотларнинг специфик 
мазмунига ва бу машрулотларга рахбарлик килиш характерига 
борлик методик фарклар бор.

Рахбарлик и̂лиш характери буйича дарсдан таищари маш- 
гулотлар утказиш куйидаги формаларда б̂ лади: индивидуал 
форма, а̂васкорлик асосидаги группа формаси, расмий равиш- 
да ташкил этиладиган группа ва оммавий формалари. Бу форма- 
ларнинг а̂р бири машрулотларнинг маълум турларини уз ичи
га олади. Масалан, куп холларда туристик саё̂ атлар, хаваскор- 
лик саё̂ ат мухлислари группаси томонидан утказилади. Бирок 
худди уша туристик саё̂ атларга ВЦСПСнинг турист-экскурсия 
бошкармасида хизмат килувчи мутахассис инструктор рахбарлик 
Килиши мумкин. Дарсдан ташкари машрулотлар утказишнинг 
хар бир асосий формаси узига хос хусусиятларга эгадир.

МТ1ТЦ|ПТ1П1Г0 Т| (СОШПМПТГТОП >1Г 1ТЛ«̂ 1/'МТТТ|иг ТТТ Т.’’ ТОП Т̂Т*ТОТТ ТТТТ -

дивидуал машрулотлар купинча зарядка, гигиеник гимнастика, 
чпниктириш тадбирлари, мустакпл жисмоний ва спорт-техника 
тяйепгяплиги. сайг) ва машрулотлапнинг бошка баъзи туплаои

1 4  *
Гигиеник гимнастика, чиниктириш тадбирлари, сайрлар — 

индивидуал машрулотларнинг ана шу турларининг барчаси 
куп куч ва куп вакт талаб килмайдиган а̂р кимнинг кулидан 
келадиган ишдир.

Гигиеник гимнастика индивидуал машрулотларнинг эмг оддий ва ташкил 
этиш цулай булган туридир. У купинча юриш, югуриш ^амда 8 — 1 0  минут 
давомида бажариладиган 8— 12 та умумий ривожлантирувчи маыщлардан 
нборат булади. Гигиеник гимнастика билан кундалик фаолиятга тезда киришиб 
кетиш, иш ^обилнятини сацлаб цолиш, актив дам олиш учун шурулланадилар. 
Машцни хона ичида ёки очи^ ^авода гантель, тош, эспандер каби огир буюм- 
лардан кенг фондаланган ^олда бажарнлади. Машрулотлардан кейин ювиниш- 
га утилади.

Маш^ларни шундай танлаш ва меъёрлаш керакки, улар организмни аста- 
секин ишга кирнштира борсин, мускулларнинг барча асосий группаларига 
таъсир этадиган булсин. Маищлар комплексини ва^т-ва^ти билан янгилаб 
туриш ва мураккаблаштириб бориш керак. Одамлар эрталабки зарядка ва 
гигиеник гимнастика билан жуда ёшликдан бошлаб, жуда кексайиб кетган- 
ларида шурулланишлари мумкин ва лозим. Индивидуал маш^ларнинг бу 
турлари радио, телевидение ор^али матбуотда, лекцияларда кенг тарриб 
этилади, совет жисмоний тарбня системаснда му^им урин тутади . '

Мустакил жисмоний тайёргарлик (умумий, спорт ва амалий- 
профессионал) анча мураккабдир. Бундай шурулланиш вазифа
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ва маш̂ ларнинг хилма-хиллигн билан фарк цилади, купрок 
вакт турмушда махсус режим, жисмоний тарбия назариясн ва 
методикаси буйича маълум билимга эга булишни талаб цила- 
ди. Муста̂ нл жисмоний тайёргарлик аслнда машрулотлар- 
иинг даре формаси типида утказнлиши керак.

Жисмоний тайёргарликнинг муста̂ ил формаси бизнинг 
мамлакатимизда тобора куп тарцалмо̂ да. Бу физкультура ва 
спортнинг хал̂  хаётига сингиб бораётганлигининг ёрцин мисол- 
ларидан биридир. «Ташкилий» равишда шурулланувчи хар бпр 
физкультурачи ва спортчи амалда у ёки бу даражада муста̂ ил 
шурулланишини хам хисобга олмо̂  керак.

Индивидуал машрулот утказиш одамнииг райрат-шижоати- 
га, ташаббусига хамда уз мнтизомнга асосланган. Бу шурул- 
ланувчиларнинг уз жисмоний тайёрлик даражасини анча юк- 
салтиришда му̂ им ютуцларни мустакил равишда кулга кп- 
ритишга имкон берадн. Шу билан бирга шурулланувчилар баъ- 
зи бир методик билимга, жисмоний машкларни утказишда ма- 
хорат ва куникмага эга булишлари керак. Бусиз машрулотлар 
зарар келтириши хам мумкин. Бу билим, махорат ва куникма- 
лар биринчи галда жисмоний машклар буйича утказиладиган 
даре машрулотларида олинади. Машрулотларни мустакил ут
казиш юзаендан билим, майорат ва малакаларни шаклланти- 
ришда оммабоп методик китоблар, радио, телевидение, лек- 
циялар, докладлар, шунингдек, мамлакатимиздаги илмий тад- 
кицот институтлари ва уцув юртларининг консультацияларн 
катта роль уйнайди.

Жисмоний машклар билан индивидуал шурулланиш муваф- 
фациятли чицишида уз-узини назорат кила билиш алохида 
а̂ амиятга эгадир. Бундай назорат киши кайфиятини тахлил 
этишга ва организмнинг морфологик ва функционал о̂латн- 
нинг баъзи бир объектив курсаткичларини и̂собга олишга асос
ланган булади.

а̂васкор группа машрулотлари. Сайланган баъзида эса 
тайинланган шахе ра̂ барлигида утказиладиган уйиилар, турис- 
тик походлар, мусобацалар сингари жисмоний машц турлари 
ана шундай типик машрулотлардан и̂собланади.

Бундай машрулотларнинг энг куп тарцалган тури уйинлар- 
дир. К,айси уйинни танлаш шурулланувчиларнинг ёши, жинси, 
касбига богли̂ дир. К,айси мацеадга йуналтирилганига а̂раб 

а̂васкорлик уйинлари, у̂ ув-тренировка уйинлари, согломлаш- 
тириш уйинлари, кунгил очар уйинлар ва мусобаца уйинларига 
булинади. Масалан, усмирларнинг куча командалари уртасидаги 
футбол мусоба̂ алари кенг тарцалган ана шундай машрулотлар- 
дандир. Болалар бу мусоба̂ аларга тайёрланар эканлар цатор 
уцув-тренировка уйинлари утказадилар. Катталар эса сорли̂ ни 
муста̂ камлаш хамда иш цобилиятини сацлаш ёки кунгил очиш, 
буш вацтларини маданий утказиш учун купинча теннис, волей'
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бол, городки ва шунга ухшаш уйин турлари билан шурулланади- 
лар.

Бизнинг мамлакатимизда туризм а̂м уйинлар сингари кенг 
таркалгандир. Планлп* ва а̂васкорллк саё̂ атларн, бир кун- 
лик походлар, туристик эстафеталар, экскурсия ва сайрлар 
шулар жумласидандир. Туризм ма.шрулотлари ицлим, об-̂ аво, 
жойузгариб туриш шаромтида амалий билимлар майорат ва 
малака орттиришга, организмнн чиництириш ва жисмоний фа- 
зплатларни тарбпялашга каРатилганлиги билан характерлана- 
дп. йулда туристлар тусикларни енгнб утншга, дам оладиган 
ва тунайдиган жойлар тайёрлашга, жойларда мулжал олишга, 
биринчи медицина ёрдамн курсатишга, об-̂ авони олдиндан ай- 
тиб беришга урганадилар. Туризм билан шурулланиш куп 
нарсаларни билиб олишга хизмат цилади. Билиш фаолиятини 
муваффациятли олнб борнш учун туристлар жуда булмаганда 
улкашунослик ишларн буйнча элементар билим ва малакага 
эга булишлари — геоморфологик, геологик, ботаник, зоологик, 
знтомологик, гидрологик, гляциологик, специологик, археоло- 
гпк ёки тарихий кузатишлар олиб боришни билишлари керак. 
Йулда табиатни, тарихий ёдгорликларни му̂ офаза цилиш бу- 
йича ижтимоий фойдалн ишлар олиб бориш; а̂ оли билан ма- 
даний алоца урнатиш, зарур булиб колса, уз мехнати ва били- 
мп билан ёрдам курсатиш совет туристларининг гражданлик 

Р”пдпр.
1 ) ¿ л и .и  и и л а а  I ) л л а л п ш и н ш  ж п ъ . и и т ш  1 с т с ^ л и л л а

¡ииспрн сасхатпппг каичалпк давом этпшп ва мураккаблнгига 
Гни ликдир. 1\иа\а ва̂ тлп сайрлар, бир кунлик ва куп кунлик

ийС1-ис1,1(1пд̂ тшс1, ¿лилипут ¿нчлтч дира/ла*
сига, сафар районидагн тусикларнинг характерига караб бел-
г I I ТЯ ИЯ ДН.

Туризм машрулотларининг тарбиявий ахамияти уларнинг 
структураснга хам боглпк. Айрпм элементар шаклдагп машгу- 
лотларни хисобга олинмаса, туризм машрулотларининг струк
турам ни̂ оятда мураккаб булади. Поход узок юришдан, ту- 
спцлардан утишдан, эрталабки зарядка, ювиниш, к,уним жой- 
ларида уйинлар уюштнриш ва о̂казолардан иборат булиб, шу 
билан бирга билиш, уз-узига хизмат килиш, тунги дам олишни 
уюштириш сингари ншлар а̂м килинади. Бирок поход узининг 
гоят мураккаблнгига каРамай. бир бутун, яхлит машрулот и̂- 
собланади ва у умумий методик коида ва талабларга риоя ки- 
лмнган о̂лда ташкил этилиши, совет жисмоний тарбия систе- 
масннинг умумий принципларига мувофик утказилиши керак.

Масалан, машрулотларнинг умумий схемасидан келиб чщ адиган талаблар 
поход ва^тида харакат цплпш графпгпда амалга оширилади. V категория

* Планли саё^атлар, жисмоний машкларнинг ташкилий группа машрулот 
лари типнда утказилади.
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кийинчиликдаги пиёда саё.\,ат учун ^уйидаги график типик саналади: бирпнчи 
к у н — 10 км, нккннчи к у н — 15 км, учинчи к у н — 20 км, бир кун дам олиш, 
кейин— 20, 20, 20, 20, 20, 20 км, бир кун дам олиш, 25, 25, 25, 25, 25, 15 км. 
Шундай ^илиб, графикда ишга кириша бориш даври (походнннг 1— 4- кун- 
лари), асосий иш даври (5— 15 кунлар) ва нагрузкани камайтириб асосий иш 
даприни якунлаш (сунгги кун) кузда тутилган.

Туристларни уюштириш, нагрузкаларнн меъёрлаш, кумак- 
лашиш ва страховканинг купгина приёмлари узининг спе
цифик характерига эгадир. Саёхат турига цараб туристлар йул 
юрншнинг маълум тартибига риоя и̂ладилар. Масалан, пиёда 
санё̂ лар соатига 4—4,5 км уртача тезлик билан юриб, а̂р 40 
мпнутда 10 минут дам олиш учун тухтайдплар ва хоказо.

Юцоридаги каби специфик приём ва к,оидалар туристик 
походлар утказишнинг мазмуни ва шарт-шароитларига караб 
машгулотлар утказшн умумий методикасини конкрет татби̂  
этпшдан иборат. Уларни билиш ва машрулотларнп ташкил 
этпшнинг умумий к°ндаларига риоя цилиш поход ва̂ тида 
укув-тарбия вазифаларнни кунгилдагидек а̂л этиш нмконини 
беради.

Машрулотнинг самарадорлиги куп жи̂ атдан ра̂ барнинг 
тугри танланпшига боглиц булади. Рахбар факат шахсий фази- 
латларга эга булган ташаббускор кишигина булиб колмай, 
балки жисмоний маш̂ лар утказишнинг методик асосларини, 
мусоба̂ алар к;оидасини билиши, походларда а̂тнашган були- 
шп керак ва о̂казо. Совет жисмоний тарбня системасининг 
барча звеноларида физкультурачнлар ва спортчилар оммаси 
орасида хаваскор группа машрулотларига ра̂ барлик киладиган 
активлар тайёрлаш буйича планли равишда тарбиявий ишлар 
олиб борилади. Бпзнннг мамлакатимнзда куп минглаб сергай- 
рат жамоатчплар а̂васкорлик машрулотлари билан жисмоний 
тарбиянинг ташкилий процесси уртасидагн узаро мустахкам 
ало̂ ани таъминлаб келмоцдалар.

Уйинлар ва туристик походлар утказаётган ва̂ тда рахбар 
танлаш билан бирга ижтнмоий-фойдали ишларни бажариш 
юзасидан турлн вазифалар катнашчилар уртасида та̂ симлаб 
олинади.Масалан, туристлар группасида хужалнкни уюшти
риш, ози̂ -овцат таъминотн ва о̂казолар учун >масъул кишилар; 
уйнн катнашчплари орасида эса судьянинг ёрдамчмлари, уйин 
утказиладиган жойни, асбоб-ускуналарни тайёрлаш учун масъул 
кишилар ажратплади.

Даваскор группа машгулотларининг мазмуни ва цоидалари 
хакида олдиндан шартлашнб олишнинг р о я т  мухим а̂ амияти 
бор. Уйинларда хам, айницса походлар вацтида а̂м машрулот- 
лар мазмуни тубдан узгариб кетишига, а̂бул цилинган план ва 
копдалардан чекинишга йул цуймаслик керак. Бироц а̂васкор- 
лпк шароитида, шунингдек, кузда тутилмаган х;олатлар содир 
булиши натижасида шундай цилиш зарурияти турилиб колиши 
хам мумкин. Бундай холларда масалани купчилик а̂л ц и л м о р и  
лозим. а̂васкор группа машрулотлари шахснинг коллектив
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фикри билан и̂соблашишига, узаро урто̂ лик муносабатларпга 
асосланган экани уларни мухим тарбия воситасига айланти- 
ради.

Уюшма группа маш̂ лари. Мутахассислар рахбарлигпда 
амалга ошириладиган жисмоний дарсдан ташкари жисмо- 
ний маищ машрулотларининг спорт мусоба̂ алари, корхона ва 
муассасаларда утказиладиган согломлаштириш машрулотлари, 
физкультура байрамлари, намойиш маищлар ва бош̂ а турларп 
типик уюшма группа машклари хисобланадп.

Спорт мусобацаларининг функциялари хилма-хилдир. Улар 
айрим спортчилар ва коллективларнинг спорт ютуцларини 
ани̂ лаш методи, жисмоний тарбия ва спортни кенг йулга ку- 
йиш, мусоба̂ адошлар уртасида техник, тактик ва методик таж- 
риба алмашиш, шунингдек, халцаро алоцалар урнатиш, халк- 
лар уртасида а̂мкорликни ва узаро муносабатларни мустах- 
камлаш воситаси булиб хизмат к.иладилар.

Шу билан бирга барча спорт мусобацалари интенсив жисмо
ний машц машрулотларидир, чунки улар куч-райрат сарфлаш 
хамда кутаринки эмоционал холат туфайли мусоба̂ адошларга 
улкан тарбиявий таъсир курсатади. Тажриба расмий мусобака- 
ларда куп марта иштирок этиш спортчиларнинг жисмоний тай- 
ёрлик даражаси усишига ёрдам беришинп курсатади.

Мусобацаларнинг программаларн ва давом этиш вацти р о я т  
хнлмя-хилтшр.

тайёргарлик курипт, мусобакалапиппнннг узтт х.амда упи т у -  
галлашдап иборат буладн.

КрПГ>Г*Т*ТЯ ФЯТ1РПГЯП ТТМТГ Т/”иг>ТТТТТ ГТГ'Т̂УП ТТПГТТТ/’ т> п М/ Т»Г»**ПТ1 Т»Йг той-

олдидан разминка цилишдан иборат.
Мусобак;а машкларини бажариш — фаолнятнинг барча кур- 

саткичлари буйича (латижаларнинг юксаклиги, тактик майорат, 
ирода ва характернинг намоён булиши), гарчи кис̂ а муддатлп 
фаолият булса а̂м куч синашнинг асосий цисми и̂собланади.

Мусоба̂ алар аста-секин одатдаги фаолият тартибига утишга 
кумаклашадиган енгил машцлар бажариш, мусобацани якунлаш, 
якунловчи, маросимда иштирок этиш билан тугалланади.

Спорт мусоба̂ алари, узига хос барча хусусиятларига каРа_ 
май, жисмоний мацщ машрулотларининг умумий схемаси буйича 
утказилиши керак. Бунда вазифанинг конкретлиги, совет жисмо
ний тарбия системаси принципларига мувофицлик, барча цат- 
нашчилар учун шароит бир хиллиги, страховка цилиш мавжуд- 
лиги ва шу каби купгина умумий методик талабларга фаолият 
хусусиятларига мослаб риоя цилиниши керак. Масалан, спорт
чиларнинг си̂ ат-саломатлиги а̂̂ ида рамхурлик цилиш, мусоба- 
Калар олдидан врач куригидан утиш шарт эканлигида, кураш 
жойининг гигиеник о̂латини цатти̂  назорат.̂ илиш ва о̂казэ- 
ларда уз ифодасини топади.
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Физкультура байрамлари, сайллар, маш̂ лар намойнш 
этишлар спорт мусоба̂ алари тмпида утказилади. Уларга маш- 
рулотлар методикаси ва цонун-цоидаларини яхши биладигаи 
хамда тегишлича ху̂ ук берилган махсус шахслардан иборат 
ташкилий комитетлар, мандат комиссиялари, жюри, судьялар 
коллегиялари ра̂ барлик циладилар.

Дарсдан ташцари машрулотларнинг а̂ амияти. Жисмоний 
тарбия купрок машрулотларнинг дарсдан танщари формалари 
хисобига амалга ошириладн. Бу табиийдпр, чунки у̂ иш педа- 
гогнк жн̂ атдан ташкилий жараён сифатида инсон а̂ётида 
ипсбатан кам ва̂ т олади. Масалан, ун йил ичида мактабда 
700 даре утказилади, уцувчплар билан утказиладиган дарсдан 
таш̂ ари машрулотларнинг барча формалари эса 8000 соатга 
якин вацтнп эгаллайди. Катта ёшли ва кекса кишилар acocan 
мустацил жисмоний машц циладилар.

Коммунизм курилиши авж олдирилган бизнинг кунлариммз
да бир томондан ме̂ нат унумдорлигининг юксалиши ва иккин> 
чи томондан а̂ оли буш вацтининг купайиши туфайли дарсдан 
таш̂ ари машрулот формаларининг а̂ амияти ортиб бормовда.

Мустацил машрулотларнинг улкан согломлаштириш ва тар- 
бнявий а̂ амиятини, шунингдек, одамлар цадимдан бери жис
моний камолот сари интилишларини хисобга олиб, КПСС Про- 
граммаси физкультура ва спорт билан мустацил шурулланиш 
хал̂  турмушига тобора купроц сингиб боришини талаб цилади.

Жисмоний маш̂  машрулотларининг дарсдан ташцари форма- 
ларини халк турмушига сингдиришни уларни утказиш сифа- 
тинм тубдан яхшнлаш билан бирга цушнб олиб бориш керак. 
Масалан, дарсдан таш̂ ари жисмоний машц машрулотларини 
илмий жи̂ атдан асосланган, инсоннинг бутун а̂ёти режими 
билан органик боглиц системага келтириш ва шу йул билан 
унинг ме̂ нати, кундалик турмуши, дам олишига амалда ёрдам 
курсатиш р о я т  му̂ имдир. Шу муносабат билан машрулотлар
нинг дарсдан ташцари формаларини утказиш методикаси ил
мий равишда ишлаб чи̂ илмоцда, а̂р а̂йси ана шундай маш- 
рулотнинг хусусиятлари ва тарбиявий имкониятлари аницлан- 
моцда.

Посёлкаларда, турар жой кварталларида, ЖЭКларда хамда 
ахолн дам оладиган жойларда спорт иншоотлари курилишп- 
нинг кенгайтирилиши кундалик турмушда жисмоний тарбия ва 
спортни ривожлантириш учун биринчи даражали ахамиятга 
эгадир.

Жисмоний мацщ машрулотларининг дарсдан т а ш ц а р и  фор
маларини пропаганда цилишни хамда бу машрулотларни мала- 
кали утказадиган жамоатчи активлар тайёрлашни кучайтириш 
ва яхшилаш оммавий физкультура харакатини янада ривожлан- 
тиришнинг му̂ им шартидир.
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Даре ва дарсдан ташцари машрулотлар утказишнинг куриб 
чццилган методик асосларн умумий характердадир. Уларга 
амал килиш у к итУвчи ёки жисмоний машк билан м у с т а ^ и л  шу- 
рулланувчиларни йирик хатолардангина саклайди, чунки бу 
коидаларда укувчилар харакат фаолиятининг, машк утказилади
ган жойни ташкнл этиш ва хоказоларнинг энг типик шарт-шаро- 
птларигина хисобга олинган. Амалда эса машрулотларнинг 
муваффа̂ иятли чи̂ иши фа̂ ат умумий факторларгагина эмас, 
балки бпр к ат 0Р конкрет х°лат ва шароитларга борлицдир. 
Уларни хеч кандай коидаларда назарда тутишнинг иложи йук, 
шунннг учун машрулотларни юксак савияда утказиш уни ташкил 
угпшнинг рационал методикасини билиш билан бирга ижодпй 
ендошишни хам талаб этади.

Ижоднпнг мо̂ ияти жисмоний машк. машрулотларининг мак- 
сад ва вазифаларини амалга оширишнинг энг яхши йулларини 
кпдириб топишдан иборат. Машрулотлардагн конкрет шаронтни 
турри бахолай олиш, одамларни жисмоний тарбиялаш конуният- 
ларинн хамда турли ёшдаги кишиларнинг узига хос томонлари- 
ш1 билпш ва энг асоспйси, машрулотлар утказпшдагн к.отиб кол- 
1 ан методларга танкидий муносабатда булишдан иборат дадил 
методик фикр ижод учун аеоснй манба енфатпда хпзмат цпладп.



Т у 1 { 1 { И З И Н Ч И  б о б

С П О Р Т  Т Р Е Н И Р О В К А С И

1. Дастлабки тушунчалар. 2. Спортчи тайёргарлигининг асоснй 
томонларн ва уларнинг тренировка жараёнидаги урни. 3. Спорт 

тревировкасининг специфик воситалари ва методлари; машгулот 
формалари. 4. Спорт тренировкасининг конуниятлари ва жисмоний 

тарбия умумий принципларвнивг спорт тренировкасидаги хусусиятлари.
5. Спорт треиировкасини даврлаш. Р. Спорт тренировкасининг куп 

йиллик жараён эканлиги.

1. Д А С ТЛ А Б К И  Т У Ш У Н Ч А Л А Р

«Тренировка» термина бош̂ а куп терминлар сннгарн бпр 
маъноли суз эмас. Уни энг кенг маънода, маш̂ ларнинг конкрет 
мазмуни мутлацо хилма-хил булиши мумкинлигига а̂рамай, хар 
кандай машц цилиш, одатлантириш жараёни маъносида тушу- 
надилар. Мисол учун, «аклий тренировка», «жисмоний трениров
ка» ва хатто... хайвонлар «тренировкаси» деб гапнрадилар. Бу 
эса бир-биридан принципыал фарц и̂ладиган нарсаларни о̂риш- 
тнрнб юбормаслик учун дастлабки тушунча таърифини цатъий 
анпклаб олишимизни талаб и̂лади.

Спорт тренировкаси педагогик уодиса булиб, у спортда юксак 
натижаларга эришиш учун бевосита йуналтирилган махсус жис
моний тарбия жараёнидир. Бошцача цилиб айтганда, бу жисме- 
иий тарбиянинг «спорт орцали», спорт воситаснда амалга оши- 
рпладиган жараёнидир. Бунда спорт педагогик нуцтан назардан 
уз кобирига уралиб колган нарса булмай, балки тарбиялаш, сор- 
ломлаштириш, одамнн хаётга тайёрлаш воситасн эканлигинп 
назарда тутиш роят мухнмдир.

Совет спортчиларининг тренировкаси кишини хар томонлама 
тара̂ кий эттириш коммунистик идеалларини узида мужассам- 
лаштирган умумий тарбия системасн компонентларидан бирн 
хнсобланади. Совет спорт усулидаги спорт тренировкасининг 
нжтнмоий-педагогик мохияти хам окибат натижада ана шундан 
иборатдир.

«Спорт тренировкасн» термини билан бир а̂торда «спортчи- 
пп тайёрлаш» термини хам кулланилади. Булардан англашпла- 
днган тушунча маъно жихатпдан бир-бирнга жуда я̂ ин, бирок 
бнр хил эмас. Спортчини тайёрлаш — кенгроц тушунча булиб, у 
спортда юксак курсаткичларга эришишга тайёр булиш ва буни 
пшира боришни таъминловчи барча воситалардан фойдаланиш- 
ни уз ичига олади. Спорт тренировкаси мазмунига оид воситалар 
хам тренировкадан ташцари ва̂ тларда цулланадиган узнга 
хос формадаги воситалар, яъни спорт техникаси, тактикаси, эти- 
каси масалалари буйича лекциялар, сухбатлар ва кннофильм-
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лар, спорт назарияси сохасидаги китоблар устида муста̂ ил пш 
олиб борнш ва боища воситалар хам ана шулар жумласига кп- 
ради.

Спорт тренировкаси спортчини тайёрлашнинг асосий форма- 
спни (амалга ошириш воситасини) ташкил этади, дейиш мум- 
кин. Спорт тренировкаси у ёки бу даражада тайёрлашнинг барча 
кнсмларинп уз ичига олади, бироц уларни етарли даражада 
мукаммал а̂л этмайди; yttra тайёрлашнинг бевосита жисмоний 
машк машрулотлари жараёнида амалга ошириладиган асосий 
KiiCMii киради.

Спорт тренировкасида жисмоний тайёргарлик, шунингдек, 
спортчинпнг спорт-техника, тактик ва маънавий ирода тайёргар- 
лнгининг амалнй цисмларп энг куп урин олгандир.

Умуман спорт тренировкаси ва спортчини тайёрлаш биологик 
ва психологик узгаришларнинг мураккаб комплексини юзага 
келтнриб, натижада машц курган л и к, тайёрлик, 
спорт формасида булишлик даражаси яхшиланишпга 
олиб келади. «Машц курганлик» тушунчаси одатда тренировка 
таъсири остида спортчи организмида содир буладиган а̂мда 
унинг иш цобилияти ортишида уз ифодасини топадиган биологик 
(функционал ва морфологик)мослашув узгаришлари маъносида 
англанади. Бу узгаришлар асосан бир-бнри билан борли̂  нккн 
йуналишда юз беради. Биринчидан, структура ва биохимик 
узгаришлар базасида организмшшг турлп орган ва системаларн 
i h p d r . юпяк-кон томип. наФас олшп ва оошкалао I нинг функ
ционал имкониятлари, ишга лаёцатлилиги юксалади. Иккинчи- 
дан, марказпй нерв системасининг барча органлар ишини тартиб- 
I а солиб туриши ва уз-узидан созланиши такомиллашади. Спорт-

самаралн ва мукаммал бажаради. Демак, машц курганлик -- 
тренировка воситасида органиэмнинг муайян бир ишга мослаш- 
¿инлик дараМасидир.

Умумий маш  ̂ курганлик ва махсус машц курганликни бнр- 
биридан фарц и̂линади. Спортчининг махсус маищ курганлиги 
танланган спорт тури специфик талабларига спортчи организми- 
нинг а̂нчалик мослаша олганини ифодалайди. Умумий машк 
курганлик хзракат фаолиятининг р о я т  хилма-хил турларига 
мослаша олишнинг умумий даражаси билан характерланади. 
Умумий ва махсус машц курганлик узаро хамо̂ анг булиб, улар- 
нинг бири иккинчисига айланиб туради, деса а̂м булади (маш̂  
курганликнинг кучиши).

Спортчи тайёргарлиги натижаларини характерлаш учун маищ 
курганликдан ташцарн, ундан кенгроц тушунча — тайёрлик да
ражаси тушунчаси йшлатилади. Бу тушунча тегишли тайёр
гарлик натижасида спортда ютуцларни цулга киритишга тайёр 
булганликнинг барча элементларини уз ичига олади. Бу элемент- 
лар куч-̂ увват, тезкорлик.чинивданлик, эпчиллик а̂мда бошка 
жисмоний фазилатлар (жисмоний тайёрлик) маълум даражада
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рчвож топганидан, спорт техникаси ва тактнкасннп бплпшдан 
(̂ порт-техника ва тактик жихатдан тайёрликдан, зарур ру̂ ий 
холатлардан), психпк, жумладан, иродавий тайёр эканлпкдан 
иборат.

Спортчининг машц курганлиги ва тайёр эканлиги систематик 
машгулотлар жараёнпда тухтовсиз, умуман юксалпш томон уз- 
гарнб туради. Бунда муайян цикллилик кузга ташланади. Х,ар 
бир янги циклда спортда ютукларни у̂лга кирнтпшга оптимал 
(мазкур цикл учун энг яхши) тайёр булиш даври мавжуд. Спорт 

махоратига эришишга бундай тайёр эканликни оддтда спорт 
формаси* деб атайдилар.

Тренер ва спортчилар тренировка жараёнини шундай ташкил 
этишлари керакки, бунда уз вацтида спорт формасига эришиш 
учун шароит яратилсин, уни масъулиятли мусобацаларнинг муд- 
датларига мувофи̂  белгиланадиган маълум давр мобайнида 
сацлаб туриш ва янада ривожлантириш мумкин булсин. Бу маъ- 
нода спорт тренировкаси спорт формаси таращиётини боища- 
оиш жараёнидир.

2. С П О Р Т Ч И  Т А Й Ё Р Г А Р Л И Г И Н И Н Г  А С О С И Й  
Т О М О Н Л А Р И  В А  У Л А Р Н И Н Г  Т Р Е Н И Р О В К А  

Ж А Р А Е Н И Д А Г И  У Р Н И

Спортчи тайёргарлиги асосан жисмоний, спорт-техника, так
тик, маънавий ирода ва назарий тайёргарликдан иборат булади.

ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК
Спортчининг жисмоний тайёргарлиги спорт фаолияти учун 

зарур булган жисмоний фазилатларни, цобилиятларни тарбия- 
лаш демакдир. Спортчининг жисмоний тайёргарлиги бевосита 
амалий спорт йуналишига эга булгани учун, айни вацтда орга- 
низмнинг умумий жисмоний ривожланиши, мустахкамланиши 
ва чинициши билан тамомила боглицдир. Тайёргарликнинг бар- 
ча бошца томонлари сингари жисмоний тайёргарлик хам уму- 
мий ва махсус булади.

Спортчининг махсус жисмоний тайёргарлик куриши танлан- 
ган спорт турини узига хос талабларига жавоб бера оладиган 
жисмоний цобилиятни тарбиялаш жараёнидан иборатдир.

Маълумки, спортнннг ^ар бир тури спортчининг жисмоний цобилиятларига 
махсус талаблар цуядн, хнлма-хил жисмоний фазплатлар узига хос уйгунлаш- 
гап булиши ва намоён этилишинн талаб цилади. Масалан, спринте.рдан аввало 
теэкор-кучлилик фазилатларпнинг махсус нисбатда булиши (баъэан уни сприн- 
терлик цудрати деб аталади), шунингдек, жумладан, мускул цискаришининг 
энергетик ресурсларидан анаэроб (оэод кислород йуцлигида) фойдаланишга 
асослапган тезликка чпдам талаб цилинадп. Стайер учун эса, аксинча биринчн

* Спорт формасининг муфассал характеристикаси спорт тренировкасини 
даврлаш ^а^идаги цисмда берилган.
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навбатда нафас олишдаги модда алмашиниш (кислород алмашинншн) 
жараёни ю ксак 'дараж ада булишнга асосланган чидамлилик зарурдир. Кура- 
шувчи полвондан ало^ида кучга чидам, шушшгдек, махсус ч а^ о н л и к  ва 
эпчиллнк талаб этилади. Гимпастнкачиларда ^атъий программа буйича берил- 
ган махсус маш^лар комплексини ифодали ва аник координация билап 
бажариш цобилияти, шунингдек, куч-кудратнп, ча^онликии  ва бошца жис-' 
моний фазилатларни гимнастик куп курашнпнг бутун программаси давомида 
намоён эта билиш кобплиятини керакли даражада са^лаб турнш учун имкоп 
берадиган куп курашга чидамлилик катта роль уйнайдн. Турли жисмопнй 
фазилатларни узига хос равншда намосп этнш ва уйрунлаштнрншга асосланган 
ана шундай специфик цобнлиятларии тарбиялаш спортчн махсус жисмопнй 
танёргарлик куришпнннг мазмунннн ташкнл этадп.

Спортчининг умумий жисмоний тайёргарлиги деганда, улар 
танланган спорт тури учун хос булмаган, бироц спорт фаолияти- 
да муваффакиятга эришиш учун бевосита ва билвосита ижобий 
таъсир курсатадиган хар томонлама жисмоний цобилиятларни 
тарбиялаш назарда тутилади.

Спортнинг хар бир туридаги муваффа̂ ият фа̂ ат мазкур 
спорт турмнинг узига хос томонларинн нфода этувчи айрим о̂бм- 
лиятлар билангина эмас, балки организмнинг функционал нм- 
кониятларпнинг умумий даражаси билан хам белгиланади. Шу 
сабабдан хам махсус тайёргарлнк, хам умумий тайёргарлик бир- 
га цушиб олиб борилганидагина спортчининг жисмоний тайёр
гарлиги хар томонлямя булиши мумкнп.

мнн яратади, яъни танланган спорт турпда камол топпш учун 
яярур шарт-шароит сифатида кучлилнкнп, тезкорликни, чидамлн- 
ликни. чпчиллик’ни ттят̂ т̂ пттттт/ттт» тсмспла:," ............

, ............. . . . . . . .  и и и . . ц 1 Л 1 1 и 1  1 а п с р !  И Н И Н 1

мазмуни унинг цайси спорт тури буйича ихтисослашганига бог- 
ли̂ . Бироц ихтисосга караб роят катта фарклар булишигя. к я р я -  
май, хамма сохадаги умумий тайёргарликда цатор ухшаш то- 
монлар са̂ ланиб колади. Бунга сабаб, биринчидан, спортнинг 
Хар хил турлари фацат бир-биридан фарц и̂либгина цолмай, 
маълум даражада умумийликка хам эга эканлигида булса, 
иккинчидан (бу энг мухими)-, умумий тайёргарликнинг мазмуни 
фа̂ ат спорт фаолиятидаги вазифаларнн хисобга олиб белгилан- 
май, балки жисмоний тарбиянинг умумий вазифаларига хам 
мувофицлаб белгиланишидадир. Шунинг учун бизнинг шароити- 
мизда спортчининг умумий жисмоний тайёргарлиги, айшщса, 
спорт махоратининг дастлабки пайтларида, ГТО комплексининг 
норма ва талабларини бажариш билан борлиц.

Спортчининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги 
жараёнида жисмоний тарбиянинг барча воситаларидан, яъни 
жисмоний машцлар, чинициш ва согломлаштиришнинг табиий 
факторлари (офтобда пишиш, хаво ва сув мухитининг хусусият- 
лари), режим ва бош̂ а гигиеник шароитлардан фойдаланилади. 
Бунда махсус танланган жисмоний машцлар асосий роль уй- 
ьайди.
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Чини̂ иш, согломлаштиришнинг табиий факторла̂ ри а̂мда 
гигиеник шароитлардан тренировка машрулотлари ва̂ тида хам, 
шунингдек тренировкадан таш̂ ари холатларда (махсус гигиеник 
омиллар, хаммомга тушиш, массаж цилиш, умумий турмуш тар- 
тибига риоя цнлиш, ов̂ атланиш режими ва хоказолаРДа) а̂м 
фойдаланилади. Мазкур фактор ва шартларнинг спорт фаолия- 
тидаги ахамияти тренировка нагрузкалари купая борган сарп 
тобора ортиб боради.

СПОРТ-ТЕХНИКА ВА ТАКТИК ТАЙЁРГАРЛИК

Спортчининг техник, тайёргарлиги дгб, унга спортда бахс 
юритиш воситаси ёхуд тренировка воситаси булиб хизмат щлув- 
чи царакат ва фаолият техникасини ургатишга айтилади.

Махсус техник тайёргарлик жараёнпда спортчи танланган 
спорт тури техникасини ургана боради—спорт буйича ихтисос- 
лашиш предметига ало̂ адор харакат ва фаолиятларнинг био
механик цонуниятларини бплиб олади, тегишли \аракат малака- 
ларини амалда узлаштириб, уларни мумкин цадар юцорп дара- 
жада мукаммаллаштира боради. Шу билан бир а̂торда ва шу 
муносабат билан умумий техник тайёргарлик олиб бориладп. 
Техник тайёргарликдан мацсад спортчининг умумий жисмоний 
тарбия маълумотини, жисмоний маш̂ ларнинг умумий техник 
асосларй сохасидаги билимини мунтазам суратда кенгайтириб 
бориш ва хзётда хамда спорт практикасида фойдали булган ха
ракат и̂лиш ма̂ орати ва малакалари фондини тулдирпб бориш- 
дан иборат. Спортчининг умумий ва махсус техник тайёргарлиги 
уртасида а̂м худди жисмоний тайёргарликнинг ана шундан 
и̂смлари уртасидаги сингари узаро ало̂ а мавжуд. Бирок 

бунда турли жисмоний фазилатлар уртасидаги узаро алока- 
дорликдан кура билимларни, майорат ва малакаларни «ижо- 
бий утказиш»дан купрок; фойдаланилади. Умумий техник 
тайёргарлик аввало танланган спорт турида техник прогрессга 
эришиш учун ёрдам берадиган худди ана шундай билим, махо- 
рат ва малакаларни (айтайлик, лангар чуп билан сакрашдан 
ихтисослашаётганда хилма-хил гимнастик махорат ва малака
ларни, спорт уйннлари ёки курашдан ихтисослашаётганда акро
батик малакаларни ва о̂казоларни) шакллантиришга каратил- 
гандир.

Шу билан бнрга жисмоний тайёргарлик воситаси спфатида 
фойдаланиладиган техник машцларни урганпшга хам муайян 
урин ажратилади. Чунки у ёки бу машкни жисмоний фазилат- 
ларни тарбиялаш воситаси сифатида фойдаланишдан олдин уни 
техник жихатдан турри бажаришни урганиб олиш керак.

Спортчининг тактик тайёргарлиги техник тайёргарлик билан 
чамбарчас биргаликда олиб борилади. Агар техник тайёргарлик 
спортда ба̂ с юритиш воситалари билан цуроллантирса, тактик 
тайёргарлик уларни цуллаш санъатига ургатади.
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Спорт тактикасини циска цилиб спортда бацслаишш санъати 
деб таърифлаш %ам мумкин. Кенгайтирибро̂  айтганда, спорт 
тактикаси, биринчпдан, спортчининг имкониятларини, рациби- 
ннпг хусусиятларинп хамда мусобацанинг конкрет шарт-шаро- 
нтларини и̂собга олган о̂лда мусобацаларда цатнашишнинг 
мацсадга мувофик келадиган планнни пшлаб чи̂ ишдан; иккпн- 
чидан, спортнинг имкониятларни мумкин а̂дар т\?лароц намоён 
этадиган бахс юрптпш восита ва усулларидан фойдаланиш йулп 
бнлан бу планни амалга оширишдан нборат.

Спортнинг хар хил турларида тактиканинг формаси ва унннг 
ахамияти хилма-хилдир. Спорт уйинлари ва яккама-якка оли- 
шувларда тактика масалан, гимнастика ёки спринтер югуришн 
вактидагига Караганда анча каттарок ва Kÿnporç спорт натижа- 
ларига таъсир курсатади. Бироц бошца хамма шэроитлар тенг 
бу'лган барча холларда тактика галабанинг а̂л килувчи фактори 
б\'либ цолади. Бунн маш̂ ур югурувчи Э. Затопек «Спортда га- 
лабага эришиш учуп пима керак?»— деган саволга rçncrça и̂либ: 
«Эпг му̂ ими—интеллект» деган жавоби билан жуда яхши таъ- 
кпдлаб утган.

Спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида цуйидагилар- 
ип назарда тутмо̂  керак:

спорт тактикасннинг назарпй асосларини узлаштириш (так
тик приёмлар арсенали а̂цидагп, уларпп цапдай ва цай хнлдаги 
шариитларда кСллаш кераклиги ва хоказолар хакидаги билим- 
ларпи эгаллаш),

сиортдаги ракиблар имкониятини хамда булажак мусобака- 
ларнинг шарт-шароитларини ÿpraHHiu;

то мукаммал тактик майорат ва малакаларни эгаллаб олгунга 
кадар ÿзлaштиpиш;

тактик мд̂ оратгл зрпшнш учуп зарур оулгап тактик тафак- 
кур ва бош̂ а цобилиятларни тарбиялаш.

Бу вазифаларнинг асосийси тактик тафаккурни тарбиялаш 
булиб, у спортда бахслашиш планини тузиб чи̂ иш ва амалга 
ошириш 6ÿÜH4a бир цатор ацлий операцияларни ÿ3 ичига олади. 
Тактик тафаккур идрок, хотира ва ижодий тасаввурга суяниб, 
тегишли билим ва тажрибалардан фойдаланишга, спорт ба̂ сида 
вазиятни цунт билан кузатиш, тез тушуниш ва ба̂ олай билиш, 
уз ва̂ тида тугри rçapopra кела билиш цобклиятига асосланади.

Жисмоний ва техник тайёргарликдаги сингари тактик тайёр- 
гарликда хам спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигини 
бир-биридан фар̂  цилиш керак. Умумий тактик тайёргарлик 
спорт тактикасининг умумий назарий асосларини ва танланган 
спорт фаолияти шароитига мумкин а̂дар я̂ инлаштирилган ша- 
роитда улардан фойдаланишнинг амалий усулларини урганиш- 
дан хамда шу муносабат билан кенг куламдаги техник тафак
курни тарбиялашдан иборатдир. Мазкур цисм материали куп 
жихатдан спортнинг бир-бирига яцин турлари тактикасидан оли-
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пади (масалан, хоккейчиларни тайёрлашда футбол ва боища 
спорт уйинлари тактикасидан; коньки учувчи ёки чанричини тай- 
ёрлашда енгил атлетиканинг тегишли турлари тактикасидан 
фойдаланилади ва аксинча). Махсус спорт-тактика тайёргарлиги 
эса бсвосита спортнинг танланган тури материали асосида олиб 
бо.рплади ва унга хос булган тактик махорат, малака, цобилият- 
ларнп чукуррох такомиллаштиришга каРатилган булади.

Спорт-тактика тайёргарлиги куп х°лларда техник тайёргар- 
лпк билан шунчалик чатишиб кетадики, а̂тто улар уртасида 
катъпй чегара цуйиш мумкин булмай 1̂ олади. Тайёргарликнннг 
бу икки томонини бир-бирига царама-царши хуйиш эса мутлацо 
мумкин эмас. Жумладан, тактик тафаккурни тарбиялаш вазифа- 
ларнга мустахкам харакат малакаларини эгаллаш вазифаларини 
каршп цуйиб булмайди. Спорт-тактика махорати биринчи нав- 
батда тактик тафаккурнинг тарацхиёт даражаси билан белгила- 
пади. Бирох спортчи мустахкам узлаштириб олинган, айни вак;т- 
да копкрет шароитга мослаша оладиган бир цанча вариантли 
техник малакалар билан куролланган булмаса, унинг хар а̂нча 
тактик тафаккур эта билиши спорт махоратини ошира олмайди.

Спорт-техника ва тактик тайёргарликнннг амалий и̂смлари 
тулигича спорт тренировкасига киради. Спорт техникаси ва так- 
гнкасининг назарий асосларини чуцур узлаштириб олиш учун 
гренировкадан ташцари, ак;лий маълумот ва мустацил мутолаа- 

нинг махсус форма ва методлари—лекциялар, кинофильмлар, 
семипарлар, уцув полигонларида тактикани моделлаштириш, ки- 
тоб устида мустацил иш олиб бориш ва бошца формалари хам 
керак.

Укитиш методикасининг умумий цоидалари спорт-техника 
тайёргарлигига хам, тактик тайёргарликка хам тааллу̂ лидир. 
Шу билан бирга спорт тренировкаси мазмунига кирадиган и̂см- 
.тар тренировка жараёнининг специфик цонуниятларига буйсу-
пади.

МАЪНАВИЙ-ИРОДА ТАЙЁРГАРЛИГИ

Спортчининг маънавий-ирода тайёргарлиги узининг педаго- 
гпк мо̂ ияти жи̂ этидан спорт фаолияти шароитига мослаб амал- 
га ошириладиган ахлощй тарбия, жумладан, иродани тарбия
лаш жараёнидир.

Спортчининг маънавий-ирода тайёргарлиги жараёнида хал 
этиладиган вазифалар, аввало фаолиятни юзага чицарадиган 
сабабларни тутри тушунишдан иборатдир. Бунда ran спорт 
билан мунтазам шурулланиш, бу йулда мумкин кадар купрох 
фойдали натижаларга эришиш истагини шакллантириш ва ри- 
вожлантириш кераклиги ха̂ ида бормоцда. Социалистик жамият 
шароитида коммунизм цурилишида иштирок этиш ва Ватанни 
х.имоя килиш учун хаР томонлама ижодий мехнатга тайёрланиш- 
га шггилиш шахсни гармоник ривожлантириш роялари, уз кол-

2 1 - 5 3 3 3 21



лективининг спорт шарафини caiyiaiura, спортда эришилгаи м\ - 
ваффа̂ иятлар билан Ватанимиз шухратини оширишга интилиш- 
дек спорт билан шугулланишга чорловчи сабаблар бор. Вазифа 
хам спортчпда худдп ана шу интилишларни уйготиш ва ривож- 
лантиришдан, уларни чу̂ ур тушуниб етплган мацсадга айлан- 
тириб юборишдан нборатдир. Бунга эса, спортчини коммунистпк 
ахлок талаблари асоспда тарбиялагандагина эришиш мумкин. 
Тренер спорт фаолиятинннг ижтимоий маъносини очиб бериш, 
коммунистпк жамнят кишисн учун характерлп булган ватанпар- 
варлик, коллективизм ва бош̂ а ахлокии фазилатларни тарбия- 
лаш билан спортчида узининг спорт тайёргарлиги а̂мда мул- 
жалланаётган спорт ютуцларига эришиш учун юксак масъулпят 
хиссини устиради.

Худди шу асосда «Спортча характер»ни ташкил этувчи спорт- 
ча ме̂ натсеварлик, галабага астойдил иптнлнш ва бошка фази- 
латлар тарбия и̂линади, спортдагп ахлок; норма ва к;оидалари 
(спорт этикаси) шакллантирилади. Шундай к;илиб, совет спорт- 
чиси маънавий ирода тайёргарлигининг асосини коммунистпк 
онглилик ва коммунистик хул̂  тарбияси ташкил этади. Бизнннг 
жамиятимизда спортча этика нормаларн коммунистик этиканинг- 
умумий нормаларидан прпнцнпиал фарц ■цнлмандн. Совет спорт- 
чнларининг этикаси коммунистик ахлок умумий принциплари- 

''г,/'р‘г 'Ьючиятиттяги конкрет ифидаспдйн С wiSK парса ?мяг
Спорт—ирода сифатларини тула намоин лишни ш.ш' 

днган мардонавор. купинча, а̂тто бешафкат фаолият турпдпр 
Шунинг учун кучли ирода, мацсад сари пнтплиш, ташаббус, та

бошцаришнн тарбиялаш спортчи таиергарлт НИ Hfl 1 .....
кпсмини ташкил этади.

Уз-узидан куриниб чурибдяки, спортчи узининг спорт фао- 
лияти цайси турда булишидан цатъи назар санаб утилган фа- 
зилатларнинг а̂ммасига эга булиши керак. Шу билан бирга 
спортнинг э̂ ар бир тури узининг специфик цийинчиликлари билан 
характерланади ва шу сабабдан специфик иродали булишни та
лаб этади. Масалан, югурувчи—стайердан узоц вацт давом эта- 
диган иш пайтида пайдо буладиган салбий эмоцияларга кара- 
май, цаттиц чарчоцца бардош бериш — «чидай билиш» талаб 
этилади. Сакровчи ёки уло̂ тирувчи спортчидан бирдан намоён 
буладиган характердаги ни̂ оятда интенсив ва цисца вацт давом 
этадиган ирода кучи талаб этилади. Onip атлетикачи учун бу- 
лардан ташцари яна штангани кутараётган вацтида ирода им- 
пульсини ошириб бора оладиган юксак даражада тарацций эт~ 
ган цобилият зарур булади ва о̂казо.

Ирода фазилатларининг намоён булиши фаолиятнинг кон- 
крет шароитига боглиц эканини эътиборга олиб ва шу билан 
бирга ироданинг турли томонлари уртасидаги узаро алоцадор- 
ликни назарда тутиб, умумий ва махсус ирода тайёргарлигини 
бир-биридан фарц цилинади. Спортчининг умумий ирода тайёр-
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гарлиги иродани спорт ^аракатларининг танланган формаспга 
бевосита ало^адор булмаган, бирок; спорт фаолиятининг муваф- 
фа^иятли чицишига хар ь^алай сабаб буладиган хар томонлама 
тарбиялашдан нборат булади. Ирода тайёргарлнгннннг бу цисмп: 
амалда куп жи^атдан умумий жисмоний тайёргарлмк материалп: 
хамда техник ва тактик тайёргарликнннг тегпшлн булимларп 
материали асосида цурплади. Спортчпнпнг махсус ирода тайёр- 
гарлиги эса танланган спорт тури буйича тренировка ва мусоба- 
калар шароитнда пайдо буладиган специфик кийннчилнкларнн 
енгиб утишга имкон берадпган прода кобнлиятларинп тарбня- 
лашни уз ичига олади. У махсус тайёргарликнннг бошца булим
ларп— жнсмонпй, спорт-техника, тактик тайёргарлпк билан бе- 
воснта борлицдир.

Ирода тайёргарлнгн жараёнпда бажариладпган махсус ва- 
зифаларнинг энг мухимларпдан бирн — бевосита мусобака 
учун бериладиган курсатмаларнп максадга мувофи^ равишда 
шакллантириш, «старт олди хаяжонн»дан муваффа^иятли 
кутулиш, мусобакалар давомпда пайдо буладиган салбий 
эмоцияларнп енгиб утпш ва х;оказолар мумкпн булсин учун 
спортчиларнинг психик холатини шошилинч бошкариш имконня- 
тини таъ.минлашдир. Бу масалани хал этиш учун зарур булган 
фойдали йулларни узлуксиз 1̂ идириш махсус метод ва приёмлар- 
нн ишлаб чикишга олпб келадп. Жумладан, уз-узинн тарбня- 
лашга асослангац методлар — аутоген тренировка ва идеомоторс 
тренировка ана шундайлардан хпсобланадп.

Совет спорт усулнда маънавий-нрода тайёргарлнгн комму- 
нистик ахлоц тарбнясининг умумий прннципларнга мувофту 
унинг куп турдаги восита ва методларпдан фойдаланган хрлда; 
утказнлади. Бунда спорт фаолиятининг узи мухпм роль уй- 
найди. Ирода ва характерни тарбиялашда спортнинг а^амшгга 
айннцса каттадир. Катъпй режнмга риоя цнлиш, катта, баъзан 
хаддан ташкари куп нагрузкаларга бардош берпш, салбий 
эмоцияларнп енгиб утиш, спорт тренировкаси ва мусобакалари. 
жараёнпда албатта пайдо буладиган хплма-хил ички ва ташцн: 
цнйинчнликлар билан курашиш заруриятн — буларнинг хамма- 
сп спортнп, иродани тарбиялашнииг ажойиб мактабига, мардона 
характерни шакллантирншнинг кудратли факторига айлантис- 
ради.

Спорт фаолиятидаги шароит х.ам онглн ннтизомни, ур- 
то^лик, коллективизм, ватанпарварлмк, мехнатсеварлик ва 
бошца ахло^ий хис-туйрулар ва снфатларнн тарбиялаш учун 
гоят катта имкониятлар яратади. Албатта, спортнинг, ахлоций 
тарбиядаги роли, аввало, педагогнк рахбарлик савияси билан 
белгнланади. Спорт фаолиятидаги бпр хил шароит, жумладан^ 
конкуренция шароитн ва конкуренция жараёнининг узи, бп- 
ринчиликни олиш учун кураш мутлацо бошка-бошка характер 
хусусиятлари — коллективизм ёки индивидуализм, фидокорлшс 
ёки эгоизм, уз ра^ибнга ^урмат бплан караш, ёхуд ^уполлшс
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кил и ш сингари хусусиятлар шаклланишига ёрдам берншн мум- 
кнп. ^амма гап бу шарт-шаронтлардан кпм цай тарзда фой- 
даланишида. Шу муносабат билан фацат тренергагина эмас, 
балки спорт судьялари ва ташкплотчилар зиммасига ^ам катта 
масъулият юкланади.

Спортчининг ахло^ий тарбияси фа^ат спорт тренировкаси 
рамкалари билан чегараланиши мумкин эмас. Спортчини тар- 
бнялашнинг умумий системасида тренировкалардан таш^ари, 
ахлоцин тарбиянииг яна бир цатор энг мухим восита ва ме- 
тодларидан ^ам, этикага допр ва сиёсий темадаги лекция ва 
бахслардан, спорт коллективидагн фойдали жамоат ишлари 
ва хоказолардан хам фойдаланплади.

Н А З А Р И Й  Т А Й Ё Р Г А Р Л И К

Назария элементлари, юцорида куриб утганимиздек, спорт- 
чи тайёргарлигининг тактик, техник ва боип^а турлари билан 
органик ало^ада экан. Шу билан бир цаторда назарий тайёргар- 
лик ь^исмини 'бир оз шартли равишда бошкалардан ажратилади. 
Спортчи учун зарур булган билимларнинг шундай кенг доираси 
мавжудки улар ю^орида келтирилган тайёргарлик цисмлари- 
]Iп1 1 г \еч бирига кирмайдн. Спортпнпг тарихи ва спциологияси. 
спор г тренировкаси ва >пу1п
ологияси, гигиена, врач контроля ва ^оказоларнинг) назария 
хамда методикаси буйича билимлар ана шулар жумласидандир. 

». то ПН и м м  и ч и н и  V I I п I и I ; ГI ^  Глп !  III ТС 1. V. ? П  п  п 11 ** «’/ / Г -

мини ташкил этаои
Спорт ривожланиши билан бирга назарий тайёргарликнинг 

роли хам тез усаб борадн. Спорт тренировкасининг механизм- 
ларини, организмнинг х;аёт фаолияти ва тара^иёт  ^онунларини 
чуцур тушуниш, интеллектуал маданиятнинг юксак даражаси 
спортдаги юту^ларга сабабчи восита булибгина цолмай, бал
ки спортдаги ютуцларнинг бевосита фактори ^ам булиб бормоц- 
да. Шу билан бирга назарий тайёргарлик шахени гармоник су- 
ратда такомиллаштириш воситаси сифатида спорт таъсирчан- 
лигининг му^им шартларидан биридир.

Спортчининг назарий тайёргарлиги асосан ацлий маълумот 
олиш ва мустацил мутолаага характерли булган (лекция, се
минар, китоб устида мустацил иш олиб бориш ва ^оказо) фор- 
маларда олиб бориладн. Назарий тайёргарлик бевосита спорт 
тренировкаларида техник, тактик, маънавий ирода ва жис- 
моннй тайёргарликлар билан биргаликда амалий машрулот- 
ларнинг бир элементи сифатида булади.

Шундай ^илиб, спортчининг тайёргарлиги куп циррали ва

* Н азарий тайёргарлик циемн буйича билимлар хажми «Учебник спорт'
смена» (Ф. и С, 1964) китобнда комплекс тарзда кенг ёритиб берилган.
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куп томонлп жараёндир. Унннг барча томонларн узаР° бпр- 
бпри билан мустахкам боглпкдпр. Масалан, жисмоний тайёр- 
гарлпк техник ва тактик тайёргарлик со^асидагп вазифаларнп 
хал этиш учун зарур булган замин ва шарт-шароитларни ярата- 
дп. Уз навбатида жисмоний тайёргарлик жараёнининг уз и хам, 
унинг пировард натижалари самарали чициши хам куп жи^атдан 
техник ва тактик тайёргарлпкка богли^. Тренировка жараёни
нинг муайян даврларида тайёргарликнинг бу томонлари куп 
жи^атдан бир-бирнга анча ухшаб кетишинн кейинроц кура- 
мнз.

Худди ана шундай мустахкам узаро алоцадорлик тайёргар
ликнинг бошца ь,исмлари уртасида хам мавжуддир. Шу муноса
бат билан маънавий ирода тайёргарлиги айни^са катта ахамият 
касб этади, чунки у спортчининг умуман уз фаолиятига муноса- 
бати цандай эканини курсатади.

Юкорида курганимнздек, спорт треннровкасп спортчи тай- 
ёргарлигининг бутун мазмунинн ва барча формаларини кам- 
раб олмайди. У доимнй равишда тайёргарликнинг бошца фор- 
маларн билан тулдириб турилади ва тарбия умумий снстема- 
сининг таркнбида булади. Бнз кейинроц чу^урроц та^лпл мак- 
садида фацат тренировка жараёнинннг узнга ди^цатни карат- 
танимизда ана шуларни эсда тутишнмнз керак.

3 . С П О Р Т  Т Р Е Н И Р О В К А С И Н И Н Г  С П Е Ц И Ф И К  

В О С И Т А Л А Р И  В А  М Е Т О Д Л А Р И ;

М А Ш РУЛО Т Ф О РМ АЛАРИ

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ АСОСИЙ ВОСИТАЛАРИ -  
ЖИСМОНИЙ МАПЩЛАРНИНГ ХАРАКТЕРИСТИКАСИ

Спорт тренировкаси воситаси сифатида цулланиладиган жпс- 
моний машцлар цуйидагилардан иборат: 1 ) танланган (асосий) 
мусоба^а машцлари; 2 ) махсус-тайёрлов маш^лари ва 3) умумий 
тайёрлов машклари (41-раем).

Мусоба^а машцлари — бу яхлит ^аракат фаолияти булиб 
(ёхуд ^аракат фаолиятларининг йигиндиси булиб) спортча ихти- 
сослаш предмети ^исобланади ва мазкур спорт тури буйича 
утказиладиган мусобаца шартларига тула мувофиц ^олда ба- 
жарилади. «Мусоба^а машцлари» тушунчаси маълум маъио- 
да «спорт тури» деган тушунчага ухшайди.

Купгина мусобаца машцларн ннсбатан тор иуналишдагн ва ^аракат сос- 
тавн жн.\атндан чекланган характердагп фаолпят булади. ( 2 - ж адвалгацаранг).. 
Буига цикл л н >;аракатлар (югурпш ва юришминг енгнл атлетика турларп, 
чанги, велосипед поигаларн, коньки учиш, суэпш, белгиланган масофагача 
^айнц ^апдаш) \ам , шунингдек баъзи бир циклли булмаган ва аралаш машк- 
лар (енгил атлетикадагп сакраш, улоктнрнш ва бошцалар) ^ам кпради. 
Асосий жисмоний сифатларпга ^араб, бу машкларин тезлпк-куч та.паб этадп- 
ган ва купроц чидамлнлик талаб ^иладпгап машцларга булнш мумкпп. 
Чидамлилик талаб ^нладиган машцлар уз навбатида чидамлнлик специфика-



■сига караб, роят макспмал цувват талаб, катта цувват талаб ва уртач'а цувват 
талаб машцларга булинадн.

Ш у билам бирга хар бпрп шартли «сюжет» г* бпрлашган, шароптга караб 
уэгариб туриши мумкпп булгап хилма-хмл харакатлар ймгнпдисидан иборат 
мусобаца машцларн хам буладп. Масалан, спорт уйинларида ва яккама-якка, 
спорт учрашувларида (кураш, бокс, килнчбоэликда) ана шундай харакатлар 
йпгпмдиси булади. М усобака машкларининг мазкур турлари юцорнда санаб 
утмлгап машцлардап фарц килади. Булар ситуация ва х.аракат шакллари

41- раем. Спортчинииг (узи танлаган спорт тури буйича нхтнсослашувнга
о .-ч п \ . I I . I I I г >>'11111, I | и I U l'il I И1ИИЛГ|ИЮ11 Н. /Л. .MÜUU.iui,, .».,..!!!!

1_). »^kcJCUjJUll, Ш U >l> J . j .*•

м \!1т:пяч пп тусатдап узгарнб турадпган шароптда асосин жисмоннп сифат- 
ларпппг комплекс памосп булпшп билам характерланадн.

Слалом хамда чапгпда тезкор тушмш еммгарп мусобака машцларн хам ана 
шундай характерга эга; бирок улар состав жп.^атндап уичалмк хплма-хпл эмас 
т,а уларда мусобацалашувчнларнпиг бмргаликда харакат цнлиш момемтм йуц.

Шуммнгдек, нисбатап мустакмл мусобака машцларн комплекслари хам 
мавжуд булнб, улар мккп кураш ва купкураш спигарп махсус спорт турларидан 
мборат. Улар пмебатап бнр типдагн машцлардан ^ам, мутлако хмлма-хпл 
машклардап хам мборат булпшлари мумкпп (2 -ж ад в ал ).

Хозпргп вактда acocan бнтта, гохо-го>;о пккпта, лекнн бпр-бпрмга якпн 
.мусобака машцида ёки бмр спорт тури ^нсобланаднган цушкураш, купкураш- 
ларда ихтпсослашиш одат булган. Бунда бошка машклардан цушимча, ёрдам- 
чм спорт тури спфатмда фойдаланилпши мумкпн.

Махсус тайёрлов машцларн мусобака ^аракатлари эле- 
ментларини, шунингдек цобилият намоён этиш форма ва харак- 
тери жи^атидан уларга ухшаш ^аракат ва ^олатларни уз ичига 
олади.

Масалан, махсус — тайёрлов машцларн, жумладан, югурувчиларда тан- 
ламган масофани цпемларга булиб югуришдан, гимнастикачиларда эса мусо- 
баца комбннацияларн элементларп ва цисмларини бажаришдан, уйинчиларда- 
унин ,\аракатлари ва комбинацняларидан иборат булиши мумкин. Яна нмита-
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2 - ж а д в а л
Асосий мусобаца машцлари (спорт турлари)нинг классификацияси

Класслар Группалар Кичик группалар ва машк турлари

Бир структурали  
машцлар (нисбатан 
стабил формалар)

Куп структурали  
машцлар (мусоба- 
ца шароитига ца- 
раб ^згарувчи 
формалар)

М усобаца машц
лари комплекси 
(цуш кураш  ва куп- 
.кураш;

1. Тезкорлик  
куч машцлари

2. Чидам устира- 
диган цнклик локо- 
мациялар (мослаш- 
ма .\аракат комп- 
лекслари)

1 . Тог—чанги 
спорти -

2. Спорт уйин- 
лари

3. Яккама-якка 
спорт олишувлари

1. Стабил (узгар- 
мас) мазмунли 
цушкураш ва куп- 
кураш

2. Вацт-вацти би- 
лан мазмунини уз- 
гартиб турадиган  
цушкураш ва куп- 
кураш

A . Сакраш (енгил атлетикага д о й р  
ва бош цалар)

Б. Улоцтириш  (найза, диск, бос-  
цон, улоцтириш , ядро итцитиш ва 
бош цалар)

B. О ш рлик кутарнш (штангачи- 
нинг уч  кураш буйнча айрим машц- 
лари, тош  билан машцлар)

Г. Спринт (максимал цувватли ен
гил атлетик ва бошца циклли маш ц
лар)

А . Р оят максимал цувват талаб 
локомациялар (уртача дистанциялар- 
га югуриш, 100 — 400 метрга сузиш  
ва бошцалар)

Б. Катта ва уртача цувват талаб 
локомациялар (3 — 5 км  ва ундан  
ортиц масофага югуриш. 800 м  ва 
ундан узоц масофага сузиш  ва б ош 
цалар)

Слалом ва чангида тезкор тушиш

А. Юксак интенсивлик ва вацт- 
вацтида уйиндан чициб туриш имко- 
нияти бор уйинлар (баскетбол, ш ай
ба билан уйналадиган хоккей ва бо ш 
цалар)

Б. М усобацада нисбатан узлуксиз 
ва узо ц  цатнашиш билан характер- 
ланадиган уйинлар (ф утбол , копток  
билам уйналадиган хоккей ва бош 
цалар)

А. Киличбоэлик
Б. Бокс ва кураш
А. Ухшаш хиллар купкураши 

(конькида учишдан турткураш , тог- 
чанги учкураши ва бош цалар).

Б. Турли хиллар цуш кураш и ва 
купкураши (енгпл атлетика беш ку- 
раш и ва ункураши, замонавий беш - 
кураш  ва бошцалар)

.С п ор т  санъати“ (бадиий ва спорт  
гимнастикаси, акробатика, конькида 
фигурали учиш, сувга сакраш )
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ция машцлари, яънн мусобаца харакатларпга ж уда ухшаб кетадигак машкллр 
хам (чанрнчилар гилдираклп чангида маш^ ^плпшларп, сувга сакровчнлар па 
гнмнастмкачнлар батуд ва лопинда машц ^илишларн ва з^оказо) ма.хсус- 
тайёрлов машцлари хпсобланадн. Анрим ^олларда ухшаш спорт турларпдагм 
машклар ^ам (мусобакада катнашнш учун танлапгап масофага ухшаш  
.масофага югурпш ва ^оказолар) махсус-тайёрлов маш^ларп жумласпга  
кпрадм.

Шуни таъкидлаб утиш керакки, танланган мусоба^а ыашк- 
лари билан цандайдир сезиларли умумийликка эга булган 
машцларнигина махсус-тайёрлов маищларн деб хисобласа бу- 
лади. Масалан, югурувчи учун хар кандай югуриш машкларн 
змас, балки мусобаца тури техникасининг специфик томон- 
лйрпга ёки бошца узига хос хусусиятларига анчагина яцнн 
томонларн бор югуриш машцларигина махсус-тайёрлов машк- 
ларн була олади. Бинобарин, махсус-тайёрлов машкларн тан
ланган спорт турининг спецификасига мувофи^ белгиланади ва 
шунинг учун ^ам бундай машклар доираси хамиша нисбатан 
пекланган булади.

Лекин махсус-тайёрлов машцлари танланган спорт тури 
билан айнан бир хил булмайди (акс >;олда 'уларни цуллаш- 
нинг маъноси булмас эди). Уларни спортчи учун зарур бул
ган сифат ва малакаларни ривожлантиришга мумкин кадар 
тутрп ва фойдали таъспр этадиган цилпб тузнлади ва танла- 
нади. Масалан, «огирлик» типидаги ёки штанга билан утпрпб 
туриш типидаги махсус-тайсрлоз машклапипн
п г „ п  ............  харакатларини бажараёт-
гандагига Караганда купрок огирлпкнн уддалаб, куч-кудрат 
кобплиятларн рнвожланишнга мумкин цадар купрок фойдали
таъсиг» к 5 п г я т и т  угу:: шаг,он . ш .и.х "• ' « ........

,чалсус- 1 аиерлов маш^ларида танлан
ган масофани югуриб утиш жараёнига Караганда купрок; тезлмк 
ёхуд чидамлилик намоён этадн.

Махсус-тайёрлов маш^лари ннмага купро^ хизмат кплп- 
шига ^араб яцинлаштирувчи машклар ва ривожлантирувчи 
машцлар булиши мумкин. Я к инлаш тиРУвчи машцлар купрок 
харакат формаси, техникасини эгаллашга царатилган булади, 
ривожлантирувчи машцлар эса купроц функционал имконият- 
ларни (куч, тезкорлик, чидамлилик ва ^оказоларни) тарак- 
кий эттиришга царатилган булади. Бундай булиниш, албатта, 
шартли ^исобланади. Чунки ^аракат фаолиятининг форма ва 
мазмуни бирдир. Бироц бундай булишда муайян маъно бор: 
яцинлаштирувчи машцлар шакл жи^атидан спортнинг танлан
ган турига ривожлантирувчи машкларга нисбатан яцинрок 
туради; купинча биринчи машцларда тренировка нагрузкаси 
унчалик куп булмайди, иккинчисида эса нагрузка орти1\рок 
булади. Шунингдек, уларнинг тренировка жараёни турлн 
даврларида турлича урин эгаллаши ^ам му^имдир.

Умумий тайёрлов машцлари спортчининг умумий тайёргар- 
лик воситаси булиб хизмат цилади. Бундай маищлар сифатн-
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да хилма-хил машцлардап фойдаланнш мумкин. Махсус-тап- 
ёрлов машцларига яцнн булган ва уз таъсир этиш хусусият- 
лари бнлан унга ухшаган машцлар, шунингдек, улардан туб- 
дан фар^ циладиган (шу.жумладан царама-карши йуналиш- 
даги) машклар ^ам шу ма^садда фойдаланнлиши мумкпн. 
Назарий жихатдан бундай воситаларнинг чегараси йуц. Амалда 
эса вацтга, машрулот жойига ва бошка шарт-шароитларга ка- 
раб улар доирасинн чеклашга турри келадн.

Умумий тайёрлов машц'ларини танлашда куйидаги талаблар 
баб баравар му^имдир. Бнринчидан, спортчининг умумий 
танёргарлпги хар томонлама жпсмоннй тарбиялаш вазифа- 
ллрини эффектпв хал этишга имкон берадиган воситаларни 
уз ичига олиши керак. Жумладан, барча асосий жисмоний фа- 
зплатларнинг (куч, тезкорлик, чндамлплик, эпчиллик, чак- 
цонликнпнг) ривожланпшцга ижобнй таъсир курсатувчи ^ам- 
да спортчининг харакат малакалари ва махорати фондинн 
кенгайтираднган машцларни танлаш керак. Бундай машцлар- 
пи ёрдамчн — спорт гимнастикасидан, харакатли уйинлардан 
хамда спортнпнг цушимча турлар деб аталган формаларидап 
танлаб олинади. З^озирги пайтда кунидагилар энг куп тар^ал- 
гандир:

умумий чидамлиликни тарбиялашда: уртача ва узгаруп- 
чан интенсивлик билан узок ва^т югуриш, чапги кросслари ва 
шунга ухшаш машцлар;

куч-цувватни устиришда (умумий куч-кувват тайёргарлпгн 
планида): орир атлётикадаги каби штанга билам бажариладн- 
ган машцлар, шунингдек турли орирлпк ва ь^аршиликлар бп- 
лан борлик; булган ёрдамчи—спорт гимнастикаси манщлари;

харакат тезлигини хамда харакат реакциясини тарбиялаш
да: спринтер маш^лари ва спорт уйинларн, айницса бас
кетбол;

чаццонликнп тарбиялашда: спорт гимнастикаси, акробати
ка, ^аракатлн ва спорт уйинлари.

Умумий тайёргарлнк мазмунини белгилаётганда спорт 
фаолнятининг пировард-натижадагн ма^садини —• ^аётга тан- 
ёрлаш мацсадини унутмаслик керак. Шунинг учун барча тснг 
шароитларда бевосита амалий ахамиятга эга булган машк- 
ларга (жумладан, ГТО комплекси машцларига) купро^ урин 
бериш керак.

Иккинчидан, спортчининг умумий тайёргарлиги спорт нх- 
тисосининг узига хос хусусиятларини ^ам ифода этиши керак. 
Турли жисмоний машклар уртасида узаро хам ижобий, ^ам 
салбий муносабатлар булиши мумкпн. Бу турли жисмоний 
фазилатлар ва харакат малакаларининг «ижобий ва салбпй 
кучиш» цонуниятлари билан изохланади. Биргина ана шу 
сабаб туфайли ^ам спортнинг хилма-хил турлари учун умумнн. 
тайёргарлнк бир хил булиши мумкин эмас. Баъзи бир ухшаш- 
лик булиши бнлан бнрга ^ар бир конкрет ^олатда узиншп
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специфик жихатлари ^ам булади. Бу тайёргарлик воситалари 
танлашга ^ам, уларга тренировка жараёнида ^анча жой бе- 
ришга ^ам бирдек тааллуцлндир.

М асалан, тезлик-куч талаб ^илннадиган спорт турларн (спрннт, сакраш, 
уло^тириш) буйича ихтисослашган спортчилар тренировкасида огирлик кута- 
риш билан борлиц булган машцлар (жумладан, макспмал орирлнкнинг 75—90 
процентидан пборат штанга билан бажарпладмгап машклар) нп тез суръат- 

.да ва нисбатап унчалик куп такрорламай бажаришдан жуда кенг фойдалани- 
ладп. Шуниигдьк, чакцонлнкни ва тезкорлпкии, чпдамлплнкни устпришга 
каратилган машцларга хам анчагина урин бериладн. Умумий чндамлилик 
устирувчи маш^ларипнг салмогп эса анча кам буладп.

М усобацалар жараёнида узо^ муддат узлуксиз пшлашнп пазарда тутгап 
спорт турларида (енгил атлётикада узоц ва ж уда узо^ масофаларга югуришда, 
чанри учиш, коньки учпш, велосипед спортида х;ам шупдай масофаларни утиш 
жараёнида) умумий чндамлилик ало^ида роль уйнайди. Шунинг учуй 
спортнинг мазкур турларн билан шуруллаиувчмларда бу фазилатларни тар- 
бнялаш умумий жисмоний тайёргарликнииг энг мухнм ^псмларидан хисоблана- 
дп. Бир-бирига яции булган цнклли мддшугар (чангичплар эшкак эшиши, 
эшкак эшувчилар чангида югуриши ва >;оказолар) ёрдамида! куч-кувватнн 
устиришга ^ам анча урин ажратилади. Бу ерда куч-цувват машцлари уича 
oFiip булмаган юкларнп кутариш, бнроц такрорлаш мпкдорининг ортиши билан 
характерланади; улар асосан сериялн тарзда бажариладнган тезкор куч- 
кудратни оширпшга каратилган машклар билан уйруилаштприб борилади.

Яккама-якка олишув ва спорт уипнларп кабп спорт турларндаги умумий 
тайёргарлнкда жисмоний фазилатларни ва шаронтга караб узгарадигап хара- 
кат малакаларнпн комплекс рпвожлантираднгаи хилма-хил машклар ж уда  
куч булади. Бунда теэкор-куч характерпдагп .машклар билан бнр каторда 
■: “т: г г ■ : : :;у: тал г. б i с с ;; i. ■ ¡j i i uup. шпспспнлпгп Сзгарпо туоалигаи шила

............................. . г, 1V4. ,1 j ‘ti :u • ! : i j - ’ Л U <‘U\ СIГ i j i. 1 U p Д ¿1 ) , Lüyiiiiiif-
дек. чакконликии хяр томонлама ривожлянтппя lürrm машкллрдап хлм кснг 
фойдалаиплади.

Купкурашчпларда умумий тайёргарлик воситалари масаласи узига хос

....., ..............^ ^  ,ui,vpiu|Aiiiiv iiiKi ш v к v nrv v ui i ш i ri шк 11 л этг а и а и p 11 м
спорт турларига нисбатап куп жп^атдан умумий тайёргарлик хпсобланади, ма
салан, 1500 метрга югурнш треннровкасн епгнл атлётнкаппнг ункураш програм- 

яьхсус ТииСргарЛимшт инр кпслш Счлгнин холда, ун курашнмнг 
бошка булнмлари (спринт, сакраш ва улоцтнрпш) учун умумнй таиёргарлпк- 
аияг бир элемеитн булпб хизмат кпладп. Бу парса купкурашчпга цушимча во- 
ситаларни танлашда цул йеладп — нхтнсос цплнб олнигаи купкураш канчалпк 
куп хил булса, шунчалпк куп восита «тежаб» колппади.

Куриинб турибдики, умумнй тайёргарлик бнр вактнинг узида з^ам хар 
томоилама, .\ам маълум мацсадга махсус каратилган булмори керак. Умумий 
тайёргарлик тапланган спорт турннннг спецификасига борлнц, бирок у хар 
томонлама тайёргарлик була туриб, >;еч качоп махсус тайёргарликка айланиб 
кетмайди.

Ю^орида санаб утилган спорт тренировкаси воситалари- 
нпнг барчаси фацат жисмоний тайёргарлик воситаси булибгина 
колмай, балки 'спортчини техник, тактик ва ирода тайёргар- 
лиги воситаси булиб ^ам ^исобланади. Мазкур специфик воси- 
талар билан муштарак ^олда ацлий, ахлоций ва эстетик тар- 
бнянннг хилма-хил воситаларидан фойдаланилади.
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СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ МЕТОДЛАРИ ВА ТРЕНИРОВКА 
М АШГУ ЛОТ Л АРИНИНГ Ш АКЛЛАРИ

С п о р т  т р е н и р о в к а с и н и н г  м е т о д л а р и  аслида 
белгиланган спорт натижаларига эришишнн таъминлаш учун 
тренировка воситаларидан фойдаланишнинг хилма-хил усул- 
лари демакднр. Бу методлар умумпй тарзда жисмоний тарбия 
методпкасининг умумпй асосларп ^акпдагп булимда цараб 
чпцилган. Бу ерда ана шу айтилганларни бпр кадар конкрет- 
лаштирилади, холос.

)^аракат фаолнятинп узлаштиришнинг бошланшч даврида 
тренировка методлари ана шу харакатларни амалда бажариш- 
га урганиш методларидан бошца нарса эмас. Бунга машкларни 
булакларга ажратиб бажариб, булакларни бир-бирита ^уша 
борпб бир бутун холда бирлаштириш метод» ва деталларини 
танлаб-танлаб чпкара борнб, машкларни тула бажариш ме
тодлари кирадп. Х,аракатларнп амалда урганиш тренер рах- 
барлигида утади. Бунда у сузлаб бериш методларидан хам- 
да курсатиш методларидан фойдаланади.

Спорт тренировкасннинг асосий методик арсенали спорт- 
чндаги ^аракат мзлакаларнни такомиллаштпришга ва жис- 
моний фазилатларпнн тарбнялашга царатилган методлардан 
нборат. Бунда цатъий равишда регламентлаб цуйилган машк,- 
лар методлари биринчи даражали ахамиятга эга булади. 
Шуни унутмаслик кераккп, бу методлар стандартлаштириш 
белгиларига «¡араб хамда таъсир этпш кучннпнг узгарнб бори- 
шига цараб (стандарт ва узгарувчан машк, методларига), шу- 
нпигдек, нагрузкалар узлуксиз равпшда ёхуд интервал билан 
берилишини хпсобга олиб (узлуксиз ва интервалли маш^лар 
методлари) цнсмларга ажратилган эдп. Спорт тренировкаси 
жараонида санаб утилган барча методлардан, шунингдек, 
шулардан келиб чицадиган ва жамланган вацтда гоят куп ме- 
тодларни келт-ирпб чи^арадиган методлардан фойдаланилади. 
Булар цуйидагилардан иборат: тули^, цатъий ва экстремал ин
тервал билан дам олиб бажариладиган такрорпй машк, мето- 
дн, узгарувчан (узлуксиз ва интервалли) машк метод и, такро- 
рнй — узгарувчан маш^ методи, куп серияли, интервалли машк, 
методи ва хоказолар. Щу билан бирга уйин методидан ва 
анни^са, мусобака методидан хам фойдаланилади. .

Организмнинг функционал имкониятларига оширилган та- 
лаблар ^уйиладиган методлардан, жумладан, катъий интервал- 
лар билан утказиладиган интервалли машк кнлиш методидан, 
нагрузка максимал даражагача етказиладиган зурая борувчи 
маш^лар методидан хамда мусоба^алашув методларидан спорт 
треннровкасида жисмоний тарбия боцща турларига нисбатаи 
анча кенгроц фойдаланилади. Бу методлар спорт фаолияти- 
нинг специфик вазифалари таъснри остида пайдо булган ва энг 
куп тарацций этган.
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Жпсмоний, техник, тактик ва маънавий — ирода тайёргар- 
лпгининг хусусиятларига цараб спорт тренировкаси методларп 
шаклан узгариб ва тулдприлпб туради. Бунда бир методнннг 
узи тайёргарликнинг турли томонларнни амалга ошириш учуй 
асос булиб хизмат ^нлиши мумкин. Масалан, югуриш ва^тида 
узгарувчан машц методидан фойдаланган холда бир. вакт- 
ипнг узпда чидамлиликии тарбиялаш, югуриш техникасинп 
такомиллаштириш ^амда куч-цувватни масофа буйлаб так,сим- 
лашнинг таиланган тактик вариаитинн ишлаб чициш мумкин. 
Бир методнинг узи мазкур мисолда спортчииинг жисмоний, тёх- 
ппк ва тактик тайёргарлиги методп сифатида хизмат цилмокда. 
Бундай аралаш таъсир этишнинг яиа ^ам ёркинроц мисолпнп 
мусобаца методида куриш мумкин. Методларнинг бир-бирига 
бупдан киришиб кетиши бевосита спорт формаси яхшилана- 
диган махсус тайёрлов тренировка бос^нчи учун айник;са ха- 
рактерлнднр.

Спорт тренировкаси жараёнида машгулот уюштиришнинг 
асосий формаси т р е н и р о в к а  д а р с и  булиб, у жисмоний 
машк машрулотларини ташкил этишнинг умумий цонуниятла- 
рига мувофи^ равишда уюштирилади. Жисмоний тарбия со- 
хасидаги хар бир даре сингари тренировка, дарси х;ам уч кис.м- 
даы, яъпп кириш-таиёрлов циемн (мазкур холатда разминка 
дсо аталадиган), асосий цисм ва якуний киемдан иборат 
буладп. Бу кисмларнинг конкрет >:арактср;:стпкаси сиортшшг 
хам пип т\'г»тт он мазмунининг
узнга хос хусусиятлари билап белгпланади.

Тренировка дарсинниг каича давом этишп гоят хилма-хпл-
дир. Масалан, давом чтшн ч ^ т ;: ::::сбатг,|! ■".....
” г- " ' жараенидагн
тренировка дарси 30—60 минутдан то бир неча соатгача хам 
чузилиши мумкин. Бу спорт турининг хусусиятларига, маш- 
гуло^ларнинг хусусан нпмага йуналтирилганига, тренировка 
босцичларпнпнг хусусиятларига ва бошца шарт-шароитларга 
боглицдпр. Шу муносабат билан спорт тренировка дарслари 
учун унинг ^исмлари орасидаги нисбат анча хилма-хиллиги 
хамда асосий цисм структураси ни^оятда турли-туман булиши 
характерлидир. Тренировка дарси, шунингдек, ^аракатли зпч- 
лик юксаклиги билан хам фарц ^илади.

£порт практикасида тренировка дарсларидан ташкарп 
жисмоний машцлар билан цушимча муста^ил машрулотлар 
утказиш ^ам кенг тарцалгандир. Улар одатда цисцартирилган 
разминкадан, хусусий вазифаларни ^ал этадиган (мускулнинг 
априм группаларини муста^камлайдиган, техник малака эле- 
ментларини такомиллаштирадиган ва ^оказо) маш^лардан ва 
унча катта булмаган якунловчи циемдан иборат булади. Бу 
турдаги машрулотлар купинча эрталабки соатларда утказила- 
ди ва бунда улар тренировка функцияларн билан бир цатор- 
да эрталабки гигиеник гимнастика ролини ^ам бажарадилар.
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Спортнинг тобора оммавий характерга эга була бориши ва 
спортчиларнинг илмий-методик билим даражалари юксала бо- 
ришн билан мустакпл машгулотларнпнг а^ампятп хам ошпб 
боради. Улар тренировка уюштиришнинг асоспй формаларн- 
дан бири булиб колмо^да. Шунга мувофнц угларнннг мазмунн 
хам кенгайиб бормокда. _

Тренировка машгулотларинннг ало^ида формасп спфатида 
муообацаларни курсатиш керак. Спорт мусоба^аларннинг аха- 
дфятн куп цирралпдир, шунинг учун улар а^амиятпни фацат 
тренировка функциясп билан чеклаб булмайди. Бироц мазкур 
холда уларнинг тренировка машгулотларининг бир формаси 
экапи мухимдир.

Спорт практикаепда мусобакаларнинг хилма-хпл турлари 
пайдо булди: шахеий спорт мусобакалари, узи норма топшириш 
мусобакалари ва тайёргарлнк мусобакалари.

Шахеий спорт мусоба^аларнда бнрпнчплнк учуп, ютук учун, ракобатучун 
ксскин кураш момента ёркин ифодаланган буладн. Улар абсолют бприпчилнк 
аннкланадиган (мамлакат, китъа, дунё бнрннчнликлари, чемпионатлар, спарта- 
кмадалар, олимпиадалар), мусобакаларга ва нисбий бнрннчнлнк аннкланадиган 
(оммавий кросслар, конкурслар, соврин учун традицион мусобакалар, саралаш 
мусобакалари, матч учрашувлари) мусобакаларга булинадн. Бирннчи хил 
мусобакалар одатда куп босцичли булиб, спорт календарининг асоснни ташкнл 
этадн. Иккинчи хил мусобакалар эса, айрим ташкнлий ва методик вазнфа- 
ларни з̂ ал этиб, кумакчн а^амиятга эга буладн.

Н о р м а  т о п ш и р и ш  м у с о б а к а л а р и  (классификацией мусобака
лар, жисмоний, техник тайёргарлнк нормативлар буйича синовлар ва х°казо- 
лар) купроц ёки озрок давом этган тренировка боецнчига якун ясайди, 
спортчиларнинг раемни ёки мустакил равншда белгиланган иормативларни 
бажаришга цай даража тайёр эканларинн ба^олашга имкон берадп. Улар 
спорт мусоба^аларинннг узига томон босцич булиб хизмат кнладн. Бу борада 
т а н ё р л о в  м у с о б а ц а л а р п  (чамалаш мусобакалари, тенглаштирнш 
мусобакалари ва хоказолар) уларга яцин туради, бироь; тайёрлов мусобаца- 
ларнда уцув-тренировка характерн яна хам купроц буладн.

Шундай цилиб, мусобакаларнинг бутун бнр снстемаси фа- 
кат спорт юту^ларинн аницлаш бнлан чекланиб колмай, балки 
нзчиллик билан тобора юксак курсаткичларга эриша боришни 
хам назарда тутади. Бунда спорт мусобацаларининг узи му- 
соба^а тажрибаси орттиришда ва спортда муваффакиятларга 
эришиш учун зарур булган кобилиятни тарбиялашда гоят 
катта роль уйнайди. Булар барн мусобакаларни тайёргарлик- 
иынг спорт тренировкасп жараёнига киритиладиган му^им 
формаларидан бири деб царашга нмкон беради. Тренировка 
цнклннинг маълум бос^ичларида спорт мусобацалари машиу- 
лот уюштиришнинг асосий формаси булиб хизмат цилади. Куч- 
ли спортчилар практнкасида умумнй машгулотларнпнг 15 ва 
ундан ортиц процента ана шу мусоба^алардан иборат буладн 
(масалан, купчилик кучли енгил атлётикачилар ва чаншчилар 
бир йилда утказадиган '230—250 тренировка кунларпнинг 30— 
35 куни мусобакаларга кетади); футболчилар, баскетболчилар 
ва боцща спорт уйинлари вакнлларн мусобацаларда яна >;ам 
купроц банд буладилар.
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4 СП О РТ Т Р Е Н И Р О В К А С И Н И Н Г ЦО НУНИ ЯТЛАРИ  Вд 
ЗКИСМОНИЙ Т А Р Б И Я  УМ УМ И Й  П Р И Н Ц И П Л А Р И Н И Н Г  

СПОРТ ТРЕН И РО ВКАСИ Д А ГИ  Х У С У С И Я Т Л А Р И

Жисмоний тарбиянпнг умуммй комуниятлармпч акс эттирувчи принциплар 
спорт тренировкасига хам тааллуцлндпр. Юцорида курпб утмлган онглилпк 
ва активлик, кургазмалмлпк, тушунарлп булиш ва нндпвцдуаллаштирпш, спс- 
тематнклик >;амда эурая бориш принцппларн апа шулар жумласидандпр. 
Умумий цонуннятлар спорт трепировкасида махсус. узпга хос формада акс 
этадм. Унда жпсмоншТ тарбиянпнг бошца формаларнда булмаган специфик 
^онунпятлар хам бор. Бу эса, спорт треннровкасшш уюштпраётгаида, умумпм 
прпиципларнн мазкур жараёшшнг узнга хос хусуспятларпга мувофи  ̂ равишда 
коикретлаштирншни такоэо этади.

ЮКСАК КУРСАТКИЧЛАРГА ИНТИЛИШ

Спорт юксак курсаткичларга ннтилиш ва уларпп доимо 
яхшилаб бориш вазифасини назарда тутадн. Жмсмоний машк- 
лардан спорт мацсадисиз фойдаланплганда натижалар имкои 
борича юцорп даражада булиши назарда тутилмайди. Спорт 
фаолиятида эса максимум натижага эришиш мулжалланиладп. 
Албатта, бу максимум турли спортчилар учун турлича. Уму- 
мийлик эса, уларнинг хар бири спорт камолоти пулпда мум- 
кин кадар купро^ иатижа сари интилишидадир.

Спорт ютуцларн, албатта, шунчакн узичя муутт бу'лмаГ:.
балки кч'ч-к\ьваг. коонлият мэулптг ..........,

акра гида мухимдир. Юксак спорт патнжаларпга 
шпилнш шу муносабат б план улкап ижтнмоий-педагогпк 
ахампят касб этадп, чункп v инсоннпнг энг мутпм voñT!!". ;;г

1 миш  деган маънонп бплднради. Бундай интилнш спорт фао- 
лиятининг барча ташкилий томонлари ва шарт-шароитларп 
бчлаи, жу.млада;;, спор! мусобакалари спстемасн- ва орта 
борувчи рагбатлантириш чоралари билан (бошланрич спорт 
разряди берилишпдан то чемпионлик олтин медалигача ва 
юксак спорт курсаткичлари учун умумхалц олкпшига сазовор 
булишгача) цуллаб-цувватлаб борилади.

Юксак курсаткичларга интилиш спорт тренировкасини т у н 
га мослаб ташкил цилиш, энг таъсирлп (тренировка купроц 
фойда келтириши маъносида) восита ва методлардан фойда- 
ланиш, ни^оят даражада чуцур ихтисосланиш йулп билан 
амалга оширилади. Максимумга интилиш спорт трениров-каси- 
нннг барча узига хос белгилари — нагрузкалар юксак даража
да булиши, нагрузка ва дам олншнинг цикллиликдан иборат 
алмашиб туриши ва ^оказолар — мавжуд булишини талаб 
этади.

Спорт тренировкасининг юцорида айтиб утилган цонуният- 
лари спортдаги куп йиллик камолот босцичларига боглик 
тарзда турлича намоён булади. Дастлабки боскичларда спорт 
билан шурулланиш асосан умумий тайёргарлйк типида утка-
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зилади, бунда тренировка процесси спорт пхтпсослаштирилп- 
шннинг ёркнн нфода этилган белгиларига эга булмайди— 
олий курсаткичларга ннтилиш узо^ келажак характерига эга 
булади. Организмнинг ёш жихатдан шакллана бориши ва тре
нировка даражасннинг юксала боришига караб, бундай инти- 
лиш то киши фаолиятини чеклаб куядиган ёш улгайишига бор- 
лиц ва бошца факторлар содир булмагунча тулиц равишда амал- 
га оширилиб боради.

Юцорпда айтплганлардан курпш мумкпнкн, орта бориш- 
нпнг умумий прпнцппп спорт тренпровкасп сохасида алохида 
мазмун касб этар экан. Унн спортнинг маълум турида имко- 
ният борнча максимал даражада камол топпшни таъминлаш 
талаби сифатпда тушунпш керак. Бу эса чукур ихтисослашти- 
рнш зарурпятннн англатадп.

Спортда ихтпсослашиш спорт фаолпятн жараённда вак;т ва 
куч-райрат сарфлашнпнг шундай таксимланпши бплан харак- 
терланадпкн, бу спортнинг танланган мазкур турпни такомил- 
лаштириш учум гоят кулай булганп .^олда спортнпнг бошка 
турларн учун бундай булмайди. Шу муносабат бплан спорт 
тренировкасн уюштпрпшда индивидуал хусуспятларнп хисобга 
олиш роятда мухнмдпр. Спортчинпнг индивидуал мойиллит- 
га мувофнц равишда утказиладиган ихтнсослаштнрпш унинг 
спорт со^асидаги нстеъдодннн мумкин ^адар туларок намоён 
этишга хамда спорт ^изи^ишларинн ^ондиришга и.мкон беради. 
Аксинча, ихтисоснинг хато, спортчининг шахсий фазнлатларига 
мос келмайдпган булншп спортчи ва тренернннг купгпна х,а- 
ракатларинп йу^^а чш^аради.

Спортда юксак курсаткичларга факат пжодий пзланиш 
шароитидагина эришиш мумкин. Янгп спорт ютури ^амнша у 
ёки бу даражада кашфиётдир, спортчи имкониятларидан фой- 
даланишнинг янги усулларини, тренировканинг янги методла- 
рини кашф этишдпр. Шунннг учун спортчидан пшга шунчакн 
оигли муносабатда булпшгина эмас, балки унинг мо^иятига 
чуцур тушуниб етиш ва шунчалик активлик эмас, балки доп- 
мий, ижодий ташаббус талаб цилинади. Шуипнг учун спорт 
тренировкасига рахбарлнк цмлишда онглплпк ва активлилик- 
нинг умумий педагогик принципи алохида ахамият касб этишп 
тушунарлидир.

СПОРТЧИ УМУМИЙ ВА МАХСУС ТАЙЁГАРЛИГИНИНГ БИРЛИГИ

Спортда нхтисослашиш спортчининг .^ар томонлама ривожла- 
нишини инкор этмайди. Аксинча организмнинг функционал 
имкониятларини умумий юксалтириш, жисмоний ва ру^ий 
цобилиятларни хар томонлама ривожлантириш асосидагина 
танланган спорт турида мумкин каДаР купроц ютуада эришила- 
ди. Спортпрактикасидаги бутун тажриба ^ам, назарий ва экспе- 
риментал тадки^отларнинг жуда куп маълумотлари ^ам ана
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Шуи и таъкидлайди (А. Н. Крестовников, Г. В. Васильев, Н. Г. Озо- 
лип, Л. П. Матвеев, Н. Н. Яковлев, X. Миттенцвей ва бошкалар).

Спорт ютуцларн спортчининг хар томонлама таравдий этгаи- 
лпгига богли^лигипинг иккита асосий сабаби бор. Биринчидан, 
организмнинг ажралмас эканлиги — унинг барча аъзолари, сис
тема ва функциялари фаолият ва тараадиёт жараёнида узаро 
узвий борликдир. К,айси жисмоний фазилат купрок, цайсинисн 
камро^ ^ивожлапиши зарур экани, хар 1^айси спорт турининг 
узига хос нисбатда булса-да, бирон жисмоний ^обилиятни роят 
юксак даражада ривожлантиришн учуп организм функционал 
пмкониятлари умуман юксак булиши шарт, яъни хар томонла
ма ривожланиш жараёнидагина бунга эришиш мумкин де- 
ган умумий цонуният х^м х,амиша кучда ^олади. Иккинчидан, 
турли ^аракат малакалари ва махоратлари узаро хамкорликда 
ишлайди. Спортчи томонидан узлаштирилган харакат малака
лари ва махоратлари доираси ^анчалик кенг булса (албатта 
танланган спорт турининг узига хос хусусияларига борлиц бул- 
ган маълум меъёрда) ^аракат фаолиятининг янги формаларини 
яратиш ва илгари узлаштирилганларини такомиллаштириш 
учун шунчалик ^улай асос мавжуд булади. Янги харакат фор- 
малари илгари таркнб тоиган формалар асосида пайдо буладп 
ва уларнинг у ёки бу элементларини уз ичига олади. Хилма-хил 
харакат коордииацняларини узлаштиртн жараёнида бу йулдп
учоайдиган кнйиичплик--тяпни о п т ----..............................
фгюлиягини яна хам такомиллаштириш кобилиягн, трепиров- 
каланиш ривожланиши яна хам мухимроцднр.

Демак, спортда такомил топишнинг об^ритип ^пиуи-.««..

билан бирга, ^ар томонлама ривожланишга олиб келишини 
талаб цилади. Шунга кура спорт тренировкасида умумий ва 
.махсус гайёргарлик бир-бирига махкам ^ушиб олиб борилади.

Шу нарса мухимки, умумий ва махсус тайёргарликнинг 
органик ^амоханглиги фацат; спорт такомилининг цонуниятла- 
рига жавоб берибгина ^олмай, балки хамма нарса инсонни >;ар 
томонлама устиришга каратилган совет тарбия системасининг 
умумий ^онуниятларига хам мос келади. Шунинг учун умумий ва 
махсус тайёргарлик бирлигини шахсни хар томонлама ривож- 
лантиришнинг умумий пршшипини спорт тренировкасида конк- 
рет ифода этадиган совет спорт мактабининг энг му^им прин- 
цппи деб цараш зарур.

Спортчи умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги деган 
суз спорт юту^ларига эришишга хамда от^ибат натижада спорт- 
дан тарбия воситаси сифатида фойдаланишга зиён етказмай 
туриб, бу бирликнинг цайсидир томонини тренировкадан олиб 
ташлаб булмайди, демакдир. Умумий ва махсус тайёргарлик
нинг бирлиги, шунингдек, улар мазмунининг бир-бирига борлик. 
эканлиги билан хам ифодаланади, чунки умумий жисмонии 
тайёргарликнинг мазмуни, юцорида курсатиб утилганидек, тан-
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ланган спорт турининг хусусиятларига цараб белгиланади, 
махсус тайёргарликнинг' мазмуни эса умумий тайёргарлик 
натижасида пайдо булган шарт-шароитларга борлиц булади.

Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини диалектик тарзда 
^арама-царши бирлик сифатида тушунмо^ керак. Тренировка 
вацтида бу бирлик томонларининг з а̂р хил нисбати ишга 
бирдек фонда келтиравермайди. Х,ар бир конкрет з^олатда маъ- 
лум меъёр мавжуд булиб, унинг бузилиши спортда таравдиётга 
эришишга хала^ит беради. Бу меъёр танланган спорт турининг 
узига хос хусусиятларига хамда бошца бир цатор шарт-шароит
ларга борлик;. Амалда тренировка жараёнининг айрим этапла- 
рида умумий тайёргарликка етарли бахо бермаслик . холларини 
хам, унга з^аддан таищари куп урин бериб юбориш з^олларини 
хам кузатиш мумкин. Бу яна шу билан мураккаблашадики, уму
мий ва махсус тайёргарликнинг оптимал нисбати доимий булиб 
цолмай, балки спорт такомилининг турли этапларида цонуний 
суратда турлича узгариб туради. )^озир бу проблема гарчи ту- 
ли^ ^ал этилмаган булса-да, мазкур узгаришларнинг асосий 
тенденциялари аницлаб чицилган. Мазкур проблеманинг 1^ан- 
дай >̂ ал этилишини бир йиллик ва куп йиллик тренировка струк- 
турасига характеристика берилиши муносабати билан цуйида 
курсатилади.

ТРЕНИРОВКА ЖАРАЁНИНИНГ УЗЛУКСИЗЛИГИ, НАГРУЗКА 
ВА ДАМ ОЛИШНИНГ ЗИЧЛАНГАН РЕЖИМИ

Спорт тренировкаси жараёнининг узлуксизлиги цуйидаги 
асосий моментлар билан характерланади: 1 ) тренировка жа- 
раёни танланган спорт турида камолотга эришиш ма^садида 
бутун йил буйи ва куп йиллар мобайнида сурункасига давом 
этади; 2 ) навбатдаги з̂ ар бир тренировка машрулотининг таъси- 
ри бундан илгаригисининг «изи» устига боради; 3) машрулотлар 
уртасидаги дам олиш интервали иш ^обилиятини тиклаш ва ус- 
тиришнинг умумий тенденциясини гарантиялайдиган даражада 
булиб, го^о иш цобилияти цисман тИкланиб етмай туриб машру- 
лот утказишга з^ам йул ^уйилади.

Сунгги икки момент айрим маънода баз^сли булиб, шунинг 
учун изоз$ талаб цилади. Навбатдаги хар бир тренировка 
машрулотининг таъсири илгаригисининг «изи» устига кушили- 
ши з^ацида гапирилганда «из» сузини организмда тренировка 
машрулотлари натижасида юзага келадиган ва оцибат натижада 
спортчи организмининг иш цобилияти юксалишида, унинг фази- 
латлари, малакалари ва махоратларининг ривожланишида уз 
ифодасини топадиган ижобий узгаришлар (физиологик, биохи
мик ва морфологик узгаришлар) деб умумийлашган маънода 
тушуниш керак. Демак, иккинчи моментнинг маъноси тренировка 
машрулотлари орасидаги интервалларнинг.^аддан таш^ариузай-
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тириб юборилишига йул цуймасликдан, илгариги таъсир этишлар 
натижаси сацлана боришини таъмин этишдан ва шу йул билан 
спорт фаолиятида узлуксиз юксалиш учун шарт-шароит яратиш- 
дан иборатдир.

Учинчи моментнинг а^амияти юцорнда снстемалиликнинг 
умумий принципы та^лил этилиши муносабати билан йулакай 
тушунтириб утилган эди. Бунда спорт тренировкаси вактпда 
нагрузка билан дам олишни алмаштириб туриш системасининг

узига хос томонларини таъкид- 
лаб утиш керак. Гап шундаки, 
спортчининг тренировка маш- 
рулотлари ^амма вацт фацат 
иш цобилияти тула тикланган 
ва «ута тикланган» шароитда 
утказилавермайди. Вацт-ва^ти 
билан иш цобилияти ^али тула 
тикланмаган шароитда бир не- 
ча тренировка машрулотлари 
самарасини жамлашга йул к;у- 
йилади (42- раем). Бунинг 
маъноси организмга алохида 
гоксак талаб цуйиш ва натижа- 
да навиатдаги дам олнтп пяк- 
тнда иш к,обилиятини жуда 
юксак даражага кутаришдир. 

Кенииги йиллардаги спорт практикаси ва экспериментал маълу-

— г и ...и1,ди ^ацнипал А.исоиланиш мумкин эканлигидан дало- 
лат беради (Л. И. Абросимова, И. Г. Огольцов ва бошкалар). 
Бунда чарчокнч тямпмила ^елднриш учун старл;» дам шиш, 
спортчининг олдиндан машк курганлигининг юкори булиши, 
пухта врач-педагогик пазорат албатта шартдир.

Шундай цилиб, умумий ^оида—навбатдаги ^ар бир трени
ровка машрулотини иш цобилиятини тула тиклаб ва «ута тик- 
лаб» булгандан кейин бошлаш—спорт тренировкасида махсус 
хусусиятда булади. Бу ерда мазкур цоида ^ар бир машрулотга 
алохида татби^ этилиши шарт булмай, балки бир неча машру- 
лотлардан иборат адашрулотлар сериясига татбиц этилади. Бун
да ана шу сериялар жамланган улкан битта нагрузка ^исоблана- 
ди. Бу сериядаги машрулотларнинг мицдори ва улар уртасидаги 
интервалларнинг катталигн купгнна шарт-шароитларга, жумла- 
дан, тренировканинг давр ва босцичларига богливдир.

Тренировка жараёнининг бундай зичлаш туфайли машрулот
ларнинг умумий ми^дори анчагина ортиб, айрим вацтларда 
(етарли даражада юксак малакали спортчиларда) ^афтасига 

6  та ва ундан ортиц мартага етади. Албатта, бунда барча машру
лотлар асосий эмас ва нагрузка жи^атидан тенг булмайди. Улар- 
нинг баъзилари олга томон одимлашга, яъни спортчиларнинг

42- раем. Бир неча тренировка маш
рулотлари самарасини „жамдаш* да- 
ги мумкин булган вариантлардан би- 
рининг схемаси; I, И, I I I—трениров
канинг микроцикллари. (Схемани 
график йул билан ифодалашда Н. И.
Rn пи-пт. уСуЛ!;Л2!! фоЙДйЛо-
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янги марраларни эгаллашларига хизмат цилнб, уларга анг юксак 
тренировка талаблари ^уйилади* Боища баъзи машгулотлар. эса 
цушимча аз^амиятга эга булади. Асосий машцлар агар улар чи- 
дамлиликни тарбиялашга купроц царатилган булмаса, одатда 
умумий иш цобилияти тикланган ва ортган шароитда олиб бори- 
лади. К^ушимча машгулотлар эса гоят хилма-хил шароитларда 
утказилиши мумкин. Чунки уларнинг маълум цисмидан хатто 
дам олишнинг актив формаси сифатида хам фойдаланилади.

ТРЕНИРОВКА ТАЛАБЛАРИНИНГ АСТА-СЕКИН ВА МАКСИМАЛ 
ОРТИБ БОРИШИ

Инсон тара^циётини бош^арнш жараёнида функционал- 
нагрузкаларни доимий суратда юксалтириб бориш зарурияти 
турилиши юкорида курсатиб утилди. Бу спорт тренировкасн 
учун ни^оятда т.утридир, чунки спорт ютуцларининг даражаси; 
(бош^а шароитлар тенг булганда) тренировка талаблари дара- 
жасига мутаносибдир. Спорт тренировкасп жараёнида жисмоний 
нагрузкалар з а̂м, техник, тактик ва ирода тайёргарлиги со^аси- 
даги талаблар з а̂м ортиб боради. Спортчининг тобора мукаммал- 
рок ва мураккаброк малака ва куникмаларни эгаллаб боришга, 
жисмоний ва маънавий куч-цувватини тобора купро^ намоёнки- 
лишга сафарбар этаднган вазифаларни изчиллик билан бажари- 
шн ана шундан далолат беради.

Спорт тренировкасида, жисмоннй тарбиянинг бош^а турла- 
рндан фарцли уларо^, нагрузкалар фа^ат аста-секингина эмас, 
балки макснмал суратда з а̂м усиб боради. «Максимум» сузини 
бу ерда спорт билан куп йиллар давомида шурулланилганда 
нагрузканинг перспектив^ купая бориши маъносида з^ам, спорт 
тарац^иётининг хар бнр янги бос^ичида энг куп нагрузкалардан 
системали равишда фойдаланиб бориш маъносида з^ам тушунмо^ 
керак. Спорт тренировкасининг мазкур хусусияти унинг илмий 
принципи сифатида биринчи марта А. Н. Крестовников томони- 
дан таърифланган. Тренировка нагрузкаларининг таъснрн ости- 
да организмда содир буладиган узгаришларнинг мицдори иш 
^обилияти «ута тикланиши» га борлиц эканининг топилиши бу 
принципни тасди^лаган энг муз^им факт булди (Г. Ф. Фольборт 
^амкорларп билан, М. Я- Горкин з^амкорлари билан,Д. Матвеев- 
лар хамкорлари билан, Н. Н. Яковлев, Л. И. Ямпольская ва 
бошцалар).

«Максимал нагрузка» деганда купинча «з^аддан ташцари 
куп», батамом чарчатиб ташлайдиган нагрузка тушунплади. 
Уни организмнинг функционал цобилиятлари чегарасидагп, з̂ еч 
качон унинг мослашув (адаптацион) имкониятларидан ташкари: 
чи^майдиган нагрузка дейиш турриро^ булади. Агар спортчл^ 
машц цила турнб узининг мослашув имкониятлари меъёридан 
чи^иб, «з^аддан ташцари чарчаб цолса» ва бунинг натнжаспда 
ута мацщ курганлик холатига туш.иб цолса, унда мазкур на
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грузка максимал эмас, балки з^аддан таш^ари нагрузка б^лади. 
Максимал нагрузка эса организмга унинг физиологик нормала- 
ларига тула мос тушадиган талаблар цуйиб, машц курганликни 
знг ю^ори даражага кутарувчи фактор з^исобланади.

Максимал нагрузканинг конкрет мицдор ^лчами, табиийки, спорт- 
•чининг олдиндан ^ай даражада машк курганлигига, унинг индивидуал 
хусусиятларига '^амда спорт туринннг хусусиятларига борлик;. Масалан, югу- 
ришга энди урганаётган стайер учун бир машрулотда 10— 15 километр 
атрофида югуриш максимал хисобланса, юксак малакали стайерлар бир 

:машрулотда 60 километр ва ундан орти  ̂ масофани бемалол босиб утадилар, 
аичик разрядли штангачиларнинг тренировка машрулотлари вацтида максимал 
нагрузка камдан-кам 10 тоннага боради, энг кучли орир атлетикачилар эса 
бу мицдорни 20—30 тоннага ва ундан ортиц даражага (орирлик категориясига 
j^apaö) етказадилар. Бунда штанганинг уртача орирлиги 130— 180 килограмм 
ва ундан ортиц булади. Дозирги замон спорта практикаси тренировка наг- 
рузкаларининг рационал мик;дори ха^идаги илгариги' тасаввурларни анча 
Узгартириб юборди. Инсоннинг имкониятлари ва уларнинг таравдий этиш 
даражаси энг дадил тахминлардан ^ам юксакроц булиб чицди Шу муносабат 
билан оширилган тренировка нагрузкалари амалда тобора кенгроц ва дадил 
^улланилмо^да. Нагрузкалар ми^дори айрим тренировка машгулотларида 
5̂ ам, ^афталик, ойлик ва йиллик жами машрулотлар маъносида з̂ ам ортиб 
бормоцда. Якиндагнна факат етакчи спортчилар ишлатиб келган йиллик 
нагрузка хажми эндилпкда урта малакали спортчилар учун норма булиб кол- 
мок,да.

Н  ЯГГПГЧТ.ГЯНИ ОТТТТТПИТТТПЯ ЯРТЯ-Г'РК'ИНЛИК ИЯ МЯКТИМЯЛ НЯГП\73КЯ-
ни цуллаш, гарчи улар уртасида к,арама-царшиликлар булиши 
■мумкин эсада, бир-бирини инкор этмайди. Максимал нагрузка- 
лардан фойдаланиш дастлабки тайёргарлик жараёнида уларнинг

^олда максимал нагрузкалар саломатликни муста^камлаш ва 
спорт ютуцларини устириш ишига царама-царши булиб чицади. 
irlai рузканиш чыараси хар доим upi анизмниш- ма^кур тараь,- 
киёт босцичидаги имкониятларига мувофиц равишда белгила- 
ниши керак. Тренировка натижасида функционал ва мослашув 
имкониятларининг оша боришига цараб нагрузканинг максиму- 
ми аста-секин ортиб боради: олдинги бос^ичда максимал булган 
курсаткич ундан кейинги бос^ичда оддий нагрузка булиб цолади.

Тренировка нагрузкаларининг ортиб бориши жараёнида, 
ю^орида айтиб утилганидек, уларнинг з^ажми ва интенсивлиги 
узгаради. Лекин уларнинг уса бориши барча босцичларда бир- 
дек параллел равишда булмайди. Маълум бос^ичларда э^ажм 
купро^ юксалса, бошцаларида интенсивлик ортади. Бу нисбатан 
унча катта булмаган тренировка жараёнлари учун з^ам, куп йил
лик спорт фаолият учун э^ам характерлидир.

Бироц спортчи бутун умри давомида нагрузкани чексиз орт- 
тириб бора олмайди. Совет спортчисининг асосий фаолияти— 
яратувчи ме^нат. Ана шу мез^нат билан спорт машгулоти муво- 
фи^лашмоги керак. Еш утиши билан организм функционал им
кониятларининг табиий суратда пасайиб боришини з^ам з^исобга 
олмок; керак. Буларнинг з^аммаси тренировка нагрузкаларини
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маълум рамкага солиб ^уяди. Лекин амалда ана шу рамка дои- 
расидаги барча имкониятларни тула ишлатиб булган биронта ^ам 
спортчи топилмаса керак. Аслида энг аввал нагрузкаларнинг 
умумий ^ажми чегарасига етиши керак, чунки у энг куп вацт 
сарфлаш билан борли^. Интенсивлик эса (жуда булмаганда ай- 
рим курсаткичлари буйича) ёш улгайиши натижасида чекловчи 
факторлар пайдо булгунча усиб бораверади. Бундай факторлар 
пайдо булгандан кейин нагрузкаларни фа^ат тренировка босцич- 
лари чегарасидагина орттира бориш мумкин.

Спорт тренировкасининг куздан кечириб чщилган ^онуният- 
лари бемалоллик ва индивидуаллаштириш принципларига ало- 
хида ахамият бериш кераклигини та^озо этади. Организм функ
ционал имкониятларига ни^оят даражада юксак талаблар куйи- 
лиши муиосабати билан ёш тарак^иётининг дастлабки босцичла- 
рида, шунингдек, саломатлиги бир мунча заиф булган шахслар 
учун ёхуд етарли даражада тайёргарлик курмаган кишилар учун 
спорт тренировкаси жисмоний тарбиянинг яроцли формаси ?̂ и- 
собланмайди. Бинобарин, бемалоллик проблемаси спортга тат- 
би^ этилганда, жисмоний тарбиянинг бош^а воситаларидан 
фойдаланилгандагига Караганда купро^ ^атъий чеклашлар 
шарт эканини ^исобга олган ^олда ^ал цилиниши зарур. Шу
нингдек, спорт машгулотларига киришишдан аввал дастлабки 
умумий жисмоний тайёргарлик ва чуцур врач-педагог назорати- 
дан утиш асосий шарт эканлиги уз-узидан куриниб турибди.

Врач-педагог назоратининг а^амияти спорт ютуцларининг 
усиши билан бирга юксала боради. Спортчи уз имкониятлари- 
кинг абсолют максимумига ^анчалик яцинлашса, тренировка 
эффектига чуцур ба^о беришнинг ва шу асосда бундан кейинги 
тара^иёт  восита ва методларини танлашда цатъий индивидуал- 
лаштиришнинг роли шунчалик катта булади. Тренер, олим, врач 
ва спортчининг доимий ^амкорлиги ^озирги кунда илгор спорт 
практикасининг типик ^одисасига айланиб цолаётгани бежиз 
эмас.

Максимал нагрузкадан фойдаланиш фа^ат системалилик 
принципига цатъий амал ^илинган шароитдагина мумкин, фацат 
машрулотлар давомийлигининг чуцур уйланган системасигина, 
тренировка жараёнининг узлуксизлиги ^амда нагрузка- билан 
дам олишнинг рационал суратда алмашлаб турилишигина бун
дай нагрузкаларнинг ижобий самара беришини таъминлаши 
мумкин.

ТРЕНИРОВКА НАГРУЗКАЛАРИНИНГ ТУЛКИНСИМ ОН  
УЗГАРИШ И

Аслида нагрузкаларни аста-секин ошира бориш турри чи- 
зицли, босцичли ёки тулцинсимон булиши мумкин. Спорт тре
нировкаси учун купроц тулцинсимон динамика характерли ^и- 
собланади. Бунга сабаб аввало спортчи организмининг функ
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ционал ва адаптацион имкониятларига ^уйиладиган талаблар- 
нинг ни^оят даражада юксаклигидир.

Спорт тренировкасининг мазкур хусусиятига фацат кейингн 
ун йилликлардагина жиддий эътибор бериладиган булди (В. М. 
Дьячков, Л. П. Матвеев, Л. Прокоп, В. Д. Шапошников ва бош- 
калар). Шунга царамай, хозирнинг узида нагрузкаларнинг тре
нировка жараёни турлн булакларидаги умумий тенденцияси- 
га хос тахминий схеманп тасаввур этиш мумкин (43-расм). 
Мазкур схемага мувоф-иц цуйидагича масштаблардаги «тул- 
кнн»лар ажралиб турадн:

Ойпар

Давртр Тайёргарпик Мусодаца У т и ш

а.я. п я г м  Т п р н и п л ч к а н и н г  Лип й и л л и к  ц и к л и л а  ж а м л а н г а н  н а г р у з к а  ^ а ж м и

пунктир чизи^лар—нагрузка ^ажми, узлуксиз чиэицлар—иптепснвлик. I оа I а —нагрузкалар 
динамикасининг катта „тулкинларк“; II ва II а—уртача .тулкинлар“. Тренировка боскичлари- 

дагп мнкроциклларда нагрузка узгарншининг на мука схемаси стунлар билан ифода этилган

а) турли холларда икки кундан етти кунгача ва ундан куп- 
роц ва^тни уз ичига оладиган микроцикллардаги нагрузкалар 
динамикасини ифодаловчи кичик «тул^ин»лар;

б) тренировка босцичлари доирасида бир нечта кичик «тул- 
цин»лар (масалан, 3—6 ) нагрузкасининг умумий тенденцияси- 
ни ифода этувчи уртача «тулцин»лар;

в) тренировка даврларидаги урта «тулцин»ларнинг умумий 
тенденциясини характерловчи катта «тул^ин»лар.

Спорт тренировкасиии ташкил этиш санъати куп жи^атдан 
ана шу «тулцин»ларнинг барчасини бир-бирига мутаносиб цила 
билишга боглиц, яъни микроцикллардаги нагрузкалар динами- 
каси билан у ёки бу босцичлар ва даврлар учуй характерли 
булган тренировка жараёнининг энг умумий тенденциялари 
>ртасидаги зарур мувофицликни таъминлашдан иборат.

Тул^инсимон тебранишлар нагрузкаларнинг х.ажми динами- 
касига ^ам, интенсивлиги динамикасига ^ам хос, лекин ^ажм 
динамикаси тебранишлари билан интенсивлик тебранишлари
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параметрларининг максимал ^иймати одатда бир-бирига мос 
келмайди. Уртача ва айницса, катта «тулцин»ларда дастлаб 
хажм курсаткичлари (бир ^афта ва бир ой ичидаги тренировка 
ишларининг умумий ми^дори) апогейга етадн, кейин ^ажм ста- 
бпллашади ва камая боради, ана шу фондда эса, интенсивлик- 
иинг ^ар хил курсаткичлари (машрулотларнинг харакатли зич- 
лнгп, ^аракатларнинг тезкорлик ва куч-^увват характеристика- 
сп ва бошцалар) энг юцори ^ийматга етади.

Кичик «тулцин»ларда одатда бунинг аксини курамиз: даст
лаб тезкорлик—куч характеридаги (яъни интенсивро^) маш- 
рулотлар, кейинро^ эса з^ажми купроц машрулотлар утказила- 
ди. Бу умумий тенденциялар тренировка жараёнидаги у ёки бу 
машцларнинг ;урни ва ролига цараб турлича намоён булади.

С п о р т  т р е н и р о в к а с и д а г и  н а г р у з к а н н н г  т у л ^ и н с и м о н  у з г а р и ш и п и н г  с а б а б -  

л а р и  и л г а р и  ж и с м о н и й  т а р б и я н и н г  у м у м и й  п р и н ц и п л а р и н н н г  б а ё н  э т п л и ш и  

м у п о с а б а т и  б и л а н  ц и с м а н  т у ш у н т и р и б  у т и л г а н  э д и .  Б у н д а  к и ч и к  « т у л ^ и н »  л а р  

а и п а л о  ч а р ч а ш  . в а  к у ч - ц у в в а т н н  т к к л а ш  ж а р а ё н л а р и н и н г  у з а р о  а л о ^ а с и  

н а т н ж а с и д а  п а й д о  б у л и ш н н п  х и с о б г а  о л и ш  к е р а к .  Б у  ж а р а ё н л а р  с п о р т ч и  

о р г а н н з м и д а  т р е н и р о в к а  т а ъ с и р и  о с т и д а  . ^ о с и л  б у л а д и  в а  м н к р о ц и к л л а р д а  

н а г р у з к а  ^ а м д а  д а м  о л и ш н и  а л м а ш т и р и б  т у р и ш ,  ш у н и н г д е к ,  н а г р у з к а  м и е д о р и  

в а  х а р а к т е р и н и  у з г а р т и р а  б о р п ш  з а р у р а т п н и  к у р с а т а д н .  Ш у  б и л а н  б и р  ц а т о р д а  

х а ё т  в а  ф а о л и я т н и н г  у м у м и й  р е ж и м и ,  ф и з и о л о г и к  ж а р а ё н л а р н и н г  т а б и и й  

р и т м п  т у ф а й л и  о р г а н и з м  ф у н к ц и о н а л  ^ о л а т и  в а ^ т - в а ^ т н  б и л а н  у з г а р и б  т у р и ш н  

х а м  м у ^ и м  р о л ь  у й н а й д п .

К а т т а  в а  у р т а  « т у л ^ и н » л а р  а в в а л о  к е ч и к и б  с о д и р  б у л а д и г а н  т р а н с ф о р 

м а ц и я  ц о н у н и я т л а р и  т у ф а й л и  п а й д о  б у л а д и .  О р г а н и з м д а г н  т у р л и  о р г а н л а р  в а  

с п с т е м а л а р н и н г  м о с л а ш у в  у з г а р и ш л а р и  т р е н и р о в к а  н а г р у з к а л а р и  д и н а м и к а с и -  

д а н  о р ц а д а  ц о л и б  к е т а ё т г а н д е к  ю з  б е р а д и .  Ш у н и н г  у ч у н  о р г а н и з м  ф у н к ц и о 

н а л  н м к о н и я т л а р и н и  м у т а н о с и б  о р т т и р н ш  м а ц с а д н д а  н а г р у з к а л а р н и  с и с т е м а 

т и к  у э г а р т и р и б  т у р и ш  з а р у р  б у л п б  к о л а д и .  К е ч и к и б  с о д и р  б у л а д и г а н  т р а н с -  

ф о р м а ц и я н и ,  ж у м л а д а н ,  н а г р у з к а н н н г  о й л и к  х а ж м л а р н  д и н а м и к а с и  б и л а н  

с п о р т  н а т и ж а л а р и  д и н а м и к а с и н и  с о л и ш т и р и б ,  4 4 - р а с м д а  к е л т и р н л г а н и д е к  т а ш 

к и  к у р и н и ш д а  к у з а т и ш  м у м к и н .  Н а т и ж а л а р н и н г  э и г  к у п  ю к с а л а  б о р и ш и  н а г 

р у з к а  ^ а ж м и н и н г  э н г  к у п а й г а н  д а в р и г а  м о с  к е л м а й д и  —  ^ п л и н г а н  и ш  ^ а ж м и  

с п о р т  н а т и ж а л а р и н и  ю к с а л т и р и ш г а  у т и ш г а  ц а д а р  а н ч а г и н а  в а ^ т  у т и ш и  т а л а б  

э т п л а д и .  Ш у  м и с о л н и н г  у з и д а  н а г р у з к а л а р  и н т е н с и в л и г и н и н г  д и н а м и к а с и  с п о р т  

н а Т и ж а л а р и  д и н а м и к а с и  б и л а н  к у п р о ^  б е в о с и т а  а л о ц а д о р  э к а н и  ^ а м  к у р и н и б  

т у р н б д и :  н а т и ж а н и н г  у з г а р и ш и  д е я р л и  ш у  з а х о т и  и н т е н с и в л и к н и н г  х у д д и  ш у  

й у н а л и ш д а  у з г а р и и н т н и  а к с  э т т и р а д и .  Б и р о ^  б у н д а н  н а г р у з к а  х а ж м и  к а м р о ^  

р о л ь  у н н а й д и ,  д е г а н  х у л о с а  ч н ц м а с л и г и  к е р а к .  С п о р т  н а т и ж а с и  п и р о в а р д и д а  

х а ж м г а  х а м ,  и и т е н с и в л и к к а  х а м  б н р д е к ,  л е к и н  т у р л и ч а  н и с б а т д а  б о г л и ц д и р .  

Н а г р у з к а л а р  ^ а ж м и н и н г  у с и б  б о р и ш и  к е й и н г и  ю т у ц л а р  у ч у н  п о й д е в о р  я р а т и ш -  

д а  к у п р о ц  р о л ь  у й н а й д н ,  и н т е н с и в л и к н и н г  у с и б  б о р и ш и  э с а ,  у з л а ш т и р и л г а н  

х а ж м л а р  б а э а с и д а  с п о р т  ю т у ц л а р н н и  а м а л г а  о ш и р и ш  и ш и д а  е т а к ч и  р о л ь  у й -  

п а й д и .
Т р е н и р о в к а  н а г р у з к а л а р и н и н г  т у л ^ н н с и м о н  у з г а р и ш и  у л а р  ^ а ж м и  б и л а н  и н -  

т е н с н в л и г и  у р т а с и д а г и  ^ а р а м а - ц а р ш и л и к н и  э н г  я х ш и  з ^ а л  э т и ш  и м к о н и н и  б е р а д и .  

Б у н д а й  д и н а м и к а  о ^ а ж м н  « т у л к н к м »  а п о г е й и  б и л а н  и н т е н с и в л и к  « т у л к и н » и  

а п о г е й и н и  в а к т  ж и ^ а т н д а н  б и р - б и р н д а н  а ж р а т и б ,  н а г р у з к а  б а р ч а  п р е д м е т л а р и -  

н и н г  ц и й м а т и  э н г  к а т т а  б у л и ш н г а  э р н ш и ш  и м к о н и н и  б е р а д и .  Ш у  б и л а н  б и р г а  

б у н д а н  д и н а м и к а  т р е н и р о в к а  т а л а б л а р и н и  ^ а д д а н  т а ш к а р и  ж а м л а б  ю б о р и ш г а  

м о н е л и к  ц и л а д и ,  ч у н к и  н а г р у з к а н и  н и с б а т а н  к а м а й т и р и б  т у р и ш н и  с и с т е м а т и к  

у з  и ч и г а  о л а д и  в а .  ш у  б и л а н  и ш  ц о б и л и я т и н и  т у л и ц  т и к л а б  о л и ш  у ч у н  х а м д а  

м а ш ц  к у р г а н л и к  т у х т о в с п з  у с а  б о р и ш и  у ч у н  з а р у р  ш а р т - ш а р о и т н и  т а ъ м и н  

э т а д и .
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Спорт
натижаларц

(кг)

4 4 -  р а е м .  Т р е п н р п в к - я  н а г р у ч к а л а р и  л и л з ! !  спорт иатижалари дшшшкасшшшг 
б и р - б и р и г а  н и с б а т и н и  к у р с а т у в ч и  м н с о л  ( о г и р  а т л е т и к а ч и  В . )

1 ст—1 с—штанга бплан машц килнпган в<;^тдаги нагрузкалар (жамланган огнрлик) ^ажми* 
1 с —хар бир алохида машгулотдаги, 1 б—хар икки хафтадаги, 1 о—бир ойдаги; 2 а —2 в—наг" 
рузкалар интенсивлиги (штанганинг уртача огирлнги): 2 а —*ар бир машгулотдаги, 2 в—хар 
йкки хафтадаги; 3—штангачининг учкурашдаги спорт натижаси (нагрузкалар хажми ва интен- 

сивлигининг лараметрлари тренировкалар циклидаги курсаткичларнинг максиыал цийматига нис- 
батан процент хис°бида ифода этилган)

Амалда нагрузкалар динамикасидан у ёки бу «тулцин»лар- 
нинг «тушиб цолиш» ^одисасини кузатиш .мумкин. Буни барча 
^олларда тренировка цонуниятларидан чекиниш, деб булмай- 
ди. Тренировка жараёнининг баъзи бир булакларида кичик ва 
урта «тулцин»ларни нагрузкалар динамикасининг боища шакл-' 
лари «босцичли», «тугри чизицли» билан алмаштирилиши ^ам 
мумкин. Бироц бунга фа^ат айрим ^ол сифатида йул цуйилади. 
Умумий тенденцияда эса, нагрузкалар динамикаси, албатта, 
тул^инсимон ёки шунга ухшаш шаклга киради, «тулцин»лар- 
нинг турли элементлари орасидаги нисбат эса,- тренировканинг 
босцич ва даврларига цараб узгариб туради.
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Тренировка нагрузкалари динамикасининг тул^инсимон ха- 
рактери спорт тренировкасининг ю^орида куриб чицилган бош- 
ца ^онуниятлари билан, уларнинг олий курсаткичларга йунал- 
тнрилганлиги, тренировка талабларининг аста-секин ва айни 
ва^тда максимал орта бориши, нагрузкалар узлуксизлиги ва 
дам олиш билан рационал суратда алмашиниб туриши билан 
бевосита алоцадордир. Мана шу ^онунйятларнинг барчаси 
спорт тренировкасини ташкил этишнинг энг му^им асоси сифа- 
тида, айницса, систематиклик з^амда ривожлана бориш прин- 
циплари муносабати билан доимо з^исобга олиб турилиши ке- 
рак.

ТРЕНИРО ВКА Ж АРАЁНИНИНГ ЦИ КЛЛИ ГИ

Цикллилик, яъни маълум машрулотларнинг, бос^ичларнинг, 
даврларнинг нисбатан тула такрорланиб туриши тренировка 
жараёнининг бутун структураси учун характерлидир. Трениров- 
канинг катта (жумладан, йиллик ва ярим йиллик) хамда кичик: 
(микроцикл) цикллари булади.

М и к р о ц и к л л а р  бир неча кун, купинча бир ^афта давом 
этади. Уларнинг структурасига таъсир этадиган жуда куп шарт- 
шароитлардан энг му^имларини курсатиб утамиз. Булардан 
биринчиси нагрузкалар динамикасининг кичик «тулцин»ларини 
хосил циладиган факторларнинг узидир.

Иккинчидан, узаро оптимал алоцада булган турли йуналиш- 
даги машцларни такрор татби^ этиш заруриятидир. Трениров- 
када нимагадир ортицро^ царатилган турли машцлар бир цанча 
машцлардан фойдаланилади, бунда уларнинг машрулотларда 
кандай туплангани ва бир-бири билан ^андай тартибда алмаши
ниб туришига з а̂м асло бефарц цараб булмайди. Масалан, тез- 
корлик мацщларини куп з^олларда чидамлилик мацщлари билрн 
бир машрулотда бажариш турри булмайди,- Улар турли машру
лотларда тупланган булса, тезкорликни ривожлантиришга мул- 
жалланган маищлар бажариладиган машрулотлар асосан чидам- 
лиликка аз^амият бериладиган машрулотлардан олдин булса, энг 
яхши самара беради. Боинга машрулотларга нисбатан з а̂м шу 
каби маълум навбат тартиби сацланиши керак. Булар бари мик
роцикллар структурасида уз ифодасини топади.

Учинчидан, мез^нат ва у^Ув фаолиятининг умумий режими 
роят му^им таъсир курсатади. Шунинг учун тренировка микро- 
циклларининг купинча бир з^афталик булиши з^ам тасодифий 
эмас. Бу тренировка жараёнини оптимал ташкил этиш талабла- 
рпга х;амиша з^ам жавоб бермаса-да, мехнат ва у^ув з^афтаси- 
нинг ритмига осонро^ мос тушади.

Низ^оят, тренировканинг структура ва мазмуни умуман мун- 
тазам суратда узгариб тургани учун, микроцикллар тренировка 
жараёнининг бос^ич ва даврлари хусусиятларига ^араб цайта 
тузилиб туради. Микроцикллар, аслини олганда, тренировка
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структурасининг энгвариатив элементидир. Тренер билан спорт- 
чи микроциклларнинг мазмуни ва структурасига зарур узгариш- 
лар киритиш билан (яъни маш^лар комплексини, тренировка 
машрулотлари хамда дам олиш кунлари мицдорини, уларни 
алмаштириб туриш тартибини, нагрузкалар катталигини, улар 
хажми ^амда интенсивлигининг динамикасини ва ^оказоларни 
узгартириш билан) машц курганликни тараедий эттиришга ха- 
ла^ит бериши мумкин булган хилма-хил ташци таъсирларга 
бархам беради ва шу йул билан тренировка жараёнининг уму- 
ыпй тенденциясини таъмин этади.

Спорт тренировкасининг катта цнклларн мазкур бобнинг ке- 
йинги булимида караб чикилади. Бу ерда эса, фацат улар спорт 
формасини ривожлантиришнинг цикллари билан борлиц экан- 
лигини хамда мазкур жараённинг турли бос^ичларида спорт 
формаси тарацциётини бошкариш хусусиятлврини ифода этув- 
чи даврлардан ташкил топишини айтиб утамиз. Навбатдагн 
хар бир цикл узидан олдингисини шунчаки такрорлаб цолмай, 
балки янги асосга, шу жумладан, тренировка восита ва метод- 
ларини цисман янгилаш асосига ^урилади хамда одатда трени
ровка нагрузкаларннинг юксакрок даражасида утади (нагруз- 
кани купайтириш ёш хусусиятига караб тренировкалар нагруз- 
касининг умумий хажмн стабпллашиб, кейинчалпк эса пасая бо- 
рнши ^олларига тааллуцли эмас).

Цикллилик спорт тренировкасннинг атопий кпчуннятлг.р::-
лан «при си Фатт я нк-точ^ит.»'  .....
ларндан фойдаланишга бевосита алокадордир. Бу цонупият 
машрулотларнинг кетма-кетлигинп белгплашда х;ам, нагрузка 
иа дам олиш системасини тузишля уям пя

1 . . г  -  -  Л“ ' 1
этпшда ^ам мунтазам равишда з^исобга олиб борилиши керак.

Шундай цилиб, спорт тренировкаси тренер ва спортчи фао- 
ллятшншг н а 1 ыжалари белгилайдиган узига хос специфик кону- 
ниятларга эга экан. Фа^ат ана шу конуниятларни билиб олгаи- 

’ дагина хамда улардан таълим ва тарбиянйнг умумий принцип- 
лари билан биргаликда майорат билан фойдаланилгандагина 
спорт тарацциётинннг чувдилари сари ишонч билан бориш 
мумкин.

5. СП О Р Т  Т Р Е Н И Р О В К А С И Н И  Д А В Р Л А Ш

ТРЕНИРО ВКА Ж АРАЁНИДАГИ ДАВРИИ УЗГАРИ Ш ЛАРНИ НГ  
САБАБЛ АРИ  В А  Ш А РТЛ А РИ

Узо^ вацт айтайлик, бир йил давомидаги тренировка жара- 
ёни маълум даврларга булиб тузилади. Бошцача ^илиб айтганда, 
тренировка структу.раси ва мазмунининг барча элементларига— 
йуналишига, воситаларига, методларига, умумий ва махсус 
тайёргарлик нисбатларига, нагрузкалар динамикасига ва хоказо-
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ларга цандай булмасин таъсир этадиган цонуний суратдаги 
даврий узгаришлар булади. Мазкур даврий узгаришларнинг са- 
баблари хасида гапириш учун спорт формаси тушунчасига цайт- 
мок хамда унинг тарац^иёт цонуниятларини куздан кечириб 
чпкмоц керак.

С порт ф о р м а си  т а р а м и ё т и н и н г  ф а за л и л и г и  т р ен и р о в к а н и  
д а в р л а ш н и н г  т а б и и й  а с о с и  эк а н л и ги

Спорт формаси. Спорт такомилининг ^ар бир янги бос^ичида 
тегишли тайёргарлик куриш натижасида цулга киритиладиган 
холатни спортда юту^ларга эришиш учун оптимал (энг яхши) 
тайёрлик ^олати деб айтган эдик. Энди шу таъриф маъносини 
очиш му^имдир. Спорт формаси куп жихатлидир. Махсус маъ- 
лумотларни умумлаштприб, унга хос булган белгилар комплек- 
сини курсатиш мумкин.

Физиологик нуцтаи назардан спорт формасига цуиидагилар хосдир: спорт 
формасида булмаган пайтда мумкин булмаган юксак функционал дараж ада  
специфик мускул ишини баж ара олиш кобилияти, яъпи спорт формаси даврида  
органнэм энг юксак функционал дар зж ага  эга булади;

функцияларни тежаш, яъни ни^оят дараж асига етмаган стандрат ишларт 
ни бажариш да (жумлада^, энергия сарф лаш да) барча пш жараёнлари му- 
каммалроц координация ^илпнишн ^амда организмнинг функционал имконият- 

ларн юксакроц булиши туфайлн кагор физиологик узгаришларни камайти- 
рмш;

юксак стабиллилик ва шу бплан бирга спорт '^аракати малакалари д и 
намик стериотипларининг варнативлиги (узгарувчан шароптларга мослаша 
олиш и);

юксак сафарбарлик, яънп организмнинг ^аракат фаолнятн жараёнига тез- 
роц кнришиб кета олиши ва бпр ишдан иккинчи ншга тезроц ута оладиган ^о- 
бплиятнинг мукаммалроцлнгп; тикланиш жараёнларпнинг тезроц утиши, спорт  
формаси даврида пш самаралиро^ бажарилиши билан бир ^аторда чарчаш  
холатидан кейпн иш цобилпяти тезроц тикланадиган булади.

Спорт формаси хасида психологик тасаввурлар ^ознрча тула ва етарли 
дар аж ада  конкрет эмас. Ш ундай булса-да ^уйидагп белгпларни курсатиш мум- 
кин:

танланган спорт фаолнятн шароитлари билан богли^ махсус идрок этиш  
кобилиятининг яхшиланишп (чанричиларда «чанпшн >;нс этиш», сузувчиларда 
«сувни >;ис этиш» ва ^оказо);

харакатларнн онгли равишда бопщариш (харакат малакаларинн мацсад- 
га мупофик равишда автоматлаштприш асосида) ва спорт тактика тафаккури- 
иинг нжодий намоён булиш имконнятларннинг юксалиши;

ирода кучи диапазонинпнг кенгайншп (хам узоц ва^т иложи борича ирода 
кучи сарфлаш имконнятларннинг кенганиши, ^ам шу пмкониятларнинг абсо
лют дараж асн юксалншн);

мусобацалашишга ва ютук;лгрга эришишга каратилган ало^ида эмоцио- 
нал кайфнят; спорт формаси — уз куч-кувватнга катъий пшонишга асосла- 
нпб, энг зур жасорат курсатиш мумкин булган давр.

Спорт формаси педагогик нуцтаи назардан цараганда спорт- 
чининг ютуц^а эришишга оптимал тайёр экани хамма томонла- 
рининг (компонентларининг) —  психик, жисмоний, спорт-техник
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ва тактик жи^атдан тайёр эканининг —  гармоник бирлигидан 
иборатдир.

Ана шу компонентларнинг барчаси мавжуд булсагина спорт- 
чи спорт формасида з^исобланади. Спортчининг жисмоний сифат- 
лари цанчалик юксак тараадий этган булмасин, унинг техникаси 
ва тактикаси цанчалик такомиллашган булмасин, агар у жиддий 
мусобацага психик жи^атдан тайёр булмаса, агар унда шу

максадга каРатилган тириш- 
коцлик ёки бош^а ирода си- 
фатлари булмаса, у хеч качон 
юксак натижа курсата олмай- 
ди. Худди шу гаплар спорт 
формасининг бош^а барча то- 
монларига з а̂м тааллуклидир. 
Спорт формаси учун фацат у 
ёки бу компонентларнинг мав- 
жудлигигина эмас, балки улар- 
нинг бир-бирига нисбати кан_ 
чалар гармоник булиши з а̂м ха- 
рактерлайди. Масалан, спорт
чининг турли жисмоний фази- 
латлари (куч-кувват, тезкорли- 
ги, чидамлилиги ва хоказолар)

__ _  бир-биоига танлангян гпппт-
турининг талабларига жавоб  

45- раем. Спортча маром шаклланиши бера оладиган нисбатда булмо- 
даврида (1 — 5-суратлар) ва унинг ри керак. Шу билан бирга

6 7 8 9 Ю

' ки баж араётганда штанга йуналиши- 
нинг фотограммаси. Ю коридаги су- 
ратлар— 100 кг штзпгапп, пастдаги- 
лари— 130 кг, яъни чегарага яцин 
огирликдаги штангани толчок усули- 
да  кутаришни ифода этади (В. В.

М ихайлов фикрича)

кат малакаларининг бирлиги, 
яъни бу фазилат ва малака- 
ларннш узари уйьунлши шун- 
дай булиши керакки, унда 
спортчи танланган спорт тури- 
да уз жисмоний фазилатларини 
айни техник ва тактик мала- 
калар формасида максимал да- 

ражада намоён этишга к°ДиР булсин.
Юцорида айтилганларнинг х;аммасини з а̂р бир конкрет шаро- 

итнинг узига карзб татбиц этмоц керак. Чунки оптимал тайёрлик 
тушунчаси нисбийдир; у спорт формаси тарацкиётининг факаг 
конкрет цикли учун турри булади. Спортда камолотга эриша 
борган сари оптимум (энг яхши) даража узгариб боради — спорт 
формаси спорт камолотининг з а̂р бир боскичида >̂ ам сифат 
жиз^атидан, з^ам ми^дор курсаткичлари буйича бош^ача була 
боради.

Спорт формасини баз^олаш учун хилма-хил методлардав 
фойдаланадилар. Шулардан асосийларини шартли равишда 
педагогик ва врачлик — физиологик методларга булиш мумкин.
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Педагогик м е т о д л а р  спортчининг фазилатлари, малака- 
лари ва маз^оратларини умумлаштириб бахолаш асосида унинг 
тайёрлик даражасини ани^лайди. Бунда спорт мусобацаларида- 
ги, яъни спорт формасини бахолашда з^исобга олиниши керак 
булган реал спорт кураши шароитидаги спорт натижалари энг 
умумий мезон булади. Бундай натижада спортч'и тайёрлик 
даражасининг барча томонлари худди кузгуда курилгандек рав- 
шан акс этади. Агар спортчи узининг аввалги шахсий рекордидан 
ю^ори ёки уша даражага якин натижа курсатса, тахминан 
булса хам, у спортчини формада экан деб з^исоблайдилар*.

Бирок спорт натижаси тайёр эканликнинг айрим томонлари- 
ни танлаб назорат килишга имкон бермайди. Бундан ташкари 
спортнинг айрим турларида з^озирча спорт натижаларининг етар- 
ли даражада объектив микдор улчовлари мавжуд эмас (гим
настика, яккама-якка олишув ва бошкалар). Булар бари кушим- 
ча хусусий мезонлар булишини талаб этади.

Шу ма^садда жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик 
буйича контрол машклардан фойдаланилади. Шунингдек, му- 
собакалар ва масъулиятли чамалашлар шароитида спортчининг 
техникасини, тактик з^аракатларини ва умуман узини кандай 
тутишини кузатиш з^ам кенг кулланилади. Танлаб бахолаш яна 
хам аникро^ булиши учун тугал з^аракатларни ёки хатто улар- 
нинг айрим элементларини махсус аппаратлар (кинога олиш, 
циклография, динамометрия, спидография ва бошцалар) ёрда- 
мида з а̂м з^исобга олинади. 45- раем ва 3- жадвалда спорт форма- 
сининг айрим компонентларини -бахолаш учун ана шундай 
методлардан фойдаланишнинг намуналари келтирилган**.

3 - ж а д в а л
Сакровчанликнннг спорт формаси цандайлигига боглиц курсаткичлари

(В. М. Дьячков маълумотлари буйича)

Тургам жойда икки оёкда депсингандаги
сапчиш баландлиги {см)

Спортчилар
Спорт формаси Спорт формаси

булмаган вацтда даврида

В. Брумель 9 0 - 9 5 9 7 - 1 0 2
И. Кашкаров 8 8 - 9 2 9 4 - 9 7

* Илмий мацеадларда спорт натижаларининг динамикаси асосида спорт 
формасига ба^о бериш учун бундан аникро^ мезонлар цуллайдилар. (Л . П. 
Матвеев, Проблема периодизации спортивной тренировки, М., 1965).

**Спортчининг тайёрлик даражаоини ба^олашнинг педагогик усуллари  
>;а^ида туларо^ маълумот олиш учун, «Методика исследований в физической 
культуре» (Д . Д . Донской умумий тахририда. М., 1961.) китобига м урожаат  

.килинг.
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Спорт формасини ба^олашнинг в р а ч - ф и з и о л о г и к  м е т о д  л а р и  
организмнинг ^аракат фаолиятини амалга оширадиган з^амда таъмин этэдигаи  
энг му^им системалари иш ^обилиятини аницлашга царатилган. Бунннг учун, 
ж умладан, стандарт ва максимал специфик нагруэкалар билан функционал 
синовлардан фойдаланилади (спорт медицинаси ва спорт фиэиологиясн кур- 
сига ^аранг).

Х,ам педагогпк, ^ам врач-фиэиологик маълумотлардан комплекс фойдала- 
нилгандагина спорт формасига тули^ характеристика бериш мумкин булади. 
Бунда айни^са, врач-физиологик маълумотлар пихоятда му^имдир. Бирок, 
спорт формасинн аницлашда >;ал цилувчи суз шуб^асиз тренерда услади.

Тад^ицотлар спорт формасининг таракциёт жараёни фазали 
характерга эга эканини курсатади.Бу жараён уч фазадан —  
формага кириш, уни сацлаш ¡ (нисбатан стабиллаштириш) ва 
спорт формасини ва^тинча йуцотишдан иборат булади.

С п о р т  ф о р м а с и г а  к и р и ш  ф а з а с и  спорт формасч 
учун зарур шароит шаклланиши ва тараккий этишидан хамда 
спорт формаси бевосита ташкил топишидан иборат булади.

Образли цилиб айтганда, дастлаб спорт формасининг биноси тикланади- 
ган цурилиш материаллари тупланади ва унинг пойдевори ^уйилади. Бунда 
ran аввало организмнинг функционал имкониятлари умумий даражаспнп  
акча юксалтнрпш. спортчпнинг жисмоний ва ирода фазилатларини з̂ ар томон- 
лама ривожлаитпрпш, хплма-хил >;аракат ыа^оратп ва малакаларшш. шу 
жумладан, тянлаиган спорт турининг техника ва тактикасининг янги элемент-
'ТОГ.ТПТ’Г Ш01:П011Т'ГГ\Т11Т1 \-ог,*тг-го R V 1 О П Р! о Л t • ПТ Т Т П ТТ ̂  ГГТГХП'Г rh П П '  * о _

бинобарин тренировканинг мазкур циклидаги спорт натижаларининг дараж а- 
сп хам ана шу пондеворпппг спфатнга боглик булади.

Бирок;, бу вактда халп ютук учун хамма нарса тайёр булманди, организмда

бирига салбии таъспр этиш >̂ ам булшш: мумкнп. Бу спорт формасининг эле- 
ментлари эндигина пайдо булаётган пайт, улар бир-бирига «жипслашиб», бис* 
бут;,:: бул::с 6 ::p ’ iL ^ "c  ¡.отвага:: б ^л2дт».

Бу фазанинг иккинчи ярми, яъни спорт формаси бевосита шаклланаетган 
вактда адаптацион жараёнлар купрок ихтнсосланган характер касб этали ва 
кучаётгандек булади. М ахсус машь; курганлнкнинг ортиши ихтисосланиш учун 
танланган спорт турининг спецификасига ж авоб берадиган фазилатларининг 
рнвожланишн ва тегншли спорт технпкаси ва тактикасининг чу^ур мукаммал- 
лаштирилиши барча узгаришларнинг етакчи йуналишп булади. Спортда ютишга 
тайёр эканликни таъминлайдигаи айрим компонентлар бирлашиб, f o h t  дара- 
ж ада батартнб яхлит снстемани — спорт формасшш яратади.

С п о р т  ф о р м а с и н и  н и с б а т а н  с т а б и л л а ш т и р и ш -  
( с а к л а ш )  фазаси спортда ютишга оптимал (мазкур цикл 
учун) тайёр эканликни сацлаб бориш билан характерланади. Бу 
вактда спорт тренировкаси билан боглик булган биологик уз
гаришларнинг давом этиш даражаси (жуда булмаганда катта 
ёшли спортчиларда) тушиб кетиши уз-узидан ^ар калай камая 
борса керак, чунки бу вактда юксак даражадаги спорт курсат- 
кичлари нисбатан туррун (стабил) лаша боради. ^  ¿

Спорт формаси даврида туб узгаришларга йул куйиб бул- 
майди, чунки улар спорт формасини йуцотишга олиб келган 
булар эди. Бирок бу бундан олдинги конструктив фазада цулга
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киритилган имкониятлар ва бу ерда фа^ат эксплуатация 
^илинади, деган маънони билдирмайди. Спорт формасини са^- 
лаш фонида спорт юту^ларига эришиш бевосита боглиц булган 
хамма нарсаларнинг янада ривожланиши давом этади. Шунинг 
учун натижалар уса боради, биро^ бу усиш мазкур спорт форма- 
си даражасидан чицмайди.

Тренировкани тузилиш хусусиятларига цараб, спорт форма
сини сацлаб туришнинг турли усулларини ифодаловчи спорт 
натижалари бир йиллик динамикасининг типлари турлича була- 
ди. Булар цуйидагилардан иборат: «чу^цилар» орасида унча 
узо^ давом этмайдиган —4— 6  хафтага борадиган — пасайишлар 
бор «бир чувдилик», «цуш чувдилик» динамика ва худди боя- 
гидек пасайиш бор «уч чуццилик» динамика (46-расм).

Булар куп турли холларнинг барчасини цамраб ололмайди- 
ган фа^ат асосий, анча кенг тар^алган вариантлар, холос. Бун- 
дан ташцари спортнинг айрим турлари (масалан, огир атлетика) 
учун оралири 3 ойдан орти^ пасайишга эга булган «^уш чуэди- 
лик» динамика типикдир (46-расм). Спорт натижалари дина
микасининг бундай типини иккита ярим йилликка мослаштирил- 
ган иккита «бир чувдилик» эгри чизиц, деб ^исоблаш ёки 
«цушалоц» тренировка цикли деб хисоблаш мумкин булиб, бу 
хацда кейинро^ ran юритамиз.

Спорт формасини саклаб туриш муддатларпни аннц белгилаш ^озирча 
анча ^ийин иш. Спортппнг айрим турларндаги спорт натижалари динамика- 
спни статистик анализ цнлнш асосида тахминан шуни айтнш мумкннкн, юцо- 
рн малакали спортчиларда бу муддат одатда «бир чуедилик» динамикада  
2— 3 ойга яцин, «цуш чуккилнк» ва «уч чуодмлнк» динамикада эса, жамлаб  
^исобланса, 4—4,5 ойга боради*. Чуццилар ораспдаги нисбатан унча узо^  
давом этмайдиган пасайишлар, афтндан, ало^ида оралн^ моментлар сифати- 
да спорт формаснни саклаб туриш даврига кнрптилиши тугри булса керак. 
Бу пайтда спорт формасшшнг асосий таркибий кисмлари йу^олмаса керак; 
фа^ат специфик функционал кайфият бир оз пасайишн мумкин. Курсатилган 
муддатларни врач-физиологик маълумотлари хам ^исман тасдиклайди  
(С. П. Летунов ва боищ алар).

Спорт формасини саклаб туришнинг кайси варианта яхши- 
poi  ̂ эканини айтиш хозирча цийин. Куп нарса, шуб^асиз, спорт 
турларининг хусусиятларига богли^. Яна шу нарса ^ам маъ'лум- 
ки, «цуш чувдилик» ва «уч чувдилик» вариантларда трениров- 
канинг мусоба^а даврини узайтириш имкони пайдо булади. 
Мазкур вариантлар ^ам, аслини олганда, ана шундай зарурият 
ор^асида пайдо булган.

С п о р т  ф о р м а с и н и  в а ц т й н ч а  й у ц о т и ш  ф а з а с и -  
д а  машц курганликнинг маълум томонлари реадаптацион

* Б у муддатлар енгил атлетика, огир атлетика ва сузиш материалн 
асосида з^исоблаб чи^илган булиб, бу з;ол уларга анча умумлашган характер 
беради. Бир.оц уларни спортнинг барча турлари учун, айни^са командали 
уйинлар, купкураш ва яккама-якко олишув сннгари турлари учун тугридан  
тугри татбиц этавернш мумкин эмас.
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пасаяди, спорт формасининг айрим элементларини бирлаштириб 
турган алоцалар суна боради ва организм бошцача даражада 
ишлашга ута боради.

Спорт формасининг йу^отилиши организм хаётий1, функция- 
ларининг тушкунлиги эмас. Умумий режим ва тренировкани 
рационал ташкил этилса, одатдаги хаёт фаолияти са^ланади ва 
янада яхшиланади — бу махсус тадци^отларда тасдицланган 
(В. П. Филин; Л. П. Матвеев, Е. В. Куколевская, Е. Е. Немова). 
Бу вацтда организмда аввалги нагрузкалар ^амда кундалик 
ыашрулотлар натижасида баъзи бир ижобий узгаришларнинг 
содир булиши давом этади. Афтидан, бу вацтда аввалги нагруз
калар туфайлп энг узоц давом этадиган узгаришлар ни^оясига 
етади, пластик алмашиниш жараёнларида баъзи бир ассимиля
ция моментлари кучаяди.

1\уйидагн савол турилиши табиий: спортчи учун оптимал з^олат булган  
спорт формасинн иима учун з^амнша са^лаб ^олиш мумкин эмас? Спортчи 
куп вацт ва куч сарф цилиб, спорт формасига кириб олгандан кейин уни 
пукотиш хато эмасми? Бу саволга турри ж авоб бериш учун цуйидагиларни 
хнсобга олиш керак:

1. Спорт треинровкаси узлуксиз суратда камолотга эришиб боришга 
каратилган. Спорт такомилннинг у ёки бу  босцичида цулга киритнладиган 
спорт формаси эса худди ана шу босцич (ва фацат шу босцнч) учун оптимал 
холатдир. Бироц спорт маз^оратининг бир босцичи учун оптимал булган з^олат, 
ундан кейинги, яна з;ам юксакро^ бос^ич учун оптимал була олмайди. Ш у 
сабабдан бир марта нулга киритилган спорт формасини з а̂р доим са^лаб 
туришга интилнш — бир ж ойда кимирламай туриб ^олиш пстаги билан бара- 
вардир. Олдинга силжиш учун зеки формани «ташлаб», яиги формата кириш 
керак. Янги формата кириш учун, анчагина узгаришлар кнлнш, жисмонин 
фазилатлар, салмокли ва >;ар томонлама ривожланишинн таъминлаш, янги, 
яна .\ам такомиллашган майорат ва малакаларпи орттириш цис^аси, спортча 
тайёр эканликнинг барча томонларини унинг асосларн писбатан стабнллаша- 
диган форма са^лаб туриш даврида мумкин булганпга Караганда апчагипэ 
куп узгартириш ва яхшилаш керак.

2. Тренировка нагрузкаларн фацат я^индаёц эффект берибгпна колмай, 
балки узо^ муддат цулланилган нагрузкалар таъенри бир-бирпга цушилиб 
бориши билан борли^ булган кумулятив (жамлапнб усиб борувчи) эффект 
хам беради. Нагрузкалар эффектининг спорт формасига кнра бориши ва уни 
-сацлаб туриш билан борлш^ кумуляцияси сабабли организмда эртами ёки 
кечми (бу нагрузкаларнинг абсолют мицдорига ва боцща з^олатларга борлиц) 
адаптацион механнзмларнинг >;аддан ташцари зури^иб кетишига ^арши ку- 
ршуювчн реакция пайдо булса керак. Агар нагрузкани олиб ташлаш, бошца 
з^олатга утиш, актив дам олиш учун шароит яратилмаса, унда нагрузкалар 
ута машц курганликка олиб келадиган стрессорлар хизматипи утайдиган 
булиб к°лишлари мумкин.

3. Спорт формасининг негизида ётган турли бпологик функция ва ж а- 
раёнлар уртасидаги мураккаб динамик мувозанатни са^лашнинг узи хам  
спортчи нерв системаси учун ж уда орирдир. Бу вазифа яна шу билан мурак- 
каблашадики, уни организмнинг тинмай узгарнб турадиган таш^и ва ичкн 
мухити фонида ва турли адаптацион жараёнлар уртасидаги ни^оятда нозик 
алокалар шароптида з а̂л этишга турри келади.

Ш ундай к^либ, спорт формасиии саклаб туриш купгина таш^и хамда  
пчк!1 ^нйинчиликлар билан борлиц. Агар спорт формасини хаддан танщари 
узок муддат сацлаб туришга з^аракат ^илинса, улар орти^чалик килиб кетнши 
ва уида кунгилсиз окнбатларга олиб келиши мумкин. Бироц, аслинп олганда, 
бундай ^илиш учун хеч кандай зарурат з^ам йуц. Аксипча, формага бир кириб 
олганча уни узгартмаелнк яиги форма ривожланишнга тус^инлик кплган,
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яънн бундан Кении прогресс йулнда тор.чозлик цилгаи булур эди. Дсмак, 
спорт формасишшг ва^тннча йукотилншп спорт такомили жараёнидаги копу
ний фазадир.

Шундай цилиб, спорт билан шурулланиш жараёнида спортчн 
з^амиша формада була олмайди. У вацт-ва^ти билан спорт фор- 
масига кириб, уни озми-купми са^лаб туради ва сунгра ва^тинча 
йу^отади. Маълум шароитларда бу фазалар тобора юксак 
асосда мунтазам суратда кайта-кайта алмашиниб туради. Тре
нер билан спортчи агар улар ишнинг муваффа^иятли булишини 
истасалар, юцорида санаб утилган фазаларни «бекор» цила 
олмайдилар. Бироц спорт формасини ривожлантиришнинг объек
тив цонунларини билиб олгач, бу жараённи бошцариш мумкин.

Спорт формасининг ташкил топиши, са^лаб турилиши ва 
вацтинча йу^отилиши ни^оятда аниц тренировкалар таъсири 
натижасида руй беради. Спорт формасининг таращиёт фазаси- 
га цараб уларнинг характери узгариб туради. Шунга мувофик 
тренировка жараёни уч даврга булинади:

1 ) спорт формасига кира бориш учун зарур сабаб ва шаро- 
итлар яратиладиган давр (тайёрлов даври);

2 ) спорт формасини сацлаб туриладиган ва уни спорт ютук- 
ларига аилантирадиган давр (мусобацалар даври);

3 )  З Э Р У Р И Я Т  ТУГЬЯНЛИ СПОПТЧИГЯ я к т п п  т я м  п т а ш п  мчм.-гт-

оериладиган давр. Бу давр тренировканинг кумулятив эффекти 
ута машк курганликка утпб кетиши олдини олади ва шу билан- 
бпрга спорт такомилининг икки босцичи уртасидаги узвийликнп

Ьу даврлар фацат спортчи биологик сабаблар билан з^амиша 
спорт формасида була олмаслиги учунгина эмас, балки трени- 
рсвкаларнннг структура ва ма^мунини мунтазам узгартирио 
туриш — спортда камолотга эришишнинг зарур объектив шартн 
Сулгани учун з а̂м пайдо булади.

Тренировка даврлари билан спорт формасининг ривожланиш 
фазалари уртасидаги мустаз^кам ало^ани таъкидлаш билан бир- 
га,' уларни асло бир-бирига тенглаштирмаслик керак. Спорт 
формасининг ривожланиш фазалари — бу б и о л о г и к  асосда- 
ги жараённинг бирин-кетин келадиган моментлари (стадиялари) 
дир; улар спортчи организмида тренировканинг ва бопща фак- 
торларнинг таъсири остида руй берадиган физиологик, биохи
мик ва морфологик узгаришларнинг босцичларидир. Тренировка 
даврлари эса, уз мохияти жиз^атидан п е д а г о г и к  жараённинг 
бирин-кетин келадиган стадияларидир; улар спортчининг уси- 
шига мацсадга мувофиц таъсир курсатадиган маълум восита ва 
методлардан унумли фойдаланиш билан характерланади. Де- 
мак, тренировка даврлари — спорт формасини ривожлантириш- 
ни бошцариш жараёнининг бирин-кетин келадиган стадияла
ридир.

Тренировка циклидаги даврларнинг ми^дори ва давомийлиги
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аслида спорт формасини устиРиш фазаларининг мицдори ва 
давомийлигига мос келиши керак. Биро^ ^амиша шундай 
булавермайди. Бунга иккинчи даражали нарсалар (мусоба^а- 
лар календарининг ыукаммал булмаслигц ва хоказо) сабаб 
булиши мумкин. Боинга ^однсалар булиши хам мумкин. Мисол 
учун спорт формаси ривожланиши иккита циклини уз ичига 
олган бешта тренировка давридан иборат «иккиланган» трени
ровка циклини куриб чицамиз (47-раем). Бунда даврлардав 
бирининг фонида спорт формаси ривожланишининг икки фазаси 
(аввалги формаиинг йу^олиши ва янгисининг пайдо булиш фаза- 
лари) цушилиб кетгандек булади.

Щ п Щ Ш п щ т у х

Фаза/тар Эгаллаш Сакпаш Йуктш-Эгашш Сактш Йукот
Дадрлор 1 2 J 4 5

Тамргарлик Нусобаца Гаиергарлик Нусобакр Утиш

47-расм. „И к к и л а н га н “ цпклла спортча маром та р а кки ё т  ф а -  
залари билан тренировка  даврларининг нисб ати

Тренировка компонентларини, жумладан, нагрузкалар >;аж- 
мини ва интенсивлигини узгартириш йули билан спорт формаси- 
нинг ривожланиш фазасини цисцартиш ёки чузиш мумкин. Бирок 
бунда узбошимчалик булмаслиги керак. Бу фазаларни чексиз 
суратда узайтириш хам, бехад ^исцартириш хам мумкин эмас, 
чунки уларнинг муддатлари куп жихатдан организм ривожла
ниши ички ^онуниятлари билан белгиланади ва бир цатор 
конкрет шароитларга (спортчининг олдиндан тайёрлик дара- 
жасига, спорт турларининг хусусиятларига ва ^оказоларга) 
боглиц булади. Тайёрлов даври аслида спорт формасига кириш 
учун мазкур конкрет шароитда зарур булган вацтдан цисца 
булиши мумкин эмас. Мусобак;а даври спорт формасини кейинги 
прогрессга халал бермаган холда сацлаб туриш имкониятлари 
йул цуйганидан узун булиши мумкин эмас. Утиш даврининг 
муддатлари биринчи галда аввалги нагрузкаларнинг жамлангаи 
ми^дори з^амда куч-кувватни тиклаб олиш жараёнининг цанча 
давом этишига боглиц.

Тренировка циклининг умумий узунлигини купинча кален
дарь йили билан белгилайдилар. Тажриба ва махсус тадцицот^ 
ларнинг курсатишича, куп холларда спорт натижаларини усти- 
ришни таъминлаш учун мазкур муддат тула етарлидир. Шу 
билан бирга спортнинг айрим турларида (огир атлетика, енгил 
атлетиканинг тезкор — кучлилик турларида, сузишдаги, сприн
тер масофаларида ва, афтидан, спортнинг шу характердаги
23* 355



бошца турларида хам) спорт формасини фацат бир йилдаэмас, 
хатто ярим йилда хам янгилаш мумкинлиги анщланган. Спорт
нинг бундай турлари учун бир йиллик хамда ярим йиллик (ёки 
«иккиланган») тренировка' циклларидан, уларни маълум тар- 
тибда бир-бири билан алмаштириб, фойдаланиш ма^садга 
мувофицдир.

Х̂ ар жихатдан Караганда, ярим йилликдан кам булгап цикл- 
лар  спорт формасини янгилаш учун доимий асос була олмайди. 
Бир йилликдан ортиц муддатли цикллар баъзи холларда маъ- 
*$улроц булиб чикиши хам ыумкин.

Малакали спортчилар учун даврларнинг тахминан ^уйидаги 
муддатларини белгилаш ыумкин:

тайёрлов даври —3,5—4 ойдан (бу ярим йиллик ва «иккилан- 
ган» тренировка цикллари учун характерлидир) 5—7 ойгача 
(бир йиллик циклларда);

мусоба^алар 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  ^афта- 
гача (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, 
Сошла 1 урлари учVн эса факат айпим муддатлапгиня tvfhh 
кслади.

Тренировка даврларининг узунлиги спорт билан куп йиллар 
давомида шурулланиш жараёнида узгармас булиб ^олмайди.

турри келавермайди. Улар асосан нисбатан яхши манщ курган, 
шаклланиб булган, уса бораётган спортчиларга тааллу^лидир. 
Маш:; кургаилик капча кам ва тренировкада ^улланиладиган 
яагрузкалар даражаси ^анча паст булса, муддатлардаги фар^ 
2^аи шунча куп булади. Бу хакда кейинроц муфассал ran юрити- 
лади.

М у с о б а ц а л а р  к а л е н д а р и , м ав сум -ш $л и м  ш а р о и т л а р и  
в а  сп ор т  т р ен и р о в к а си н и  д а в р л а ш

Трелировкани даврлашга бутун йил давомида спорт мусоба- 
цаларнинг та^симланиш системаси, шунингдек, (спортнинг 
«мавсумий» деб аталган турларида) йил фаслларига ^араб 
и^лим шароитларининг алмашиниши анча таъсир этади. Биро^ 
мусобацалар календари ^ам, йил фасллари хам тренировка 
жараёнининг мохиятини белгилай олмайди ва шунинг учун з а̂м 
уни даврлашга бош асос булиб хизмат ^ила олмайди.

.Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусоба^а

* Д аврлар уртасндаги чегаралар, албатта, бир момеитли эмас; бир давр 
-аста-секин ихкинчи даирга усиб утади.

356



даври узунлигини чеклаш ва маълум микдорда тренировка 
воситаларини танлашга таъсир этиш билан тренировка даврлари. 
муддатига цисмангина таъсир этади. Моддий-техника базаси 
ривожлана борган (ёпик; стадионлар, муз майдонлари, бассейн- 
лар ва з^оказолар ^урилиши) ва методика такомиллаша боргаге 
(«мавсумлараро» даврда махсус-тайёрлов машкларидан фойда- 
ланиш ва з^оказо) сари мавсум факторларининг тренировками 
чеклаш даражаси тобора камайиб боради.

Демак, хозирги замон спортини ривожланиш тенденциялари 
тренировка жараёнини и^лим шароитларига мослаштиришдав 
эмас, балки аксинча, бундай мутеликдан озод цилишдан иборат. 
И^лим факторларининг фойдали таъсир этадиганларидан ^уёш 
радиацияси ва з^оказолардан эса тренировканинг барча боа\ич- 
ларида спортчи иш ^обилиятини ошириш учун ни^оят даражада 
кенг фойдаланиш керак.

Спорт календари спорт мусоба^алари утказиладиган ва^тни 
курсатиб юзаки жихатдан мусоба^а даври чегараларини белги- 
лаб цуяди. Бундан ташцари у мазкур давр структурасига таъсир 
этади ва тренировка циклининг бошца даврлари узунлигини 
цисман чеклаб 1^уяди. Бироц з а̂р ^андай холатда з а̂м трениров- 
кани даврлашни мусоба^а календаридан «чи^ариб олиб» бул- 
майди. Чунки календарнинг ёлгиз узи тулиц тайёргарлик куриш 
\чун зарур булган муддатлар хасида хам, спортчи мусоба^а- 
ларгача спорт формасига кириб олиши учун утиши зарур 
булган тайёргарлик босцичларининг мо^ияти хасида з^ам з е̂ч 
нима дея олмайди. Бунинг устига спорт календари тренировкани 
даврлаш цонуниятларига карши эмас, балки унга мувофи^ (ва 
фацат мувофиц !)булгандагина уни рационал деб з^исоблаш 
мумкин. Акс холда у энг юксак спорт натижалари юзага чи^и- 
шига тусцинлик ^илади.

Бинобарин, мусобацалар календарини планлаштираётга» 
вацтда тренировкани рационал суратда даврлашдан, унинг 
объектив цонуниятларидан келиб чи^иш керак экан.

Шу билан бирга мусоба^аларнинг умумий календари купгина 
факторлар (уларнинг бир ^исми тренер билан спортчига богли^ 
булмайди) таъсири остида пайдо булади ва шунинг учун з^ам 
тренировкани даврлашга нисбатан маълум даражада муста^ил: 
булади. Шу сабабдан спорт календари билан тренировкани давр
лаш уртасидаги царама-^аршиликларга бархам беришга имкож 
берадиган шартларни ани^лаб олиш керак.

Бундай шартлар цуйидагнлардам пборат:
1. Асоснй мусоба^аларпннг (бнрпнчилнклар, чемппонатлар, энг м асъули- 

ятли матч учрашувларн ва ^оказоларминг) ва улар олдидан утказиладиган  
хал ^илувчи саралаш мусоба^аларининг муддатларп спорт формасини сацлаб  
туриш имкониятларини ^мсобга олган холда (яъни тренировканинг мусобаца  
даври чегарасида) белгиланади; бунда тайёрлов ^амда утиш даврлари етар- 
ли б^лиши учун зарур вацтга «тегнлмайдн». Тайёрлов даврида acocan уцув- 
тренировка ва контрол мусобакалар, яъни яцинлаштирувчи мусоба^алар-
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планлаштирилади. Лекпн булар спортчпнинг кейингн мусобацаларга цатнаши- 
шпни хал цилмайдн ва тренировка ишлари планли булншинп бузмаслиги  
керак. Утиш даврида эса умуман мажбурий мусобацалар булмаслиги керак.

2. М усоба^алар ми^дори спорт маз^оратинп оширнш учун, спортчининг 
жисмоний ва ирода фазилатларнпп такомиллаштирпш учуп етарли булиши 
керак; шу билан бир вактда спорт календарида мусоба^алар ^аддан таш^ари 
купайиб кетишига йул цуйилмайди. Мусобацаларнннг оптпмал мнцдори 
масаласи ^озир ^ал булиш арафасида турибди; бироц бир ^атор контингент- 
лар учун ^озирнинг узида кулласа буладиган рацамлар аннцлапганки, улар 
куйида келтирилади (мусобаца даврига царанг).

3. М усоба^алар орасида спортчининг пш кобилиятшш тпклаш за рн- 
вожлантирнш учун зарур булган интерваллар ^олдирилади. Агар мусобакалар 
даврп 2—3 ойдан орт1щ чузнлиб кетса, у холда шу давр пчида спорт формаси 
•асосшш кенгайтирпш учун фойдаланиладиган, масъулнятлп мусобацалардан  
NO.ni булган ало.\нда оралп^ босцнч ажратиладп (мусобаца даврига царанг).

4. Спорт календарннипг асосий моментларп стабпл ва традициондир.

Агар ацалли юцорида курсатилган шартларга риоя цилинса, 
спорт календари билан тренировкани даврлаш уртасида хеч 
кандай келишиб булмайдиган ^арама-каршиликлар пайдо бул- 
майди ва улар гармоник тарзда бир-бирига мослаштирилади. 
Шундай булса, спорт календари тренировкани мацсадга мувофи^ 
равишда тузишга царшилик цилмай, аксинча, унга кумаклашув- 
чи кудратли факторлардан бирига айланади.

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИ ДА ВРЛ А РИ Н И Н Г  
ХУСУСИЯТЛАРИ

Тпенировка лавплягш хуптчятпяпт-ш тл' ппптчш ___ 
дйьрда тренировка жараёнининг мазмуни ва структурасини ха- 
].»актерлаб берувчи узига хос белгиларни курсатшп ва шу билан 
бнрга бир даврдан иккинчи даврга утилиши муносабати билян

шупи унутмаслнк керакки, даврлаш, acocan спортчини тайёр- 
лашиинг амалий булимларига тааллуклидир. Спортчининг онги- 
:::: za хулцшш умуман ¡арбиялаш сингарп булнмларнинг эса, 
уз таравдиёт мантпкп булиб, улар тренировка даврларпга кнс- 
мапгпна богликдпр.

Т а й ёр л о в  д а в р и
Тайёрлов даврида, юцорида айтганимиздек, спорт формасига 

кириш учун керакли шароит яратилиши ва ривожлантирилиши 
хам да спорт формаси бевосита пайдо булиши таъминланиши 
лозим. Шунга биноан бу давр икки асосий босцичга булинади. 
Уларнинг биринчиси, одатда купро^ давом этадиган босцичдир.

Тайёрлов даврининг биринчи (ум ум и й тайёргарлик) бос^ичи

Тренировканинг йуналишли экани. Биринчи бос^ичда спорт 
формасининг мустахкам пойдеворини яратиш керак. Бу вазифа 
спортчи тайёргарлигининг асосий булимларига мувофиц цуйида- 
гича конкрет ^ал этилади.

Ж и с м о н и й  т а й ё р г а р л и к д а  биринчи даражали 
вазифа организмнинг барча жисмоний хислатларини ^ар томон-
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лама ривожлантириш нули билан унинг функционал имконият- 
лари умумий даражасини анча юксалтиришдан иборат. Мазкур 
боскичдаги жисмоний тайёргарлик ихтисосни чуцурлаштириш- 
дан хам кура купрок танланган спорт турида прогрессга бевосита 
скн билвосита сабаб булувчи функционал имкониятларни янада 
кенгайтиришга ^аратилгандир. Бунинг сабаби шундаки, спорт 
формаси келажакда ^ай даражада булиши аввало жисмоний 
тайёр эканликнинг дастлабки даражаснга, шунингдек, умумий 
жисмоний тайёргарлик махсус тайёргарликка нисбатан асос 
солувчи роль уйнашига богли^. Биринчи босцичда спортчининг 
жисмоний камол топишидаги турли йуналишларнинг узаро ало- 
кадорлигидан фойдаланиш учун анча цулай нмкониятлар мав- 
жуд. Жисмоний фазнлатларнннг «бевосита ва билвосита 
утиш»идан кенг фойдаланиш жисмоний тайёргарликнинг бу бос- 
кпчдаги асосий механизми булиб хизмат цилади.

С п о р т - т е х н и к  в а  т а к т и к  т а й ё р г а р л и к д а  бирин
чи -боскичдаги характерли вазифалар куйидагилардан ибораг: 
спорт фаолиятининг назарий асосини ташкил этувчи билимлар 
олиш ва уларни мустахкамлаш; танланган спорт турида 
камолотга эришиш учун ^улай шароит яратувчи ^аракат 
махорати ва малакалари фондини кенгайтириш; танланган 
спорт техникаси ва тактикаси (асосан, хусусий ва бир-бирига 
утувчи) составига кирувчи махорат ва малакаларни шакллан- 
гириш ёхуд цайта тартиблаш ва такомиллаштириш.

Мазкур вазифалар танланган спорт турида техник ва тактик 
жпхатдан камолотга эришиш биринчи галда умумий жисмоний 
маълумотга, билим, малака ва майорат запасини систематик 
бойитиб боришга богли!^ эканлигидан келиб чи^ади. Шунинг
дек, харакат куникмаларининг ижобийларидан фойдаланиш ва 
«салбий таъсир курсатувчи»ларини енгиб утиш йули билан 
танланган спорт туридаги хусусий ва «майда» малакалардан 
яхлит формаларга ута бориш хам конуний бир холдир.

М а ъ н а в и й — и р о д а в и й т а й ё р г а р л и к д а  катта 
хажмдаги тайёргарлик ишларига интилишни шакллантириш, 
спортчига хос мехнатсеварликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги 
муваффациятни таъминловчи иродавий имкониятлар умумий 
даражасини юксалтириш биринчи этапда алохида ахамият 
касб этади. .

Восита ва методлар составининг хусусиятлари. Тайёрлов 
даврининг бошлангич бос^ичи юкорида баён этиб утилганидек, 
тренировка воситаларининг айни^са кенг комплекси мавжуд 
экани билан фарц цилади*. Мазкур этапда хар томонлама 
таъсир этувчи маш^лар (танланган спорт турига нисбатан) 
кейинги этапларга цараганда анча купроц булади. Жумладан,

* Бу ерда ва бупдан кейин хам тренировкашшг фацат асосий восита- 
.лари — жисмоний маш^лар ва уларкн куллаш мстодларн хацида гап кета- 
дп.
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умумий чидамлиликни тарбиялайдиган, куч-цувват фазилатла- 
рини хамда координацион имкониятларни тарбиялаш учун 
берилган машцлар координацион имкониятларни умумий тако- 
мпллаштирадиган маищларга купроц урин берилади; машклар- 
нпнг хилма-хиллигини танлашда анча эркин вариацияларга хам 
йул цуйплади.

Мусобаца машцларига (танланган спорт турида) эса, маз- 
кур босцичда минимал урин берилади. Масалан, бу босцичда 
бир цатор кучли огир атлетикачиларнинг бундай машцларн 
штанга билан бажариладиган нагрузкалар умумий хажмининг 
1,5— 2  процентини, югурувчи спринтерлар ва сузувчиларда 
югуриш ёки сузиш умумий масофасининг 0,5— 1  процептшш 
ташкил этади.

Айрнм ^олларда, масалан, спортнпнг «мавсумпм» турларида асоснй мусо- 
бака маш^лари тренировкадан умуман тушиб колади. Бунда я^инлаштирув- 
чи малакаларнн узлаштиришга ва зарур хусусиятларнн танлаб ривожлантп- 
ришга каратнлган хллма-хил махсус тайёрлов машцларн нхтисослаштириш- 
иинг асосин воситасн сифатнда хнзмат ^нладп.

Гап шундаки, мусобаца машцлари биринчи этапда фа^ат 
зеки (илгари узлаштирилган) малакалар шаклида бажарилишн 
мумкин. Шунинг учун улардан тайёргарлик куришнинг асосин 
воситаси сифатида фойдаланиш одат булиб долган х;аракат 
мустахкамланишига олиб келади. Бу эса, камол топиш  давом  
этишига халацит берадиган тусикка айланиб кетиши мумкин. 
Б ун ляп тятикяри бу боскинда мусобака м аш кларининг ш и и .,.1

Г.7_ ! им, 1 ы̂  иг1 р 1 ¿ 1 сиЛШ'КуПМИ Дс1 ра~
жада бир ёг^лама булади^ Вахолопкп, биринчи этапда спор! 
формаеннипг асосинн ташкил этувчи барча компонентларга
Т  Я  Т-. Г4 Т *  Г * О Т Т !  ТТТ V  О  г> - -  - - —  , Г> И  "  И  и  I I 1-1 I • М  ч  I -л ч  ' > '

...........
Мусобака маш^ларининг ^иссаси, албатта, спорт турининг 

узига хос хусусиятларига. опортчининг дастлабкк тайёрл:::; 
даражасига ва бош^а ^олатларга боглиц булади. Мусобака 
харакатлари мураккаб составли жуда куп вариантли спорт 
турларида (спорт уйинлари, яккама-якка олишув, баъзи бир 
куп курашларда) бундай машцларнинг мицдори юцорида кел- 
тирилган мисолдагига Цараганда анча купроц булади.

Биринчи этапда умумий тайёргарлик йуналиши етакчи урнн- 
да булгани туфайли, бу ерда тренировка методлари хам кейинги 
этаплардагига цараганда нисбатан анча кам ихтисослаштирил- 
ган булади. Танланган спорт турида тренировка учун типик 
булган методлар ихтисосга алоцаси булмаган, лекин умумий 
ва махсус тайёргарлик со^асидаги хусусий вазифаларни бажа- 
риш учун зарур булган методлар билан тулдирилади. Бунда 
нагрузкаларнинг аста-секин усиб боришини таъминлаш учун, 
нисбатан камроц талаблар цуядиган методларга, масалан, ур- 
тача ёки узгарувчан интенсивликдаги циклли харакатлардан 
фойдаланиш вацти бир текис э^амда узгарувчан машц цилип.*
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методларига, уртасндаги дам олиш интерваллари узайтирил- 
ган такрорий ва орта борувчи машк методларига купро^ а \ а -  
мнят берилади.

Умумий ва махсус тайёргарликнинг узаро нисбати. Трспп- 
ровканинг асосий йуналишига мувофик; биринчн этап у м у м и й  
тайёргарлик куп булпшп билан фарк кпладн. Тугрп, у м у м и й  
тайёргарликнинг махсус тайёргарликка конкрет м и а д о р п н  
нисбати спорт турининг узига хос хусусиятларига, спортчиншп 
малакасига хамда уиинг индивидуал хусусиятларига цараб, 
аича узгариб туради, бироц цикл бошпда купинча у м у м и й  
тайёргарлик тайёрлов даврииинг нккинчи босцичидагига на 
мусобаца. даврндагига цараганда анча куп вакт олади (48- 
раем).

48-расм. Тренировка циклнда умумий ва махсус  
тайёргарликнинг у заР° нисбати — жисмоний машк- 
ларга сарфланган бутун вактга нисбатан процент 

^нсобида:
(оц жойлар—умумий тайёргарлик салмоги, штрихлар—махсус 
тайёргарлик салмоги; ^ ’шилиш жойларикинг баланд-пастлигп 
спорт турларинииг спецификасига карав юл бериши мумкин 
булган 5'згаришлар—тайёргарлик салмогининг тебрапишини ифо- 

да этади)

Агар умумий ва махсус тайёргарлнкни вакт буйича бнр-бирнга нисбати 
ни ифодалайдпган булсак, упда юцори малакали спортчиларга тр"*ёрлов дав- 
ришшг биринчи этапп учун 2:1—3:2 тартнбндагн пропорцияни тавсия этнш 
мумкин. Тадцн^отлар мазкур маълумотлар спортнинг купгина турларн учун 
яроцлн эканини курсатади. Бундан асосан купкурашни пстисно цнлиш мумкин, 
чунки унда махсус тайёргарликнинг мазмунн ва хар томонламалилиги ннхо- 
ятда бондир. Улар учуй тахмнна^ 1:2— 1:3 тартибидаги иисбатни тавсия 
этпш мумкин.

Бошловчи, айннцеа кпчнк ёшл1! спортчнларда табнийкп, умумий тайёр- 
гарлнк анча куп булади, чунки уларда тренировка жараённ умуман кам н.\- 
тисослашгаи булади. Спорт камолотининг куп йиллик йулидаги барча бос- 
кнчлари учун хамда тренировка цпклинннг турлп этаплари учун оптимал 
умумий ва махсус тайёргарликнинг нисбатнни аншуташ ^озирги кундагп 
асосий тад^пкот проблемаларидан бкри х,исобланади. ^ознрча келтирилаётгаи 
иисбатлар анчагина тахминийдир. Уларнн аннклаш учун вакт курсаткичлар- 
дан таш^ари яна бошка ёр^инроц крптериялардап хам фойдаланиш зарур.

Нагрузкалар динамикасининг хусусиятлари. Тайёрлов дав 
рининг биринчи босцичидаги нагрузкалар динамикасининг уму
мий тенденциясп уларнинг хажми ва интенсивлигининг аста-
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секин ортиб бориши (бунда — купроц ^ажмнинг усиши) билан 
характерланади (49-раем)*. Бу ерда спорт формасинннг мус- 
тахкам пойдеворини цуйнш учун зарур булган ^ажм жихати- 
дан асосий тайёргарлнк нши бажарилади. Бу босцичда наг- 
рузкаларнинг жамланган ннтенсивлигн умумий ^ажмни трени-
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49-расм . Умумий *ажм ва интенсивликнинг асосий ком- 
понентлари ^уничл тренировка ларшшг бир анллик цикли

ла пагрузкалар дпнамикасипинг мисоли:
1 = Х Ж  па 1 = П —хажм оа (шуига мувофшО умумий тайёргарлнк харак- 
теридаги машкларнинг нисбий интенсивлиги; 2 = ^ Ж  ва 2 = И  махсус 
тайёргарлнк машкларинннг .\ажми ва абсолют интенсивлиги; 3 = ^ Ж  ва 
3 = И —танланган спорт турида мусобака машкларинннг ^ажми оа абсо

лют ннтененвлиги

ровканлнг кейинги боецнчн бошлангунча ^ам орттира бориш 
пмкониятининг чекланмайдиган даражадагина орта бориши 
мумкин. Шунинг учун, интенсивликнинг усиш суръатига нисба- 
тан ^ажмнинг ортиш суръати юксакроц булади.

* Тренировка вацтндагп з^амма нагруэкага умумий ба^о бериш аича огир 
ишдир. >уОзирча магрузкаиииг барча хилма-хпл компонеитларинн улчашга 
хамда уларни ягона бир курсаткнчда нфода этишга имкон берадиган етарли 
дараж ада яхши критериялар топилмаган. Шунинг учун хозирча нагрузкалар 
умумий куринишининг тафеилотлари зарурият туфайлп бир ^атор камчилик- 
ларга эгадир. Буни нагрузканннг таркибий ^исмларини (бир-бирига яцин 
булган машкларнинг группаларн буйича) чуцур та^лил этиш йули билан бир 
кадар тулдириш мумкнн.
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Умумий тайёрлов характеридаги ыашцларнинг хажмн, шу- 
51ингдек, танланган харакат фаолияти негизига курилган 
машцларнинг жамланган з^ажми биринчи босцич вацтидаёц 
узининг апогейига етади. Интенсивлиги купроц специфик наг- 
рузкалар х.ажми ннсбатан кам суръатда усади. Интенснвлик 
курсаткичлари эса, яна хам секинроц суръатда узгаради. Бунда 
ннсбий интенснвлик, умуман олганда, абсолют интенсивликка 
Караганда бир оз тезроц усиб боради*.

Нагрузкаларнинг бундай дннзмнкасн биринчи босцичда бутунлай кону- 
пийдир. Агар тайёрлов даврншшг бошида хаж м  ва интенснвлик уса бориши 
максимал суръатларини бирлаштирншга уриниб курилса, у ^олда бу треннров- 
кани жадаллаштиришга олиб келади ва аста-секинлик принцип» бузилншига 
ва бунда келиб чи^адиган барча кунгилсизлнкларга сабаб булади. Бу ж ихат- 
дан 50- расмда келтирилган графиклар ж уда цизицарлидир. Бундан курпниб 
турибдики, одатда циклдаги нагрузкаларнинг нисбий интенсивлиги з;ажмдан 
-кенинроц максимум дараж аснга етадиган з^оллардагина спорт натижалари  
днуамикаси энг яхшп булар экан.

Тренировкани жадаллаштнриш машк курганликни баъзан тез юксалтирса 
хам, лекин спорт формаси туррун булишини таъминлай олмайди. Спорт фор- 
масининг стабиллиги биринчи галда тайёрлов ишларининг з^ажмнга ва бу  
ншларнн бажариш учун кетган даврнинг узунлигига борлиц. Тренировкаиппг 
тайёрлов даврини ташкил этишда худдп ана шу ^онуният ^исобга олинади.

Иккннчи томондан з^ажмни з^аддан таощари узо^ ошира бориш интен
снвлик душила боришини секинлаштиради, бу эса уз навбатида махсус машц 
курганлик ривожланишига тусцинлик цилади (50- раем, сузувчилардаги 4- в а 
риант). Бинобарин, з^ажмни купроц ошира бориш тенденцияси факат маълум  
чегарагача турри булар экан. Танланган спорт тури ^анча куп чндамлиликни 
талаб этса, бу чегара тайёрлов даври бошидан шунча узоц булади.

Нагрузкаларнинг баён этилган тенденцияси биринчи бос- 
кичда тренировкага кирптиладиган машцларнннг купчилиги 
учун характерлидир. Бироц цулланиладиган воситаларнннг ва- 
зпфасига цараб, у турлнча намоён булади. Шундай машцлар 
группасн ^ам борки, уларда ннтенсивлик бнринчн этапнинг 
узидаёц стабиллашиб цолади. Бундай турдагн машцларда 
иагрузкалар ^ажми интенсивликдан устунлик цилаётгандек ку- 
рпнади. Умумий чндамлиликни тарбиялаш учун фойдаланила- 
диган барча машцларни, шунингдек, куч-цувват чидамлилиги- 
пи тарбиялашга царатнлган машцларнинг бир цисмини (айник- 
са, купроц чидамлилик талаб этадиган спорт турлари трениров- 
касида) ана шу турдагн машцларга киритиш керак.

* «Абсолют интенснвлик» тушунчаси нагрузканпнг з а̂р бир мазкур мо- 
ментда таъсир этиш кучинн характерлайди. Бошцача ^илиб айтганда, машц 
моментидаги куч бериш «масштабини» ёки куч бериш даражаеннп — машк- 
пннг тезлик-цувват ва бош^а шу кабн харакат тезлик-цувват характеристи- 
каларида ифода топадиган кучланиши билан борликднр.

«Нисбий интенснвлик» тушунчаси, биринчидан, ннсбатан анча юксак ии- 
теиенвлик билан фар^ кнладпгаи маш^лар мои а ид нагрузкаларнинг умумий 
мнкдорининг канча цисмини ташкил этишипи (масалан, чегарага я^ин ва 
чегарага тезликда югуришнинг треннровка умумий метражнга ннсбатан 
процентини) ифодалайди, нккинчндан, треннровка иши сарфланган вакт 
умумий з^ажмининг канча кисминн ташкил этишини (тренировканннг «>{ара- 
катли зичлиги»ни) ифодалайди.
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(Эркин усулда ЮОметрга сузии ( Уртача масофаларга югуриш)

г (си; о /

г(ой! о
оО-расм. Тренировканинг тайёрлов лаврш  
нинг турли вариантларида спорт натижал;
АХX*—дапрдаги пагруикаиипг максимум ^ажми (югу; 
максимуми (оширилгаи абсалют иитенсиолик интеис 
инровкаиииг бундай олдииги циклила эрпи н п а и  эпг 

дар курнб чн^илаётгаи \оллардагк спорт

¿¡ои
лажм (инамикаси билан нагрузка интенсивлиги нисбати- 
дпнам! касинипг хусусиятлари < изо^лар текстда берилган);. 
11кп су:и иьинг бир ойлик максимал )\чунлиги): ММ пиобпн интеисивлик 

ик пилам и ч'риш ёки су^интииг бир оилик энг юктак процепти): О—тре
щи нагп>1< имнг" даражаси (олдйга „ | “ Оки “ белпц-и кунмлгаи рацам» 
ИЖ1СИ м;| ;к р даражада цаичалик фарц ^илнииши курсатади.



Тезкорлик >;амда куч-цувватни ривожлантнрпшга цара-’ 
тилган тайёрлов машкларида аз^вол бошцача булади. Бунда 
бошиданоц интенсивлик узининг абсолют максимумпга мнтн- 
лади. Бу эса, з^ажм ортишини чидамлилик машцларидагига Ка
раганда анча купроц чеклайдн. Шунингдек, мусобака машк;- 
ларнда з^амда уларга яцин махсус-тайёрлов машцларида хам 
нагрузкалар динамикаси узига хос куринишда буладп. Махсус- 
тайёрлов машцларининг хажми факат иккинчи боскичдагпна 
уз максимумига эришади, мусобака машцларинпнг хажмп 
(танланган спорт турида) эса, ундан з а̂м кеч — тайёрлов 
даври утиб кетгандан кейин уз максимумига етади.

Низ^оят, яна шундай машцлар группаси з а̂м мавжудкп, улар 
тренировка босцичлари доирасидаги жамланган хажм ва ин- 
тенсивликнинг озгнна булса з а̂м юксалиши бплан боглик 
эмас (актив дам олиш, разминка мацсадида цулланадпган 
ва боища баъзи бнр машцлар). Бу тур маищлардаги нагруз
калар айрим машгулотларнинг мазмуни з^амда микроцпкллар- 
нинг сруктурасига цараб узгариб туради, умуман эса этап да- 
вомида улар амалда стандартлигича цолаверади..

Зикр этилган умумий тенденцияга мувофиц нагрузкалар ди- 
намикасининг урта «тулцин»лари биринчи этапда одатда ун
дан кейинги этапларга цараганда анчагина узун буладп (тах- 
минан 4— 6  з^афта).

Олти з^афталик «тулцин»нинг тахминий схемасй цуйидагича 
булиши мумкин:

Хафталар Х,афталик нагрузка динамикасининг характери
Биринчи-учинчи ёки Хажм ва интенсивликнинг аста-секин купайпб бори-
биринчи-туртинчи ши (*ажм интенсивликка нисбатан купрок усади)
Туртинчи-бешинчи Хажмнинг камайиши ёки стабиллаш иш н, нптенсив-
ёкн ликнинг янада ортиши 
фацат бешинчи
Олтинчи (нагрузка Интенсивликнинг пасайиши. з^ажмнинг стабиллаш и-
ташлаш) ши ёки камайиши

Бошца вариантлар булиши >;ам мумкин: фа^ат олдипигп хажмни, ин- 
тенсивликдан кура купрок орттпра бориб, кеппнчалик камая бораётган хажм  
фонпда интенсивлпкни орттирпш нули бплан тренировка талабларшш аста- 
секмн жадаллаштирмай ошпра бориш припцнпи бузилмаса, бас. Бунда мик- 
роцпкллардаги нагрузкалар динамикаси нагрузка типидагн (машк турлари 
типпдаги) нисбатан тез-тез содпр буладигаы узгаришлар ва анча катта ёки 
максимал нагрузкали машгулотлар орасидаги интерваллар узокроц (даст- 
лабки ва^тларда) булиши билам характерланади.

Микроцикллар структураси. Биринчи босцичнинг микроцикл- 
лари спортчи хар томонлама ривожланиши учун оптпмал ша- 
роит яратишга мослаб тузилади. Энг кенг тарцалган цикли — 
бир з^афталик цнклдагн асосий машрулотларнпнг микдори 
турли соз^адаги спортчнларда одатда 3 тадан 5 тагача булади. 
Одатда з а̂р бир машрулот бир нечта турлп вазпфаларни з а̂л 
этади ва шу бплан бпрга 4- ва 5- жадвалларда курсатилгани- 
дек нимагадир купрок царатилган булади.
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4 - ж а д в а л

Бир ^афталик тренировка циклининг намуна схемаси 
(асосан тезкорлик—кучлилик характеридаги спорт 

турлари учун)

Мнкроцнкл
кумлари

Машгулотларнинг купрок нимага 
царатилганлиги

Нагрузкаларнинг ннсбнн 
характеристикам

ннтенснвлнк>;ажм б)йича буйича

i Умумий спорт— техника тайёргар-
лиги: чакконлик ёки куч-кувватни
тарбиялаш Уртача Катта

2 М ахсус техник тайёргарлнк: чак-
конлик ёки куч-кувватни тарбиялаш Уртача Максимал

3 Актив дам олиш ёки кушпмча ёки катта
машгулот Кнчик Кичик ёки

4 Куч-кувват, чацконлик ва чидам- Катта ёки уртача
лиликни тарбиялаш уртача Катта

5 Актив дам олиш ёки кушимча Аввалги машгулотлар наг-
машгулот рузкасига цараб кичик ёки

уртача
6 Умумий ч идам лили кии тарбиялаш .Максима л у ртача

ёки катта
Актив дам олиш

Лиф1и.шп 1 ренировка циклининг намуна схемаси 
(купроц чидам талаб спорт турлари учун)

.Микроцикл
куылари

Машгулотларнинг купрок нимага 
царатилганлигн

Нагрузканинг нисбий 
характеристикаси

Хажм буйича
интенсивлнк

буйича

i Умумий спорт—техника тайёргар-
лиги: тезкорликни тарбиялаш Уртача Катта

2 Тезкор-кучлилик ва умумий чидам- Катта ёки Катта ёки
лиликни тарбиялаш уртача максимал

3 Актив дам олиш ёки кушимча Кичик ёки . Уртача
маш гулот уртача ёки кнчик

4 М ахсус техник тайёргарлик: тез
корликни тарбиялаш Уртача Катта

5 Куч-кувват ва чидамлиликни ёки
куч-кувват чидамлилигини тарбия Катта ёки
лаш Катта уртача

6 Умумий чидамлиликни тарбиялаш М аксимал
ёки катта Уртача

7 Актив дам олиш
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Булар, албатта, памуна схемалар. Улар тапёр экаилмги турли дараж а- 
дагп спортчилар учун >̂ ар хил спорт турларндагп ммкроцпклларнинг хилма- 
>:мл магмупи ха.чда структура хусусиятларипм акс эттнра олманди. Бупдап 
ташкарм, тайёрлов даврипииг нккппчм этапига я^пилашгаи сари микроциил- 
лардаги машгулот йуналиши ва пагрузкалар даражасц узгариб борпшшш  
хам ^исобга олмоц зарур. Бу ж н^атдап .\атто узаро якпн пккита мпкроцнкл 
Онр-бпридан анча фар^ цилиши мумкип (жумладан, иагрузканинг умумин 
эгри чнзип! чукдпсига мос туш адигац мпкроцнкл ва нагрузка ташлаш хаф- 
тасп .микроцикли).

Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) босцичи

Тренировка бевосита нимагадир царатилганлигининг узга- 
риши. Тайёрлов даврининг иккинчи боскичида тренировканннг 
структурасн ва мазмунн спорт формасига бевосита кнриб бо- 
риш учун шаронт яратадиган булиб узгарадн. Тайёргарлик 
узпнинг барча булнмларнда купроц махсус ма^садга ^аратпла 
бошлайди (шунинг учун хам махсус тайёргарлик босцичи деб 
аталади).

Ж и с м о н п й  т а н ё р г а р л н к д а танланган спорт ту- 
рннинг специфик талаблармга жавоб бера оладиган жисмо
нпй цобилиятларнп ривожлантпришга каратплган таъсир этнш. 
яънн махсус жисмоний тайёргарлик кучаяди. Энди умумий жпс- 
моний тайёргарлик асосан умумин маш^ курганликни саклаб 
туришни таъмннлайди ва унинг махсус мацщ курганлик билан 
энг муста^кам ало^ада булган компонентларини юксалтиради.

Бошца булимларда х;ам шунга ухшаш узгарншлар соднр 
булади. С п о р т - т е х н и к а  т а й ё р г а р л н г н  мусобак;а з^ара- 
катлари техникасини мазкур тренировка цнклпнинг мусобака 
даври давомида ^андай булса, ушандай куринишда чуцуррок; уз- 
лаштириб олишга ^аратилади. Бунда тургун ва шу билан 
бирга мослашувчан з^аракатлар дннампк стереотипини шакл- 
лантириш марказнй вазифа булиб цоладп. Параллел равишда 
жиддий махсус т а к т и к  т а й ё р г а р л и к  хам кенгайтириб 
борилади.

Нихоят, иккинчи босцнчга я^инлашган сайин танланган 
спорт тури буйича мусобацаларга махсус и р о д а  т а й ё р г а р -  
л и г п н и н г роли орта боради.

Булар бари махсус мацщ курганликни юксалтириш ва спорт 
формасининг барча компонентларини гармоник тарзда цушио 
олиб бориш учун шароит яратади. Иккинчи боскичда жисмоний 
техник, тактик ва ирода тайёргарликлари узаро алохида 
ало^ада булади— улар з^атто бирлашиб (цушилиб) кетади.

Биринчи боск,ичдан иккинчи босцичга утиш аста-секннлик 
билан соднр булади. Бунда тренировка жараёнининг мазмунн- 
дан з^ам кура унинг структураси — турли восита ва методлар- 
нинг нисбати, умумий ва махсус тайёргарликнинг салмош, 
нагрузкалар з^ажми ва интенсивлигининг узаро нисбати ва 
з^оказолар купроц узгаРаДи-

Восита ва методлар составидаги узгаришлар. Умумий ва 
махсус тайёргарликнинг нисбати. Иккинчи босцичда тайёргар-
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.ликпинг турли воситаларини цуллашнинг урни ва характера 
^уйидаги- цонуниятлар билан белгиланади.

Биринчидан, махсус тренировкалаш фактори ^анчалик тез- 
тез ва кучли (албатта, маълум физиологик меъёрларда) таъ- 
сир курсатса, маш^ курганлик ривожининг даражаси ^ам шун- 
чалик ю^ори булади.

Иккинчидан, машк курганлик усиб борган сари, унинг турли 
характердаги маш^лардан фойдаланишга утиш даражаси, 
афтидан, камайиб кетади ва бу утиш купро^ танлаиадиган була 
боради.

Учинчидан, салбий таъсир курсатувчи ходисалар булмаса, 
шартли рефлекс ало^аларининг ^ар'^андай системаси тез ва 
енгил урнатиладиган булади; мазкур системани ташкил этиш 
канчалик мураккаб ва нозик булса, унинг ноадекватив таъсир- 
ларга бошлангич чидамлилиги шунчалик кам булади.

Иккинчи бос^ичда бу цонуниятлардан махсус маищ курган
лик тез юксалишини таъминлаш ва спорт формасининг компо- 
нентлари уртасида узаро нозик алоцаларни йулга цуйиш учун 
фойдалаиилади. Бу аввало танланган мусоба^а маищларидан 
ва уларга жуда я^ин булган ыахсус-тайёрлов маш^ларидан 
анча кенгро^ фойдаланишда уз ифодасини топади. Тайёрлов 

.даври тугаллана борган сайии улар тобора купрок урин олади 
ва тпрнировкапнпг бошка виситалапини к^то.мгп "'тг.д- .....

1 ¿1ДИ.
Иккинчи этапда маълум махсус-тайёрлов машцлари мусоба- 

ка машцлари билан «я^инлашгаидек» булади.

......... *.̂ .̂.,1 и>лдан иорадн:
хусусий ^аракатларнн ёки мусобаца машцларининг айрим функционал 

хусусиятларини уз ичига олган машклардан аста-секпн спорт мусобачалс- 
рндаги яхлит фполнятга утиш ¡1>лндан (масалан, гимнастика комбинациялар 
элсмсптларыдан бпрпкмаларга, кенин эса комбинацияларнинг узига утиш; 
танланган дистанция булаклармпи канта-^айта югурпб утишдан бутун дис- 
тапцпяни яхлит югуриб утишга);

маълум группа маш^ларпнннг узуплпгипн бир ^адар кис^артиш ва нн- 
■тенсивлигинн ошнриш йулидан (айтайлик, тезликни ошириб,; мусобакадаги- 
дап узун тренировка масофасп узунлигини камайтириш).

Спорт турларининг спецификасига цараб «я^инлаштириш»нинг бошка 
усуллари ^ам цулланилади. Бироц уларнинг мо^ияти бпр — махсус тайёрлов 
маш^ларини танланган спорт тури хусусиятларига мумкин цадар я^инлаштн- 
риш. Биро^ бу махсус-тайёрлов маииутарини умуман мусоба^а маищлари би
лан алмаштиришга ннтилиш керак, деган маънони билдирмайди. У ^олда 
спортчига зарур булган айрим фазилатлар ва малакаларга мацсадга катъий 
мувофиц равишда таъсир курсатиш имконияти ^олмай, тренировканннг са- 
марадорлиги пасайиб кетган булур эди.

Тренировка методларида хам ана шундай узгаришлар со- 
дир булади. Танланган спорт тури спецификасига купро^ 
мувофиц келадиган методлар танлаб олинади. Спортнинг мазкур 
турида муваффациятни бевосита таъмин этадиган функционал 
имкониятларга оширилган талаблар ^уювчи методларга (маса- 
лан, уртача дистанцияга югурувчиларда дам олиш интервали
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катъий ва камайиб борадиган интервалли тренировка типидаги 
методларга; орир атлетикачиларда эса, чегарага якин ва чегара 
огирликлар билан бажариладиган такрорий усиб бор^вчи мапщ- 
лар методига) анча куп урин берилади. Мусобоца методининг 
роли з а̂м ортади.

Мусобаца методларидан дастлаб асосан тайёрлов маш^лари 
негизида, шу жумладан, спортнинг танланган турига ^ушимча 
ёки унинг бир кисмини ташкил этувчи спорт тури материали 
сифатида фойдаланилади. Масалан, енгил атлетикачилар даст
лаб асосий мусобака масофаларидан к,иска масофага ёки аксин- 
ча, ундан узунро^ мусобака масофасига югурадилар, куп кураш- 
чплар эса, дастлаб айрим турларда мусобацалашадилар. 
Тайёрлов даврининг охирига я^инлашган сари танланган спорт 
тури буйича тобора купро^ мусобакалашадилар. Биро^ хали 
хам бу маищлар тренировка характерида булиши керак. Бу ерда 
календарь мусобацаларда иштирок этиш планли тайёргарлик 
куришни бузмай, булажак асосий мусобацаларга тайёргарлик 
куриш воситаларидан бири сифатида хизмат килиши керак.

Иккинчи бос^ичда умумий тайёргарлик воситаларининг сос- 
тавидаги хилма-хиллик анча камайиб колади. Умумий тайёргар
лик маш^ларининг купчилигидан фойдаланиш характери з^ам 
узгаради. Уларнинг бир цисми стабиллаштирувчи а^амиятга 
эга булади, яъни энди улар юксалишдан з а̂м кура купро^ 
эришилган умумий маищ курганлик даражасини мустахкам- 
лашни таъмин этади. Бунга асосан маищ курганликнинг «бил- 
восита утиши» механизми буйича танланган спорт турида 
камол топишга ёрдам берувчи барча мапщларни киритиш ке
рак (масалан, жуда юксак чидамлилик намойиш этишни талаб 
^иладиган спорт турлари буйича ихтисослашаётганда куч-^ув- 
ват мапщлари ёки куч-^увват ва тезкорлик-кучлилик талаб 
^иладиган спорт турлари буйича ихтисослашаётганда умумий 
чидамлиликни тарбияловчи маш^лар). Илгари тренировка 
ахамиятига эга булган айрим машцлар иккинчи босцичда 
купро^ актив дам олиш воситаси сифатида ишлатилади.

Низ^оят, бир ^атор умумий тайёрлов маш^лари ихтисослаш- 
тирилади. Бу бажариладиган харакатларнинг тезлиги, кучи ва 
бопща характеристикаси тегишлича узгаришида, шунингдек 
маш^ жараёнида нагрузка билан дам олишни меъёрлашда уз 
ифодасини топади. Мисол учун, югурувчи-спринтерлар, сакров- 
чилар, улок;тирувчилар, боксчилар тренировкасида штанга 
билан бажарадиган маш^лар ёркин ифода этилган тезкор 
кучлилик характерига эга булади. Бунга штанга орирлигипи 
ва такрорлаш ми^дорини кисман камайтириб, харакат тезлиги- 
ни ошириш (айни^са толчок, ривок типидаги харакатларида) 
йули билан эришилади.

Умумий тайёргарликнинг салмоги умуман камаяди. Шунга 
яраша махсус тайёргарлик салмоги ортади (48-расмга ^аранг).
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И ккинчи  бос^ичда тайёргарликнинг бу томонлари нисбати (вацт j;hco6 it-  
да) спортнпнг куп турлари учун куйидагича булиши ыумкин: 1:2— 2:3 (куп ку -  
раш  учун 1:3— 1:4). Ш ум и эслатиб утиш  керакки, биринчи босцичда нпсбат- 
лар бунннг аксича эдн. М азкур маълумотлар малакалн спортчиларнинг тре- 
нировкасига тааллуклидпр. Бошловчп спортчнларда эса босцич буйича тре
нировка структурасининг барча узгариш лари бунчалик катта булмамдп.

Нагрузкалар динамикасининг хусусиятлари. Иккинчи бос- 
Кичда нагрузкаларнинг умумий тенденцияси жамланган хажм- 
нинг камайишидан в а . интенсивликнинг тобора юксалишидан. 
иборат.

Бос^ич давомида нагрузкалар з^ажми бир цатор курсаткич- 
лар буйича анча сезиларли даражада (айрим з^олларда ярми- 
сидан купрок) каыайиши мумкин. Бу, биринчидан, треннров- 
канинг бундан кейинги тараккиёти учун етакчи фактор булган 
интенсивликни анча оширишга шароит яратиш зарурияти би- 
лан изохланади. Иккинчидан, биринчи этапда бажарилган катта 
хажмдаги тайёрлов ишлари натижасида «кечикувчи транс
формация» механизми буйича организмда содир буладиган 
узо^ муддатли узгаришларнинг утишини енгиллатиш керак 
булади. Факат нагрузка умумий хажмини узок муддат етарли 
мицдорда камайтириш ва шунга яраша интенсивликни ошириш 
нули билангина аввалги ишлар натижасини спорт курсаткичла- 
рининг жуда тез усишига айлантириб юбориш мумкин. Хажм-
Н И Н Г  £ Л 0 £ 1 7 Т и .  y i l í í l í r  О Л Д КН ГИ  и О С к и  i’H

i\cí i i a.mi íu a uui-niu. ~ivUí4ii лаж.и is.¿i i, I ¿i ОуЛСА, «КбЧНКуВЧН
трансформация» муддатлари хам шунча узок, булади.

Нагрузкалар хажмининг камайиши дастлаб умумий тайёр-

машлларипин! лажми иир канча вакт моиаинида усии ииришда 
давом этади ёхуд стабиллаша боради. Кейин нагрузкалар-
,гМуМИН ХЯЖУ^НИНГ бу KCMnOIIGIITII 2.СТ2,-CGKIIII К2.МЗП ООрИ-
ди. Мусобака машклари ва уларга якин булган махсус-тайёрлов 
машклари бундан истиснодир. Уларнинг бир ойдаги жамланган 
з^ажми ортиб боради (49-расмга царанг).

Иккинчи боскичда интенсивлик асосан махсус тайёргарлик 
соз^асида усади. Маищлар абсолют интенсивлигининг тезлик,. 
суръат, кудрат ва боища параметрларининг ортиши билан бирга 
тренировканинг нисбий интенсивлиги з а̂м юксалиб боради. 
Бирок бу умумий жисмоний тайёргарликнинг анчагина кисмига 
тааллукли булмайди. Афтидан, бу ерда факат тренировка 
самарасини танланган спорт турига тутридан-турри «фойдали 
утказадиган» умумий тайёргарлик мацщларининг айрим пара- 
метрларигина ортиши лозим булса керак.

Тренировка интенсивлигининг усиб бориши ва з^ажмининг 
камайиши натижасида иккинчи боскичда нагрузкалар динами
касининг урта «тулкин» лари одатда 3 — 4 хафтагача кис(\ ара- 
ди. «Нагрузка ташлаш» фарклари з а̂м кискаради. Бунга машк 
курганлик уса боргани сари, бир томондан, нагрузкалар з^ажми
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камайиши сабаб булса, иккинчи томондан, тикланиш жараёнла- 
рининг тикланиши тезрок утиши сабаб булади.

Микроциклларда нагрузкалар динамикаси умумий тенден- 
цияга ва микроциклларнинг бутун структурасидаги узгаришлар- 
га мувофиц алмашинади. Структура эса, утказилажак мусоба- 
'Цаларнинг энг мухимларига яцинлаштира бориш шароитига 
ва уларда иштирок этиш шароитига мувофик цайта тузилади 
ва шу йул билан мусобака микроциклларига ухшай боради.

Микроцикллар структураси. Мусобака микроцикллари мусо- 
бакалар жадвали ва уларга бевосита олиб келувчи шарт-шаро- 
итлар билан белгиланади. Тайёрлов даврининг иккинчи 
босцичида бу микроциклларнинг барча деталлари хамиша з^ам 
Канта тикланавермайди. Аслида мусобацалар режими оптимал 
тренировка режимидан цанча кам фарк килса> Уни тайёргарлик 
жараёнида шунча туликрок; ва тезроц тиклаб олиш мумкин.

Буни мисол билан тушунтирамиз. Агар футбол буйича турнир м усобаца- 
ларп 5—6 кунлик интерваллар билан уткаэиладнган булса, у э;олда, мусобака  
нагруэкаларининг бундай режими тайёрлов ишларини з^аддан таш^ари чек- 

л а б  1\уймайди. Бундай режимнинг (ж умладан, ВНИИФ К ходимларининг 
тадкикотлари курсатганидек) тренировканинг махсус-тайёрлов боскичидаги  
нагрузкаларнинг эффектив режими билан цушплиб кетиши унчалик кнйин 
булмайди ва шунинг учун уни мазкур боскичнинг купгина микроциклларига 
кирнтиш мумкин. Бунда микроциклнинг схемаси тахминан 6- ж адвалда кур- 
сатилганидек булпши мумкин.

Агар мусоба^алар кичик ннтерваллар билан «ки кичик серия билан бир  
неча кун кетма-кет давом этса, у ^олда куриб чикнлаётган босцичда нагруз
каларнинг унга ухшаш режимини мусоба^аларда иштирок этишдан з^ам кура

6- ж  а д  в а л
Тайёрлов даврининг охиридаги микроциклнинг намуна схемаси

Микро-
цикл

кунлари
Машгулотларнинг асосий ыаэмуни

Нагруэканинг нисбий 
характеристикаси

*ажм буйича шпенсивлик
буйича

1 Актив дам олиш
2 Умумий жисмонйй тайёргарлик Катта ёки Урта ёки

урта катта
3 М ахсус тайёргарлик Катта Катта ёки

максимал
4 Актив дам олиш ёки умумий Кичик ёки Урта

тайёргарлик УРт а
5 М ахсус тайёргарлик Урта* У рта ёки

катта
6 М ахсус тайёргарлик ёки актив

дам олиш ва „разминка“ типидаги Катта ёки
машгулот- Кичик урта

7 М усобакалар (укув, контрол ёхуд Танланган спорт турининг
расмий) спецификасига чараб
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купро^ з^ажми микроциклларнимг урнига цараб мусобака нагрузкаларининг 
хажмидан камроц булиши хам,! купроц булиши хам мумкин булган турли 
машь;лар воситаси билан моделлаштириб тикланадп.

Умуман шуни айтиш керакки, тайёргарлик шароитларининг 
мусобака шароитларига мувофщлиги з^амиша з^ам мусобака 
шароитларини айнан кучириш деган маънони англатавермайди. 
Тайёргарликни кийинлаштирадиган шароитлар мазкур шаро- 
итга утиш учун канчалик зарур булса, фа^ат шунча ва тайёр- 
гарликнинг якуний натижасига салбий таъсир этмайдиган 
даражадагина киритилади.* Бундан ташцари мусобаканинг бир 
Катор узгарувчан шаронтларп (ра^ибнинг узыга хос хусусият- 
лари, биринчилик утказиш тартпбидагп баъзи бир хусусиятлар, 
об-з^аво шароитлари ва хоказолар) кутилмаганда пайдо булади. 
Спортчида хилма-хил шароитларда уз кучини эффектив тарзда 
ишлата билиш кобилияти булиши керак. Бунинг учун тайёргар
лик шароити тегишлича вариатив (узгарувчан) булиши керак.

Тренировканинг махсус тайёргарлик бос^ичини бошцача 
Килиб мусобака олди бос^ичи деб аташ з а̂м мумкин. Чунки у 
бевосита мусобака даврига уланиб кетади. Бу боскичда кулга 
киритиладиган спорт формасини «бошлангич» дейиш мумкин; 
кейинчалик унинг даражаси ортиб боради, бунда унинг айрим 
компонентлари (айницса тактик тайёрлик) навбатдаги мусоба- 
Каларнинг спецификасига караб узгаради.

Тайёргарлик даврннинг ф\гнкттттгтт ба жяр илг ан ин и кургя-  
^ , . „ т т т т  ---------- ......................................... .......................................... --------------- --  ----------------------------  ------------ ----------------

эришилган натижадан яхширок натижа ёкн шу даражага я^ин- 
ро^ курсаткич хи зма т  кнлишп мумкин.  Спорт  па тп ж ал ар н  аишс
М И К Т Т П П  У Я П Я К ’Т Р П Т * Г * Т Н Т Г Я Г ’* Т * г а  З Г Я  6 л “ т т м Я Г Я и  П П П П Т  Т У П Т О П И  Л ' Т П П - Г

1 -1....... V -*1......... ....------------- ------------------J ~ *---w r - ^ r . - ---------

(иккинчи боскичда) нормативларини бундан аввалги циклнинг 
тегишли нормативларига Караганда ортикрок бажарилиши 
мезон булади.

Мусобака даври
Мусобака даврининг структураси оддий ва мураккаб булиши 

мумкин. Биринчи з^олда у асосий бир турдаги микроцикллар- 
дан — мусобака ва нагрузка ташлаш микроциклларидан иборат 
булади. Иккинчи холда эса, 4— 6  з^афталик махсус оралик боскич 
билан бир-биридан ажралган иккита (баъзан ундан з а̂м куп) 
мусобака боскичларидан иборат булади.

У ёки бу структурадан фойдаланиш спорт турларининг ху- 
сусиятларига, мазкур спорт турида кабул килинган мусобакалар 
календарига ва бошка шароитларга боглик, бунда бошка з^амма

* Бу мусобакаларнмнг ташци шарт-шароитларига з^ам, ж умладан  
ицлим шароитларига хам тааллуклидир. Адаптациянинг ижобий моментлари 
тайёрлов ишларининг ми^дор ва сифатига келтирадиган зарарни цоплай 
олмайдиган булса, масалан, ^арорат шароитларига куникиш учун берилган 
узо^ муддатдан воз кечишга турри келади. Бундай холларда и^лпм шарои- 
тига бошланрич мослашиш муддатлари (2—3 з^афта) билан чекланиб цуяко- 
линади.
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шароитлар тенг булса, даврнинг узунлиги з^ал килувчи роль уй- 
найди: оддий структура ннсбатан унча узок давом этмайдиган 
даврга (2 —3 ойгача), мураккаб структура эса узок даврга 
{4 — 5 ойлар чамаси) турри келади.

Тренировка йуналишининг узгариши. Спорт формасига кириб 
олингандан кейин, уни бутун масъулиятли мусобакалар даво- 
мида са^лаб туриш ва спорт ютукларига эришишга айлантириш 
вазифаси пайдо булади. Ю^орида а'йтганимиздек, спорт форма- 
с и — бу фа^ат з^олатгина эмас, балки жараён з^амдир— спортда 
ютукларга эришишга тайёр эканликнн курсатувчи барча фази- 
лат, малака, ма^оратларни узлуксиз такомяллаштириб борувчи 
жараён з^амдир. Спорт формаспнп са^лаб туриш даврида навбат- 
даги мусобакаларнинг специфик шарт-шароитларига мослашиш 
зарурпяти муносабати билан унпнг айрим компонентлари анча 
сезиларли узгаришларга дуч келиши мумкнн. Бирок, бу даврда 
тубдан узгаришлар цилиб булмайдп, чунки улар спорт форма- 
сини йуколишпга олиб келган ва шу билан мусобакаларда 
муваффа^иятли катнашпш имконпятидан мазфум этган булур 
эдп.

Ж и с м о н и й  т а й ё р г а р л и к  м у с о б а к а даврида энг 
куп куч-райрат талаб циладпган кучланншларга бевосита функ
ционал тайёргарлик характерига эга булади ва (мазкур цикл 
учуй) махсус машк курганликнинг максимал даражасига эри
шишга, уни ана шу даражада саклаб туришга ва кулга киритил- 
ган умумий машк курганлпкни кувватлаб туришга каРатилган 
булади.

С п о р т - т е х н и к а  в а  т а к т и к  тайёргарлик з^аракат 
фаолиятинпнг танланган формаларини имкон борича юкори 
погонада такомиллаштиришни таъминлайди. Бу, бир томондан, 
илгари узлаштирплган малака ва маз^оратларнинг мустаз^кам- 
ланишини назарда тутса, иккинчи томондан вариативликни, 
з^аракат координациясининг низ^оятда нозик силликлаш, тактик 
тафаккурни ривожлантириш ва махсус билимларни чукурлаш- 
тирпш асосида спорт курашининг турли шароитларида ярайди- 
ган булишликни орттиради.

М а ъ н а в и й — и р о д - а  т а “й ё р г а р л и г и мусобакалар 
даврида мусобакаларга бевосита пспхологик жиз^атдан тайёр 
булиш, спортчини жисмоний ва рухип куч-кувватни олий дара
жада намоён этишга сафарбар этишда алоз^ида аз^амият касб 
этади. Шу билан бирга эхтимол тутилган спорт маглубиятларига 
турри муносабатда булишни ва ижобий эмоционал холатни сак
лаб колишни таъминлаш з$ам роят мухимдир.

Агар мусобака даври узок давом этадиган булса, у з^олда 
тренировка спорт формасининг пойдеворини кенгайтириш билан 
боглик булган кушимча функцияни адо этади. Бундай -з^олда 
учрайдиган оралик боскичлар маълум маънода тайёрлов даври- 
ни эслатади.

Восита ва мегодлар составидаги узгаришлар. Умумий ва
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махсус тайёргарликнинг нисбати. Мазкур даврда спорт мусоба- 
^алари янада такомил топишнинг энг муз^им воситаси ва мето
ды з^исобланади. Мусобаца шароити з^амда мусобаца жараёни- 
нинг узи юзага келтирадиган алохида физиологик ва эмоционал 
фон тренировка машрулотлари жараёнида куринмайдиган ре- 
зервлар ^исобига жисмонп'й машцларнинг таъсирини оширади 
ва организм функционал имкониятлари олий даражада намоён 
булишига кумаклашади. Шу билан бирга мусоба^алар ирода 
тарбияси хамда спорт ма^оратини такомиллаштириш жараёни
да мислсиз катта роль уйнайди. Булар барн спорт формасн 
даврида мусоба^алардан фа^ат спорт имконпятларини ишга 
солиш воситаси сифатидагнна эмас, балки янада олга бориш- 
нинг энг таъсирчан фактори сифатида з а̂м кенг фойдаланиш 
кераклигини таъкидлайди.

Мусобацалар мицдори албатта спорт турларининг хусусияти 
ва спортчиларнинг малакаснга богли^. Масалан, спортнинг 
тезкор-кучлилик талаб ^иладиган купчилик турларида хамда 
спорт уйинларида ю^ори малакали спортчилар деярли бутун 
мусоба^а даврида з а̂р з^афтада мусобацалаша олсалар, роят 
зур чидамлилик талаб этадиган спорт турлари, шунингдек, 
спортдагп яккама-якка курашувлар ва купкурашлар учун мусо- 
ба^анинг бундай. режимы турри келмайди. Биро^ мусобакалар- 
нинг умумий сони, факат спортнинг танланган турларидагина

ч т П о Т’Л̂ТТТТТЛТТТО Т1'П 'ТППМ’ТП О  ̂Г \"ШТШТП ППЛПТЧИТТТШГ м/ тт<̂*чсг%ттт?тт
ва ирода сифатларини эффектив суратда тарбиялаш, унинг 
маз^оратннп ошнрпш учун етарли булиши керак.

нпл давомида мусобацаларнинг умумий сони (спортшшг танланган ва ку- 
шимча турларида, агар спортчи кейингиларидан фойдаланган булса) келти- 
рнлган. Мусобакаларнниг бир цисмн (тахмтшап 10—20 процептгача) танёрлов 
даврининг иккинчи боскичига, колганлари мусобака даврига тутри келади. 
Ж адвалда укув чамалашларн ва бошка норасмий характердагн мусобакалар- 
нинг, шунингдек, спортнинг айрим турларида бир мусоба^ада 10 ва ундан 
ортир;, бир йилда эса 100 ва упдан ортгщ мартага етадиган мусобака уриниш- 
лари (стартлари) нинг сони курсатилмаганини ^исобга олмо^ лозим.

Шу таблицанпнг узидан (охирги графасидан) куриниб турибдики, спорт
чи узининг имкониятларини рекорд натижаларда курсатишдан аввал трени- 
ровканинг ^ар бир цнклида спорт курашининг реал шароитларида бутун 
бир серия синовлардан утиб чи^ар экан. Бундай «мактаб»пи утиш учун 
фацат танланган спорт турида эмас, балки мустацил ёки яции (мазкур спорт 
турига нисбатан) машцлардан ^ам мусобакалашадилар: купкурашчилар куп- 
курашнинг айрнм1 турларида чицадилар, югурувчи, велосипедчи, чангичилар 
асосий турга я^ин турли масофаларда мусобакалашадилар ва шунга ухшаш. 
Бу танланган спорт туридаги мусобацалар оралицда катта интерваллар талаб  
этадиган жойларда, абницса, мухимдир. Интервалларни шундай ^ушимча му- 
собацалар билан тулдирпб, тренировка самарасини анча оширишга эриши- 
лади. Бунда мусобакаларнинг умумий сони анча салмо^ли дараж ада ортади 
(масалан, чанричиларда ва ^атто ункурашчи енгил атлетикачиларда )^ам 20 
ва ундан орти^ мартага етади).

Спортчи фацат танланган маищда мусобацалашаетганида« 
ёки яна кушимча маш^ларда з^ам чицаётганидан ^атъи назар,.
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мусобацалар уз а^амияти ва йуналиш даражаси буйича бир-би- 
ридан фарц цилиниши керак. Л^усобацаларнинг бир цисми >$атто 
мусобаца даврида ^ам тайёргарлик характерига эга булади ва 
улардан асосий, энг масъулиятли мусобацаларга яцинлашти- 
риш учун фойдаланилади.

7 - ж а д в а л
Ба^зи энг кучли спортчилар фаолиятида бир йил мобайнида 

утказилган мусобацалар ^амда мусобаца учун банд булган кунлар 
(Уртача маълумотлар ва бутун сонларгача яхлитланган 

квадратик четга чицишлар)

С.яЧ я С.^ ^ я
Э а  4

и
се 5 та » В-г а.

Мусобака
кунларииинг

сони * н>> ЬГ а та
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35

Спорт турлари

г | |

Е о и с ^О Я
е а Э =
= «  н О — », я —СК.О ЬГ с

О Я я О Г у
- 5 я *
а » ,о  г (О  «С 
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ата2
я
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3 э 55. « О? ч ч* ,= 55 
0.2 *  >|Я й  а та П X е- та О-аВ

си _(П 5
таг® 4и ™ у та “
5 П ”я 5та  ̂”
= £та «• Ю
а з  8

Енгил атлетик сак-
раш 21 28 ± 5 24 +  6 5 +  4 7 ± 1 14 +  6

Диск улоктириш, 
ядро итцнтиш 59 23 +  3 22 +  6 5 ± 4 6 ± 1 14 +  7

100 —  200 м  югуриш 100 22 +  4 17 +  5 15 +  8 7 + 1 10 +  5
800—1500 м  югуриш 100 1 9 ± 5 16 +  6 6 +  6 6 + 1 12 +  6
5 — 10 км  югуриш 100 1 9 ± 3 14 +  5 7 +  5 6 ± 1 1 1 + 5
100 — 400 м  сузиш 100 12 +  2 15 +  4 1 2 ± 6 7 ± 1 7 +  3
Огир атлетика(штан- 

гачининг классик учку- 
раши) 7 ± 2 7 ± 2 6 ± 3 4 +  3

Табиийки, бу даврда мусобаца машцларининг салмоги ортиб 
боради; бу махсус-тайёрлов машцларининг мщдорини ^ис^ар- 
тириш ^исобига ортиб борганидан кура купроц мусобацалардан 
кенг фойдаланиш ^ам тренировка машрулотларида мусоба^а 
маш^ларини тез-тез бажариб туриш натижасида содир булади. 
Махсус-тайёрлов манщларининг состави бундан олдинги давр-! 
нинг охирида цандай булган булса, асосан шундайлигича ^ола- 
ди.

Умумий тайёргарлик воситаларидан фойдаланишда анчагина 
узгаришлар юз беради. Спорт формаси туррун вацтда «салбий» 
таъсир этувчи хавф камаяди ва, бинобарин, машцларни кенгроц 
мицёсда алмаштириш имконияти пайдо булади. Гарчи умумий- 
жисмоний тайёргарлик асосан илгари узлаштирилган маищлар 
материалидан цурилса ^ам, бироц маищларнинг состави ва

* Агар спортчи 2— 3 яцин дистанцияларда к;атнашган булса, у  ^олда шарт- 
ли равишда ана шу дистанциялардан фацат биттаси танланган машина деб 
олинди (масалан, спринтерларда 100 м га югуриш).
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уларни алмашлаш жи^атидан тайёрлов даврининг иккинчи бос- 
цичидагига Караганда купроц хилма-хил булиши мумкин. Бу 
умумий тайёр эканлик даражасини са^лаб туриш учун ^улай 
шароитлар яратади. Бу эса уз навбатида махсус тайёр эканлик- 
пи са^лаб туриш ва янада ривожлантириш учун хизмат ^илади. 
Бир ^олатдан иккинчисига утишлар — актив дам олиш ёрдамида 
иш ^обилиятини кундалик тиклаб бориш шароити з а̂м енгилла- 
шади. Мусобаца даврида даврнинг узунлиги ^анчалик катта 
булса ва махсус тайёргарликнинг мазмунн канчалик бир хил бул- 
са, машцларнинг хилма-хиллигининг а^амияти шунчалик катта 
б}?лса керак. Чунки бир йуналишдаги фаолият цури^ловчи тор- < 
мозланишга тезроц олиб келади з^амда функционал имконият- 
ларни чеклаб цуяди. Мусоба^а даврида умумий тайёргарликнинг 
салмори махсус — тайёргарлик босцичидагига Караганда умуман 
паст булади. Агар мусоба^алар даври нисбатан ^ис^а муддатли 
булса, умумий ва махсус тайёргарликлар нисбати тахминан 
тайёргарлик даврининг охирида цандай булса, шундай даража- 
да сацланиб ^олади. Агар мусобаца даври 2—3 ойдан ортицца 
чузилиб кетса, у з^олда бу нисбат орали^ бос^ичда умумий тай
ёргарликнинг салморини бир ^адар орттириш томонига узгариши 
керак (49-расмга царанг).

Хозирги мавжуд практикада купинча мутлако бошкача ман- 
з л р л н п  к у р и т  м у м к н п :  м у с о с и ц л л л р  д л в р н  б о т л а н п ш н  б п л а п  

шпс^лар.'ипшиш иа.нииш и 1\ 1 1И\арии 1члиди икп
йуц даражага тушиб кстади. Дозирги замон илмий ^арашлари 
ва илрор тажриба бундай йулни рационал эмас деб з^исоблаш

М ахсус-тайёрлов бос^ичидз умумий тайёргарлнкнинг салмош  пасайиши 
тренировка цонуниятларига турри келади ва умумий маш^ курганлик дара-
V/я ГН ттт» ну 1ГПТТ1ТТТГ о б 1 Г Г' ̂  1Т ('1у,тт'[” бИр”1ГГ' бСС1̂ 'г1ДС П ТТТ.7ГГ! ?!
нагруэкаларнинг катта ^ажми таъснр цилпшда давом этади). Умумий тайёр
гарлик хажмининг бундан кейинги узок муддат кискяриши эса, турли адап- 
тацион жараёнларнинг шаклланиб долган нисбатларини бузади ва спорт фор- 
масининг функционал базасини камайтиради. Шунинг учун етакчи спортчи- 
ларнинг мусобаца даврида тренировка учун ажратилган умумий вак,тнинг 
30°/о, баъзан ^атто ундан ^ам орти^ процентини умумий тайёргарликка сарф- 
лашлари тобора купаяётгани бежиз эмас. Тадкикотлар, жумладан, спортнинг 
тезкор-кучлилик талаб циладиган турлари буйича ихтисослашаётган спорт- 
чилар учун куч-^увват характеридаги машкларнинг анчагина цисмини са-ц- 
лаб цолиш зарур эканинн курсатди (Н. Базанов, Р. Кемп-белл, В. Б ара
новский ва боищ алар).

Нагрузкалар динамикасининг хусусиятлари. Нисбатан узоц 
давом этмайдиган мусобаца даврида тренировка нагрузкалари- 
нинг динамикаси юцорида к^риб утилган тенденциянинг якуни- 
дек булиб куринади: тренировка вацтида нагруэкаларнинг уму-

* Бу масала буйича умумлаштирувчи материаллар билан танишиш 
учун «Проблемы спортивной тренировки» тупламига (Л Н И И Ф К  ва 
Ц НИ И Ф К), М, 1961, 1 китоб ва Л. П. Матвеевнинг «Проблемы периодизации 
спортивной тренировки» монографиясига М., 1965 (2- нашри) ^аранг.
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мий з^ажми дастлаб бир оз пасайишда давом этади ва кейин 
стабиллашиб цолади: специфик нагрузкаларнинг интенсивлиги 
эса (баъзи курсаткичлар буйича) то максимум даражагача 
усиб боради ва ана шу даражада у з^ам стабиллашиб цолади. 
Бунда албатта, нисбатан стабиллашиш назарда тутилади. Ана 
шу умумий тенденция фонида з^ажм ва интенсивликнинг урта 
«тулцинлар» ва микроцикллар доирасида тулцинсимон тебра- 
нишлари руй беради.

Агар мусобаца даври узоц муддат давом этадиган булса, у 
холда бир цатор янги моментлар пайдо булади. Тренировка 
талабларининг нисбатан стабиллашишидан кейин, яна нагрузка- 
лар умумий з^ажмининг ^сиши ва улар интенсивлигининг бир оз 
камайиши содир булади, кейин яна ^ажмнинг ^исцариши ва ин
тенсивликнинг ортиши тенденцияси бошланади (49-расмга ца- 
ранг). Шундай к;илиб, узоц муддатли мусобаца даврининг 
оралиц бос^ичида тайёрлов давридаги нагрузкалар умумий ди- 
намикасининг баъзи бир белгилари такрорланаётгандек булади. 
Биро^ бу цисцарган масштабларда ва умумий з^амда махсус тай- 
ёргарликнинг бошк;ача нисбатида содир булади.

Нагрузкаларнинг бундай такрорий катта «тул^ин»ининг вазифаси тайёр
лов давридаё^ асос солинган спорт формасининг пойдевори кенгайишндан 
иборат. Тренировка нагрузкаларининг яигидан ортиб бориши суниб бораётган  
адаптацнон жараёнларнни яна активлаштиришга ва махсус маищ курган- 
ликнн такомнллаштиришга имкон беради. Шу билан бирга оралиц боскичда 
бир ^олатдан пккинчи >;олатга утиш, актив дам олиш эффектларидан анча- 
гина кенг мик,ёсда фойдалапилади. Тренировканищ- мана шундай ташкил эти- 
лиши туфайли спорт формасида туришнинг жамланган муддатлари анча 
ортншига эришилади. Бунда спорт натижалари дннамикасида, нагрузкалар 
умумий динамикасидаги асосий «тул^нн»ларнинг микдорига цараб, бир нечта 
«чу1д а » л а р  пайдо булади.

М усобака даврида бундай «тулцин»ларнинг конкрет параметрлари ва 
мивдори спорт турининг хусусиятлари ва спортчиларнинг малакасига бог- 
лиц. Хар з^афтада мусобаца утказиш мумкин булган спорт турларида мала- 
кали спортчиларда бу «тул^нн»ларнинг сони одатда иккитадан ошмайди. 
Бунда махсус нагрузкалар бир ойлик з^ажми энг куп деганда тайёрлов д а в 
ридаги шунга мувофи^ келадиган ^ажмларнинг 75—90 процентидан ортмас- 
лиги лозим булса керак (албатта, тайёрлов давридаги з^ажмлар етарли 
дараж ада катта булгани кузда тутилади). Оралиц босцичда з^ажмлар ортиц 
булиши з^ам, пасайтирилган булиши з̂ ам бирдек бефойдадир. Турри, келти- 
рилган ра^амларни мутла^о умумий норма деб  булмайди. Бирок куп лол
ларда маъцул келадиган чегаралар мазкур ра^амлардан унчалик узоц эмас, 
деб  з^исоблаш мумкин.

Мусоба^а давридаги нагрузкаларнинг «тулцин»лари з^ажм ва 
интенсивлик жихатидан бир-бирига айницса лойиц булиши ке
рак. Бунда умумий з^ажмнинг ортиши махсус машцлар интенсив
лигининг узоц муддат пасайиб кетишига олиб келмайдиган 
меъёрда булсагина тугри булади. ^ажмни ошира бориш босцичи 
мусоба^алар уртасидаги танаффуслар вацтига ёки з а̂р з^олда ун
чалик масъулиятли булмаган мусоба^аларга тугри келгани маъ- 
цул. Чунки бундай боскич спорт курсаткичлари вацтинча усмай 
колиши ёки пасайиши билан боглиц булиши мумкин.
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Мусобаца давридаги нагрузкалар динамикасининг айрим 
хусусиятлари, ю^орида айтилганлардан таш^ари ^уйидаги шарт- 
шароитларга ^ам боглиц:

1 ) нагрузкаларнинг бир ^афталик динамикасида спорт, му- 
соба^алари куп холларда асосий пунктлар хисобланади;

2 ) спорт мусобацалари шунга ухшаган тренировка нагрузка- 
ларига Караганда анча кескин таъсир курсатиши билан харак- 
терланади; улар организмда анча сезиларли биологик узгариш- 
лар пайдо килади хамда тиклаш жараёнлари вактини анча 
узайтиради;

Шартли б в лги пар : 
п Нпгрузтпар г\ Нагрузкалар интенсиб-

■' цажмишнг динамикаси ' лигининг динамикаси

Е | [нги,ыаш,г1иру6<<и $  Асосий мцсо5ацалар 
’ ' милиции мир *

\ 1^иамча мцсоаа^апар* я
51-расм. .Мусобака дльридаги треиировкада .\афталик наг- 
рузкалап линамикагининг уипямш м?ч™ п м *гяи  « ™ > " т

3) машц курганлик уса боргани сари специфик нагрузкалар- 
шшг айрим функционал системаларга таъсири хам ортади*. Бу 
цулга киритилган машк курганлик даражасини маищ курганлик- 
ка эришишда ишлатилган нагрузкаларга цараганда камроц 
нагрузкалар воситасида сацлаб туришга имкон беради. Биро^ 
бу нисбатан катта булмаган (бир неча хафта масштабидаги) 
вацт оралигидагина турри булади. Маищ курганликни узоц 
ва^т са^лаб турилганда эса, уни янада юксалтиришдан ташцари, 
нисбатан кичик нагрузкаларни катта ва максимал нагрузкаларга 
алмашлаб туриш зарур булиб цолади.

Булар бари нагрузкаларнинг хафталик динамикасида ва 
микроцикллар структурасида уз ифодасини топади. Бунда урта 
«тул1^ин»ларнинг интерваллар ва масъулиятли мусобацалар 
билан узаро нисбати шундай буладики, бу навбатдаги масъу-

*  Б у  ^онуният умумий тарзда алла^ачон маълум булса хам, биро^ фар;ат 
сунггн ва^тлардагина мукаммал равишда урганилмокда. (Л. Г. Лешкевпч, 
Л. И. Ямпольская, Н. Н. Яковлев, И. П. Байченко, Н. П. Еремеенко ва 
бошцалар).
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лиятли мусобацаларгача интенсивликнинг муайян курсаткичла- 
ри сацлана боргани ёхуд уса боргани з^олда нагрузкаларнинг 
хафталик хажмини олдиндан камайтиришга имкон беради 
(мумкин булган вариантлардан бири 51- расмда тасвирланган) *.

Нагрузкалар умумпй хажмини ошнрнш учуп ажратплган ^афталар сонн 
бнлап ^ажм кпскарпшп содир буладнган хафталар уртасидаги нисбат мусо- 
бака даврнмппг бос^нчпга, мусобацалар калемдарига, тайёрлов даврида  
кулга киритплгаи хажмнинг катталигпга ва бошка шарт-шароитларга 
караб, турлнча булншп мумкин. Амалда 3:2; 2:2; 1:2 ва бошка тартибдагп  
нпсбатлар учраб ■ туради. М ахсус тадкнкотлар у ёкп бу конкрет шароитда 
кандай нисбат оптимал булишнпн курсатиб борпши керак. Бпро^ принцип 
аник: ^афталпк нагрузкалар ,\аж мц ортпшп ва камаиишн шундай ннсбатда  
булиши керакки, навбатдаги асосий мусобаца бошланадпган ва^тга келнб 

. сиортчи юксак функционал пмкониятларга эришибгина колмай, балки уларии 
айни мана шу моментда макспмал дараж ада ишга сола оладигаи ^ам бул- 
снп. Кумакчп характердагп якпнлаштпрувчн ва бошца мусоба^алар нагруз
каларнинг бпр хафталик хажми пасайпшм фонида хам, усиб бораётган ша
роитда ,^ам утказилишп мумкин.

Микроцикллар структураси. Табиийки, мусоба^а давридагн 
микроциклларнинг асосий формаси, ю^орида айтиб утилган му- 
собаца микроцикли булади. Биро^ бу ерда барча микроцикл
лар бир хил эмас. Асосий мусобацалар утадиган кунларни уз 
ичига олган микроцикллар з^афталик нагрузка з^ажмининг ка- 
майиши ва тренировка машрулотларининг энг кам ми^дори би- 
лан характерланади. Купинча мусобацалар арафаснда 2—3 
кун, баъзан эса ундан з а̂м куп кун з^ажми каттарок нагрузка- 
лардан холи килинади. Бу ва^т, асосан, мусобака бошланади- 
ган пайтгача тиклаш ва «ута тиклаш» эффекти булсин. учун, 
актив дам олиш ва з^ажми унча катта булмаган разминка тре- 
кпровкаси учун ажратилади.

Мусобака олдидан цаторасига бир неча кун тулиц дам 
олиш одатда мацсадга мувофи^, деб хисобланмайди. Малакали 
спортчилар, агар улар з̂ ар кунги тренировкага одатланиб долган 
булсалар (айтайлик, станерларда булганидек), машрулотларни 
умуман тухтатмасликлари мумкин, лекин кейинги кунлардаги 
бундай машрулотлар чцинлаштирувчи характерда утказилишп 
керак.

Нагрузкаларнинг з^афталик хажми оширилган микроцикл- 
ларда (айник;са, орали^ бос^ичларда) тренировка кунларининг 
узи купайиши билан характерланади. Шунга яраша нагрузка
лар ва дам олиш режими хам анча тириз булади. Шу билан бир- 
га энг куп куч-райрат талаб ^иладиган мусобацалар ёки оширил
ган тренировка нагрузкали микроцикллар кетидан келадиган 
нагрузка ташлаш микроциклларидан з^ам фойдаланилади (51-

* Спортпинг айрнм турларнда (масалан, орпр атлетикада) спортчининг 
индивидуал хусусиятларига цараб, мусоба^алар олдидаги сунгги ^афтада 
умумий .^ажмгина эмас, х.атто жамлангац интенсивлик хам камайишн мумкин, 
деган маълумотлар >;ам бор.
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расмга царанг). Нагрузка ташлаш микроциклларида тахминан 
3 кундан 5 кунгача ва^т асосан хилма-хил машцларга утиш ва 
машрулот шароитини узгартириш йули билан таъмин этилади- 
ган актив дам олишга ажратилади.

Бу тартибдаги утишлар, тажриба ^амда врач кузатишлари- 
нинг маълумотларига цараганда (С. П. Летунов ва бошцалар- 
нннг фикрича)ута маш^ курганлик олдини олишнинг ва спорт 
формасини узоц ва^тгача сацлаб туришшшг энг му^им шартла- 
ридан биридир.

Утиш даври*

Тренировканинг специфик функциялари. Утиш даври узлук*
сиз тренировка системасида гоят узига хос бир звенодир. Бунда 
асосий машгулотлар актив дам олиш характерига эга булади. 
Шу билан бирга бу тренировка паузаси ^ам, яъни тренировка 
жараёнидаги танаффус ^ам эмас. Тренировка давом этаверади, 
лекин унинг формалари ва мазмуни анчагина узгаради. Мазкур 
давр тренировка кумулятив эффектининг ута мапщ курганликка 
айланиб кетишига йул цуймасликни, организмнинг функционал 
ва адаптацион имкониятларига оширилган талаблар цуйишдан 
холи режимга етарли даражада узоц утишни таъмин этиш учун 
киритилади. Шу билан бнрга мазкур вактда машк курганликни 
маълум даражада сацлаи колипт \'ч\мг " „ .„ „ „ ш и  ва шу

формасини ривожлантиришнинг икки цикли 
уртасидагн алокадорлик таъмипланишн зарур. Албатта, актив 
дам олиш шароитида машц курганликни м яи тн уу  дспажг.
ГЯКЛЯ1ПНТТТТТ. - -  , Ц Н Л Л И И И

..... .. айда анча юцори дастлабки позицияда бошлаш-
га имкон берадиган маищ курганликни сацлаб колиш мумкнн 
ва зарурдир.

Ж  и с м о н и й т а й ё р г а р л и к утиш даврида илгари кулга 
киритилган функционал ва морфологик узгаришларнинг муста^- 
камланишини таъминлайди, айрим жисмоний фазилатларни ^ис- 
ман такомиллаштиради, мослашув имкониятларини тиклаб 
олишга. кумаклашади. Булар бари тренировкани оширилган на- 
грузкалар билан давом эттириш учун шарт-шароит яратади. 
Утиш давридан т е х н и к  ва т а к т и к  т а й ё р  э к а н л и к д а г и  
айрим камчиликларни йукотиш учун хам фойдаланилади. Бир- 
мунча янги ^аракат формаларини узлаштириб олиш х;ам мумкмн 
(ёрдамчп характердаги машкларда). Биро^ буларнинг ^аммаси 
мазкур даврнинг асосий вазифасига — актив дам олишга хала- 
кит бермасагина тутри булади. Утиш даври мобайнида трени-

* Спортпинг айрим турлари буйича чи^арилган китобларда бу  даврпи  
«якушшг ёкп «мусоба^адам кейнмгп» па хатто тренировка циклипинг «бош- 
лангич»(?!) бос^ичи деб атайднлар. Бупдай терминлар тренировка мазкур  
даврннппг мо^иятини з;ам, урпини ^ам ифода эта олмайди.
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ровкаларда ва мусоба^аларда иштирок этиб орттирилган таж- 
рибани чуцур тушуниб етиш, янада такомил топишга царатилган' 
вазифаларни белгилаб олиш керак. Нихоят, м а ъ н а в и й  — 
и р о д а  т а й ё р г а р л и г и  со^асида спортчининг эришплган 
ютуцларга ва булиши мумкмн маглубиятларга турри муносабат- 
да булишини таъминлаш, актив дам олиш па кейинги режалар 
учун ижобий эмоционал з^олат яратиш роят муз^имдир.

Утиш давридаги тренировканинг характери биринчи навбатда 
утган даврларда берилган жамланган нагрузкалардан кейинги 
узо^ муддатли тиклаш жараёнларининг ^онуниятларига, шу- 
нингдек, нисбатан нагрузка ташлаш шароитида машк; курган- 
л икни сацдаб туриш. цонуниятларига борлицдир.

Баъзи мутахассислар утиш даврига карши чи^нб, упинг функцняларппи 
тренировка микроциклларида нагрузка билан дам олпшнн узлукспз алмаш- 
лаб туриш, шуннпгдек, бошка даврлар давомпда нагрузкалар катталнги 
билан машцлар характерини узгартириб туркш бемалол уташи мумкин, деб  
даъво циладллар. Бирок, бирпнчидан, тренировка иагрузкалари факат энг 
яцин «из» ^олдирибгина ^олмай, балки маълум шароитларда ута машк кур- 
ганликка аиланиб кетаднган жамланган (кумулятпв) деб аталгаи эффект 
з^ам беради. Иккинчидан, тренировка жараённда фа^ат иш кобилнятпни тик- 
лаб олиш билан чекланиб цолмай, балки организмнинг адаптацион имко- 
ниятларнпп хам тиклаш ке.рак. Бу эса тренировками фацат тайёрлов ва 
мусобаца даврларидаги сингари ташкил этиладнган булса, з а̂р з^олда мумкмн 
эмас.

Утиш даврини машц курганликни устириш суръатларини албатта секии- 
лаштириб цуядиган узига хос бир зарурият деб цараш з^ам нотурри булур 
эди. Чункн утиш даврн рамкасида спорт формаснннпг вактинча йу^отилиши 
кейинги усншнииг асосий шартларпдан бирн ^исоблаиадн. Шунннгдек, >;ознр- 
ча кам урганилгаи, лекин нпхоятда кизнцарли булган яна бир х.одисага, яъни. 
нисбий нагрузка ташлашдан кейин мацщ курганликнинг ривожланиш суръатн 
тезлаш иб кетишига эътпбор беришимиз лозим. Бу турдаги фактларни лабо
ратория тадцнкотларпда хам (Б. С. Воронин), педагогика эксперимент ша-- 
роитларида з̂ ам (В. П. Филип, Л . П. Матвеев ва бошкалар) кузатилган. Бу- 
лар бари утиш даврпнинг тулпц тренировка циклндаги ажралмас звено  
экани зарур конуниятлигпни курсатади.

Восита ва методлар составининг хусусиятлари. Умумий ва 
махсус тайёргарликнинг нисбати. Утиш даврида асосан актив 
дам олиш маш^ курганликни сацлаш учун цулланиладиган 
умумий жисмоний тайёргарлик воситалари арсеналидан олин- 
ган машк;лар асосий урин эгаллайди. Бунда бир з^олатдан ик- 
кинчисига утишларни кенг цуллаш йули билан актив дам олиш 
режими яратилади. Бу ишлаётган айрим мускул группаларини 
алмаштириб турншдан кура, купро^ бутун фаолият характери- 
нинг узгаришидир ва айрим мускул группалари ишининг фор- 
малари ва шарт-шароитларини чарчоц хосил ^илган асосий 
фаолиятдан кейинги тиклаш жараёнларини енгиллаштирадм- 
ган ва тезлаштирадиган цилиб алмашлаб туришдир.

Воситаларнинг конкрет состави роят хилма-хил булади. 
Жумладан, туризм, з^аракатли уйинлар, спорт-кумаклашув гнм- 
настикасн, цушимча спорт турларидаги машцлардан кенг фой-- 
даланилади. Х,аракат фаолиятининг илгари узлаштирилган



формаларидан хам, янги формаларидан хам фойдаланиш мум- 
-кин. Бироц бунда янги фаолият формалари унчалик куп ва^т 
хамда куч-райрат талаб этмайдиган булиши керак. Спортчига 
машрулот предметини танлаш ва алмашлаш учун р о я т  кенг 
имкониятлар берилади. Фацат актив дам олиш шартлари бу- 
зплмаса, бас.

Бу, албатта, актив дам олншнннг барча воситаларп бирдек яхши ва улар- 
мп танлаш умуман спорт ихтнсоспга богли^ эмас, деган маъпони билдир- 
майдн. Бпроц барча холларда ^ам бу воситалар фацат бнр маънода белги- 
лаб цуйилмайдп. Масалан, спортнинг бир хил турнда ихтисослашаётган 
спортчилар актив дам олпшнинг хар хил формаларини танлашлари мумкин, 
спортнннг мутлако бош^а-бош^а турларннинг вакплларн эса, утиш давринн 
бир-бирпга ухшаган воситаларпдаи фойдаланиш асосида тузпшлари мумкин. 
М асалан, гимнастпкачн ^ам, сузувчп хам, боксчи хам бу даврни туристик 
саё^атда утказиши, уз ихтнсосининг баъзи бнр воснталаридэн эса кУшимча 
равишда фойдаланнши мумкин. Туризм (ииёда, чангпда, кайицда, велоси- 
педда ва шу кабнларда)— треннровканинг мазкур даврндаги актив дам олнш- 
пи ташкил этишнинг универсал, куп ^олларда эса энг рационал воситаси ва 
услубидир.

Утиш даври бошланган захоти, одатда, мусобака машцлари 
(танланган спорт туридаги) ва купроц ишлатилиб келинган 
махсус-тайёрлов воситалари бажарилмай цуйилади. Бунда асо- 
сан махсус тайёргарликнинг нисбатан маълум- бир йуналишда 
таъсир курсатиши билан характерланадиган (эпчилликни ри- 
вожлантирадиган, айрим мускул группаларининг куч сифятинн 
юксалтирадиган махсус-тайёрлон машкляпн ш  гс::....
-тор" оса, 1 анланган спорт турининг яхлит фор-
маларига асосланган машклар ^ам цулланилади, биро^ бунда 
уларнипг куч ски тезлик характеристикаси камайипт т п м п п -»
УЗГЯПЯЛИ 1 0 1  V I р >' «ч " " и " ’’-----  ---

, уртача интенсивликда сузиш ва ^оказо).
Спорт турининг яхлит формаларига асосланган машклар ни- 
хоятда узок давом этадпгап.ншга куникишни талаб 1^иладиган 
цпкллн спорт турлари учун типикдир.

Махсус тайёргарликнинг салмори анча камаяди. Бироц уму- 
ми й ва махсус тайёргарликнинг шу пайтдаги конкрет мивдор 
нисбати спорт турларининг хусусиятларига цараб анчагина 
кенг чегараларда тебраниши мумкин: 4:1 — 19:1.

Шундан кейин утиш даврининг спецификаси тренировка 
методларини танлашда намоён булади. Спортчининг жисмоний 
ва психик фазилатларига каттиц талаблар ^уйиладиган дам 
олиш интерваллари камайиб борадигаи ва умуман цатъий ин- 
тервалли такрорий машклар, шунингдек, нагрузкани макси
мум даражасига етгунча зурайтириб бориладиган машклар ти- 
ппдаги методлар бу давр учун турри келмайди. Бу ва^тда му- 
собаца методини асосан уни расмий мусобацалар ва бопща юк- 
сак психологик нагрузка талаб этадиган мусоба^алар билан бор- 
ламасдан, машрулотни уюштиришнинг цушимча усулларидан 
бири сифатида цуллаш маъцулдир.

Микроцикллар нагрузкалари динамикасининг ва структура-
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сининг хусусиятлари. Утиш даврида нагрузкалар умумий дара- 
жаси актив дам олиш ва маш^ курганликни са^лаб туриш ь;о- 
нуниятлари билан белгиланади. Бу ерда икки ^арама-царши- 
лик гуё бирга кушилиб кетгандек булади: " биринчи томондан, 
актив дам олиш «нагрузка»дан иборат булади, чункп актив 
дам олиш фаолиятсиз булмайди ва бунда маълум даражада иш 
потенциал сарфланади, иккинчидан, айни вацтда «дам олиш» 
дпр, чунки унда бошца фаолиятга нисбатан иш ^обилияти тик- 
ланади. Бунда тикланиш эффектига специфик нагрузкалар 
хажми ва интенсивлигини анча камайтириш йулп бплан эриши- 
лади. Умумий жисмоний нагрузка ^ажми эса одатда анча кат- 
талашиб кетиши мумкин. Куп йиллар давомида спорт билан 
шурулланиш натижасида ^аракат фаолиятига кунпкиб кетиш 
туфайли ю^ори малакали спортчиларда утиш давридаги на
грузкалар даражаси купинча бошл^рчи спортчиларнинг тайёрлов 
давридаги нагрузкалар даражасидан ортиц булади.

Утиш давридаги мпкроцпкллар узинннг цатъий ашщлигн 
билан фарц цилмайди. Улар актив дам олишнинг асосий восита 
сифатидагн фаолият режимига мослаб тузилади. Мисол учун, 
куп кунлик туристик походнпнг режими микроцикллар учун 
асос булиши мумкин. Спортчилар узини 1^андай ^ис цилишига 
караб, машгулот ва дам олиш кунларининг сони шундай бел- 
гнланадики, унда ^ар ким уз куч-^увватининг узлукспз ошиб 
бораётганини хис этсин. Образли цилиб айтганда, спортчи утиш 
даврининг охирнда танланган спорт тури буйича янги-янги юк- 
сак марраларни штурм ^илишга р о я т  кучли орзу, пнтилиш ^ис 
этиши керак.

Даврнй жараённмнг исталган фазаси смнгарн, утиш даври 
хам цатъий чегарага эга булмайди. Организмнинг функционал 
ва адаптацпон имкониятлари тнклана борган сари у навбатдаги 
циклнинг тайёрлов даврига усиб ута боради.

Агар спортчи тайёрлов даврида етарли даражада юксак наг
рузкалар олмаган булса, яъни етарли даражада тез-тез трени
ровка цилмаган, мусобацалар ва шунга ухшаш тадбирларда 
кам цатнашган булса, у холда утиш даври- зарур булмай ^олади. 
Бундай ^олларда тренировка жараёнини иккиланган цикл ти- 
пида, яъни мусобаца давридан кейин пккинчи тайёрлов даври, 
сунгра эса иккинчи мусоба^а даври ва фа^ат унинг кетидангина 
утиш даври бошланадиган цилиб ташкил этган маъцул. Ярим 
йиллик цикллардан фойдаланилаётган пайтдаги айрим лоллар
да хам тренировканинг бундай тузилиши тутри булади.

СПОРТНИНГ Х|АР ХИ Л  Т У Р Л А Р И Д А  ТРЕНИ РОВКАНИ  
Д А ВРЛ А Ш Н И Н Г ХУСУСИ ЯТЛ АРИ  Х Д О И Д А

Спорт тренировкасини даврлашнннг умумий конуниятлари спорт турла- 
рпнинг спецификасига караб, турлпча намоён булади. Турри, м авж уд тад- 
кмцот маълумотлари спортнинг ^ар бнр турида даврлашнннг барча хусусий  
белгиларинн тули^ тасаввур этншга ^озирча имкоп бермайди. Бирок, шу
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нарса равшанки, бундай хусусиятларни даврлашнинг мицдори ва вазифаси- 
дан цидириш, ё булмаса тренировкани даврлашнинг умумий асосини ташкил 
этувчи бошка белгилардан цидириш бехуда булур эди. Бундай хусусий бел- 
гилар уртасидаги фар^лар, афтидан, цуйидаги моментларда булса керак.

Биринчидан, бутун циклнинг, бинсбарин, тренировка айрим даврлари- 
нинг узунлигида, масалан, чидамлиликка ало^ида талаблар куйиладиган 
спорт турларн группасида (марофон югуриши, чанш пойгаси ва шунга ух- 
шашлар), одатда, тренировканинг бир йиллик циклларидан фойдаланиш маъ- 
цул булади. Тезкор-кучлилик ва уларга я^ин булгац характердаги спорт 
турларн бнр йиллик циклларни ярим йиллик цикллар билан кенг алмашти- 
риб туриш нмконини беради. Бир йиллик цикллзр фундаментал адаптацион 
узгаришларпп таъмин этувчи катта хамж чдаги нагрузкаларни узлаштириш шу- 
пипгдек, спорт малакалари запасини анча янгилаш учун хизмат ^нлади. Ин- 
тенсивлиги ю^ори булган ярим йиллик цикллар махсус машц курганлик 
кескин гоксалиши учун ^амда буни тезда спорт юту^ларига айлантириш  
учун шарт-шароитлар яратади.

Узунлиги ^ар хил циклларни алмашлаб турищ ихтисосланиш предмета 
ва^т-вакти билан янгиланнб турадиган (мусоба^алар программаси узгариши 
муносабати билан) гимнастика в& бошца спорт турлари учун ^ам мувофиц 
келади. Узун цикллар янги программани уэлаштирнб олишга, цисцалари 
эса — узлаштириб олинган программани роят тез суръатда такрмиллашти- 
ришга нмкон беради.

Спортнинг айрим- турларида тренировка циклининг умумий узунлиги бир 
хил булганда ^ам, тренировка айрим даврларининг муддатлари бир-биридан 
анча фарц ^илади. Спортнинг чидамлилик талаб этадиган турларида з^амда 
купкурашларда ихтнсослашаётгаида тайёрлов даврининг муддати энг куп 
булади. Эпг катта мусобаца даври командали спорт ■уйинлари, айни^са, 
футбол учун характерлидир. Бу команда спорт формасини (’«умумк'-', ,2”дг.':
спорт формягшш) бпр-бирн оплан муптячям -----
тигшп т\шитт —  ...........  ^  формасига Караганда купро^ муд-
дат сацлаб туриш мумкинлигн билан м о^лапади.

Иккинчидан, спортшшг >;ар хил турларида длврларнинг структуралари 
турлпча булади. Масалан, спортнинг «мавсумий» тупляпичягч 
рила икки ятт-Я г - . _ _ ..... . —----- -
...... . ,___СКИ кичик босцичлар булиши мум-
кин. ¿арур мавсумий шароит (кор, муз ва шунга ухшашлар) булмаслиги бир 
цатор ^олларда махсус-тайёрлов босцичини оркага сурнб. треиньппкзнмпг 
специфик восптя.чррпп!! уларга улшаш, лекин уларшшг урнини тулик боса 
олмайднган (имитацион ва ^оказо) маш^лар билан алмаштиришга маж бур  
этади.

Спортнинг айрим турларида мусобаца даврининг структураси янада куп- 
роц узига хос хусусиятга эга. Бу со^ада яккама-якка олишувлар группаси 
айницса Я1д о л  ажралиб туради. Бу ерда мусобаца даври бир-бири орасида 
анчагина катта интервал бор турнир характеридаги нисбатан кам мусобаца- 
лардан иборат булади. Турнир мусоба^аларига бевосита махсус тайёргар- 
лик, мусоба^анинг узи з^амда мусобацадан кейинги дам олиш мусобаца даври 
структурасини, роят мураккаблаштириб юборадиган узига хос ички цикллар 
^осил этади.

Учинчидан, тайёргарлик томонлари билан тренировка циклидаги айрим 
воситаларнинг нисбати бир-бирдан анча фар^ ^илади. Масалан, к^пкурашчи- 
лар тренировкасида умумий ва махсус жисмоний тайёргарликнинг нисбати 
даврлар ва цикл босцичлари буйича купкурашдан кура торро^ спорт ихти- 
сосидагига Караганда камроц узгаради. Тактикаси ни^оятда хилма-хил ва му- 
раккаб спорт турларидаги (спорт уйинлари, яккама-якка олишувлар) трени- 
ровкада тактик тайёргарликнинг салмори тайёргарлик даврининг иккинчи 
этапида бошща характердаги спорт турларидан ихтисослашаётганидан кура 
анча купрок мицёсда усади. Спорт уйинларида цикл босцичларидаги мусоба- 
цаларнинг сони бошца бир ^атор спорт турларига Караганда анча камро^ 
узгаради ва ^оказо.

Туртинчидан, спорт турларининг хусусиятига цараб тренировканинг
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даврлари ва боскичлари буйича нагрузкалар динамнкасинннг хусусин тен- 
денциялари хам| бпр-биридан фарь; цнладн. Масалан, стаперларнмнг трени- 
ровкасидаги куч талаб нагрузкалар динамнкаси спрннтерлар тренировкаси- 
дагига цараганда бошцачароц булади. Спортнинг тезкор-кучлилнк характе- 
ридагп турларида специфик нагрузкалар ннтенснвлигн спортнинг чидамлилик 
талаб ь;иладиган турларига Караганда тезроц узшшнг максимум даражасига 
интилади ва хоказо.

Ю^орида айтилганларнинг ^аммасидан курнннб турибдпкн, спорт трени- 
ровкасини даврлашпннг умумий тартибн спортшшг з̂ ар бмр тури учун унинг 
спецификаспга цатъпян мувофи^ келадпган тарзда татбиц этнлнши керак. 
Бирок умумийлик бнлап спецификликни бир-бмрига карама-царши ^уйиш 
ва спорт турларннинг узпга хослигими бахона кцлиб, умумий ^оиуниятлардан 
чекиниш хато булур эди. Тренировкани ташкил этишда хар цандай холатда 
хам унн даврлашнинг умумий асосларпга таянпш ва шу билап бирга спорт 
турларннинг спецификасндан з̂ амда бошца конкрет шароитлардан келиб 
чи^адиган хусусиятларга риоя килиш керак.

6. С П О Р Т Т Р Е Н И Р О В К А С И Н И Н Г  К У П  
Й И Л Л И К  Ж А Р А Ё Н  Э К А Н Л И Г И

Спорт билан  ш уруллани ш  о д ат д а  спортчининг ёш жиз^ат- 
д ан  уснш идаги  бир ^ато р  д ав р л а р н и  уз ичига олади . Б у н д а  
треннровканин г  м азм уни  ва структураси , ёш х у суси ятлари  ва 
спортда  кам олотга  эри ш и ш  м антици га  м увоф и^  анча  у згаради . 
С порт  билан  куп й и л л а р  д а в о м и д а  ш уруллани ш н инг асосий 
б ос^нчларини  схема т а р зи д а  цуйидагича келти ри ш  мумкин: 
д а с т л а б к и  спорт тай ёр гар л и ги  боскичи; бош лангич  ихтисосла- 
ш иш  боскичи; чу^ур т а к о м и л л а ш и ш  боскичи; спортда  «узоц 
я ш а ш »  боскичи.

М а зк у р  бос^ичларнинг ёш ж и х а т д а н  чегар ал ан и ш и  спорт 
т у р л а р н н и н г  спецификасига , спортчи ларн инг ин ди видуал  хусу- 
с и я т л а р и г а  ва бош ца ш ар т -ш а р о и т л а р га  ц араб , анчаги на  узга- 
р и ш л а р г а  учрайди.

Д астлабки спорт тайёргарлиги босцичи о д а т д з  кичик мак- 
т а б  ёш п дан  (айрнм х о л л а р д а  у н д ан  з^ам эрта )  б о ш л ан ад и  ва 
сп о р т  ихтисоси предметини т а н л а ш  билан  бирга кейинги босцич- 
га утади . Уз м аъносидаги  спорт  тренировкаси  з ^ и д а  бу ерда 
р о я т  ш ар тл и  рави ш да  гапириш  мумкин, чунки унинг х ар актер -  
л и  б ел ги л ар и  з^али д ея р л и  иф ода  эти л м аган  булади . М ашру- 
л о тл а р ,  з^ар то м о н л ам а  ж исмоний т а ъ л и м  ва  т а р б и я  бериш нинг 
у д д а л а с а  буладиган  в о си тал ар и д ан  нихоятда  кенг ф о й д ал ан ган  
х о л да .асо сан  умумий та й ё р г ар л и к  типида та ш к и л  этилади . 
Б о ш л о в чи  спортчи з^ар хил спорт м аш ц л ар и д а  уз кучини синаб, 
тр ен ер  раз^барлигида уз  цобилиятига  энг мувоф иц келади ган  
б у л а ж а к  ихтисоси предметини ани ^лайди .

Бошлангич ихтисослашиш боскичида айн и^са , спорт  ихти- 
сослаш и ш и  усм ирлик  ёш идан  в а  ундан  хам и лгари  бош лан ган  
з^олларда, умумий та й ё р гар л и к д а н  кенг ф о й д ал ан и ш  асосий 
урин ни  э г а л л а ш д а  давом  этади * . М ах су с  бос^ичдаги  энг асосий

* Спортнинг з̂ ар хил турларидаги ихтисослашишнинг ёш хусусиятларига 
■цараб чегараланишини дарслнкнинг иккинчи ^исмида куринг.

385



в а зи ф а  булруси ю туц ларга  ишончли пойдевор ^уйиш дан , яъни  
о рганизм н инг ^ар  то м о н л ам а  гарм оник ривож лан иш ини  таъ м и н  
этиш дан , унинг ф ункц ионал  и м к ониятлари  д ар а ж а с и н и  кутариш - 
д ан , хилм а-хил ^ а р а к а т ,  м а л а к а  ва м ах о р атл ар и н и  бойитиш дан, 
спорт  м ахорати нин г  асослари ни  э г а л л а ш д а н  иборат. М ум ки н  ка- 
д а р  ю ксак  спорт курсатки члари н и  м у л ж а л л а ш  бу ерда  чекла- 
ниброц у зо ^  исти^бол  сиф ати да  а м а л га  ош ирилиш п керак .

Т а ж р и б а  бошланрич и х т и с о с л а ^  «куп кураш »нам о  булиш и 
м аъцул  эканини к урсатади .  М асал ан , сузувчи д ас т л а б  спортча 
сузиш нинг барча  ёхуд бир неча ту р лар и да  ихтисослаш адн, сигпл 
атлетикачп  эса, у чкураш д а ,  б еш к у р аш д а  ихтисослаш адн ва хо- 
казо . Б у  тренировканин г  м азкур  бос^ичидаги умумий, й ун али ш га  
м увоф иц келад и  ва  шу билан  бирга  тор ихтисослаш тириш  пред- 
метини узил-кесил  б елги лаш  вацтидаги  х а т о л а р га  царш и цуш им- 
ча га р а н ти я  я р атад и .  Б а ъ з и  х о л л а р д а  спортчи асосий ихтисосла- 
ш иш  предметини у д д а л а ш  осонроц м аш ц л ар  б а ж а р и л а д и г а н  
я ц и н л аш ти р у в  ихтисослаш иш и о р ^ал и  тан л ай д и  (м асалан ,  була- 
ж а к  стайер  бош ланрич ихтисослаш и ш да анча цис^а  дистан ция-  
л а р г а  ю г у р а д и ) . Б у н д ай  йул ёш хусусиятлари  имкон б ер ад и ган  
д а р а ж а г а  етишини кутм ай , зарур  тренировка  ст аж и  ва м усоба^а  
т а ж р и б а с и  орттириш  имконини беради. Ш унинг учун т а н л а н га н  
спорт  тури м а ш гу л о т л ар и д а  ёш га б огли ^  ш а р т л а р  цан ча  юцори 
булса ,  бу й улдан  ш унча кенг ф ой д алан и лади .

Бош ланрич  ихтнсослаш пш  й и ллари яя  тприипп" , -  
" " "Р "  иарча х ар ак тер л и  б елгилари ни  ф а ц а т
аста-секин эга л л а б  боради. Д а с т л а б к и  п а й тл а р д а  махсус тай- 
ёргарли кп инг  салм оги  нисбатан  к а тта  булм ай пи  T n p u « ^ ^ ; : :
нягпучтгя х.-.ж „,, и* т .™ .."*--------   ̂ _____

, , ........ ^ ^ . 1  с е н а т а  усиО боради. Бу, айницса, б о л а л а р  ва
усм и р л ар  тр ен и р о вкаси га  таал л у ц л и ди р , чунки у л а р д а  о р га н и зм 
нинг табии й  равитпда у с и б  б о р п ш и  члфайли п л асти к  ал м аш и н и ш  
н и ^оятда  ю к сал ган  булиб, бунинг узи хам  бола  учун к а тта к о н  
ф ун кц и он ал  н агр у зка  хисобланади .

Т рени ровкани  д а в р л а ш н и н г  ^ а м  уз нули  бор. Д а с т л а б к и  
в а ^ т л а р д а  трен и ровка  ц и кл и д а  д ея р л и  б утун лай  т а й ё р л о в  
даври  асосий уринни олади . М у со б а^ а  д ав р и  ва  утиш  д ав р и  гуё  
« ^и с^ар ган »  кури ниш да булади . Ш у б и лан  бирга  м аш рулот 
воси талари ,  м етодлари  ва  ф о р м алари н и , н а г р у зк ал а р  к аттал и -  
ги ва энг яцин йун али ш и н и  кенг к у л а м д а  а л м а ш л а б  турилади .

Куп ^ о л л а р д а  (айни цса  б о л а л а р  ва  усм и р л ар  тренировка-  
сида)  трен и ровка  ц и кллари н и н г  узунлиги ^и сц ар ти р и л ган  б у ли 
ши керак .

К уриб  ч и ^ и л аётган  боскич охирига я ц и н л аш и б  ц олган д а ,  
тренировка  ж а р а ё н и  тобора  купроц в а  ту л и ^  спортда ю ксак  
н а т и ж а л а р г а  эриш иш  учун зар у р  булган  ц о н у н и ятл ар га  муво- 
ф и ^  у згарти ри лади . Б ош лан ри ч  ихтисослаш и ш  бос^ичи тах- 
минан  2— 3 йилни! уз ичига олади . Б у н д а  ав в ал о  спортчининг 
инди видуал  х у с у си я тлар и га  ва спорт турининг сп ец и ф и каси га
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]^араб бу м у дд атлар  анча у згари б  кетиш и з^ам мумкин. (М аз-  
кур боскич охирига келиб  спортчи ягона  спорт кл асси ф и к ац и я-  
сининг тахм и н ан  иккинчи р а зр я д и  д а р а ж а с и г а  эриш м ори керак .)

Чуцур такомиллаштириш босцичи. Б у  бос^ичдаги  ёш чега- 
р а л а р и  спорт ту р лар и н и н г  куп чи ли гида  тах м и н ан  17— 20 ёш- 
д ан  35— 40 ёш гача  д и ап азо н  у р таси д а  булади . Б у  в ац т  спорт 
бнлан  энг  актив ш у р у ллан и лади ган ,  спорт ^о б и л и яти  гуллаб  
яш н ай ди ган  ва спорт маз^оратининг ч у ^ и л а р и  э г а л л а н а д и га н  
в а к т  хисобланадн .

Спорт тренировкасининг б ар ч а  специ ф и к цон ун и ятлари  
м азкур  бос^ичда узининг тули ц  иф одасини топади . Т рен и ров
ка ж а р а ё н и  ж у д а  чу^ур и х ти со сл аш ти р и л ган  булади . М ахсус  
ж нсмоний, техник, т а к т и к  в а  ирода тай ёр гар л и ги н и н г  салмори 
анча ортади. Бироц, бу умумий т а й ё р г а р л и к  учун а ж р а т и л а -  
диган  вактн и  кам ай ти р и ш  з^исобига эмас, б ал к и  м ахсус  тайёр- 
г а р л и к к а  а ж р а т и л га н  вактн и  анча куп ай ти ри ш  хисобига ор- 
тиши керак . Т рени ровка  н а гр у зк ал а р и н и н г  ж а м л а н г а н  з^ажми 
ва  интенсивлиги ав в ал ги га  ни сбатан  анча  юцори с у р ъ а т л а р  
б илан  орта  бориб, м азкур  босцич д о и р аси д а  узининг абсолю т 
м аксим ум  д а р а ж а с и г а  етади. Ш унингдек, мусобаца  п рак ти ка-  
си ва унинг тренировканин г структураси  х а м д а  м азм у н и га  таъ -  
сири з^ам анча ортади .

Спортчи ю ту^лар  чувдисига  яц и н л аш га н и  сари  спорт нати- 
ж а л а р и н и н г  цуш им ча усиш д а р а ж а с и  кам ай и б  боради . 6 — 8 
йил ихтисослаш тири лган  трен и ровк а  ^и л и н ган д ан  кейин эса, 
купинча курсатки чларн и н г  вацтинча п асай и ш и  ку зати л ад и .

С порт  ю туклари  куп йиллик д и н ам и к аси д аги  бундай  паса-  
йиш ига, афтидан, цуйидаги икки хил с а б а б  булса  керак :  б иоло
гии с аб аб  (ёш у л гай ган  сари  организм  адап тац и о н  им коният- 
л ар и н и н г  табиий р ав и ш д а  пасай и ш и  ва  б о ш ц ал ар )  ва  куп 
й и лли к  тренировкани  та ш к и л  эти ш даги  з^озирги зам ой  методи- 
касн  етарли  д а р а ж а д а  м у к а м м а л  эм аслиги . Т рени ровка  ж а р а -  
ёнини я н а д а  р ац и о н ал л аш ти р и ш  бундай  пасайи ш н и минимум- 
га келтириш и ёхуд у м ум ан  анча к а т т а  ёш га етгунга ^ а д а р  су- 
риб ю бориш и мумкин булса  керак . Б у н д а  энг муз^ими ж у м л а д ан ,  
тренировка  воситалари ни , м етодларини  в а  ф о р м ал ар и н и  м а ^ с а д -  
га мувоф иц р а в и ш д а  ян ги лаб  туриш, шунингдек, ум ум ий ва мах- 
сус тай ёгар л и кн и н г  хар хил н и сб атл ар и  з^амда н а г р у зк ал а р  
х а ж м и  ва интенсивлигининг хи лм а-хил  д а р а ж а л а р и  б и л ан  х ар ак -  
т ер л ан ад и ган  ц и кл л ар н и  оп тим ал  т а р ти б д а  ал м а ш т и р и б  ту- 
риш дир . Ю ^ори да  ай тилганидек  трен и ровка  н а гр у зк ал а р и н и н г  
ди н ам и каси ,  шу ж у м л а д а н ,  куп й и лли к  ди н ам и к аси  з^ам тул^ин- 
симон х ар а к т е р га  эга  булиш и керак . Н а г р у зк а л а р н и н г  куп йи л
л и к  «тулц ин»лари  м асш таби да  биринчи булиб у л ар н и н г  хаж м и , 
у н д ан  кейин эса  интенсивлиги узининг м аксимум д а р а ж а с и г а  
етади . М ан а  шу ум ум ий тенденция ф онида  н агр у зк а  айрим  то- 
м он лари н и н г  тулцинсимон узгариб  туриш и содир булади .

Спортда «узоц йиллар яш аш » босцичи. Т р ен и р о вк а  ц ан дай
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т а р з д а  уткази лм аси н , эр там и  ёки кечми организм нинг ф у н к 
ционал  ва  адап тац и он  и м к ониятлари  ёш утиши туф ай ли  п асая  
бош лай ди . Б у  чегара  р о я т  индивидуал  булиб, ж у д а  куп ш арт-  
ш ар о и тл а р га  борли^. Спортнинг айрим т у р лар и д а  (стайер югу- 
риш и, чанри спорти, хатто орир атлети ка  ва б о ш ^ а л а р д а )  спорт- 
чилар 40 ёш дан  о ш ган лар и д ан  кейин з^ам усиш да д аво м  этган  
х о л л ар  м авж уд .

Ш ун дай  булса  з^ам тренировка  ж ар аён и ,  ю ксак  д а р а ж а д а -  
гп умумий иш цобилиятини, шунингдек, махсус ф а з и л а т л а р  ва 
м а л а к а л а р н и  мумкин к а д а р  узо ^  в ац т  с а ^ л а б  туриш  учуй, 
од агд а ,  35— 40 ёш о р аси д а  у згаради .  И л гар и  эр и ш и лган л ар  
^ а м  (айницса техник ва  так т и к  тай ё р гар л и к  булим и буйича) 
м аъ лум  м иц дорда  так о м и л л аш ти р и л ад и .

М азку р  босцичда тренировканин г м азм ун и  узининг х а р а к -  
тери ж и ^ а т и д а н  й и лдан-й илга  умумий ж исмоний тай ёргарли к-  
ка я к и н л а ш а  боради. М у со б а^ ал ар н и н г  роли ва урни кам аяд и . 
Н а г р у зк а л а р н и н г  уса бориш  тенденцияси энди ф а ц а т  унча куп 
б у л м а га н  в а ^ т  д ои раси да  с ац л ан ад и  ва  ф а ц а т  м аш ^ л ар н и н г  
■айрпм груп п ал ар и гагп н а  та ал л у ц л и  булади . Ш унга мувофиц 
тренировка  ж ар аён и н и н г  структураси  з^ам кай та  тузилади . 
Д а в р л а р  уртаси даги  ч ега р а л а р  гуё йуцолиб кетгандек  булади .

Т рени ровка  структурасининг ритмига ва  бош ка момент- 
л а р и г а  куп рок  мез^пат ф аоли ятин инг рыжими таъсир  курсата
ППИ'  -г П 11Д  Ц,

■ А'1 1р с ш ф о в к а с и н и н г  куп йиллик ж а р а с п н д а г и  асосий 
боск.гпларпинг умумий б елги лари  апа ш у лар д ан  пборат. Х,ар 
5нр бос^нч ,\ацнда ани крок  та(Ьсилптп*« £•••
"'"'-г.:.-:,.-,.....  ....... '  ..  . „ . . .^ ^ » 1 1  а и а ш ш л а н г а н
- ч I I . о с * р д а  и е р и л а д и .



У н и н ч и  б о б

А М А Л И Й  Ж И С М О Н И Й  Т А Й Ё Р Г А Р Л И К

1. Жисмоний тарбиядаги амалий йуналишнинг умумий 
характеристикаси. 2. Амалий жисмоний тайёргарлик воситалари.
3. Амалий жисмоний тайёргарлик тузилишининг умумий асослари.
4. Амалий жисмоний тайёргарлик айрим турларининг мазмуни ва

методик хусусиятлари.

1. Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я Д А Г И  А М А Л И Й  Й У Н А Л И Ш Н И Н Г  
У М У М И Й  Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А С И

С овет жисмоний тар б и я  сйстемаси пайдо б улган  п ай тд ан  бош- 
л а б  м ехнат  ва м удоф аа  й ун али ш и да  булган , хозир хам  ана  шу 
й ун али ш  туда са^ л ан и б  келади .

С истеманинг мазмуни, ф о р м а л а р н  ва м ето д л ар и  доимий ра- 
в иш да узгариб; р и в о ж л ан и б  келм оцда. Т ак о м и л л а ш и ш  ж ар аён и ' 
б аб -б а р а в а р  бир кан ча  й у н али ш д а  содир булм ок да .  Ш у л а р д а н  
бнри ам али й  йуналиш  булиб, у жисмоний т ар б и я н и н г  проф ессио
н ал  мехнат, ш унингдек харби й  иш хар  хил турлари н и н г  узига 
хос том онлари  ва  т а л а б л а р и г а  м увофик ихтисослаш тири лган  во- 
сита  ва  м етодларидан  кенг ф ой д алан и ш  билан  х а р а к т е р л а н а д и .

С оциалистик иш лаб  ч и кар и ш  т а л а б л а р и г а  ^ а р а б  ж исмоний 
т а р б и я га  ам алий  й ун али ш  бериш  п р ак ти каси  бизнинг м а м л а к а -  
ти м и зд а  30- йиллардаёк; аниц булган  эди*. К ом м уни стик  цури- 
ли ш  кенг а в ж  олди рилган  д а в р д а  бу йун али ш  ал о ^ и д а  а ^ а м и я т  
касб  этади . Ф и зкультура  т аш к и л о тл ар и н и н г  ком м унизм  моддий- 
техника  базасини я р а ти ш д а  бевосита иш тирок  эти ш л ар и  учун 
кенг им кон и ятлар  очилмоцда.

Куп йиллик ам али й  и зл ан и ш л ар  ва махсус илмий тадцицот- 
л а р  м азку р  йуналиш нинг таш к и ли й  ж и х а тд а н  ж исмоний т а р б и я 
нинг нисбатан  м уста^и л  ам ал и й  тури (и ш лаб  чицариш  гимнасти- 
к а с и * * ) ,  ам алий  ж исмоний та й ё р г ар л и к * * *  си ф ати да  ш ак л л а-  
ни ш и га  анча ёрдам  берди. Б у  и к к а л а  тур ^ ам  проф ессионал  фао-

* Бу со.хада СССР Ц И К  Президиуминпнг 1930 йил 1 апрелдаги ¡̂ арорп 
хал ^илувчи роль уйнади. К,арорда| жисмоний тарбияни корхоналарда пш- 
ловчи кишиларнинг саломатлигини яхшилаш >;амда ишлаб чикариш унум- ■ 
дорлигини ошириш чора-тадбирлари ^аторига киритиш, шунингдек, ишлаб 
чикариш жараёнларида жисмоний тарбия методларини цуллаш буйича илмий 
тад^ицотларнп уюштириш назарда тутплган эди.

** Бу бобда ишлаб чикариш гимнастикаси масалалари урганилмайди.
*** «Амалий» деб берилиши з̂ ар томонлама тугри келади, чунки мазкур 

терминнинг маъно жих.атдан а^амияти уиинг амалда ^улланиб келаётган 
мазмунига мувофиц келади. Рус тили лугатида «прикладной» («амалий») 
сузи соф амалий а^амиятга эга булиш маъносидаги суз деб тушунтирилади 
(амалий билимлар, амалий санъат).
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л и я т  билан  м аркам  богланган дир . И ш лаб  ч щ а р и ш  гим настика-  
сида  жисмоний тарби ян и н г  восита ва м етодлари  иш куни ж а р а -  
ёни да  цуллан са ,  ам ал и й  жисмоний тай ёр гар л и к д а  асосан  олдин- 
ро ^  ^улл ан и лад и .

Совет ж исмоний тар б и я  системасида бевосита ам ал и й  томон- 
л а р н и н г  кучайиш и коммунистик цурилиш да жисмоний тар б и я  
ролининг ортиб бориш нни курсатувчи цонуний бир ^олдир. Б у  
а в в а л о  ^озирги зам он  иш лаб  чицариш ининг т а л а б л а р и д а н  келиб 
чикади. Техниканпкг, иш лаб  чи^ариш ни м ех а н и за ц и я л а ш  ^ а м д а  
ав то м атл аш ти р и ш н и н г  ривож лан и ш и  м е^н ат  ф ао ли яти  характе-  
рини анча узгарти риб  ю боради. Б у  биринчи н а в б а тд а  ж ам и я т -  
нинг асосий иш лаб  ч и^арувчи  кучи булган  инсоннинг ин теллек
ту а л  ва жисмоний та р ав д и ё ти га  булган т а л а б л а р н и  ;узгартириб 
ю боради.

П роф ессор  М. И. В иноградовнинг м аъ л у м о тл ар и га  К араганда , 
саноати  р и во ж л ан ган  м а м л а к а т л а р д а  иш лаб  чицариш  ме^нати- 
нинг 80 процентигача булган  ту р л а р и д а  кам  ёки уртача  мускул 
кучи сар ф л ан ад и .  Ш у билан  бирга  купгина м е^н ат  ж а р а ё н л а р и  
хил м а-х и л  а п п ар а т л а р  ишини узоц вац т  ку зати ш  ва контрол ци- 
либ  туриш, ж у д а  катта  ин ф орм аци я оцимини идрок этиш  ва  цай- 
та  и ш л аш  купинча коорди н ац и я  ж .щ а т и д а н  м уракк аб ,  шунинг- 
дек , анчаги на  эм оци онал-ирода  кучи с а р ф л ан ад п ган  ^ а р а к а т л а р -  
нм тез ва аниц б а ж а р и ш  билан  б о г л щ .  Асаб-психика ф ункц ияла-  
рига  купроц нагрузка  тушаттигян бундай мсхна! ш ароитила гпг- 
л и м ,  м аш к К У п г я ч  1 > р  1-у н  иш цобилияти 
нам оии ш  эти ш л ар и  мумкин. Б у л а р  бари аввал  о д ам л а р  хар то- 
м о н л ам а  яхш игина ж исмоний тай ёгар л и к  куриш и лозим  эканин и  
тац озо  этади . Б ун дан  т я п ^ я п ч  ........^

 ̂  ̂ ___ л! а  А с у  С ( О б В О С И Т З  З МЗ , -

л и и ) ж исмоний та й ё р гар л и к к а  катта  э^ти ёж  пайдо  булади .
Ш ун дай  ^илиб, сан о ат  ва ки ш лок  х у ж ял н гн д а  ог;;р жисмоний 

мс^патнин! сал м о ги  к ам ай и ш и  инсоннинг жисмоний си ф атл ар и  
ва ^о б и л и яти га  булган  т а л а б н и  асло пасайтпрм айди. Б у н д ай  та- 
лаб  уз куриниш ини у зга р ти р а д и  ва  ф аоли ятн и н г  б аъ зи  турлари - 
д а  ни ^оят  д а р а ж а д а  ю к сак  булади .

И нсон билан  техника у р таси д а  м уайян  узаро  алоца  борлигйни 
хам  н а з а р д а  тутиш керак . Янги техника инсон организм ининг 
ф ун кц и он ал  хусуси ятлари га  оп тим ал  д а р а ж а д а  м ослаш ган  були- 
ши керак ,  инсон эса  ана  шу техникани б о ш ^ ар и ш га  м ахсус  тай- 
ёр л а н га н  були ш и лозим. Т ехни ка  ^ а н ч а л и к  м у к а м м а л  булса , уни 
б о ш ц ар а д и га н  инсон ^ ам  ш ун чали к  д а р а ж а д а  кам о л  топган  бу
л и ш и  керак .

Кутаргич кранда ишловчи кранчининг касби ишчининг саломат ва ж ис
моний ривожланган булишини талаб этади. Кранчи бутун кун давомида чек- 
ланган бир майдонда ишлайдн ва ^амиша ундан узлуксиз_ эътибор бериш, 
кузни асло чалгитмаслик талаб ^илинади. Юкни ташилаётгандаги озгина 
ноаниц ^аракат фалокатга сабаб булиши мумкин. Баъзи кранларда юк ку- 
тарувчи у^нинг уэунлиги 20 метрга боради. Бундай кранни ишончли бошца- 
риш учун, айшщса, цатти^ шамол эсиб турган об-^аво шароитида маълум
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малака, з^аракатларнинг мукаммал дараж адаги коордннацияси ва куэ билан 
аник; мулжалга олиш маз^орати талаб килинади. Анча баланд (ер ю засидан  
100 метрча ю^ори) ж ойда туриб ишлаганда бош айланиб кетмаслиги учун, 
кранчининг чидамлилиги ю^ори з^амда вестибуляр аппарати машц курган 
булиши керак. :

Баланд жойларда ишловчи кишилар атмосфера шароитларининг кескин 
узгаришпга бардош бера оладиган, бекам-куст саломат, баландликда пш- 
лай оладиган вестибуляр туррунлиги бор, харакатлари аннц, ни^оятда кучлн 
ва чидамли, дпккат-эътибори бар^арор, дадил ва бошка ирода фазилатлн. 
булишлари керак.

Учувчи ва космонавтнинг касби энг цийнн (инсон организмига цуйила- 
диган талаблар ну^таи назаридан) касблар ^аторига кирадн.

Товушдан тез учаднган самолётда парвоз килнш, унинг з^аракат траек- 
торияси узгариши (внражлар, бурилишлар) учувчи организмига анча кучли 
таъсир курсатади. М асалан, самолётни шунришдан цаитариб чи^иш пайтида 
учувчидан етти-саккиз марта орти^ ута нагрузкага чидаш талаб ^илинадн 
(учувчи гавдасининг ошрлиги тахминан 7— 8 марта ошиб кетади). Ута наг- 
рузкалар таъсирида организмда цоннинг цайта тацсимланиши содир булади,. 
нафас олиш ^ийиилашадп ва упкада газ алмашинпши ёмонлашади. Н афас  
олишнинг бузилиши миянинг кон билан таъминлаиишига салбий таъсир этади.. 
Мня ва куз пардага кислород етишмайди.

>^озирги эамон самолётидаги учувчинннг (сяломатлиги яхши булиш дак  
танщари) махсус китобларда «учиш фазилатлари» дейиладиган рухим вз  
жисмоний фазилатлар комплекси низ^оятда ривожланган булиши керак. Х а_ 
ракатларни нозик координация килиш, эътиборнипг туррунлиги з^амда ку- 
ламининг кенглиги, з^аракатларнинг тез ва аницлиги, самода яхши мулжал  
ола билиш; ута нагрузкаларга, чайцалишларга, кислород етишмаслигига 
организмнинг чидамли булиши, шунингдек, цатъийлик, жасурлик , ва инти- 
зомлилик ана шундай фазилатлар жумласига кирадн.

Бироц з^озиргн замон мураккаб техникасинн бош^аришдаги мез^натгина 
одамнинг жисмоний тайёрлигига алоз^ида юксак талаблар цуймайдн. Хар цан- 
дай касбга з̂ ам хос яхшигина фазилатлар ва з^аракат малакалари булмаса, 
геолог з^ам, геодист з^ам, ^утбчилар з^ам низ^оятда к.ийналиб ^оладилар.

Б инобарин, ^озирги  зам он ш ар о и ти д а  хаётнинг узи му^им 
п роблем ан и  —  ж исмоний тар б и я  в о с и т а л ар и  билан проф ессионал  
ф а з и л а т  ва м а л а к а л а р н и  ш ак л л ан ти р и ш  проблем асини о л га  сур- 
моцда.

Х,ар бир касб  учун зар у р  б улган  ж и см он ий  ф а з и л а т л а р  ва ^а-  
р а к а т  м а л а к а л а р и  тан л ан ган  м утахасси сли кка  урганиш  ж а р а -  
ёнида ва  м е^н ат  ж араён и н и н г  узи да  о р тти р и л ади  з^амда таком и л- 
л а ш и б  боради. Бироц, агар  проф ессионал  таъли м  ж а р а ё н и н и  
м ахсус  ж исмоний тренировкага  цуш иб олиб борилса, иш опера- 
ц и ялари н и  урганиб  олиш анча тезроц  б улади . Купинча ж и см он ий  
ф а з и л а т л а р  етар л и  д а р а ж а д а  тар ац ц и й  этм аган и  проф ессионал  
м а ^о р а т га  эри ш и ш  йулида ягона тусиц булади. К уп  л о л л а р д а  
ж исмоний трен и ровк а  ^и л м аган  кишини мутлацо иш га ^уйиб 
б у лм ай д и  (р еакти в  авиаци я  учувчиларй , косм он автлар  ва  боцщ а- 
л а р ) .  М ахсус  м аш к л ар н и н г  ц ул л ан и ли ш и  проф ессионал  таъ л и м  
савиясини ях ш и л ай ди  ва айни в а ^ т д а  анчагина ицтисодий ф ойда  
к елтиради , нунки бунда уцув вацти  ци сцаради  ва к а д р л а р  тайёр- 
л а ш г а  с а р ф л а н а д и га н  м а б л а г л а р  к ам ая д и .
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В. Л. Маришчук тадкикотларнда учувчиликка ургатилаётганлар ж исм о
ний тарбия буйича махсус курс (икки ой мобайнида цар бири 35— 50 ми- 
нутдан 24 та машгулот) утдилар. Эксперимент натижалари хаммани з^айрат- 
га солди. Экспернментал группада синалаётган з̂ ар бир киши кузатилаётган 
бошка группадагиларга писбатан учищ техникасини икки баравар тезроц 
урганпб олади, инструктор билан биргаликда анча кам марта учиб, муста^ил 
учадиган булиб цолади. Бундам таш^ари экспернментал группада учиш си- 
фатп хам апча ю^ори булди.

Ж н см он ий  м аш ц л ар  о д ам л ар н и  бевосита ам алий  м е^н атга  ва 
м удоф аа  ф ао ли яти га  т ай ёр л аш  билан  борлиц булган  купгина 
м а с а л а л а р н и  ^ а л .э т и ш г а  ёрдам  беради. Худди шунинг учун ^ам  
спорт янги ва  м у р аккаб  к асб л ар н и  э га л л а ёт га н  б ар ч а  киш и лар-  
нинг энг яцин ёрдамчиси булиб ^о л м о ^ да .  Тегиш ли жисмоний 
м аш ц лар ,  шунингдек, таш ци  му^итнинг м е^н ат  ва ^ ар б и й  фао- 
лиятнин г купгина т у р лар и д а  б у лад и ган  салбий таъ си ри га  (ба- 
д ан нин г  ^изиб  кетиши, совиб кетиши, атм осф ера  босимининг 
пастлиги в а  б о ш ^ а л а р г а )  организм н инг чидам лилигини ^ам  
ош иради.

Ш ундай  ^илиб, м а м л ак а ти м и зд а  илмий-техника прогресси- 
нннг гурки раб  усиши ж исмоний тарби ян и н г  ам али й  турлари н и  
р и в о ж л ан ти р и ш  учун туртки  булди. К осм онавтика —  бунинг ёр- 
кт!н мпсолп за  далп лп ди р . Бу сихада инсонни кпгмпггя

^ и с р .ы ш ш ш г  илмии ж и ^ а т д а н  асослан ган  системаси 
кпсца вац т  ичида яратилди .

Ж и см он и й  тар б и я  со^асидаги  ам ал и й  йуналиш  мухим ижти-
.” н и .п ...... ... — ----------

и у 1 у н системасини турм уш га , ме^натга  я^и н л аш - 
тириш ^ а ц и д аги  п ар ти я  ва  ^ у к у м ат  к у р с а т м а л ар и д а н  келиб чи-
кадиган  а к т у а л  м асал ад п р  (м актаб  ^а ^ и д а ги  1\0НУН> К П С С  Про- 
г р а м м а с и ) .

Биро^, шунп та ъ к и д л а б  утпш керакки ,  ам алий  та й ё р гар л и к  
^а н ч а л и к  к а т т а  а ^ а м и я т га  эга  булмасин , у  ^еч ^ачон совет киши- 
ларини ж и см он и й  та р б и я л а ш н и н г  м у ста^ кам  асоси б у лган  уму- 
мий ж и см он ий  т а р б и я  урнини боса олм айди. Б у н дан  таш ц ар и , 
умумий ж и см он и й  та й ё р гар л и к  .ам алий ж и см он ий  т а й ё р г ар л и к  
учун ^ ам  асос булиб хи зм ат  ^и лади .

А м а ли й  ж исм оний т айёргарлик ж исм оний т арбиянинг ихти- 
сослаш т ирилган ж араён лари  т урларидан б ири  б ул и б , ш а хсн и н г  

.ж исмоний щ м д а  у  б и л а н  б о гл и ц  п с и х и к  ф азилат ларини  ривож у 
лант ириш га, ш ун и н гд ек , \аракат , майорат ва  м а л а к а л а р и н и  ме%- 
нат ёки \а р б и й  ф аолият нинг конкрет- хусусият ларига  м о сла б  
ш акллант ириш га  царат илгандир.

Т ай ёргарли кн и н г  м азку р  тури проф ессионал-техника  м актаб -  
лари , урта  в а  али й  махсус  у^ув  ю р тл ар и  уцувчиларини ж и см он ий  
та р б и я л а ш  курснинг (ур ган и л аётган  м утахассисли к  проф или  
та л а б  ци лган  ж о й л а р д а ) ,  шунингдек, С С С Р  КУР0ЛЛИ К у ч лар и
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^шахсий составы ж исмоний т ай ёр гар л и ги  систем аси нин г а ж р а л -  
м ас  цисмини таш ки л  этади * .

М ехн ат  билан боглиц п р о ф е с с и о н а л  та й ё р гар л и к  би- 
л ан  з̂  а р б и й ам ал и й  ж и см он ий  т а й ё р г ар л и к  би р-би ри дан  ф ар ц  
килади . У ларнинг з^ар бири ^ ато р  т у р л а р д а н  иборат. Х,-ар бир 
ам ал и й  жисмоний т а й ё р г а р л и к  турининг в а зи ф а с и  ва мазмуни 
конкрет  мехнат ф аоли яти н и н г  ёки з^арбий ф ао л и ятн и н г  узига хос 
хусусиятлари дан , шунингдек, ф а о л и ят  ^ а н д а й  ш ар о и тд а  утаёт- 
ганидан  келиб чик;ади.

С аноатнин г айрим т а р м о ^ л а р и д а  (м е та л л  иш лаш , т о р - к о н ,  
кумир саноатнда  иш чилар м е^н ати  т е х н и к ад ан  ф ой д алан и ш  
билан  б огли ^  ва  р о я т  д и н а м и к  х а р а к т е р д а  булади . Бироц, унга 
жисмоний жрщатдан та й ё р л ан га н  булиш  учун киш ининг орга- 
ннзми ум ум ан  яхш и р и во ж л ан ган ,  с ал о м атл и ги  мустаз^кам булса  
бас. М а х с у с .ф а зи л а т л а р н и  р и в о ж л ан ган  б у ли ш и га  цуйилади ган  
т а л а б л а р  эса у н ч али к  куп эм а с  . Ш унинг учун кенг ам али й  
тай ё р гар л и к  олиб бориш  учун з а р у р и я т  туги лм ай ди . Ж и см он и й  
тар б и я  цисмангина п р о ф и л л а« ган  булади , ай ри м  ф а зи л а т  ва  
м а л а к а л а р н и ги н а  ш ак л л ан ти р и ш га  эътибор  б ери лади .

М ускул  кучлари  с а р ф л а ш  ж и ^ а т и д а н  енгил з^исобланган 
айрим  касб ларн и  ур ган и ш д а  з^ам з^ажми унча к атта  бу лм аган  
а м а л и й  ж исмоний та й ё р г ар л и к  т а л а б  этилади . М а с а л ан ,  м узика  
асбоблари н и  чалн ш  учун б ар м о ^ л а р  л е з  з^аракат ки лади ган ,  
п а н ж а  хар акатчан ,  цул м у ск у л л ар и  нозик р и в о ж  топган булиш и 
р о я т  муз^имдир. М ахсус  м аш ц л ар ,  айн и ^са  уйи нлар  (баскетбол , 
цул тупи) билан ш уруллани ш  бу жиз^атдан м узи к ачи га  ^и м м атл и  
ф онда  келтириш и мумкнн.

А м алий  ж исмоний т а й ё р гар л и к к а  кенг урин бери лиш ига  икки 
хил с аб аб  бор:

бирннчидан, айрим м ехнат  турлари нин г, айрим  з^арбий иш 
тур лар и н и н г  ирода, ж исм он ий  ва бопщ а ф а з и л а т л а р ,  ш унинг
дек , м а л а к а л а р  к а т т а  комплексини чуцур р и во ж л ан ти р и ш н и  
т а л а б  ^илиш  хусусияти;

иккинчидан, од ат  б у л м а га н  ва  купинча ф а в ^ у л о д д а  мурак- 
каб  ф а о л и ят  ш ароити ' (денгиз ф лоти д а  х и зм а т  цилиш, геодезист, 
геологларни нг  т а й гад а ,  т о р л и  ж о й л а р д а  иш олиб бориш и ва 
б о ш к а л а р ) .

К о см о н авти кад а ,  реакти в  ави ац и яда ,  з^арбий иш да з^ар икка- 
л а  ф актор  м а в ж у д  булади .

^ а ё т д а  ам ал и й  ж исмоний тай ёр гар л и к н и н г  бир к;атор нисба- 
тан  м устаки л  ту р лар и  ш ак л л ан и б  колган . Космонавтнинг. ут 

" учирувчининг, актёрнинг, экспедиция ш ар о и тл а р и д а  иш олиб

* Умумпй таълим мактабларида уцувчиларнинг жисмоний тарбияси про
фессионал йуналишда булмаслиги керак, чунки бу у^увчиларни ^ар томон- 
лама таракций эттириш ишига зарар келтириши мумки^н. Бу мактаблардаги 
педагогнк процесс саломатликни муста^камлашга ва усиб келаётган орга- 
низмни умумий жисмоний ривожлантиришга, асосий з^аракат малакаларини 
шакллантиришга царатилган булиши керак.
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бо р ад и ган  м утахассисларнинг, шунингдек, Совет К у р о л л и  Куч- 
л а р и  цуруцлик цуш ин лари  з$ар хил турлари , ави ац и я  ва  флоти 
ш ахсий  схоставининг махсус жисмоний тай ёр гар л и ги  ана  ш улар  
ж у м л а с и га  киради.

Жисмоннй тарбияда з^арбий-амалий йуналиш ж уда ^адим ва^тларда 
пайдо булган. Масалан, К,адимги Рим аскарларини у^итиш ва тарбпялаш 
системасида з;арбий-жисмоний тайёргарликка катта урин ажратилган. Курол 
пшлатишпн мунтазам ургатиш билан бирга спортнинг югуриш, сакраш, пой- 
га, тнрмашиб чи^иш, кураш, сузиш (аввал кийимсиз, кейин бутун цурол- 
аслаха билан сузиш), узо^ вакт давом этадиган маршлар кенг ^улланилгап.

Рус армнясида махсус жисмоний треиировкани аскарлар жамговар тай- 
ёргарлигининг ажралмас цисми сифатида А. В. Суворов куллаган эди. Ж анг- 
чиларда ирода ва жисмоний фазилатларни тарбиялаш учун, Суворов ь,ушин- 
лари штикбозлик жангини, табиий ва сунъий тусицларни енгиб ^тишни урганар, 
хар куни, ^ар цандай об-^аво шароитида 30—35 километр йул босиб, мунтазам 
маршлар утказар эди. Суворов жа>;он харбий таълим тарихида биринчи мар
та цушинларда з^ар куни эрталаб жисмоний машцлар утказишни киритди.

Кейинро^ рус армиясида дала гимнастикаси жисмоний тайёргарликнинг 
катта кисмини ташкил эта бошлади. Унга туси^ларни енгиб утишга дойр 
турли мацщлар (югуриш; узунликка, чу^урликка ва тусиц оша сакраш; 
якка чуп устида юриш; девор ва тусицлардан тирмашиб утиш; тик тепалик- 
ларга гагурнб чпкиш ва улардан югурпб тушиш ва бошкалар) киритнлди.

А р м н ял ар  цудратлп  техника, р акета -ядро  ]^уроли ва боцща 
улкан  емирувчи кучга эга  булган  ку р о л л ар  б и лан  ц уроллаи ган  
^озиргп  зам он ш арои ти да  о д а м  ю ксак п с и х и к  в а  ж и с м о н н и  кн- 
йинчилпи--тяг,ч- у ; . „„ua. i i  ш а  нисоатан  куп рок  д а р а -  
ж а д а  тай ёр л ан ган  булиш и ксрак . Б у л д ан  таш к ар и  м у р акк аб  
харбий техниками ва куролларн и  урганиш  аск ар д ан  анча  катта  
^ а ж м д а г и  билим  яя м яу-гуп м^ла:;а. 'аг,. ,..... »м..* ,«

2 . АМАЛИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК ВОСИТАЛАРИ

Мез^нат ф ао ли яти  ёки з^арбий ф аоли ятн и н г  узига хос хусу- 
с и ятл ар и га  мувофиц келувчи  жисмоний м а и щ л ар  ам ал и й  
жисмоний т а й ё р гар л и к н и н г  асосий м азм унин и таш к и л  этади . 
М азк у р  м а ш ц л ар д а н  цуйидаги  в а зи ф а л а р н и  з^ал этиш учун фой- 
д ал а н и л а д и :
■ ^ а м а л и й  м а й о р а т  ва  м а л а к а л а р н и  ш ак л л ан ти р и ш  ва тако м и л -  

лаш тири ш ;
проф ессионал  ф а з и л а т л а р н и  ри вож лан ти ри ш *;
т а ш ^ и  муз^итнинг ноцулай  таъ си ри га  о рганизм  чи дам лили ги -  

ни ош ириш . \
Б и р и н ч и г р у п п а д а г и  в а зи ф а л а р н и  з^ал этиш  учун табии й  деб 

ат ал м и ш  асосий з^аракатлар (сакр аш , улоцтириш , ти р м аш и б

* Профессионал фазилатларга одамнинг турли иш операциялари сифатли 
бажарилишига ва мез;нат унумдорлиги ортишига бевосита таъсир этадиган 
психик ва жисмоний цобилиятлари киради.

394



чициш, цайиц з^айдаш, чан ги да  ю риш ) з^амда махсус воси тал ар  
анчагина кенг цуллан и лади .

Мез^нат ф аоли яти н и н г  б аъ зи  бир с о ^ а л а р и д а  (геолог, мон- 
таж чи , денгизчп иши) з^амда з^арбий иш да э л ем ен тар  ам али й  
куникма эмас, б ал к и  яхш и у зл аш ти р и л ган  ва (сузиш, ти рм аш и б  
Ч1щиш, ч ан гида  ю ри ш дан) пи ш и ^ м а л а к а  т а л а б  ^илини ш и ама~ 
лий т а й ёр гар л и кд а  табиий м а ш ц л ар д а н  ф о й д ал ан и ш  зар у р ати н и  
та^о зо  этади . Б у н дай  х о л л а р д а  м а л а к а  ё р д  а м ч и ах а м и я тга  
эга булади. Бнроц, м а л а к а л а р н и  пухта  э г а л л а б  олиш  с а м а р а л и  
ва  унумли ф аоли ятни нг  асосий ш арти , мез^нат хавф си зли ги н и  
таъм ин  этувчн муз^им тадбир ^и со бл ан ад и * .

М ехнат  ёки ж а и го в а р  ф ао ли ятн и н г  р еал  ш ар о и тл а р и га  яцин- 
лаш ти р и лган  з^олатда утк ази л ган  турли  к а с б л а р  учун х ар а к те р -  
ли приём ва з^аракатларни б а ж а р и ш  м а и щ л ар и  од атд а  м а х с у с  
воси талар  з^псобланади (ут учирувчи лар  учун анчагина  б ал ан д-  
л и к д а  м аш ц л ар  б аж а р и ш , геолог ва геодези стлар  учун а м ал и й  
туризм  м аищ лари , з^арбий х и зм атч и л ар  ж и см он ий  тай ёргарли -  
гида турли  транш ея , девор, т у с щ л а р н и  ошиб утиш ).

П роф есси онал  ф а зи л а тл а р н и  р и в о ж л ан ти р и ш  учун тезкор- 
лик, кучни устирувчи, умумий ч и дам л и л и к ,  тезкор ч и д ам л и л и к  
ва  куч-цувват чидам лилигини устирувчи м а и щ л ар ,  з^аракатларни 
координ ация  цилиш  м аш ц л ар и  в а  а н а л и з а т о р л а р  ф ункц иясини 
(идрок  этиш  тезкорлиги, з^ажми, ан и ^ли ги  в а  д и ф ф ер ен ц и ял ан -  
ганлиги, м у р аккаб  ком плекс идрок  э т и ш л а р ) ,  шунингдек, ирода 
ва б о ш ^ а  психик ф а зи л а тл а р н и  р и в о ж л ан ти р ад и ган  м аи щ л ар  
^у л л ан и л ад и .  Б у л а р  спортнинг з^ар хил ту р л ар и д ан  (гим насти
ка, енгил атлетика , спорт уйи нлари , ч ан ги  спорти, орир атлети ка  
слалом , сувга с ак р аш  ва б о ш ц ал а р д а н )  олинган  м а ш ц л ар  з^амда 
(м асалан ,  вестибуляр  апп аратн и  трен и р о вк а  цилиш учун айла- 
нувчи арримчок ва бош ^а с н а р я д л а р д а  б а ж а р и л а д и г а н )  махсус 
м аш ц л ар д и р .  Ю ^о р и да  санаб  утилган  воси тал ар  ёр дам и да  муай- 
ян ф ази л а тл а р н и  у ёки бу к асб  т а л а б  цилган д а р а ж а г а ч а  
^уш и м ча  т а р зд а  устириш мумкин.

М асалан, сув остида кшловчи раввослар учун барча жисмоний сифатлар 
ичида умумий чидамлилик биринчи дараж али ахамиятга эга булади. Уртг 
ва узун масофаларга югуришдан яхши натиж аларга эришган з^амда цар то- 
монлама дуруст жисмоний тайёр булган раввослар сув остига тушиш кийин- 
чилигини бошцалардан яхширо^ енгиб утадилар.

П р о ф есси о н ал  й ун али ш га  ц а р а т и л га н  ж исмоний т а р б и я д а  
спортнинг ам ал и й  турлари  алоз^ида роль уйнайди. Б у  денгизчи- 
л а р  махсус  тай ёр гар л и ги да  сув спортининг б ар ч а  турлар и ди р ;  
С овет  арм и яси д а  эса  спортнинг з^арбий-амалий ту р лар и ,  маса-

* Статистиканинг кураситишича геодезия со>;асидаги экспедициялар 
вацтидаги бахтсиз >;одисаларнинг 44 процента дарёлардан утилаётганда со- 
дир булган. Сузишни билмаслик ва кечувни т^рри уюштира олмаслик бахт- 
сиз ходисанинг асосий сабабларидан бири булган.
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лан, з^арбий б еш кураш дир  (ав то м атд ан  отиш, гим настика  
комплекси, сузиш, автомобилни ф игура  ш а к л л а р  ясаб  ^ а й д а ш  
ва  3 ки лом етрга  кросс  у ткази ш ).  Спортнпнг ам алий  т у р л а р и д а  
м ун тазам  су р атд а  тренировка цилиш  одам ни м акси м ал  д а р а ж а -  
д агп  жисмоний ва эм оци онал-ирода  цийинчиликларни енгиш га 
кисца в ац т  ичида тай ёр л аш , махсус з^аракатларни б а ж а р и ш  тех- 
никасини энг  ю ксак  д а р а ж а г а  еткази ш  имконини беради. 
у- А м алий, жисмоний тай ёр гар л и кд а ,  шунингдек, таш ци му- 
з^итнинг турли  ноцулай таъ с и р л а р и га  (цизиб кетиш, совиб ке- 
тиш, чайцалиш , кислород  етиш м аслигига) ' нисбатан  организм- 
нинг чидам лилигини ош ириш га ц ар ати л ган  в о си тал ар д ан  з^ам 
ф о й д ал ан и л ади . \

Т а ш ^ и  муз^иТнинг турли  ноцулай ф а к т о р л а р и  таъ си р и  остида 
и ш л о вчи лар д а  ч ар ч аш  тезро^ бош л ан ад и  ва мез^нат унумдор- 
лиги пасайи б  кетади . Буни  иш з^аракатларини б а ж а р и ш  билан  
бир в ац тд а  тап щ и  муз^итнинг у ёки бу ф акто р и га  м ослаш иш  учун 
зар у р  ф изиологик  ишни з^ам б а ж а р и ш  тари ц аси да  кури надиган , 
организм  учун цуш им ча н агрузка  деб  билмоц мумкин (С. А. 
К о с и л о в ) .

Б и знин г м а м л ак а ти м и зд а  проф ессионал  з а р а р га  ^ а р ш и  ку р аш  
илгор техника  ж ори й  этиш, иш жойини мез^нат гигиенасининг 
,\озирги зам о н  т а л а б л а р и г а  мувофиц ж и х о зл аш , хавф си зли к  тех- 
никасинп устириш  ва бошкя тадб и р л ар  ж орпй ¿тиш н у л и  б и л я н  
ам ал га  о ш и п т т .п я п т т  п о с л а н  ф акторлари н и н г
гаъсирига нисбатан  одам  о рган и зм и ш ш г чидамлилигини юксал- 
тиришга к а р а т и л га н  махсус тренировка  алоз^ида ах ам и я т  касб 
этади.

Физиологик текширишлар курсатишича, жисмошш машклап муптгзам 
Кулланилиши организмга специфик гаъсир курсатишпдан ташкари яна унга 
специфик булмаган таъсир з^ам курсатар экан (Н. В. Зимкин, А. В. Короб
ков ва бош калар). М асалан, югуриш, сузпш, чапгпда юриш, коньки учишдан 
интенсив ¿чаш^ цилиш, шунингдек, спорт уйинлари спортчининг махсус машк 
курганлигини яхшилаш билан бир вактда унинг организмини кислород етиш- 
маслилига чидамлилигини оширади. Тренировка эффекта шу билан изо^- 
ланадики, бу машкларни баж арган пайтда одам организмида кислород эз;- 
тиёжи, яъни гиноксемияга ухшаган з^олат пайдо булади. Тренировка орга- 
ниэмнинг гипоксик туррунлигини анча оширади. М асалан, тренировка цил- 
маган киши бирор жисмоний ишни купи билан 10 литр кислород эз;тиёжи би
лан бажаришга к°ДиР булса, яхши тренировка цилган кишилар ана шу ишни 
20 литр кислород эз^тиёжида баж ара оладилар.

О р ганизм н инг  таш ц и  муз^итнинг б аъ зи  бир ноцулай т а ъ с и р 
л ар и га  ч идам лили ги ни  ош ириш  учун, цуйидаги асосий восита- 
л ар  цуллан и лади :

б а д а н  у т а  ц и з и б  к е т и ш и г а  чидам  ортсин учун — 
анча  иссицлик пайдо  ц и ла  о л ад и ган  м а п щ л ар :  у зо ц  в а ^ т  югуриш, 
чан гида , к он ьки да  интенсив з^аракат ^и лиш , спорт  уй и нлари , 
юриш  м ар ш л ар и ;
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к и с л о р о д  е т и ш м а с л и г и г а  
интенсив рави ш да  югуриш, сузиш, чанри в а  ко, 
га шунриш, наф ас  тухтатиб  б а ж а р и л а д и г а н  мал^_ 
спорт уйинлари. А льпинизм , t o f  туризм и ва у м у м а н  Оа*. 
ш ар о и тл ар и д а  умумий трен и р о вк алар ,  ш унингдек, б а р а к а м ,  
д аги  маищл'ар ^ам  эф ф ек ти в  в о си тал ар д ан  ^и со бл ан ад и ;

Ч  а й к; а л и ш г а чидам  ортсин учун —  бош  ва  бутун гавда 
^ол ати н и н г  тез-тез у згар и б  туриш и билан  харатстерланадиган 
м а ш ц л ар  турган ж о й д а  бошни ю ксак  су р ъ а т д а  (1 секундда 2-4 
м а р та д а н )  буриб, эн гаш ти р и б  ва ай лан ти ри б  б а ж а р и л а д и г а н  
м а ш ц л ар  билан юриш, ю гуриш ни а л м а ш л а ш , олдинга , o p e a ra  
энгаш иш , кузни очнб ва кузни  юмиб бутун г а в д а н и  до й р а  буйлаб  
ай лантири ш , гим настик к альц о ,  турник, брусье  ^ а м д а  махсус 
с н а р я д л а р д а  (ай л ан м а  а р р ^ м ч о гл а р д а  допинг, итцитиш сеткаси, 
ги м н асти к а  рилдирагида) м а ш ц л ар ,  ак р о б а ти к  ^ а р а к а т л а р  (ум- 
б а л о ^  ошиш, тун кари ли ш , с а л ь то ) ,  сувга с а к р а ш ,  слалом;

у т а  н а г р у з к а  л а р г а  чидам  ортсин учун — цорин ва 
оё^  м ускулларини  м у с та х к а м л а й д и га н  м а ш ^ л а р ,  бош да ва кулда  
тик туриш  (20 секун дгача  ва ундан  о р ти ^ ) ,  ги м н асти к  рилдирак, 
лопинг ц ен три ф угада  тез айлани ш .

О рганизм н инг совиб цолиш  ва ута цизиб к ети ш га  чидам лили- 
гини ош ириш  учун, ам ал и й  тай ёр гар л и кн и н г  м а ъ л у м  т у р лар и да  
асосий воси талардан ,  яъни  ж исмоний м а п щ л а р д а н  тапщ ари , 
т а б и а т  ф акто р л ар и д ан  (сув, з^аво, ц уёш дан ) з^ам кенг ф о й д ал а -  
ниш  керак . Очиц х;аво, цайноц  цехлар  к а б и  п аст  ёки юцори 
т ем п ер ату р а  таъсир  эт а д и ган  ш арои тда  и ш л ай д и ган  к и ш и лар  
б и лан  м аш рулотлар  ую ш ти р и ш д а  бу т а л а б г а  з^еч сузсиз риоя 
^и лини ш и керак.

Т а б и а т  ф а к т о р л а р и д а н  жисмоний м а ш ц л ар  б и лан  бирга  фой- 
д а л а н и ш  энг куп чини^иш  эф ф екти  беради.

П аст з^ароратнинг таъсирига царшн организмни чиниктираётган пайтда 
совуц берар кузратувчнларни сигнал деб, мускул фаолиятини эса кучли суръ
атда исси^лик пайдо кнлишга сабаб булувчи чиництирадиган фактор дейиш 
мумкин. Совук берар ^узратувчининг з^арорати цанча паст булса, з^аракатлар 
шунча интенсив бажарплиши керак (М. И. Богачев).

Таш^и з^арорат баланд вацтида жисмоний иш бажарилаётгандаги тер- 
морегуляциянпнг бузилиш дараж асн бир ва^тда одамнинг мазкур шароитга 
адаптацияспга (куникпшнга) з^ам, уннпг машц курганлик дараж асига з^ам 
борли^ булади. Бунда атрофии ураб олган муз^итдаги юксак харорат шаро- 
итнда маищлар бажариш чини^иш эффектини янада оширадн (Н. А. Ма- 
тюшкина).

Б и нобари н , ю ксак  ( +  25° ва  ундан ортиц) ва  паст  (— 15°—■ 
20°) таш ци з^арорат ш а р о и тл а р и д а  жисмоний та й ё р г ар л и к  буйи- 
ча у т к ази л ган  м аш р у л о тл ар  турри ую ш тирилса , у л ар  о р ган и зм 
нинг ^изиб  кетиш ва  совиб кетиш га ч идам лили ги ни  ош ириш нинг 
эф ф ек ти в  воситаси булади .

У тк ази л аётган  т а д б и р л а р н и н г  умумий эф ф ек ти вли ги н и  оши- 
р и ш д а  гигиеник ф а к т о р л а р  з^ам, ж у м л а д ан ,  турри та ш к и л  этил- 
ган  р еж и м  з^ам р о я т  к а т т а  а ^ ам и я тга  эгадир .
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I  АМАЛИИ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК
ТУЗИЛИШИНИНГ УМУМИЙ АСОСЛАРИ

А м алий  жисмоний тай ёр гар л и к  умумий жисмоний тайёргар-  
л и к  билан  бир бутун ^о л д а  тузилди. У м ум ан жисмоний т а й ё р 
г а р л и к  м е^н ат  ^ а р а к а тл а р и н и ,  ж ан го вар  усуллари н и  б аж ар и ш - 
нинг энг эф ф ектив  во ситалари ни  э га л л а б  олиш учун ^ а м д а  
п роф ессионал  ф а з и л а т л а р н и  чу^ур ри во ж л ан ти р и ш  учун зарур  
б у л га н  ш ар т -ш ар о и тлар н и  таъм ин  этади . Б инобарин, тайёргар-  
ликнин г  у тури ^ам , бу тури ^ам  а м а л д а  жисмоний тар би я  
буйича м аъ лум  проф ессионал  йун али ш га  эга  булган  тадб и р л ар -  
нинг таъ си р ч ан  системасини таш ки л  этиш и керак.

А м али й  ж исмоний тай ёр гар л и к  купинча тан л ан ган  спорт 
тури  буйича трен и ровкага  цушиб олиб б о р и л ади  (м асалан ,  уцув 
ю р т л а р и д а ) .

А м али й  м а ц с а д л а р д а  ую ш тириладиган  махсус ва  умумий 
ж и см он ий  тай ёр гар л и к  во ситалари ни  т а н л а ш  в а^ ти д а  м азкур  
воси тал ар н и н г  конкрет  м е^н ат  ф аоли ятин инг  ёхуд  ^арбий 
ф ао л и ятн и н г  узига хос хусусиятлари га  (проф ессионал  приём 
в а  ^ а р а к а т л а р  х ар ак тер и га ,  иш н агр у зк ал ар и н и н г  —  ж исмоний 
ку ч л ан и ш л ар  ва асаб-п си хик  кучлан и ш ларн и н г  х э р а к те р и  ва 
к а т т а л и ги га  ва ф ао л и ят  содир б улаётган  специфик ш ар о и тл ар га  
м увоф иц булиш  принципига) риоя т^илиш керак .

У з-узидан  купиннб турцбдики, хар ХИЛ к я г К ч э т '- ,

оир хил булиш и мумкин эмас. 
Л еки н  умумий тай ёр гар л и к н и н г  мазмуни хам  хар бпр айрим 
х олда  ме>;нат фаолиятининг, ^арбий ф аоли ятн и н г  кпн^ прт 
л а р и  а;;., ■ ■ ■ ”

___иаи тда  ва^тни нг  энг кам  сар ф л ан ган -
лиги, м у скуллар  энергиясининг энг кам  и ш лати лган ли ги , нерв 
систем аси нин г энг кам  кузгал гап л и гн  иш ^ а р а к а т л а р и  тугри 
т а н л ан ган и н и  белгиловчи асосий физиологик курсаткич  ^исоб- 
л ан ад и .

И ш  ^ а р а к а т л а р и  тутри ш ак л л ан и ш и га  ^ а р а к а т н и  таком ил- 
л аш ти р у вч и  ва организм н инг  бошца ф ун кц и ял ар и н и  устирувчи 
купгина  ум ум ий ри во ж л ан и ш  м аш ц л ар и  ёрдам  беради. Бирок, 
бир  ^ато р  ^ о л л а р д а  м ап щ  курган ли к  «салбий утиши» н ати ж а-  
-сида м а зк у р  м аш ц ларн и н г  эф ф екти  кам  були ш и ёки ^атто  у л ар  
м е^ н ат  м а л а к а л а р и н и н г  ш ак л л ан и ш  ж а р аён и н и  ^и йин лаш тириб  
к ^ й и ш и  ^ а м  мумкин. Ш унин г учун ^ам  турли касб  киш и лари нин г 
ум ум ий ж исмоний тай ёр гар л и ги  м азм унида  м аъ л у м  ф а р ^  б у л и 
ш и керак .

А м ал и й  ва  умумий ж исм он ий  тай ёр гар л и к  воси тал ар и  комп- 
лексини м аи щ  ку р ган ли к  утиш и цонуниятларини ^исобга  олиб, 
м а ш ^ л а р н и  проф ессионал  си ф ат  ва м а л а к а л а р н и н г  ш а к л л а н и 
ш и га  и ж оби й  таъсир эт а д и ган  ^илиб тан л аш  керак . О ^ и б ат  
н а т и ж ас и д а  хилм а-хил  м а л а к а  ва ф а зи л а тл а р н и н г  «иж обий
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;утиш» д а р а ж а с и  ж исмоний т а й ё р г а р л и к  системасининг эф ф ек -  
тивлигини белгилай ди .

А м алий ж исмоний тай ёр гар л и к  совет  ж исмоний т а р б и я  сис- 
темасида, ж у м л а д ан ,  спорт трен и р о вк аси да  царор топган ум ум ий  
методик ц о и дал ар га  мувофиц р а в и ш д а  у ткази лад и . М а с а л а н ,  
бизнинг косм он автлар  п ар в о зл а р га  т а й ё р л ан и ш а р  э к а н  мах- 
сус с н а р я д л а р д а  (центриф угда, ви бростен дда ,  ротор ва  боп щ а-  
л а р д а )  куп ва анча  огир н а г р у з к а л а р  б и лан  м аш ц ^ и л д и л а р .  
Т рени ровкалар  косм ик кем ани нг с т ар т  ва  цуниш в а ^ т и д а г и  ута  
н агр у зк ал ар  т аъ си р и га  нисбатан  орган и зм н и н г  чидам ли ли ги н и  
ош ириш га, шунингдек, вестибуляр  ч идам н и  ю к салти ри ш га  ^ а р а -  
тилган  эди. К о см он автларн и н г  м ахсус  тренировкаси га  ^ а б у л  
цилинган методик умумий ц о и д а л а р н и н г  бири — н а гр у зк ан и  
аста-секин ош ириб бориш  принципи асос цилиб олинган  эди.

Ш у билан бирга  уцитиш ва т а р б и я л а ш н и н г  умумий м етоди к  
принциплари  а м ал и й  тай ё р гар л и к  ж а р а ё н и н и н г  узига хос ху- 
сусиятлари га  мувоф иц рави ш да  ко н кр етл аш ти р и л ган  були ш и 
керак.

М ехнат  ва м у д о ф аа  ф аоли яти  бир цатор  ту р лар и н и н г  специ- 
ф и каси  м аш гу л о тл ар н и  бутун йил д а в о м и д а  очи^ х авода ;  б а ъ з а н  
ёмон оби з^аво ш арои ти да;  ки й и м -кечак  ва  ас б о б -а н ж о м л а р д а ;  
р еал  з^олатга м а к с и м а л  д а р а ж а д а  яц и н л аш ти р и л ган  ш ар о и тд а ;  
анчагина огир жисмоний н а г р у зк а д а н  кейин уткази ш н и  т а л а б  
этади . Умумий методик при нци плар  ан а  шу м аш р у л о тл ар н и н г  
узига хос хусусиятларини з^исобга олган  з^олда а м а л г а  ош ири- 
л и ш и  керак .

Амалий жисмоний тайёргарлик буйича машрулот формалари.
>чА м ал и й  ж исмоний т а й ё р гар л и к  буйича цуйидаги м аш рулот  

ф б р м а л а р и  цуллан ади : ком п лекс  д а р е ,  ихтисослаш тири лган  
м аш рулот  (уцув ёки тренировка  м аш рулоти ) ,  э р т а л а б к и  ж и с м о 
ний м ан щ л ар  (за р я д к а )  м у с о б а ц ал а р  ва бошцалар.-А

К о м п л е к с  д а р е  — м аш р у л о тл ар н и н г  энг  куп т а р ц а л га н  
ф орм асидир. К ом плекс  д ар сн и н г  асосий ^исми, од атд а ,  умумий 
т а р ав д и ё т  м а ш ^ л а р и  ва махсус тай ёр гар л и к н и н г  ц ан дай д и р  бир 
б ули м и д ан  олинган м а ш ц л ар д а н  и б о р ат  булади. У л ар  учун тах- 
минан бир хил в а к т  а ж р а т и л а д и .

И х т и с о с л а ш т и р и л г а н  м а ш р у л о т л а р  (укув  ёки 
тренировка  м аш рулотлари) ц атъ и й  йун али ш га  ц а р а т и л га н  ( а м а 
лий м а л а к а л а р г а ,  у л арн и  так о м и л л аш ти р и ш га ,  айри м  ф а зи л а т -  
лар н и  чуцурроц р и в о ж л ан ти р и ш га  ^а р а ти л га н )  м аш р у л о тл ар  
ф орм аси ди р . У ларнинг м азм ун и  б ел ги л ан ган  асосий в а зи ф а н и  
мумкин ц а д а р  м у к а м м а л  з^ал эт а д и ган  цилиб т а н л а н а д и .  М а ш 
рулот уч ^и е м д а н  — тайёрлов, асосий ва  якунловчи ц и с м л а р д а н  
и борат  булади .

И х ти сослаш ти ри лган  м аш р у л о тл ар  тай ёр гар л и кн и н г  з^ар хил 
були м лар и н и  бирлаш тири б  олиб  бориш  таш ки ли й  жиз^атдан 
цийин булган  ёки методик жиз^атдан м аъ ^у л  б у л м а га н  з^олларда 
у тк ази л ад и . Айрим т у р лар д а ,  м а с а л а н ,  сув спорта, ч аван до зл и к ,
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туристик спорт, п ар аш ю т спорти тай ёргарли ги да  од атд а  маш - 
рулотларга  б о ш ^ а  булим во си тал ар и  киритилмайди.
_  Э р т а л а б к и  ж и с м о н и й  м а ш ц л а р  (за р я д к а )  про- 

'  ф ессионал  й у н али ш д аги  жисмоний тайёргарли к  си-стемасида 
ф а ц а т  гигиеник тадбиргин а  эмас, б ал ки  кун далик  тренировка  
ф орм аси  з^амдир. Б ун дан  т а ш ^ а р и  очи^ з^авода у т к а зи л а д и га н  
э р т а л а б к и  жисмоний м ап щ л ар  к а тта  чиництирувчи а^ ам и ятга  
эга булади . С овет  Армиясининг бой т аж р и б аси  ва махсус  илмий 
т а д к и ^ о т л а р  з^ам буни тасдицлайди .

З а р я д к а  м азм уни  з^ар то м о н л ам а  ж исмоний тайёрликн и  
ош и р ади ган  умумий т а р ав д и ё т  м а ш ^ л а р и  ва махсус м а и щ л ар д а н  
и борат  б улади . М аш рулотлар  20 минутдан 1 соатгача  д ав о м  этн- 
ши мумкин.

М у с о б а ц а л а р —  ам али й  ж исмоний тай ёр гар л и кн и н г  
ж у д а  таъ си р ч ан  формасидир. М у со б ац алар  ж а р а ё н и д а  кучли 
ирода, айницса, р ал аб ага  интилиш, таш аббуск орли к ,  цатъий ли к , 
уз-узини б ош ц ари ш  сингари ирода ф а з и л а т л а р и  т ар б и я л ан ад и ;  
катта  ва ч егар а  жисмоний н а г р у з к а л а р г а  м ато н ат  б и лан  чидаш  
цобилияти  пишиб етилади. М у с о б а^ а л ар  спорт баз^сидаги мурак- 
к а б л а ш т и р и л га н  ш ар о и тл ар д а  ам ал и й  м а л а к а л а р н и  таком и л- 
лаш ти ри ш  имконини беради.

М у с о б а^ а л ар н и  ам ал и й л и к  д а р а ж а с и  буйича уч группага  
булиш  мумкин: спорт м у со ба^ алар и , ам ал и й  спорт .м у со бац а-  
л ар и  ва махсус  м усо бац ал ар * .

С п о р т  м у с о  б а к я л а р и у ски 6м сЬятттстт-.-:::7 
фих ху су сн ятляп ч ” ” ^наииспта акс  эттиради  (м а с а л а п ,

ю рар транспорт  бош карувчп  ш ах сл ар  учун — тор чапри спор- 
тн, баскетбол  ва бош ^а  спорт уйинлари  м усобакалапи- 
нш чилар учун — а К П О б я т т ^ , г;;;,;,,,,.......— ........." 4 .

Л . . ^ и и ш \ а л а р и  спорт м усобац а-
-1с1^идан шу б и лан  ф ар ц  ^и ладики , у л ар н и н г  мазмуни у ёки бу 
каебнинг узига  хос булган  жисмонпн м аш ц л ар д ан  иборат  б у л а 
ди (м асалап ,  > г учириш  таш к и л о тл ар и д а  «ёнрин» э с т а ф е т а л а р и  
утказиш  п р а к ти к а  цилинадн; з^арбий хизм атчи лар  ур таси да  
з^арбий куп кураш , отиш ва б о чщ алар  буйича м у с о б а ^ а л а р  ую ш - 
тирилади).

М а х с у с  м у с о б а ц а л а р  уцув м а ц е а д л а р и д а  уткази-  
лади . У лар асосан  у ёки бу касб учун х а р а к т е р л и  приём ва  з^ара- 
к а т л а р д а н  и б о р ат  булади . Б у  приём ва  х а р а к а т л а р  б аъ зи  бйр 
ж исмоний м а и щ л а р г а  цушиб олиб борилади .

М ахсус м у с о б а ц ал а р  Совет А рм и яси да  кенг ц ул л ан и лад и . 
У лар  со л д атл ар н и  ж а н го в а р  ш ар о и тд а  чавдонлик , эп чи л л и к  
курсатади ган  цилиб т а р б и я л а ш га  ёрдам  б ерад и  (эк и п аж  т ан кк а  
тез ж о й л аш и б  олиш идан, ц у р олларн и  поход  \о л а т и д а н  ж ан го -

* Группаларга бундай булиш з^арбий жисмоний тайёргарлик системаси 
учуй ишлаб чи^илган ва илмий адабиётларда баён этилгаи классифпкация- 
га мувофиц келади (А. А. Братцев, А. П. Тихомиров).
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вар  з^олатга утк ази ш д ан  ва  з^оказолардан м у с о б а ц а л а р ) .  Б у н д а й  
м у с о б а ^ а л а р  200— 400 м  га ю гуриш , т у с и ^ л а р д а н  ош иб утиш, 
гр ан ата  ирритиш билан  цушиб утказилади .

А м алий  жисмоний тайёргар.лик м аж бури й  п л а н л и  машрулот- 
л ар  з^амда оммавий спорт и ш л ар и  орцали  та ъ м и н  этиладн. 
Спорт секц и ялари да  ш урулланиш , м у с о б а ^ а л а р д а  иш тирок 
этиш, профессионал  ф а з и л а т  ва  м а л а к а л а р н и  р и в о ж л ан ти р и ш  
д а р а ж а с и н и  ю ксал ти р и ш д а  муз^им цуш имча т а д б и р  сиф атида 
хи зм ат  цилади. Спорт т у р лар и н и  тан л аш  б а ж а р и л а ё т г а н  мехнат 
ф ао ли яти н и н г  проф илига  мум кин ц адар  куп ро^  мувоф иц келп- 
ши лозим.

Жисмоний тайёр эканликни текшириш ва ба^олаш
' “П р о ф е с с и о н а л  й ун али ш д аги  ж исмоний т а й ё р г а р л и к д а  шурул- 

ланувчиларнин г  ^ай  д а р а ж а д а  тайёр  эк а н л и к л а р и н и  текш ириш  
ва баз^олаш айницса кат т а  а х а м и я тга  эгадир . П е д а г о г  олдига 
ф а ц а т  махсус ф а зи л а т  в а  м а л а к а л а р н и  ш ак л л ан ти р и ш ги н а  эмас, 
балки  у  ёки бу касб  т а л а б  эт а д и ган  д а р а ж а д а г и  м аи щ  курган.- 
ликни сац лаб  туриш дек  м асъ у л и я тл и  в а з и ф а л а р  х ам  цуйилади. 
В а з и ф а л а р  ц ан чали к  эф ф ек ти в  з^ал эти лаётган и н и  билиш  ва  укув 
ж а р а ё н и  м етодикасига  теги ш ли у згар и ш л ар  киритиш  учун шу- 
рулланувчиларни ж и см он ий  м аш ц  ку р ган ли к  д а р а ж а с и н и  мунта- 
за м  с у р атд а  текш ириб ва  баз^олаб туриш  керак .

Учувчилик ишн машрулотлари утказиш вацтнда олнб борилган эксперл- 
ментал тадцицотлар шурулланувчилардаги профессионал фазилат ва мала- 
каларнинг таращ иёт даражасини жисмоний маищлар воситасида аниклаш 
мумкин эканини курсатди. Бу эса фазилат ва малакаларни такомиллашти- 
ришга му^тож булган кишиларни уз вацтида ани^лаб, улар билан махсус 
тренировкалар олиб бориш имконини беради.

М ахсус  норм атив  т а л а б л а р н и н г  м азм уни  ю к с а к  д а р а ж а д а г и  
проф ессионал  иш цобилиятини таъм ин  этиш  учун энг зар у р  б у л 
ган ж исмоний с и ф атл ар  ва  з^аракат м а л а к а л а р и  билан  белгила- 
нади. Н о р м ати в л ар н и н г  м и^дори  эса, бу ф а з и л а т  ва  м а л а к а л а р -  
нинг тар ае д и ё т и  м азку р  к асб  т а л а б л а р и  д а р а ж а с и д а  були ш га  
м увоф иц келиш и керак . А на шунга кура' м ахсус  синовлар  про- 
гр а м м ас и га  контрол м а п щ л ар  си ф ати да  кон крет  профессионал 
ф а о л и я т  х ар актер и га  ж у д а  ухш аш  асосий ам ал и й  м а ш ^ л а р  ки- 
р и ти л ад и  (Л . А. В ейднер — Д у б р о в и н ) .

М ахсус  н о р м ати вл ар ,  ш унингдек ш уруллан увчи ларн и н г  ёш ла-  
рини, бундан таи щ ари , текш ириш  у ткази ш  ш арои ти ни  (йил 
ф а сл л а р и ,  кийим ф о р м а л а р и  ва х о к азо л ар н и )  з^исобга олиб  иш- 
л а б  чи^илади.

Ж и см он ий  тайёр  эк ан л и к н и  уциш бош лагунча, у^и ш  давоми- 
д а  в а  уцув д ав р л а р и н и н г  (м асалан ,  ёзги. ^и ищ и д ав р л ар н и н г)  
охири да  текш ириш  ва  баз^олаш керак .
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Саноат корхоналари (иссиц дехлар) ишчиларининг 
жисмоний тайёргарлиги

М еталлургия, машинасозлик, ришт заводлари ва бош^а корхоналарнинг 
иссик цехларидаги мез^нат жараёнлари купинча катта жисмоний нагрузка 
з^амда ишловчиларнинг организмига юксак >;арорат таъсири билан борлик 
булади.

П улат куювчилар смена давомида иш вактининг 46 процентгача булган 
вацтни орир жисмоний мез^нат ва интенсив иссицлик нурланиши билан бор- 
лнц булган операцияларга сарф зтадилар. Асоснй нагрузка уларнинг юрак- 
^он томир, мускул системаларига ва з^ароратни муътадиллашга хизмат ^и- 
лувчи аъзоларига тушади. Прокат цехларида исстщ прокат станоклари ол- 
дидаги ^авонинг з^арорати ёз вацтидэ) 45—50°С га етади. Иш жараёнида 
Кайноц металл парчаларини бир жойдан иккинчи жойга олиб куйиш керак. 
Б у  операцияларни зур дивдат-эътибор билан бажаришга мажбур этадн. 
Асосий орирлик цул, елка з^амда бел мускулларига тушади. Оёк мускулла- 
рига катта статик кучланиш тушади.

Иссик цехлардаги ме^натнинг узига хос хусусиятлари ишчиларни амалий 
Жисмоний тайёрлаш да цуйидаги вазифалар ^ал этилишини т а ц о з о  этади:

куч-кувватни, айницса^ цул, елка ва гавда мускуллари кучини ривож- 
лантириш;

умумий чидамлилик, з^аракат ма^орати з^амда реакция тезлигини ривож- 
лантириш;

организмнинг киэиб кетишга з^амда бирдан узгарадиган з^арорат таъси- 
рнга нисбатан чидамлилигини юксалтпрнш.

Бу фазилатларйи цуйидаги в о с и т а л а р н и  ^уллаш ор^али тарбичлз- 
нади:

к у ч - ц у Б в а т н и  о ш и р а д и г я н  м -ч ч ----  ............«ашци, к л а с с и к  ва эркин
- -  ;

анчагина иссиклик ажраши билан борлик машклар (узоц ва^т югуриш, 
чанри ва конькида нптспснв ^аракат кнлиш, баскетбол, футбол, кул туп» у_?:: 
кей ва бопщ алар);

, ч«м-' . ч>1_1 ахкамлаш, упка фао-
...........учун Оажарпладиган машклар (пиёда ва сув туризми,

^айиц з^айдаш, сузиш, югуриш, чанрида юриш, спорт уйинлари);
юксак тапщи з^арорат шароитида бгжарпла^ш-ан машклар.
Бупдай амалий жисмоний тайёргарлик профессионал-техника билим 

юртларида утказилади. М ахсус машк курганлик даражасини бундан таш^ари 
ишлаб чи^ариш физкультура коллективларидаги секция машрулотлари ёр- 
дамида сацлаб туриш мумкин. Бунда танланган спорт тури касб хусусият- 
ларига мос келиши керак.

М ашгулот формаси сифатида комплекс дарслардан, махсус машрулот- 
лардан, мусобацалардан, туристик походлардан! фойдаланиш мумкин.

Кишлок хужалик механизаторларининг жисмоний тайёргарлиги

Кишлоц механизаторларининг мез^нати кам з^аракатли ва турли оби ^аво 
ш ароитларда ^тади. Иш пайтида гавда з^олати бир хил ва узок муддатли 
статик кучланишлар билан борлик булади. К,ишлоц хужалик техникасини 
бош^ариш мураккаб з^аракат малакаларини талаб цилади.

4. АМАЛИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК АЙРИМ
ТУРЛАРИНИНГ МАЗМУНИ ВА МЕТОДИК ХУСУСИЯТЛАРИ

* М азкур булимда махсус укув юртларидаги амалий жисмоний тайёргар
лик учун асос булган умумий жисмоний тайёргарликнинг мазмуни ёритилмай- 
ди. Унинг мазмуни жисмоний тарбия программаларида белгилаб берилган 
ва мазкур курснинг бошца хусусий булимларида акс эттирилган (дарслик- 
нинг II томига царанг).
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Мез^нат спецификасининг юцорида ■, айтилган хусусиятларини з^исобга 
олиб, механизаторларнинг амалий жисмоний тайёргарлиги куйидаги вази- 
фаларни з^ал этишн керак:

куч-кувватни, айни^са, елка ва гавда мускулларини ривожлантириш; 
статик чидамлилик ва реакция тезлигини ривожлантириш;
^аракатларни координациялашни, куз билан чамалашни ва дала шаро- 

итларида тезлик билан мулжал ола билиш ^обилиятини такомпллаштириш; 
хилма-хил табиий туси^ларни енгиб утиш малакасини бериш; 
но^улай метеорологнк таъсирларга организм адаптацпясини ошириш. 
Махсус гимнастика маииухарн (арконга, ёгочга тирмашиб чициш, тур- 

ннкда гавдани ю^ори тортиш, тош кутариш машцлари, классик ва эркин 
кураш, югуриш, сакраш, улоцтирпш, чангида юриш, сузиш, цайнк з^айдаш, 
отда юриш, велосипед ва мотоциклда юриш, футбол, городки ва бошца спорт 
уйинларп мазкур вазифаларни з^ал этиш в о с и т а с и булиб хизмат цилиши 
мумкин. [

Организмни чиниктириш учун машрулотларни асосан очгщ завода утка- 
знш керак.

Амалий тайёргарлик профессионал-техника билим юртларида, кишлоц 
физкультура коллективлари секцияларида махсус программалар буйича, шу- 
нингдек, профиллашган турли тадбирлар воситасида амалга оширилади. , 
Комплекс даре, ихтисослаштирилган машрулот, мусоба^алар, группа булиб 
бажариладиган ва амалий элементларни уз ичига олган эрталабки зарядка 
машрулотларнинг энг маъцул формалари з^исобланади. Группа булиб б аж а
риладиган зарядкалар дала ишлари баж арилаётган даврда (баз^ор, ёз, куз- 
да) айни^са кулайдир.

Экспедиция ходимларинииг жисмоний тайёргарлиги

Геолог, геодезист ва баъзи бир бош^а мутахассисларнинг ишлари узоц 
мудд'ат эспедицияларда булиш билан борлицдир. Бундай экспедициялар 
вацтида поход з^аётидаги катта цийинчиликларга дуч келинади (палаткалар- 
да ухлаш, куп километрлик паст-баланд йулларни пиёда, отдадайивда ^тиш, 
25 килограммгача юкни кутариб бориш, купинча нокулай об-з;аво шароит- 
ларида ва етиш цийин жойларда — тайгада, торларда ва з^оказоларда ишлаш.

Шунинг учун бу кишила^ жисмоний з^амда маънавий ирода жиз^атдан 
махсус тайёргарлик курган булишларп, з^ар хил жойларда ^аракат цилиш 
техникаси коидаларига ^атъий риоя цилишлари керак. Улар аъло дараж ада 
сорлом  в а  з^ар томонлама жисмоний чннивдан булишлари керак.

Экспедиция ходнмларининг амалий жисмоний тайёргарлигидаги вази- 
фалар куйидагилардан иборат:

умумий ва куч-кувват чидамлилигини, кучлиликни, чакк°нликни ва му- 
возанат ^иссини тарбиялаш;

т у р л и  ж о й л а р д а  п и ё д а  ю р и ш , ч а н г и д а  ю р и ш , су зи ш , кгш иц ^ а й д а ш  ва  
Каницни, со л н и  бо ш ^ а р и щ ; с у в  т у с и ц л а р и д а н  ути ш , о т д а  ю р и ш  в а  у н г а  ю к  
ор ти ш ; м о то ц и к л  з;айдаш , м ил ти к  о т и ш , д а р а х т г а  ч и ц и ш , у зу н л и к к а  в а  ч у - 
К урликка са к р а ш , п а л а т к а  КУРИШ! г у л х а н  ёк и ш  м а л а к а л а р и н и  ш а к л л а н -  
тириш ;

очик жойларда мулжалга олишга, чукаётган кишига ёрдам курсатиш 
усулларига ургатиш;

кислород етишмаслигига нисбатан организмнинг чидамлилигини ошириш. 
Бу вазифаларни з^ал этиш учун куйидагилар в о  с и т а  булиши мумкин: 

туризм, алпинизм, чанри, коньки ва велосипед спорти, сузиш, каииц з^йдаш , 
елкан спорти, енгил атлетика (узок масофаларга югуриш, спорт юриши, 
сакраш) кураш, орир атлетика, мувозанат маш^лари, акробатика, аркон ва 
гимнастика деворига тирмашиб чи^иш, таяниб сакраш, куч-кувватни устиришга 
каратилган турли гимнастика машклари, спорт уйинлари (футбол, баскетбол, 
волейбол, кул тупи) милтик отиш, ов килиш, отда юриш, мотоцикл з^айдаш.

Машрулотларни купрок очик завода утказиш тавсия этилади. Экспедиция 
ходимлари умумий ва амалий жисмоний тайёргарлик курсини мутахассисликка
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^цитиш жараёнида утадилар. Машрулотлар программасида назарий булимлар 
з^ам кузда тутилади (район спецификасини з^исобга олган з^олда асбоб-анжом 
ва озиц-овцатлар тайёрлаш, техника хавфсизлиги масалалари цароргоз^ жи- 
з^озлаш, нотаниш жойдаги дарёлардан кечиб утишни уюштириш ва з^оказолар).

Экспедиция ходимлари амалий тайёргарлиги олдида турган вазифалар 
мураккаб ва хилма-хилдир. Шунинг учуй у^ув ишларининг дастлабки пайт- 
ларидан бошлабоц шурулланувчиларнинг цай дараж а тайёр эканликларинн 
ани^лаш з^амда бу тайёрлик касб талабларига ^анчалик мувофи^ эканини 
белгилаб олиш роят муз^имдир. Ана шундай маълумотлар асосида з^ар бир 
шурулланувчининг жисмоний тайёргарлик даражасини профессионал дараж а- 
га етказишга интила бориб, уцув жараёнини мумкин кадар купро^ ипднви- 
дуаллаштиришга з^аракат цилиш керак.

Экспедиция ходимларинннг амалий жисмоний тайёргарлиги цуйндаги 
формаларда ташкил этилади: комплекс даре ихтисослаштирилган машрулот, 
мустацпл тренировка (жисмоний фазилатларни, >;аракат техникасини тарак- 
ций эттиришдаги камчиликларни йуцотиш учун махсус маш^лар баж ариш ), 
спортнинг амалий турлари буйича мусобацалар ва амалий машцлар буйича 
махсус мусобацалар. М ахсус мусобацаларни мусоба^а программасини аста- 
секин мураккаблаштира бориб, мусобаца шароитинн реал вазиятга я^инлаш- 
тириб утказиш тавсия этилади,

Космонавтларнинг жисмоний тайёргарлиги

Жисмоний тайёргарлик космонавтларни' уцитишнинг барча этапларида, 
шунингдек, космик парвоз ва^тида ва парвоздан кейин з^ам амалга оширилади.

Биринчи космонавт учувчи Ю. А. Гагарин спорт унга космосни штурм 
^илишида катта ёрдам берганини, космонавт учун ирода кучи, цатъийликдан 
ташцари яна роят катта чидэмлиликни, чинивданлик, «жисмоний пишицлик 
запаси» зарур эканини айтган эди.

Космик парвоз вацтида инсон ;узпга таниш булмаган роят хилма-хил 
таъсирларга учрайди. Бундпн таъелрлар нириндисинп
мумкин: космик пяппош ..т- л..~ (шов^ин вибрация, катта ута
.._м/»лча, ьазнсизлик) ва космик парвознинг ф н з и о л о г и к шароитларн 
(космик кемадагн сунъий атмосфера, ихота-кийнмнда булиш, з^аракатнинг 
чекланганлигн, эмоционал кучланишлар, мез^нат ва пяад к » " » » ''
алоз^ида хусусиятляпи1

'»^угч- .......  ....... лисмик кема кабпнаси пчида сунъий
яратилганлиги туфайли одам космик парвознинг ноцулай фактор- 

лари таъсиридан цисман з^иm>я этилган б^лади. Бирок, у л я р д а н  б а ъ з н  иар-  
ларининг (масалан. у т а  н а г р у з к а ,  в и б р а ц и я ,  вазнсизликнинг) таъсири анчаги- 
па ц олади .  Б у  эса оргапизмнинг з^аёт фаолияти нормал утишига халал берадн, 
иш цобилиятини сусайтиради ва ки ш и  узи п и  ёмон з^ис ^илади. Шунинг учун 
одам к о см и к  парвознинг специфик шароитларига психологик ва жисмоний 
жиз^атдан тайёр булиши керак.

Космонавтлар тренировкаси умумий ва амалий жисмоний тайёргарликни 
уз ичига олади. Шу нарса характерлики, космонавтларнинг умумий жисмонийг 
тайёргарлиги з^ар томонлама эканлиги дараж аси буйича энг говори разрядли 
спортчиларнинг ана шундай тайёргарлигидан анча ортиц булади. Бунга сабаб 
космонавтлик касбининг инсон жисмоний фазилатларига низ^оятда юксак талаб 
Куйишидадир.

Умумий жисмоний тайёргарликнинг вазифалари ^уйидагилардан иборат: 
асосий жисмоний фазилатларни (тезкорлик, кучлилик, чидамлилик, эп- 

чилликни) такомиллаштириш;
ирода ва бошца психик фазилатларни ривожлантириш; 
з^аракат тажрибасини. кенгайтириш.
Умумий жисмоний тайёргарликнинг воситалари: кросслар ва енгил атле- 

тпканинг боища турлари, сузиш, сувга шунриш, сувга сакраш, асосий ва спорт 
гимнастикаси, акробатика, спорт уйинлари (баскетбол, футбол, волейбол, 
хоккей ва бош цалар), велосипедда юриш, штанга билан мапщ бажариш, чаи- 
рида юриш ва шу кабнлар.

404



.Амалий жисмоний тайёргарликнинг вазифалари:
ута нагрузкаларга, чайцалишларга, вибрацняларга, вазнсизлик з^олатига, 

кислород етишмаслигига, юксак з^арорат таъсирига организмнинг чидамлили- 
гини ошириш;

фазода мулжал ола бнлпш кобнлияти, вазнсизлпкнинг нотаниш шароит- 
ларида уз гавдасини эркин бошцариш каби махсус малакалар орттириш;

гр а в и т а ц и о н  м а й д о н н и н г  у зг а р и ш и  (к о с м о н а в т г а  т а ъ с и р  к у р с а т у в ч и  OFHp- 
л и к  кучи к а тта л и ги н и н г  у зг а р и ш и ) в а ц т и д а  и х т п ёр и й  эр к и н  з^ аракатларнинг  
к о о р д и н а ц и о н  с т р у к т у р а с н  т у р гу н л и ги н и  ош ириш ;

ирода ва бошца психик фазилатларни (масалан, эмоционал тургунликни) 
космонавт касбииинг спецификасига цараб тарбиялаш.

Амалий жисмоний тайёргарликнинг воснталари: ^орин ва оё^ мускуллари- 
ни мустаз^камловчн гимнастика маинугари, цул ва бошца тик туриш, акробатик 
машцлар, гимнастик галдирак, допинг, центрифугда тез айланиш; бошни тез 
з^аракатлантириш (буриш, айлантириш ва бош цалар); батудда маищ ^илиш; 
исси^лик камерасида булиш, вибрацияга чидамни оширувчи машцлар (виб- 
ростендда тренировка ^нлиш ); уз-узига ^аршилик мацщлари (ирода гимнас- 
тикаси) ва гавдани бушаштнриш маш^лари; парашютда сакраш, i^nc^a 
муддатлн вазнсизлик шароитида (реактив самолётдаги махсус камерада) 
машцлар бажариш, сув остида сузиш ва бош^алар.

Космонавтлар тренировкасн уч даврдан иборат булади:
1 -давр — учиш олди даври, у умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 

бос^ичларини уз ичига олади;
2 -давр парвоз пайтидаги тренировкалар;
3 - давр — парвоздан кейинги давр.
У м у м и й  т а й ё р г а р л и к  б о с ц и ч и  — бу купрок; умумий жисмоний 

тайёргарлик бос^ичидир. Тренировка жараёни организм энг муз^им физиологик 
системаларининг (нерв,' юрак-цон томир, нафас олиш, з^аракат ва вестибуляр 
аппарат органлари) энг яхши фаолият курсатишнни таъминлашга ва шу асос- 
да юксак дараж адагп умумий иш цобилиятига эришишга царатилган.

М а х с у с  т а й ё р г а р л и к  босцичида асосан махсус треннровка амалга 
оширилади. У учувчига энг юксак учиш спорт формасинп таъмин этиши лозим 
(Я. А. Эголинский). Учиш спорт формасининг энг характерли белгилари 
^уйидагилардан иборат: ута нагрузкаларга бардош бера олиш ^обилиятининг 
юксаклиги, куп сутка вазнсизлик шароитида булишга вестибуляр чидамлилик, 
гравитацион майдоннинг узгариши вацтида эркин з^аракатлар координация- 
сининг тургунлиги.

Мазкур этапдаги машрулотларда махсус маш^ларнинг салмори аста-секин 
ортиб боради ва космик кема парвоз циладиган пайтда узининг максимал 
дараж аснга етган бу'лади. Бу ва^тда юксак интенсивлик билан утказиладиган 
тренировкалар эрталабки машрулотлардан, кема кабинаси ичида скафандр 
кийиб махсус машцлар бажариш тренировкаларидан, центрифугда скафандр 
кийиб, булиши мумкин булган ута нагрузкалар максимал дараж аси  шароити
да снновдан утиш лардан иборат булади.

К о с м и к  п а р в о з  в а ^ т и д а г и  космонавтлар тренировкасн кема 
кабинаси ичида баж араднган жисмоний машцларнинг махсус комплексидан 
(Уз-узига царшилик мацщлари, резина амортизаторлар билан машц цилиш ва 
бош цалардан) иборат булади. Бундай тренировкадан м ац сад— учувчига 
статик з^олатларга узо^ вацт бардош бера олиш имкониятини бериш, организм 
умумий тонусини зарур дараж ада саклаб туриш ва организмни вазнсизлик 
шароитндаги мускуллар нисбий з^олсизланганлик (адинамия) з^олатидам була- 
ж ак  ута нагрузкалар билан борлиц зурицишларга утишга тайёрлаш дан ибо
рат. Бундай тренировка куп кунлик космик парвозлар вак;тида айни^са 
муз^им аз^амият касб этади.

П а р в о з д а н  к е й и н г и  д а в р н и н г  иккита вазифаси бор: мускул 
кучинп, з^аракатлар координациясини, вестибуляр аппарат функциясини тулиц 
тиклаш ва актив дам  олишга утиш.

Бу вазифалар купро^ умумий жисмоний тайёргарлик воситалари ёрдами- 
д а  з^ал этилади. М азкур босцичдаги тренировка машрулотлари ;уз йуналиши
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ва тузилиши жи^атидан купро^ спортчиларнинг утиш давридаги тренировка- 
сига ухшаб кетади.

М етодик талаблар ичнда космонавтлар тренировкаси учун энг му^иылари 
тренировканинг индивидуаллаштирилганлиги, нагрузканинг аста-секин ортиб 
бориши, апчагина «пишиклик запаси» билан тайёргарлик куришдир (Я. А. 
Эголинский).

Тренировканинг индивидуаллаштириш талаблари ^уйидаги цоидалар 
билан конкретлаштирилади: космонавтларнинг жисмоний тара^киётидаги ;узига 
хос хусусиятларни, уларнинг психик з^амда жисмоний фазилатларининг тарак- 
киёт дараж асини, харакат тажрпбалари ^анчалик борлигинп хисобга олган 
холда, тренировка воситалариип ии>;оятда синчиклаб танлаш; юцорида курса- 
тилган индивидуал хусуспятларга караб хар бир космонавт учун тренировка 
давр ва боскичлари цанча вацт давом этишнни белгилаб чи^иш.

Н агрузкаларнн аста-секин ошириб бориш хакидаги талаб умумийдир. 
Жисмоний машц машрулотларинн уюштираётганда х.ам, пассив тренировка деб 
аталган тренировкаларни (центрифугда, барокамерада сннаш ва бош^аларни) 
ташкил этиш ва утказиш ва^тида з<;ам баб-баравар бу талабларга амал цплнш 
керак.

Анчагина «пишиклик запаси» билан тайёргарлик курпш туррисидаги талаб 
маълум дараж ада космонавт организмини космик факторларнинг кутилмаган 
ва кучли таъсирига жавобан булнши мумкин булган салбий реакциялардан 
эхтиётлаш зарурлиги натижасидпр. Бундан таш^ари ерда анча оширилган 
нагрузкалар билан уткаэнлган тренировкалар космик парвозда одам фаолмя- 
тнни енгиллаштнради, иш кобилиятини сацлаб 1 ^олишни таъминлайди, яхши 
психологик фон яратади, уз кучларига ишонч пайдо килади.

Космонавтлар трепировкаснда япа бошка катор хусусиятлар з;ам бор. 
Вестибуляр функция туррунлигинп ошириш учун актив тренировкани пястив 
тренировка (айланувчи рилдирак, махсус аррнмчоц центрифуг, ротор в я 
лар ёрдампда бажариладигаи мяшклпр) б и л а н  кушпб олиб бопип» *•—
гяупрг.  б о р а д н .  Б у н д а  бопнш  ...... 2 ---г м а р т а ;  ^ а р а к а т  цилдириш
................. ...пн к>н оулмаган тренировка машрулотлари давомида вестибуляр
реакция туррунлигинп анча оширади (А. И. Яроцкий). Х,аракатларнинг коор- 
дииацион структурасндаги ^атъийликни ошириш учун энгI му»"»>
мез^нат функцияларини хямпя ггпгчгт,,. ....... ................

1 >ррунлнгини юксалтириш 
. , .„ „ „ д а ш ш  методик пзчиллик тавсия этилади: дастлаб керакли з^ара- 

катларни ердаги одатий шароитда т^лиц урганиб олинади, су н гр а  хуттлч ппп 
шу зсаракатларни тезланишлар п я й т н д а  ^ а м д а  киска муддатли вазнсизлик 
тн арон ти д а  баж ариш га утилади (Л. В. Чхаидзе).

Космонавтлар треннровкасида ирода ва бошка психик фазилатлар тарбия- 
сига, (спортнипг з^ар хил турларига дойр воситалар, аввало — сувга сакраш, 
парашютда сакраш  ёрдамида), шунингдек з^амма нарсадан з^оли, з^ажми чек- 
ланган жойда узоц вацт давомида якка яшашга нисбатан асаб-психик туррун- 
ликни оширишга царатилган махсус психологик тайёргарликка (сурдокамерадз 
тренировка) ва бошца факторларга катта эътибор берилади. Космонавтларнинг 
психик тайёргарлиги уларнинг жисмоний тайёргарлиги билан ж уда маркам 
борли^дир. Космонавтларнинг машрулотларида оширилган жисмоний нагруз
калар ж уда куп ^улланилади, шунинг учун уларнинг саломатлиги устидан 
врач назоратини мунтаэам суратда амалга ошириб бориш роят муз^имдир.

Космонавтларнинг амалий жисмоний тайёргарлиги цуйидаги формаларда 
амалга оширилади: комплекс даре, ихтисослаштирилган машрулот, мусоба^а, 
эрталабки машрулот, космик парвоз вацтида кема кабинаси ичида баж арила- 
диган жисмоний машцлар.

СССР Цуролли Кучларида жисмоний тайёргарлик

СССР Куролли Кучларида армия ва флотнинг бутун шахеий составига 
з^арбий таълим ва тарбия беришнинг муз^им ва аж ралмас цисми булган жис
моний тайёргарликнинг илмий жиз^атдан асосланган системаси яратилгаи.
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Совет К,уролли Кучлари шахсий составининг жисмоний тайёргарлик снс- 
темаси умумий ва махсус вазифаларни з^ал этишни назарда тутади.

У м у м и й  в а з и ф а л а р  куйидагилардан иборат:
чидамлиликни, кучлиликни, эпчилликни ва з^аракат вацтидаги тезкорликни 

ривожлантириш;
ташаббускорлик ва тогщирликнн, дадиллик ва ^атъийликни, уз кучига 

ншоич ва жангчи учун зарур бошка катор психик фазилатларнн тарбиялаш ;
сорлицни мустахкамлаш ва чиниктириш, жисмоний тараедиётни яхшилаш, 

жанговар фаолият вактида пайдо буладиган нокулай факторларга (баданнинг 
кизиб кетиши, кучли радиация таъсири ва бош ^аларга) нисбатан организм 
чндамлилигини ошириш;

юриб ва югуриб тез харакат килиш, чаприда юриш, сузиш, тусиклардан 
утиш, граната улоктириш, цулаки жанги ^илиш малакаларни бериш.

Жисмоний тайёргарликнинг м а х с у с  в а з и ф а л а р и  з^ар хил цушин 
тури (уцчилар, танкчнлар, артиллерия булинмалари, ^арбий )^аво Кучлари, 
^аво-десант ^ушинлари булинмалари, Харбии-Денгиз Флоти ва боцщалар) 
учун з^ар хил. Улар жисмоний, иродавнй ва бошка фазилатлар хамда з^аракат 
малакалари тегишли з^арбий мутахассисликда талаб этилгандай юксак дараж а- 
га етишига бевосита царатилгандир.

Куролли Кучлар шахсий состави жисмоний тайёргарлиги системасида 
фойдаланиладиган в о с и т а л а р  йнриндиси харбий-амалий характерга эгадир.

^арбий хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлик курси ^уйидаги булнм- 
лардан иборат: гимнастика (снарядларда машц бажариш, улоктириш, муво- 
занат, орирлик кутариш машцлари ва бош ^алар); очиц жойда бажариладиган 
машцлар (юриш, югуриш, тусшутардан утиш ); кулаки жанги; чанри тайёргар
лиги; сузиш; спорт уйинлари. ^арбий хмзматчилар билан утказиладигаи 
машрулотлар программасига махсус маш клар- (масалан, денгнэчилар учун: 
кема цурилмаларида бажариладигам машклар — юкорига тирмашиб чи^нш ва 
мувозанат саклаш малакаларини такомиллаштириш, кучлилик ва ча^цонлик- 
пи тарбиялаш учун; кайир^ хайдаш оби >;аво шароитлари ва денгиз турли 
холатда эканида каии^да юришни ургатиш учун) х.ам киритилган.

Совет Армиясн ва Х^арбий-Денгнз Флотидаги Оммавий-спорт ишлари 
планли машрулотларни тулдиради ва харбий хизматчилар жисмоний тайёр
гарлик системасининг ажралмас кисми хнсобланади. >^арбин-спорт комплекси 
(ВСК) оммавий-спорт ишларининг асосий мазмунини ташкил этади. Комплекс 
бешта мажбурий машкни (гимнастика— куч оширувчи машклар; 100 метрга 
югуриш, 3000 метрга ёки 1000 метрга кросс; сувга сакраш ва сузиш, 10 кило- 
метрга чанри пойгасн ёки 6 километр масофага харбий формада юриш м ар
ши) з^амда з^арбий мутахассисликка мувофик махсус мачщларни, шунингдек- 
спорт тайёргарлиги талаблари ва маълум категориядаги харбий хизматчилар 
учун цушимча талабларни уз ичига олади. Харбий-спорт комплекси б^йича 
иормативлар купинча харбий формада ва мураккаблаштирилган ш ароитларда 
топширилади.

Харбий-спорт комплекси нормативларини топширган з^арбий хизматчилар 
«Спортчи жангчи» к^крак нишониш!нг тегишли даражаси билан мукофот- 
ланадилар.
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