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СУЗ БОШИ

Х,сушрги кучли фуцаролик жамияти цуриш даврида 
жамиятнинг узи олий маълумотли мутахассисларни 
тайёрлашга юцори талабларни цуяди. Чунки мутахассис кенг 
доирадаги дуиё царашга, уз касбини узлаштириш учун талаб 
этиладиган чуцур бшимга ва уни уз уцувчиларига сингдира 
оладиган цобилиятга эга булиши зарур.

Шу сабабли “Спорт машгулотининг назарий асослари" 
фапи буйича уцув-машц ишларини ташкил этиш, соуадаги 
илмий-услубий билимлар тизимини магистрларга сингдиришга 
царатилган. Бу фан педагогика, психология, анатомия, 
физиология, биомеханика фанлари билан боглиц булиб, спорт 
турларини уцитиш услубияти, шунингдекб мураббийлик 
амалиёти билан чамбарчас боглицдир.

Мазкур фанни спорт турларини уцитиш услубияти билан 
изчил равишда урганиш, спорт турлари мураббийси 
сифатидаги замонавий мутахассисларни шакллантиришга 
имкон беради.

Юцори малакали мутахассисларни тайёрлашдаги асосий 
йуналиш, спортчиларни тайёргарлик самарадорлигини кута- 
риш. уцув жараёнида назарий, методологик дунёцарашни 
тарбиялашдир.

Магистратурада таусил олаётган талабаларнииг 
купчилиги юксак малакали спортчи, мамлакатимиз терма 
жамоаси номзодлари ва захирасида булганлиги сабабли 
магистрлик диссертация илмий ишини ёзишда назарий 
билимларни чуцурроц урганишлари талаб этилади.

Шу билан бирга, уцув жараёнида берилган материаллар- 
нигина эмас, балки машгулот материалларида акс этадиган х,ар 
хил мажмуалар, мутахассислар, мактаблар томонидан юзага 
келган царама-царишликларни х,ам енгиб утишга тугри келади.
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Шу сабабли бу китобга турли муаммоли вазиятлар киритшган 
булиб, улар магистрларни тулиц ва аниц тафаккур цилишига 
ургатади.

Мураббийнинг мсщорати спорт жамоасининг фаолиятини 
самарали бошцаришда, цар бир спортчининг шахсий психо
физиологик %ислатларни щсобга олиб, уцув-машц ва тарбия 
жараёнларини тугри ташкил цилишда куринади. Куп йиллик 
тажриба ва илмий тадцицотлар шуни курсатадики, билим ва 
куникмаларнинг таъсирчан тизимини таъминлай оладиган 
мураббийнинг назарий, услубий ва амалий фаолиятининг 
органик мутаносиблиги педагогик мах,оратни оширишнинг 
асосий шартларидан бири уисобланади. Бу фан спорт назарияси 
ва услубиятини, педагогик-психологик билимларни чуцур ва х,ар 
томонлама эгаллаш, спортнинг маълум бир туридаги назарий 
билимлар ва куникмаларни мустсцкамлаш ва шу асосда 
мураббийлик фаолиятидаги ижобий натижаларда намоён 
буладиган амалий куникмаларни уосил цилиш ва мустацил 
тайгргарлик куриш йули билан уз мщоратини ошириб боришга 
йулланмалар беришни тацозо этади.

Ушбу “Спорт машгулотининг назарий асослари” дарслиги 
магистрлар тайёрлаш дастурига асосан тайёрланган.

Уцув цулланмани тайёрлашда спорт машгулоти 
назариясига оид илмий-методик маълумотлар у;амда юцори 
малакали спортчиларни тайёрлаш тажрибаларидан 
фойдаланилган.
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I БОБ. СПОРТНИНГ ИЖТИМОИЙ АХДМИЯТИ

1.1. Спорт назарияси предметининг хусусиятлари, 
махсус атамалар

Спорт назарияси предмета, жисмоний тарбия назарияси ва 
услубияти фанининг бир кием и булиб, янгидан ажралиб чиккан 
фандир. Спорт назарияси фани спорт машгулотлари билан 
махсус ташкил килинган жараёнда спортчининг тайёргарлик 
мазмуни ва услубияти хамда унга таъсир киладиган умумий 
конуниятларни урганади.

Спорт назариясининг асосий атамаларига куйидагилар 
киради: спорт мусобакалари, спорт харакати, спорт фаолияти, 
спорт тайёргарлиги, спорт тайёргарлиги тизими, спорт мактаби, 
спорт машгулотлари тизими, спорт курсаткичлари, спорт 
натижалари. Шу атамалар мазмуни ва хджмини аникдаб 
олмасдан туриб, спорт назарияси урганадиган фанни 
муваффакиятли равишда эгаллаб булмайди.

Спорт - киска маънода шахеий мусобака фаолияти 
дейилса, кенг маънода шахеий мусобака фаолияти шу фаолият 
асосидан келиб чикадиган махсус тайёргарлик хамда унинг 
норма ва ютуклари тушунилади.

Спорт мусобакалари - курсатиш услуби, спорт ютук- 
ларини бахолаш ва таккослаш, спорт сохасидаги конкурен- 
цияларни узига нисбатан бошкаришдир. Спорт мусобакалари, 
бошкалар билан мулокотда булишни керакли омили, шахени 
ташкил топишини воситаси, инсон имкониятларини англаб 
етиш, эталон курсаткичларини тузишга каратилган.

Спорт мусобакаларининг максади - кучли спортчилар ва 
командаларни аниклаш, спорт мадоратини такомиллаштириш, 
жисмоний маданият ва спортни таргибот килиш, спорт 
ташкилотлари, мураббийлар, спортчилар, хакамлар фаолиятига 
объектив бахо беришдир.

Спорт харакати - ижтимоий х,аракатнинг махсус шакли 
булиб, тузиш, ривожланиш, саклаш, спорт бойликларини кабул 
килиш ва алмашиш, шахени ташкил топиши услуби, жамиятга 
ишчи кучи хамда Ватанни фаол химоячиларини тайёрлайди.
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Узбекистонда спорт харакати - гоявий курашнинг керакли соха-си 
булиб, оммага таъсир курсатувчи, инсонда миллий онгни 
тарбияловчи харакатлардан биридир. Спорт харакати тарихан 
оммавий, хаваскорлик спорти шаклларни яратган, бундан ташкари, 
бизнес шаклидаги - профессионал спортни юзага чикаради.

Спорт фаолияти - харакат фаолияти ривожланишини 
олий шакли булиб, инсон фаолияти жараёнининг куп киррали- 
лиги инсонни жисмоний ва психологик ривожланиши хамда 
такомиллашувини жамиятнинг талабига нисбатан ташкил 
килишдир. Спорт фаолияти: шахеий спорт фаолияти ва таш- 
килий - педагогик фаолиятларга булинади.

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

Функционал атамалар гурухига таянч булиб, спорт 
тайёргарлиги ва спорт машгулотлари атамалари киради.

Спорт тайёргарлиги -  спортчилар машгулотини камраб 
олувчи, куп омилли жараён булиб, мусобакаларга тайёрланиш 
ва катнашиш, машгулот жараёнини ва мусобакани ташкил 
килиш, машгулот ва мусобакани илмий - методик ва материал - 
техник томонидан тайёрлаш; керакли шарт-шароитни, спорт 
ишлари машгулоти укиш ва дам олиш билан кушиб олиб 
боришини хисобга олади. Ушбу атамаларни ишлаб чикаришда 
спорт тайёргарлиги тизими ва спорт мактаби деб юритилади.

Спорт тайёргарлиги тизими - билим, воситалар, услуб- 
лар, шаклларни ташкил килиш билан спортчини энг яхши 
даражада тайёрлашни амалий фаолиятидир.

Спорт мактаби - спортчиларни тайёрлашни ягона тизими 
булиб, бир гурух мутахассисларни ижобий изланишга 
асосланади.

Спорт машгулотлари -  бу спорт тайёргарлигини бир 
кисмидир. Спорт машгулотлари махсус жараённи уз ичига олиб, 
аник танланган спорт тури буйича спортчини юкори курсат- 
кичларга эришишида, жисмоний машклар оркали организмни 
ривожлантириш, жисмоний сифатлар ва кобилиятларни тако-
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миллаштириш учун фойдаланилган махсуслаштирилган 
жараёндир.

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

“Спорт машгулотлари” атамаси билан бир каторда 
спортчини тайёрлаш атамаси хам кулланилади.

“Спортчини тайёплаш” -  кенгрок тушунча булиб, у 
спортда юксак курсаткичларга эришишга тайёр булиши ва уни 
амалга ошира боришни таъминловчи барча воситалардан 
фойдаланишни уз ичига олади.

Умуман, спорт машгулоти спортчини тайёрлашда био
логик ва психологик узгаришларининг мураккаб мажмуасини 
юзага келтириб, натижада “машц бшан чинищанлик”, “тайёр
гарлик”, “спорт формасида булишлик” даражасини яхшила- 
нйшига олиб келади. “Машц билан чинищанлик” тушунчаси 
одатда, машгулот таъсири остида спортчи организмида содир 
буладиган хамда унинг иш кобилиятини ортишида уз 
ифодасини топадиган биологик (функционал ва морфологик) 
мослашув узгаришлари маъносида англанади. Булар: умумий ва 
махсус турга булинади.

“Машк билан чиниккаТнлик” -  машгулот воситасида 
организмнинг муайян бир ишга мослашганлик даражасидир.

“Тайёргарйик даражаси” -  атамаси “машк билан чиник- 
канлик” атамасидан кенгрок булиб, тайёргарликни кайси 
дйражада эканлигини курсатади.

“Спорт машгулотлари тизими” -  бу спортчиларни 
тайёрлашда бериладиган билимлар, тамойиллар, услублари ва 
спорт курсаткичини, шунингдек, машгулот жараёнини бошка- 
рйш ва ташкил килишда амалий фаолиятини бир бутунлигидир.

“Спорт курсаткичлари” - бу спорт махорати ва спортчи 
кобилиятини кайси даражаДа эканлигини курсатиб, аник 
натижаларда берилади. Аник холда, тайёрлаш тизимини сама- 
рали амалга ошириши мобайнида спорт курсаткичлари, 
спортчини иктидорлигини аниклайди. Юкори спорт курсаткичи
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булиб, шу спорт турида, максимал имкониятлардан фойда- 
ланилганини курсатади.

“Спорт натижалари” - спортдаги сон ва сифат даража- 
сини курсаткичидир.

“Спортчининг таснифи” - спортчини баркарор таснифи 
булиб, маълум вакт ичида ёки спорт мусобакаларида катна- 
шишини умумлашган якунидир.

Узбекистан Республикасида “ягона спорт таснифи” 
мавжуд булиб хар турт йилда узгариб туради. Спортни 
ижтимоий ходиса сифатида узига хос хусусияти шундан ибо- 
ратки, у асосан, жамиятга инсоннинг жисмоний сифатларини 
ривожлантирувчи восита сифатида хизмат килади, шу билан 
бирга, унинг маънавий камолатига хам кучли таъсир курсатади. 
Мазкур хусусияти жисмоний тарбиянинг муштарак белгисидир. 
Инсоннинг ижтимоий онгини ривож топганлиги жисмоний 
маданиятни вужудга келишидаги субъектив омили деб хисоб- 
ланади. Жисмоний тарбия ва спорт назарияси фан сифатида 
инсоннинг жисмоний тарбия ва спорт буйича жамиятда 
курсатган фаолиятини, янги шахснинг мазкур фаолият давомида 
конуний тарзда шаклланиши ва жисмонан комил инсон булиб 
етишишини урганади ва татбик килади. Жисмоний тарбия ва 
спортнинг ижтимоийлиги унинг окибатларидан самарали 
равишда манфаатдордир деб хисоблайди (О.А.Милштейн ). Бу 
окибатлар мажмуи, спорт билан шугулланган хар бир жамоа 
аъзоси, хар бир ижтимоий гурух учун канчалик фойда ёки зиён 
келтиришини аникдаб беради.

Буларга куйидагилар киради:
- ахолини барча ижтимоий гурух ва табакаларига жис

моний тарбия тизимининг ижтимоий таъсири;
- жисмоний тарбия бошкарувини ташкил килиш ва унинг 

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

булишига, унинг ижодкор шахе сифатида хар томонлама камол 
топишига, унинг мехнат фаолияти, ижтимоий сиёсий харакати, 
умуман, ижтимоий киёфаси ва фаолиятига, хаётда тутган урнига



спортнинг тарбия, таълим ва согломлаштиришга каратилган 
таъсирининг амалий натижаси;

- маш гул отдан буш вактларда самарали дам олиш усул- 
лари ва бундай дам олишнинг оммавийлиги;

- оммавий ахборот воситалари ор кал и жисмоний тарбия ва 
спортни таргиб килишнинг самарадорлиги;

- халкаро спорт харакатлари ва олимпия уйинларининг 
ривожланишига, турли мамлакат халклари уртасида тинчлик -  
тотувлик ва хамкорликнинг ривожланишига, кескинликни 
юмшатишга кушган х,иссасининг самарадорлигига богливдир.

Спорт хамита жамият олдида, бир катор мух,им вазифа- 
ларни бажариб келган хозирги кунда вазифалар бундан хам 
купая боради.

Спорт шахснинг дар томонлама ривожланишига махсус 
тарзда таъсир курсатади, хдётий куникма ва малакаларнинг 
шаклланишига ёрдам беради, маънавий, ахлокий ва аклий 
усишга, шахснинг мардлик, ирода, рухий тетиклик каби хусу- 
сиятларини чиниктиришга кумаклашади, инсонларда узаро 
хурмат, ду С1Л и к- и н о к л и к хиссиётларини тарбиялайди, узаро 
ёрдам, олийжаноблик, халоллик, байналминаллик рухи ва 
бошкалар спортнинг энг мухим фазилати хисобланади.

Спорт кунгилхушлик ва мухлислик билан биргаликда 
согломлаштириш вазифасини бажаради, унинг согломлаш- 
тириш турлари, дам олиш, жушкин хордик; чикаришга кара
тилган булиб, соглом хдётнинг асоси булиб хисобланади.

Наития - деганда, асосан, у ёки бу сохадаги таж- 
рибаларни умумлаштирувчи, табиат конунларини объектив 
равишда курсатиши асосий билимларни инсон онгида намоён 
булиши тушунилади.

Назария - илмий билимнинг олий шакли булиб, тамо- 
йиллар ва конунлар, тушунча ва функциялар, услубият ва 
коидаларини умумлаштириш ва тахлил килишда маълум 
сох,адаги билимларни бир бутунлигича тушунчага келтиради. 
Спорт назариясини хакикийлиги спорт фаолияти амалиётда 
аникланади ёки назария билан амалиёт бир-бири билан 
мустахкам боглангандир. Спорт назариясини объектив холати
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инсон фаолияти сохасини ижтимоий ходисаси сифатида, мусо- 
бакаларни утказиш ва ташкил килиш тизимини, мусобакаларда 
юкори спорт натижалари ва галабага эришиш, шу билан бирга, 
соглигини мустахкамлаш ва инсонни умумий жисмонйй 
ривожлантириш максадида укув-машк машгулотларини утказиш 
хисобланади. Спорт назариясини максади - фан сифатида англаб 
етиш, тавсиф, тушунтириш ва объектив конунларни башорат- 
килиш, спорт фаолияти жараён ва куринишларини, предмет 
тузилишини урганадиган ва ижтимоий холатларни уз ичига 
олиши, ташкиллаштирилиши, методик, биологик ва спорт билзн 
богликлигини хисобга олишдан иборатдир.

“Спорт назарияси” куп функционалли жамият х,одисас;и 
сифатида жисмоний маданият институти ва жи'смоний тарбия 
факультетларига мулжалланган укув дастуридаги х,ажми буйича 
спортчини тайёрлаш тизимидаги спортни хар хил сохаларй 
буйича укув предметидир.

Спорт назарияси гепотезо-дедуктив ёки индуктив-дедук- 
тив назария турига кириб, бу маълум тизим ва эмперик (амалий 
тажриба) холатини логик богликлигига эга.

Спорт назарияси бир-бири билан богланган, предмет ва 
ходисалар мажмуида, спорт сохдсига тааллукли билимлар тизи- 
ми куйидаги асосий функцияларга эга: тавсифловчи, тартибга 
туширувчи, башорат килувчи олинган натижаларни умумлаш- 
тирувчидир. Бундан ташкари, амалий ва методологик функция- 
лар билан фаркланади.

Спорт назариясида куйидаги элементар тузилишлар 
ажратилади:

1. Дастлабки эмперик асослари (тажриба йули билан) - бу 
спорт фаолияти тугрисида тажриба давомида танлаб олинган, 
назарий тушунтиришга мухтож маълумотлардир.

2. Дастлабки назарий асослари куйидаги таркибий кисм- 
ларга эга:

- куп йиллик ёки келажакдаги фаолият натижалариня 
англаб етиши ва амалий кайта тузилишида аник хаки катни 
ёритувчи бирлашган шакли тушунилади, бу эса англаб етган 
максадни уз ичига олади;
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- асосий тамойиллари да'стлабки холатда, кёракли кону- 
нйятларни билдирадиган назария кутадиган маълумотлардир.

3. Дастлабки мантикий асослари - спорт назариясида 
шундай тушунча борки, у ходиса ва предметлар хусусиятларини 
факат илмий холда эмас, балки илмий билимгача булган 
бйлимни хам курсатади.

4. Узининг назарий кисми - бажарилган машклардан йи- 
гйлган самарадорлиги колдик окибатини тушунтириш ва 
таедиклашни уз ичига олади.

Шундай килиб, спорт назарияси - бу спортни ахамияти 
ту#рисида тушунча бериладиган, конуниятлари ва асосий атам- 
ларига жамиятда амал килиш, унинг мазмуни ва шакллари 
буйича оптимал равишда спорт тайёргарлиги 6а мусобака 
фаолиятини бирлаштирадиган бир бутун тизимидир.

Спорт турларипинг таснифи. Бугунги замбнавий спорт- 
нйнг жуда куп ‘мустакил турлари пайдо булдики, уларнинг хар 
кайсиси узининг мусобака шаклй, махсус харакат таркиби, белла- 
шув коидалари ва мусобака фаолиятига бахо бериш усули билан 
бошка спорт турларидан ажралиб туради. Матвеев Л.П. (1977) 
cff&pT турлари ни харакат фаолиятига караб 5 гурухга булган:

Биринчи гурух - спортнинг бу тури жисмоний сифат- 
ларни чегарагача талаб киладиган спорт турлари булиб, 
сйгортчини уз шахсий имкониятига караб, муваффакият 
Кбзониши мумкин (бокс, гимнастика, кураш, спорт уйинлари, 
ейгил атлетика ва бошкалар);

Иккинчи гурух - юрувчй техник воситаларни бошкариш 
бйлан боглик булган спорт турлари (мотоцикл, автомобил, 
тайёра, яхта ва бошкалар), бундай турда спорт натижаси узд 
юрувчй техник воситаларига, уларни бошкариш кобшшятига 
боглик булади;

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

Туртинчи гурух - модел - конструкторлик фаолиятини 
^заро таккослаш турлари (авиамодел, автомодел ва шу кабилар- 
даги фаолиятлар);
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Бешинчи гурух - спортнинг абстракт - мантщий йул 
билан галаба козониш тури (шахмат, дамка);

Ёзги ва дишки олимпия уйинлари дастурига киритилган 
спорт турлари бошка х,ислатларга кура гурухларга бирлаш- 
тирилади.

1-гурух - даврий характердаги хдракат фаолияти билан 
боглик спорт турлари - сузиш, эшкак эшиш, енгил атлетика, 
велоспорт ва боищалар;

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

3-гуру* -  асосан, хдракатларни мувофиклаштириш билан 
боглик спорт турлари - спорт ва бадиий гимнастика, акробатика, 
сувга сакраш, батут, фигурали учиш ва бошкалар;

4-гурух - яккакураш бокс, кураш (барча турлари), 
киличбозлик ва бошкалар;

5-гуру* - спорт уйинлари футбол, хоккей, баскетбол, 
волейбол, сув полосини ва бошкалар;

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

Олимпия спорт турлари таснифи

Спорт уйинлари (мусобака машклари) бошкача к;илиб айт- 
ганда, уйналаётган медаллар микдорига (олтин, кумуш, бронза) 
караб таснифланадиган спорт турлари хам мавжуд.
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Енгил атлетика, сузиш, спорт гимнастикаси, академик эш- 
как эшиш, бокс ва бошкалар медаллар микдори куп булган 
спорт турларига киради. Лекин шу пайтнинг узида Олимпия 
беллашувларида футболчилар битта олтин, битта кумуш ва 
битта бронза медали учун кураш олиб борадилар.

Спорт турларини мусобака натижаларини белгилаш усули 
буйича хам таснифлаш мумкин.

1-гурух - метр улчов натижаларига кура спорт турлари - 
енгил-атлетика, огир атлетика, велоспорт, тог чангиси, чанги, от 
спортлари ва бошкалар;

2-iypyx - узининг аникпиги, гузаллиги, мазмундорлиги, х,ара- 
кат амплитудасига кура, натижаси балл билан бахоланган спорт 
турлари - гимнастика, акробатика, фигурали учиш ва бошкалар;

3-гурух - яккакураш ва спорт уйинлари турлари. Спорт 
турларига кура гурухларга булинади:

- мусобака фаолияти вакти чекланган турлари (футбол, 
хоккей, баскетбол, кул тупи ва бошкалар);

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

- чекланган вакт тугагунча галабага эришиш мумкин 
булган турлар (бокс - нокаут, кураш - соф галаба).

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

Спорт машкларини гурухлаш тарзининг куп кирралилиги 
хал этилаётган масалалар характерига кура, у ёки бу тафсилот 
туридан фойдаланиш имконини беради.

1.2. Спортнинг функциялари

Спортда дам олишни ташкил килиш сохасида ёки орга- 
низмни махсус кайта тиклаш тизимида, чарчашга карши кураш 
омили сифатида эмоционал талабларни кондиришда ва орга- 
низмни вактинча йукотган функционал имкониятларини кайта 
тиклашда купрок ишлатилади.
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Спортнинг функциялари

1.2.1 .Спортнинг мусобака 
 функцияси_______

1.2.2. Согломлаштириш 
рекреатив функцияси

I I
-Норматив функцияси -Согломлаштириш

функцияси
-Гедонистик (ахлокий 
таълимот)

-Тайёргарлик функцияси

-Томоша курсатиш

1.2.3. Информация - башорат килиш функцияси 
_

-Информация функцияси;
-Билиш функцияси;
-Маърифат функцияси;
-Башорат килиш (эвристик) функцияси;
-Акл -  идрок, заковат функцияси.

1.2.4.Fоявий функция 1.2.5. Спорт дастури - 
меъёрий ва ташкилий 

______ асослари______

-Fоявий функцияси;
-Сиёсий функцияси; 
-Умумлаштириш функцияси; 
-Ахлокий тарбиявий 
функцияси;
-Байналминал-интегратив 
функцияси.

-Оммавий спорт 
функцияси;
-Захирадаги спортнинг 
функцияси;
-Спорт юкори 
курсаткичлар;
-Эътибор, обру, нуфузли 
функцияси.____________
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Уз - ^зини текшириш учун саволлар:

1. Спорт назариясининг асосий атамаларига тавсиф беринг.
2. Спорт ижтимоий ходиса сифатида.
3. Спорт назарияси фани тугрисида нималарни биласиз.
4. Спорт турлари буйича харакат фаолиятига караб кандай 

гурухларга булинади.
5. Спортнинг функцияларига тавсиф беринг.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар:

1. Каримов И.А. Узбекистоннинг уз истиклол ва тарак- 
киёт йули. -Т.: Узбекистон, 1992.

2. Каримов И.А. Миллий истиклол гояси: асосий тушунча 
ва тамойиллар. -  Т.: Узбекистон, 2000. -  80 б.

3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. -  М.: 
Фис, 1977.

4. Платонов В.П. Теория спорта. -  Киев, 1989,
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений. -  Киев, 

1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. 

-Т ., 1994.
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II БОБ. СПОРТ МУСОБАКАЛАРИ ТИЗИМИ

2.1. Олимпиада спорт мусобакалари

Спорт мусобакалари узига хос фаолият булиб ракиблар- 
нинг харакатини тартибга солишда катта роль уйнайди, 
уларнинг айрим кобилиятларини объектив равишда солиштириб 
куришга ва жисмоний сифатларни максим ал даражада намоён 
булишини мусобака давомида харакатланишни максимал 
даражада таъминлашга имконият яратади. Спорт хозирги 
куринишда бир катор узига хос хусусиятларига эга:

1) Спорт мусобакапар фаолиятида ракобат даражасини 
кетма-кет ютукларга булган талабларни ортиб бориши, спорт 
мусобакаларининг тизимига асосланиб ташкил этилади (юкори 
рингга куй и мусобакаларда катнашганлар куйилади ёки пастдан 
юкорига).

2) Мусобакада бевосита бажариладиган хдракатларнинг, 
бошкарилиш шароит ва ютукларини бахолаш усулларини 
тенглаштириш хисобига амалга оширилади. Бу тенглаштириш 
мусобакалар утказишнинг умумий меъёрлари сифатида муайян 
коидалар билан мустахдамланади.

3) Мусобакалашувчиларни хатти-харакатлари ноантого- 
нистик ракобат тамойилларига мувофик тартиблаштирилади.

Спортчи танлаб олган туридаги курсаткичларни индиви
дуал холда уз имкониятларига караб намойиш килади. Бу нати- 
жалар ё жисмоний галабани ёки ракибни ютиш (баллар, голлар, 
очколар ва Х-к.) натижасини яхшилаш учун вакт бирлигида, 
масофада, огирликда белгиланиши мумкин. Юкори спорт 
натижаси спортни шу кундаги ривожланишида инсон имконият- 
ларини эталони булиб х,исобланади. Уларга таккослаб хар бир 
инсон узининг спорт натижаларини солиштириб куриши мум
кин ва шунга асосланиб, натижаларни яхшилашни режалаш- 
тириши мумкин. Юкоридагилардан спорт натижаларини эталон- 
лик ва рагбатлантирувчи роли я к кол куринади. Спорт натижа- 
лари дар доим куп омиллик ходисадир (бу эса купгина 
сабабларга боглик). Жамиятдаги спорт натижалари тараккиётига 
таъсир этувчи омиллар булиб хисобланади.
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1) Спортчининг индивидуал таланта ва юкори натижага 
тайёргарлик даражаси.

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

3) Спорт харакатининг кенглигига ва уни ривожланиши- 
нинг умумий ижтимоий шароитларига боглик.

Спорт мусобакаларининг хусусиятларини урганиш, спорт 
сохасидаги мутахассисларни кизиктириб келган ва хозирги 
кунда хам уз ахамиятини йукотгани йук-

Биринчидан, мусобака спортни асосий мазмунини ташкил 
этади. Иккинчидан, спорт мусобакалари, спорт машгулотидан 
генетик ва буйсуниши буйича “каттадир”. Маълумки, инсон 
маънавияти ва маданиятини ривожланишида, хар хил яккама- 
якка кураш ва спорт элементлари уртасида уйинлар биринчи 
булиб ташкил топган. Кейинчалик эса уларни шакллари, услуб- 
лари ва элементлари ташкил топа бошлагандан кейин тайёргар
лик куриш йуллари аниклана бошланди. Х,озирги кунда спортда 
бу йуналишни куп сохаси буйича спортчилар тайёрлашни илмий 
асосланган тизими ташкил килиниб спорт машгулотларини хам 
уз ичига олади.

Учинчидан, спорт мусобакалари спортчининг жисмоний 
тактик-техник имкониятларини, захираларини ва спорт жамоа- 
сини имкониятларини аниклашда “Полигон” булиб хисобла- 
нади. Шунинг учун факат мусобака вактида психологик карама- 
каршиликларни енгиш учун ракобатчилик хосил килинади 
хамда спортчини мусобака фаолиятини психологик структураси 
аникланади. Мусобакалар тизими уз ичига бир катор официал ва 
официал булмаган мусобакаларни бирлаштириб, спорт 
фаолиятини нисбатан алохида шакл сифатида ташкил килади. 
Булар маълум тартибда узининг масштаби, ахамияти, спортчини 
тайёрлаш боскичлари ва бошка шароитларига караб булинади.

Мусобакаларда асосий уринларни абсолют биринчиликлар 
(шахсий ва жамоа) дунё ва олимпиада уйинлари хам эгаллайди. 
Бундай асосий максадга йуналтирилган мусоб;
тайёрлашга маълум даражада таъсир курсатг
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машгулотнинг айрим боскичлари режалаштирилади, юкори 
спорт натижаларга оптимал равишда тайёрлаш вакти ва 
бошкалар аникланади. Бошка купгина мусобакалар тайёргарлик 
учун утказилади. Спорт машгулотларини умумий вактидан 10- 
15% мусобака вактини аниклайди.

Мусобака фаолияти - бу тартиблаштирилган ракобат бу
либ, уз кобилиятини объектив равишда солиштириш ва макси- 
мал даражада натижа курсатилишини таъминлаш хам да 
тартибга солишдир. Бу бир канча махсус хусусиятларга эга:

1. Мусобака тизимида ракобатни ошиб бориш даражасига 
караб хамда ютукка булган талабга нисбатан (дастлабки ва 
официал мусобакаларда) фаолиятини ташкил килишга.

2. Мусобака утказиладиган воситаларни амалга кири- 
тишда спортчини фаолияти, шарт-шароити ва югукларини 
бахолаш йулларини тартиблаштириш, маълум коидалар хдмда 
мусобакани умум меъёрлари билан мустахкамланади.

3. Мусобакалашувчиларни хулкини ва узини тутиш 
тартибига хам боглик.

Спорт мусобакалари - хис-хаяжон холатидаги куринишда 
булиб, хозирги кунда 100 дан ортик спорт тури буйича мусобака 
утказилади. Хдр кайси спорт тури мусобака утказиш учун 
узининг методик хусусияти, катнашиш шарти, утказиш коидаси 
ва голибларни аниклаш ва бошкаларни талаб килади.

Мусобака кисман спортчини тайёрлаш тизимига киради, 
чунки факатгина шахсий спорт тайёргарлигига эга булмасдан, 
ижтимоий вазифаларни хисобга олган (таргибот, кургазмалилик 
ва б.к.) холда хам ташкил килинади.

Спорт мусобакаси - уйин шаклида ракобат килиш шакли 
булиб, жисмоний тайёргарлиги, харакат малакаси ва машкларни 
бажариш санъати ёки уйлащ ва тафаккур килишни ривожлан- 
тиришни аниклаш максадида утказилади.
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1-жадвал
Атлетик спорт турларида мусобака голибларини 

апнклаш буйича 3 та синфга булинади:
1-синф натижани 
инструмент 
Оркали улчанади- 
ган спорт турлари

3 гурухга 
булинади

1 .Натижа. Машк бажаришга 
кетган вакт билан аниклана- 
диган спорт турлари

2.Натижа. Узунлик улчами 
билан аникланадиган спорт 
турлари

3.Натижа. Огирлик улчови 
билан аникланадиган спорт 
турлари

2-синф. Натижали, 
объектив курсат- 
кйчлар билан 
аниклаб булмай- 
диган спорт 
турлари

2 гурухга 
булинади

1 .Куриш билан натижани 
аникланадиган спорт турлари

2.Шартли равишда кабул 
килинган коида буйича

Бу гурух яна 3 кичик 
гурухларга булинади

1 .Кичик гурухга -
2 ракиб, мусобака 
вактида контактда 
б^лади (яккама 
якка кураш)

2 ракиб бир бири 
билан контактда 
булмайди (спорт 
уйинлари 
теннис)

3.Кичик гурухга партнёрлар 
ва команда уйинида бир- 
бирига бевосита боглик холда 
Уйнаш

3-синф куп кураш 
спорт турлари

2 гурухга були
нади

1 .Бир спорт туридан тузилган 
куп кураш (енгил атлетика, 
гимнастика)
2. Х,ар хил спорт туридан 
тузилган куп кураш
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2-жадвал
Мусобакаларни туркумларга булиниши

1. Ахамияти буйича Тайёргарлик, асосий, максадли.
2.Мазмуни буйича Е/атл, сузиш ва х.к. спартакиадаиар, 

Олимпиада уйинлари (мажмуали)

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

4.Идоралар ёки 
территория тамойили 
буйича

“Динамо” КСЖ буйича, Республика, СНГ, 
Овропа, миллий, халкаро, дунё 
биринчиликлари

5. Хал киладиган 
вазифаси буйича

-назорат
-классификация
-танлаш
-биринчилик учун 
-кургазмалилик

б.Ташкил килиш 
характери буйича

Очик, ёпик, анъанавий, матчли, сиртдан 
тенглаштирилмаган

7.Синов олиш шакли 
буйича

Ш ахсий, жамоа, шахсий -  жамоа

8.Утказиш тизими 
буйича

Айланма тизимида, чикиб кетиш билан, 
аралаш

9.Еш категориялари 
буйича

Болалар усмирлар, ёш спортчилар, каттапар, 
карилар.

10 Датнашувчиларнинг 
жинси буйича

Эркаклар учун, хотин-кизлар учун.

11 Датнашувчиларнинг 
касбини йуналиши 
буйича

Мактаб, талабалар, харбий ва х.к.

12.Соглигини огиш 
характери буйича

Курлар учун, карлар, якиндан курувчи, 
полиомилет билан касалланганлар учун.

Одатда, энг мухим саналган йирик расмий мусобакалар 
спортчини тайёрлашдаги давомий жараённинг якуни хисобла
нади. Уларда имкони борича юкори спорт натижаларига эри- 
шиш зарурати купинча бундай мусобакаларнинг юксак макоми- 
ни, шунингдек, уларга тайёргарлик тизимининг таркиби ва 
мохиятини белгилайди. Бошка мусобакалар саралаш, жамлаш, 
тайёрлаш ёки назорат характерига эга булиб, турли техник- 
тактик вазифаларни бажариши мумкин.
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3-жадвал
Спорт мусобакаларининг асосий турлари ва спортчини 

тайёрлаш вазифаларини хал этишга йуналтирилганлиги

Тайёрлов Назо
рат

Жамлаш Саралаш Асосий,
бош,
Кульмина
ция

Номлари Вазифаси
Тайёрлов
мусобакалар

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

техник усулларни ишлаб чикиш;
-мусобака беллашувини олиб боришнинг 

максадга мувофик булган тактик куринишларини 
танлаш;
-мусобака тажрибасига эга булиш;
-кучли ракобат шароитига мослаб рухий 

сифатларни такомиллаштириш
Мусобакаларнинг бу тури машк жараёнида мухим 

урин тутади
Назорат
мусобакалари

-жисмоний, техник, тактик, рухий 
тайёргарликнинг барча томонларини бахолаш 
асосида тайёргарлик даражасини назорат килиш; 
-спортчи ёки жамоа мусобака фаолиятининг 

кучли ва заиф томонларини аниклаш; 
-тайёргарликни боришига (зарур булса) тегишли 

тузатишлар киритиш
Жамлаш
мусобакалари

-мусобака фаолиятини андазасини ишлаб чикиш; 
-мусобака фаолиятининг турли куринишларини 

синаб куриш;
Бу айникса, беллашув олиб бориш тайёргарлиги 

ва тактикаси (усули) турлича булган ракиб билан 
учрашувда фойдаланиладиган якка кураш ва спорт 
уйинларига тааллукли;
-асосий мусобакаларни утказиш мулжалланаётган 

шароитга имкони борича якин булган холат 
яратилади.

Саралаш 
мусобакалари 
асосий, бош, 
кульминацион 
мусобакалар

-асосий мусобакаларда иштирок эттириш учун 
спортчиларни танлаш.
-галабага эришиш ёки юкори урин эгаллаш

21



МУСОБАКА УТКАЗИШ УСУЛЛАРИ 
(Уйин тизими)

Х,ар хил спорт турлари буйича мусобака амалиётида 
мусобака утказишнинг куйидаги усуллари кулланилади:
а) айланма 
усул

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

б)уйиндан 
чщиш

- бунда спортчи (жамоа) биринчилик учун 
кураш да бир ёки икки маглубйятдан кейин 
(мусобака шартига биноан) беллашувни да
вом эттиришдан махрум этиладй.

в) оралик - бунда юкоридаги хар иккала усул аралашма 
холда кулланилади;
Мусобака утказишнинг у ёки бу усулини 
куллаш ушбу мусобака хакидаги низом билан 
белгиланади.

Мусобака утказишнинг у ёки бу усули мусобака олдига 
куйилган вазифа, мусобака якунланиши лозим булган муддат; 
спортчилар (жамоалар) сони, уларнинг спорт тайёргарлиги, укув 
ишлаб чикаришда бандлиги ва худудий жойлашганлиги, кат- 
нашчилар беллашувини утказиш учун зарур булган жойлар 
(майдон) мивдори хамда албатта, м'аблаг билан таъминланишига 
караб белгиланади.

Спорт мусобакалари педагогик, спорт, методик ва ижтимо
ий сиёсий вазифаларни ечишга якиндан ёрдам беради.

2.2.Спортчининг мусобака фаолияти.
Мусобака фаолиятининг тузилиши

Ёш спортчилардан тортиб махоратли .спортчиларгача 
мусобака жуда мухим ахаМият касб этади.

Мусобакаларга катнашмай туриб, спорт фаолияти хакида 
гапирмаса хам булади.

22



Мусобакалар - спортчилар учун рагбатлантирувчи омил 
ХЙсобланади ва шу пайтнийг узида спортчидан юкламани 
тббора ошириб бориш, иродани тарбиялаш, спОрт курашига 
урганиш ва машк жараёнини назорат килишга ургатади.

Спортчинйнг мусобакаларда куп катнашиши шунчалик 
тажрибага эга булишлигини амалиёт курсатиб турйбди. Негаки, 
спортнинг барча турлари буйича беллашувлар сони ортиб кетди. 
Масалан, юкори махоратли велосипедчи, спринтер йил давоми- 
да 200-250 мартадан муеобакага чикади. (Д.А.Полишчук, 1982).

Малакали сузувчиларнийг мусобака тайёргарлиги кун 
т&ртиби хам тигиз булади. Ййлига мусобакалар сони 25-30, 
давомийлиги 1 кундан 3-5 кунгача, 120-140 мартагача стартлар 
булади (В.Н.Платонов, 1986). Уз мохиятига кура, асосий хисоб- 
лайган машкларйинг якуний нуктаси булган бош мусобакалар 
с ф й и  куп булмаслиги керак (иилига 3-4 марта, спорт уйинлари 
буйдан мустаснО). Бош мусобакалар оддийдан мураккабга ва 
Кййинчилигига караб жойлаштирилиши лозим. Уларни жорий 
fil^ira шундай жойлаштириш керакки, бунда спбртчи хал ки- 
лувчи энг мухим муеобакага д'оимий тайёрланиш имкониятига 
эг*й‘ булсин, мусобакалар орас'йда жисмоний хамда рухий дам 
ОЙсин ва бир мусобакада аникланган камчиликлар машк 
и^раёнида кейикРти мусобакаларгача тузатилсин.

Мусобака даврида спортчи иштирокининг сони энг аввало, 
Ĉ fepT тури хусусиятига боглик. Спорт турларида мусобакалар 
(ХЙфтасига 1-2 мусобака кунлари) чидамлиликда аЛохида талаб- 

куядиган ва узокрок тикланишни талаб этадиган спорт 
турларидагига Караганда купрок утказилади.

Спортчини мусобакаларда иштирок этишга тайёргарлик 
тй'зимида куйидагиларни хисобга олиш зарур:

- спортчи учун мусобакалар хафсала билан танланиши ва 
аета-секин кийинлашиб борадйган булиши лозим;

- мусобакада куч жихатдан тенг булган спортчилар кат- 
нвшиш;

- юкори даражадаги юту кл ар га эришиш учун зарур булган 
ИСйкдордаги мусобакаларда катнашиш зарур;
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- вактни у ердан бу ерга кучиш ва х.к. х,амда кучни куп 
талаб киладиган мусобакаларнинг купайиб кетиши машк 
ишларини чеклаб, спортчи тайёргарлигига салбий таъсир этиши 
мумкин;

- мусобакалар таквими (кун, таксимот, мусобакалар ки- 
йинлиги даражаси) шундай шароит яратиши керакки, бунда 
спортчига катта имкон яратилсин. Утказилаётган барча мусоба
калар шу максадга каратилмоги зарур.

Шундай килиб, спорт мусобакалари эришилган ютукларни 
намойиш килиш, айрим спортчи ва жамоанинг ютукларини 
бахолаш ва солиштириш усули экан.

Спортчиларни мусобака вактидаги фаолияти мусобака 
фаолияти деб юритилади. Мусобака фаолияти энг юкори спорт 
натижаларига эришишга каратилган айрим харакат, усул, ком- 
бинациялардан иборат тайёргарликнинг техник, жисмоний, 
тактик, рухий интеграл даражаси билан таъминланади. Спорт 
мусобакаларида катнашиш мусобака фаолияти куринишининг 
шакли хисобланади. Спорт беллашуви вакти чекланган ракиб- 
лик хисобланади, бу жараёнда беллашаётганларнинг кобилият- 
ларини объектив равишда солиштирилади.

4-жадвал
Мусобака фаолияти

Спорт Унинг Белла-
мусо курини шув
бака ШИ утказиш

ларида шакли нинг
катна хисоб чеклан
шиш ланади ган вакти

Ракиблар- 
нинг имко
ниятларини 

объектив 
солишти
риш йули 

билан

Спорт
натижа
ларига

эришиш

Унинг
мак-
сади

Хисоб
лана-

ди

Мусобака фаолиятининг хусусиятлари

Ракобат даражаси ва ютукларига булган талабни аста-се- 
кин ортиб бориши (спортчини юкори даражадаги мусобакаларда 
натижаларига тугридан-тугри богливдир). Республика микёси- 
даги мусобакаларда катнашиш учун вилоятда утказилган мусо-
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бакаларда тегишли урин эгаллаш зарур (табийки, республика 
мусобакаларида вилоятлардагига Караганда, галаба учун ракобат 
кучли булади).

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

- ноантогонистик (дустона) ракобат (мусобакалар коида
лари) доирасида беллашув утказиш тартиби (тарбия).

5-жадвал
Мусобакадаги вазиятни тартибли равишда узгариши

Беллашувнинг 
угган вазияти

Беллашувнинг 
хозирги вазияти

Беллашувнинг 
тахминий булажак 

вазияти
i' _  _ _ I .  . .  J к

Беллашув жараёни (спорт мусобакаси) мусобакадаги 
вазиятини тартибли равишда узгартириб туришни англатади.

Х,озирги вазият полати кейингисининг муваффакиятини 
таъминлайди, шу пайтнинг узида хозирги вазият холати 
аввалгисига боглик булади.

Спортчининг мусобака Фаолиятини белгиловчи жихат 
куйидаги таркибий кисмлардан ибоуат булади:

- вазиятни идрок этиш;
- ракиб ва шерикларнинг юриш-туриши;
- уз ахволининг динамикаси;
- олинган ахборот тахлили ва уни мусобакаларнинг 

тажрибаси ва максади билан солиштириш;
- фикран асосий карорни кабул килиш;
- фикран кабул килинган карорни амалга ошириш.
Масалан. курашчининг мусобака фаолиятида куйидагича

таъкидланади:
- курашишининг пухталиги (кулланилган усулларнинг 

умумий сони буйича);
- хужум харакатларининг самарадорлиги;
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- х,имоя харакатларининг самарадорлиги;
- чарчаган шароитдаги харакатларнинг самарадорлиги.
Гимнастикачиларнинг мусобака фаолиятида куйидаги- 

ларни курсатиш мумкин:
- мажбурий харакатларни бажарилишини махсус талаб- 

ларга мослиги;
- эркин дастурдаги машклар компазициясини уларнинг му- 

раккаблик даражасига мослиги;
- мусобака дастурига киритилган машклар таркибий кисм- 

лари ва булимларини бажарилишининг махоратлиги;
- машклар орасидаги алоканинг мураккаблиги ва хослиги;
- амплитуда, маънолилик, аниклик ва х.к.
100-200 методик киска масофага югурувчи спортчининг 

мусобака Фаолиятида камида тЪртта куйидаги хислатларни 
курсатиш мумкин:

- старт ишорасини тез илгай олиш;
- старт Чизигидан (паст стартдан тахминан 30 метргача) 

лахзада тезлай олиш;
- катта тезлик билан югуриш;
- финишнинг самарадорлиги.
Сузувчининг жахон рекорди даражасидаги мусобака фао- 

лиятининг (100 метрга эркин усулда сузиш) тахминий тахлили.
Бу ерда таркибий кисмини ажратиб курсатиш мумкин:
1. Стартнинг самарадорлиги (дастлабки 7.5 метрни сузиб 

утиш вакти);
2. Стартдан масофавий сузишга утиш чогидаги тезлик (м/с);
3. Масофавий сузиш участкасидаги тезлик (м/с);
4. Масофавий сузишда бурилишга утишдаги тезлик;
5-6. Бурилишнинг самарадорлиги (15 метрни сузиб утиш 

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

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

сузиб утиш вакти буйича).
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Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Нима учун кейинги пайтларда (30-40 йил ичида) 
айникса, каггик чарчатиб куймайдиган беллашувлар 
билан боглик спорт турларида мусобакага тайёргарлик 
хажми айникса кенгаййб кетди?

2. Спорт йили давомида узингиз катнашган мусобакалар 
мисолида улардаги кийинчиликни аста-секин усиб 
боришийи кузатинг.

3. Узингизнинг мусобака фаолиятингиз тузилишидаги 
таркибий кисмларни тасвирлаб беринг (нималардан 
иборат).

4. Мусобака фаолияти жараёнида уз харакат 
тактикангизни узгартирганмисиз? Агар узгартирган 
булсангйз нима учун хар бир холатдаги сабабини 
аниклашга харакат килинг.

Фойдаланйш учун тавсия этиладиган адабйётлар:

1. Каримов И.А. Узбекистон келажаги буюк давлат. -Т.: 
Узбекистон, 1992.

2. Каримов И.А. Хозиргй боскичда демократик ислохат- 
ларни чукурлаштиришнинг мухим вазифалари. -Т.: 
Узбекистон, 1996.

3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки. -  М.: 
Фис, 1977.

4. Платонов В.П. Теория спорта. -  Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений. -  Киев, 

1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

-Т .,  1994.
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III БОБ. СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИ

3.1. Спортчини тайёрлаш тизимига тавсиф

Узбекистан Республикаси мустакилликка эришгандан 
кейинги йилларда Узбекистоннинг биринчи Президента 
И.Каримов спортни ривожлантириш ва уни оммавийлигини 
ошириш тугрисида катта гамхурлик килди.

Бу борада спорт тараккиётининг бугунги боскичида биз 
шундай хусусиятларни курамизки, улар спортчини тайёрлаш 
жараёнига жиддий таъсир курсатиб, тренер билан спортчи 
олдига янгидан-янги мураккаб вазифа ва топшириклар куяди, бу 
вазифа ва топшириклар эса, уз навбатида, машк жараёнини 
ташкил килишнинг энг муносиб шакл ва усулларини излаб 
топишга мажбур этади:

- бугунги спортчилар эришган юксак курсаткичлар дара- 
жасини янада юксалтириш учун жах,оннинг энг юкори малакали 
спортчилар тайёрлаш услубини, шунингдек, спортчини тайёр- 
лашда узок йиллардан бери кулланилиб келаётган бугунги 
ташкилий-услубий услубни хам батамом такомиллаштириш 
талаб килинади.

- Энг йирик спорт мусобакаларида эришилган ютук- 
ларнинг натижалари тобора ошиб бораётгани сабабли мусобака 
курашлари них,оятда кескинлашиб кетди. Бу дол спортчилар- 
нинг техник ва амалий мах,оратининг самарадорлиги, баркарор- 
лиги ва устуворлигига, уларнинг устма-уст булиб турадиган 
масъулиятли стартлар шароитда ахлокий иродавий ва рух,ий 
тайёргарликка булган талабни бенихоя оширади.

- Юксак малакали спортчилар махсус жисмоний тайёргар- 
ликнинг шу кадар юксак чуккисига чикканларки, энди ундан 
юкорирокка кутарилиш энг огир ва энг мураккаб вазифа булиб 
колди, шунга кура, махсус жисмоний тайёргарлик самара- 
дорлигини ошириш захираларини кидириш ва шу билан бирга, 
умуман, машк жараёни тизимида янгича усул ва услублар зарур 
булиб колди.

- Машк юкламаларни хджми ва шу кадар катталашиб, 
огирлашиб кетдики, уни йиллик цикл доирасида хамда унинг
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хдр бир бос кич и ичига окилона сингдириш масаласи кундаланг 
килиб куйилди. Шу билан бирга, машгулот самарадорлигини 
оширишнинг бирдан бир усули, деб эътироф этилган 
муносабатда булиш зарурати тугилди. Шунга кура, биринчидан, 
турлича имтиёзли йуналишларда булган юкламалар уртасидаги 
энг куп фойда берадиган нисбатини, иккинчидан, машкларни 
ташкил килишнинг янги усулларини кидириш зарурати вужудга 
келди. Зеро, бундай машклар спортчида энергия захирасининг 
сарфланиши ва кайта тикланиши уртасидаги аник муносабатга 
суянган холда, унинг организм фаолиятидаги мосланиш имко
ниятларини туда амалга ошириш учун энг макбул шароитни 
кузда тутади.

- Машкнинг услубий масалаларини хал килишда фаннинг 
вазифаси ошди, юкори малакали спортчиларни тайёрлаб етка- 
зиш, спортчи организмидаги хаётни таъминловчи функционал 
услубларга тулаконли таъсир курсатиш ва бундай услубларни 
Ута юксак фаолият даражасига кутариш билан бевосита бог- 
ликки, эндиликда спортчини замонавий усулда тайёрлаб етка- 
зишнинг ута мураккаб муаммоларни илмий-услубий маълу- 
мотларсиз факат соглом акл ва хиссиётга суянган холда хал 
Килиб булмайди.

6-жадвал
Шарт-шароит

Илм олиш Спортчи Машгулот
Ривожланиш Мусобакалар
Тарбия Тренер Кучни тиклаш
Илмий методик
таъминот
гурухи

Таъминот
гурухи

Моддий техник ва 
хужалик 
таъминоти 
гурухи

Спортчини тайёрлаб етказиш усуллари илмий-услубий 
1СОСлар мажмуи, шунингдек, спортчиларни муайян мутахас- 
|ИСЛар буйича тайёрлашни изчиллик билан амалга оширувчи 
ЙШ кил от л ар (муассасалар) х,амжихатлиги самарасидир.

29



1. Юкоридаги жадвалдан куриниб турибдики, юксак мала
кали спортчини тайёрлашга шарт-шароит спортчи-мураббий 
мажмуи ягона асосий негиз хисобланади. Бу мажмуа ичида энг 
катта юклама спортчининг зиммасига тушади, чунки айнан шу 
спортчи бир катор харакатлар (илм олиш, ривожланиш, тарбия, 
машгулот, мусобака, организмини кайта тиклаш) таъсирига 
тукнаш келиши керак. Вахоланки, спортчи узига мустакил шахе 
сифатида мураббийсиз, моддий-техник ва хужалик таъминоти, 
илмий-услубий таъминот, гурухларсиз муеобакага тайёрлана 
олмайди. Бугунги спортчининг хар тарафлама (хам жисмоний, 
хам аклан, хам ххлокан) ривожланиши, шунингдек, жисмоний, 
техник тактик, аклий, функционал жихатдан тайёрлангЯи 
булишини талаб килади.

7-жадвал
Ташкилотчи

Мусобака ва укув 
йигинларни 
уюштириш

FoflBHft-
тарбиявий

ишлар

Мувофиклашти- 
риш хизмати

Ташкилотлар билан 
мулокот

Кадрлар тайёрлаш 
ва кайта тайёрлаш

Режалаштириш 
хакидаги 

маълумотларни 
туплаш ва тахлил 

килиш

Буш вакт ва 
хордик чикариш

2. Спортчини тайёрлаб етказиш услубЛарини куздан 
кечириш учун биз, бу фаолиятни ташкилий жихатига мурожаат 
килайлик.

Куриниб турибдики, гоявий-тарбиявий иш ва ахлокий- 
иродавий хислатларининг тарбиялаш биринчи уринга куйилгаН, 
зеро ушбу фаолиятлар яхши йулга куйилган такдирдагина, 
узини, мураббийни, гурух аъзоларини, ракибини ва бошкаларни 
амалий хурмат килиши мумкин. Мураббий билан спортчи юко- 
рида курсатилганидек, эзгу вазифаларни ривожлантириш билан 
бир пайтда, спорт конунини бузувчиларга карши, ичкилик-
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бозлик, безорилйк, фахш ва узга ахлоксизларга карши хамма 
жойларда хам мунтазам равишда кураш олиб борйшлари керак. 
Спортчилар орасида босар-тусарини билмай колган, огзи катта, 
мутакаббирлар, чемпионлик шахсига сиги ниш ни талаб килувчи- 
лЙр хали куп учраб туради. Спортчилар тарбиясининг тугри 
йулга куйилмаганлиги, модалар кетидан кувиш, спортчиларимиз 
шаънига (айникса, чет элларда) дог тушириш каби салбий 
Кйлмишлар мавжуд.

Мусобакалар ва укув йигинларини режалаштиришни хам 
албатга, ташкилйй иш деб хисоблаш керак. Бу хар кандай спорт 
ишида энг масъулиятли жараёндир. Мусобакаларни шундай 
режалаштириш керакки, улар спорт машгулотлари утказила- 
диТан муддатларга албатта мос тушиши, уз амалйётига караб 
тадрижий равишда утказилсин, шунингдек, энг йирик мусобака- 
л&рнинг кандай шароитда (иклим, жойнинг денгиз сатхидан 
к!айча баландлиги, вакт минтакаси ва бошка) утказилиши хам 
Хйсобга олиниши керак. Мусобакаларни йиллик цикл режасига 
т^гри таксимлаШ, спорт натиЖаларининг усишики жадаллаш- 
тТиради, мусобака шароитига мосланишига имкон тугдиради.

8-жадвал
Йиллик цйклда юкори таснифли спортчиларни расмий 
Мусобака ва стартларга чикиш ва машгулот кунларида 

эришилган хажми

Спорт
■Турлари

Мусобака
кун-

ларини

Старт-
лар

сони

Спорт
турлари

Мусобака
кунлари

сони

Старт
лар
сони

Г имнас 
тика

25-30 210-250 футбол 70-85 70-85

Сувга
Сакраш

25-35 275-360 Стол
тенниси

75-80 380-420

К.ИЛИЧ-

бозлик
30-40 415-480 Сув

майдони
60-65 60-65

Укув йигинларини ташкил килиш ва утказиш услуби хам 
Мусобакалар даражаси (ранги)га боглик: бундай йигинларда
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бажариладиган хдр битта иш нихоятда пухта уйланиши керак. 
Масалан, спортчиларни йигин утказиладиган жойга олиб бориш; 
машгулот кунларнинг пухта режалаштирилган тартиби, дам 
олиш; овкатланиш тартиби, машк утказиладиган жойлар ва 
хоказо ишлар. Булардан ташкари, тарбиявий ишлар, тиббий 
хизмат, илмий-услубий таъминот амалга оширилади. Йигинлар 
турлича йуналишда булиши мумкин: укув-машк йигини, куч 
йигиш йигини, назорат-тайёргарлик йигини, мусобака йигини ва 
хоказо. Шуни хдм айтиб утиш жоизки, йигин буладиган 
жойларда спортчи учун яхши шароит яратиш лозим.

Укув-йигинларини уюштирувчилар бошка ташкилотлар 
билан яхши алока урнатган булишлари зарур.

Спорт хакида маълумотлар йигиш ва уларни тахлил килиш 
йули билан нафакат спортнинг бугунги мавкеини, шунингдек, 
келажагини дам куз олдимизга келтиришимиз мумкин. Бу 
уринда турли хил мувофиклаштириш хизматлари мужассам- 
ланади (мураббий, спортчи, шифокор, психолог, методист ва 
бошкалар улар янги техник харакатларни тузилиши, амалий 
мураккаб машгулотларга функционал тайёргарлик, психологик 
тайёргарлик каби масалаларни биргаликда хал киладилар, яъни 
спортчилар 2005 йилнинг моделини тузадилар.

Терма командаларни бундай мутахассислар билан таъмин- 
лаш учун хамма ерда мунтазам равишда янги кадрлар тайёрлаш 
ва эски кадрларни кайта тайёрлаш ишларини олиб бориш керак. 
Хозирги кунда терма гурухлар учун олий тоифадаги мураббий- 
ларнинг малакасини оширувчи бир йиллик курслар очилмокда. 
Спорт хакамларидан наинки, хакамлик махорати, балки жисмо
ний, функционал тайёргарлик хам талаб килинмовда. Мураб- 
бийлар учун илмий ва методик конференциялар утказилади, 
олий даражадаги мутахассисларни таклиф килиш йули билан 
мураббийлар тажриба алмашадилар ва вакти - вакти билан кайта 
аттестация килиниб турилади.

Укув йигинлари ва мусобакалар пайтида спортчиларнинг 
буш вакти ва дам олишйни тугри ташкил килиш ва самарали 
утказиш зарур. Терма командаларда гоявий-сиёсий тарбия 
ишлари, гурух аъзоларининг ёшига караб, турлича олиб бори-
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лади. Спортчиларнинг гоявий-сиёсий тарбияси таркибига наза
рий семинарлар, сиёсий ахборот, мухим ахамиятли саналарга 
багишланган кечалар ва шу сингари тадбирлар киради. Инкилоб 
иштирокчилари, фукаролар уруши ва мехнат кахрамонлари, 
спорт фахрийлари билан буладиган учрашувларни нихоятда 
пухта уйлаб уюштириш керак булади.

Йигин мавсумида мехнат тарбиясига эътиборни каратиш 
лозим (хона, спорт залида, спорт майдончасида навбатчилик 
килиш, база худудини озода саклаш, келган курилиш материал- 
ларини машина ва вагонлардан тушириш, залларни, спорт 
анжомларни таъмирлаш, ошхонада, ётокхонада навбатчилик 
килиш ва бошкалар).

9-жадвал
Моддий-техник таъминоти

База курилиши Спорт формаси билан таъминлаш
Машгулот учун 
жой тайёрлаш

Анжом-ускуналарни такомиллашти- 
риш, тренажерлар яратиш

Аппаратлар билан 
таъминлаш

Укув йигинлари ва мусобакалар 
утадиган жойларда хужалик ишлари.

Спортчини тайёрлаш тизимида модций-техника таъминоти 
мухим ахдмиятга эга. Спорт базаларини яратиш ва уларни 
тулдириш, машгулот жойларидан хамма вакт хам омилкорлик 
билан тугри фойдаланиш, спорт анжомларини сотиб олиш 
ахборот берувчи, тах,лил килувчи махсус аппаратлар билан 
таъминланиши керак. Спорт анжомларини ишлаб чикариш ва 
улар билан спорт ахлини таъминлаш масалалари яхши йулга 
КУйилмаган, спорт ашё - анжомлари (хам стандарт, хам ностан- 
дарт анжомлар, хам болалар учун мулжалланганлари)нинг 
сифати паст, тренажёр ускуналари етишмайди.

Спорт формалари, анжомлари, ускуналари узгармокда, 
спорт натижаларининг булгуси киёфаси хам узгармокда.
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10-жадвал
Тиббий таъминот

Жисмоний машк юкламасига чидамлилик холатини 
______оператив ва чукур Назорат килиш _________

Касалликни олдини олиш 
(профилактик) тадбирлар

Даволаш тадбирлари

Тикланиш

Х,озирги шифокорлар спортчининг машгулотга чидамли
лик холати хакида факат уз амалий курсаткичлари билан 
чегараланиб спортчининг умумий машгулотга кай даражада 
чидамли эканлиги хакида гапирмайДи.

Мунтазам равишда шифокор куригидан утиб туриш (бу 
вазифани даволаш физкультура диспансерлари бажаради), 
даволаш педагогик кузатувлар, уз саломатлигини узи назорат 
килиш ва олий даражадаги спортчиларни тайёрлаш жараёнида 
кулланиладиган бошка мажмуали назорат шакллари (масалан, 
боскичма-боскич ва жорий мажмуали текширувлар) энг мухим 
ахамиятга эгадир. Бу ишларнинг хаммаси хар бир спортчи учун 
берилган юкламага канчалик чидай олишини аниклашда, юкла- 
маларни меъёрга солишда ва уларнинг огир енгиллигини, 
шунингдек, машк килаётган щахснинг ёшини ва жисмоний 
хусусиятларини хисобга олган холда машк жараёнини 
режалаштиришда катта ёрдам курсатади.

Шифокорлар профилактика ишлари билан шугулланмай- 
дилар, режалаштириш сифатининг пастлиги учун жавоб бермай- 
дилар, уларнинг шахсий тайёргарлик режалари ном и гаги на 
тузилган укув машк юкламалари устидан назорат килиш савияси 
паст. Спортчининг саломатлиги, функционал холати, унинг 
психологик жихатдан мусобакаларга шайлиги ва шу каби бошка 
жихатлари хакида амалий маълумот йук.

Тиббий назоратнинг вазифаси-спортчиларни хар йили дис
пансер куригидан утказиш, функционал тайёргарлик синовлар- 
ни ишга солиш, назоратни муеобакага тайёргарлик олдидан 
утказиб, кейин камида 3-4 ьйда бир мартадан жорий кузатув 
утказилиб турилиши жоиз.
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Спортчинйнг иш кобили'яти самарали тиклаш ва оши- 
ришга каратилган тадбирлар куйидагилардан иборат:

а) организмнинг каггик чарчаши ва ута зурикишини 
бартараф килувчй махсус гигиёник тадбирлар (бу тадбирлар, куч- 
Кувватни тикловчи педагогик во'ситалар деб хам юритилади).

б) психологик тадбирлар. Спортчи рухий холатини 
тй^гибга солишнинг психо-профилактик ва психо-терапевтик 
усуллари аутагён (мустакил машк, рухий холатни тартибга 
солувчи (психорегуляция) машК, гипноз билан ухлаб дам олиш). 
Слортчининг иззат-нафсига каттик тегмаслик, унинг рухиятини 
айайлаш учун кулай психологик микроиклим яратиш, рахбар- 
лйр, мураббийлар, ходимлар спортчига нисбатан хушмуомила 
б^лишлари керак. Бундан ташкари, рухий кескинликни барта-

килувчй усуллар ва машгулотлардан, дам олишнинг турли 
хил кунгилочар‘воситаларидан фойдаланиш лозим булади.

в) хар турли жисмоний омиллардан ва организмни кайта 
тйклаш аппаратлар и дан кенг куламда ва комплекс усулда фой- 
дЙЛаниш.

г) таркибида юксак биологик кийматга эга истеъмол пре- 
ПЙратлари булгай таомлардан, кувват ва саломатликни тиклаш 
у^ун хизмат кйлувчи махсус озука омухтасидан, шунингдек, 
иИЬон организмида модда алмашиниши оралигида истеъмол 
цйлинувчи озукалар (кахрабо ва лимон кислотаси)дан, биокимё- 
т  Жараёнга таъсир этувчи прёпаратлардан фойдаланиш.

11-жадвал

Илмий методик таъминот
Спорт тури хоссаларини тадкик 
Лялиш

Булгуси спортчиларнинг 
моделини тузиш

Йгорт тараккиёти йуналишларйни 
влдиндан кура билиш

Ракиблар хакида маълумот 
туплаш

Спорт формаларини машк харакатларига мослигини 
бошкаришга каратилган маслахатлар
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Спортнинг барча турларини идрок килиш гоят мушкул, 
хамма турларини бошкарувчи умумий конуниятни спортчи 
чукур урганиши шарт.

Шунингдек, спорт келажагини олдиндан кура бил май, 
машклар куч тиклаш жараёнини тугри ва илмий тарзда 
режалаштирилмай туриб спортни ривожлантириб булмайди.

Спортчини курашга тайёрлаш тизимини илмий-услубий 
жихатдан таъминлаш учун, биринчи навбатда, булгуси спорт
чининг моделини тузиш зарур. Спортнинг куп турлари буйича 
(югуриш, сузиш, диск ва найза улоктириш, баландга ва 
узунликка сакраш, велосипед пойгаси ва бошкалар) моделлар 
ишлаб чщилган. Айни пайтда, у турларнинг таркибий кисми ва 
улчамлари хам тайёрланган булиб тренерлар спортчиларни 
харакат техникасидаги холатларни тугрилаш чогида хамда 
спортчини бошка турли хил воситалар билан муеобакага 
тайёрлаётган чогларида мазкур улчамларга суянишлари мумкин.

Терма гурухларни илмий жихатдан таъминлаш МДХ, 
буйича утказиладиган хамда масъулиятли халкаро мусобака- 
ларга тайёрлаш жараёнида хар кайси номдор спортчининг 
жисмоний хусусиятлари, машк килиш усуллари, кандай юклама- 
га курби етиши, турмуш тарзи ва узга жихатлари хакида имкони 
борича туларок маълумот олиш зарур. Бу сохада ракиб гурухда 
ёки ракибнинг услубларини билиш разведкаси тобора 
ривожланиб бориши керак. Таъминот билан шугулланувчи 
илмий-услубий гурух машк жараёнини бошкариш, спортчининг 
спорт формасига киришиши, спорт формасининг динамикаси 
буйича албатта уз мулохазасини айтиши керак.

12-жадвал

Мураббий
Машгулотлар утказиш

Саралаш Машгулот стратегияси
Натижани режалаштириш Юкламаларни режалаштириш
Машгулот жараёнини 
бошкариш

Назорат
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Мураббий, спортчининг хдракат аъзолари фаолиятини 
шакллантиришга жисмоний сифатларини тарбиялашга кара- 
тилган машк жараёнини амалга оширади, машгулот усули ёрда- 
мида спортчини тартибли равишда мусобакаларга тайёрлаш 
масаласини ва спортчи фаолиятининг ривожланишини бошка- 
ришда педагогик жараёнини ифодаловчи мословчи масалаларни 
хал килади. Мураббий машгулот жараёнини амалга оширар 
экан, спорт даргохида факат истикболли болаларни виждонан 
танлаб олиш (бу педагогик, ижтимоий, психологик, методик- 
биологик усуллардан таркиб топган характерлар мажмуининг 
ташкилий-услубий тадбирлари тизими булиб, спорт мутахассис- 
лигига танланаётган болаларнинг истеъдоди ва кобилияти 
мазкур усуллар ёрдамида аникланади), уларнинг кайси спорт 
турига лаёкатли эканлигини аниклаш (хозирги пайтда спортнинг 
16 тури буйича болаларни саралашнинг хам микдорий, хам 
сифатий тузилмаси аникланган) фарз ва карздир. Лекин хар 
кандай вазиятда хам мураббий болаларни спортга танларкан, 
улардаги ижобий омиллар йигиндисига эътибор бериши ва 
албатта, боланинг астойдил иштиёкли, мехнатга лаёкати ва 
Узига хос хислатларини хисобга олиши шарт.

Хар бир мураббий спортчини тайёрлаб етказишда унинг 
Шахсий истеъдоди ва алохида хусусиятларига суянган холда, уз 
усули буйича иш куради. Шуни хам айтиш керакки, мураббий 
Хар канча тажрибали булсин, хамма вакт хам хар кандай 
СПортчидан машхур спортчи етиштира олмайди. Масалан, 100 
Метрга югуришда бир хил натижага (10.1-10.2 сония) эришган 
Спортчилар: А.Харри, Мерчи ва Роберт Хейеслар, агар битта 
Мураббий билан машк килганида борми, улардан учта спринтер 
СТИб чикиши амри махол эди. Жуда нари борса, улардан факат 
биттаси юкори натижа курсатиши мумкин эди. Хозирги 
Мураббийлар машк ва мусобака юкламасини режалаштириш ни 
■рганиб олганлар, лекин спортчи кучини туплашни режалашти- 
рИШни мутлако билмайдилар, бу жараён уз холига ташлаб 
Й^Йилган, яъни спортчи куч йигиш усулларини узи кидиради 
Швссаж, сауна, пассив дам, назоратсиз овкатланиш - хуллас, куч 
росланишнинг бутун режими).
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Бирок, энг юкори малакали катта мураббий хам спортчи 
билан муносабат килган ва уз асосий мутахассислик бурчини 
бажараётган чогида, бир катор объектив кийинчиликларига дуч 
келади.

Мураббий мустакил равишда спортчидан машк пайтида 
юз бериши мумкин булган хар кандай тасодифларни хотир- 
жамлик билан карши олишни талаб киларкан, унинг ортик дара- 
жада хаяжонланишига, аччикланишига, узбошимчалик килишга 
мутлоко йул куймаслиги керак.

Машгулот жараёнини омиллик билан самарали бошка- 
ришнинг асосий шарти машгулот жараёнининг таркибий кисм- 
ларини доимий равишда тахлил килишдир. Бундай тахлилнинг 
асосий томони куйидагилардан иборат:

1. Спортчилар томонидан бажарилган хамма ишни хисобга
олиш;

2. Спортчининг ахволини (унинг мазкур ишга муносаба- 
тини) назорат килиш, бундай назорат натижасида спортчининг 
холати хакида жисмоний, техникавий малакасининг сифатий 
ривожланиш суръати хакида ва машк юкламаларини кай дара- 
жада бажара олиши хакида холис маълумотлар олиш мумкин.

Тавсия килинган юкламалар спортчи организми имконият- 
ларига мос тушганини билдирувчи аломатлар: унинг яхШи 
кайфиятда булиши, хамма нарсад&н хафасаласи пир булиши, 
машкдан кунгли совиши мумкин. Юкламаларни организмининг 
функционал холатига канчалик мос тушганини пухта аниклаш 
учун куйидаги усуллардан фойдаланиш лозим булади: машгу- 
лотларни киёсий тахлил килиш, акд-фаросатни назорат килиш, 
спортчининг уз-узини назорат килиши, шифокор назорати.

3.2. Спорт машкларига мослашиш

Биринчи бор адаптация (лотинча -  мослашиш) тушунчаси 
Сельенинг (бу тушунчани аниклаб берган канадалик олим) 
умумий мослашиш холати хакидаги таълимотида очиб берилган.

Адаптация синдроми (аломати)ни Селье тананинг кузга- 
лувчи таъсирига нисбатан' ноодатий жавоби деб тушунтиради. 
Бу холат куйидагича кечади:
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Хавотир-резестентлик-орицлаш (резестенлик-танани му- 
хитнинг турли зиён келтирувчи омиллари таъсирига бар- 
дошлиги).

Хавотир даврига тананинг меъёр ва гайритабийлик дара- 
жасида ута сафарбарлигига хос хусусиятидир. Агар бу таъсир 
кучи тухтамаса, бир канча вактдан кейин тана имконияти тугаб, 
унинг сезиш куввати сунади.

Огир жисмоний юк туфайли (стресс холати) Аденозинтри- 
фосфор кислотаси (АТФ) захирасининг камайиши кузатилади, 
натижада махсулотларининг парчаланиш нисбати колган кисми- 
га Караганда ортиб кетади, бу эса мослашишнинг асосини 
ташкил этади.

Мослашиш жараёнида бир-бирига боглик махсус узгариш- 
Лар кузатилади. Масалан, жисмоний куч таъсири остида юрак 
огирлиги 20-40% га ортиши мумкин, бу билан боглик равишда 
ю'рак мушагининг ингичка томир тармоклари хам катталашади.

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

Мослашиш акс мослашиш билан алмашинади. Шундан 
Кблиб чикадики, спорт билан шугулланган ортикча огирлик тана 
ва унинг айрим кисмларини зурикишга олиб келади. Бу доимий 
натижа булмай дам олиш ва иш режимига катъий риоя кнлин- 
М$са, огирлик ва тикланишни тугри бир-бирига муносиб 
равишда олиб ббрилмаган чогда юзага келади.

Машкнинг узок муддатли дастурини ишлаб чикишда 
спортчининг мослашиш захираларини тикланиш ва сакланиш 
шахсий хусусиятлари билан катъий равишда мукобиллаш- 
Тйришдаги ташки омиллар хисобга олиниши лозим.

Тез (бекарор) ва узок муддатли (нисбий баркарор) 
МОслашиш каби икки турдагиси мавжуд.
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13-жадвал
Турли малакадаги спортчилар (18-20 ёшдаги эркаклар) 
танасииииг юкори тезликда 400 м масофани утишдаги
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Маълум юкламага жавобан, спортчи танасидаги силжишлар 
спорт амалиётидаги тез мослашишга мисол булиши мумкин. Зеро, 
машк килмаган спортчида бу силжишлар машк килганга нисбатан 
паст булади, негаки, унинг танаси машк килган спортчиникига 
нисбатан камрок юклама остида ишлашга мослашган. Шунинг 
учун юкори даражада машк килган (спорт имкониятлари юкори 
булган) спортчилар юкори натижалар курсата олади.

Юкорида келтирилган мисолда турли даражадаги, яъни 
ХТСУ ва 3-разрядли спортчиларнинг осойишталик ва 400 м 
масофага югурганидан кейин танасидаги асосий аъзоларнинг 
киёсий курсаткичи берилган.
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Нима сабабдан курсатилган масофани ХТСУ камрок 
тайёргарлик курган спортчига нисбатан тезрок босиб утди, деган 
савол тугилади. Буни, биринчи навбатда, унинг танасининг 
юкори функционал имкониятлари билан тушунтириш мумкин.

Югургандан кейин ХТСУ юрак уриши минутига 210 га, 3 
разряд спортчисиники эса 180, нафас олиш нисбати минутига 
120 л ва 75 га тенг булади, юксак малакали спортчининг кон 
айланиш хджми 30 л булган булса, ихтисослиги пастрок спорт- 
чиники бори йуги 20% булади, хам кислород истеъмол килиш 
фарки минутига 20 мл/кг кабилида белгиланади.

Бежиз эмаски, тананинг юкори жисмоний иш кобилиятини 
таъминловчи асосий аъзоларининг бундай имконияти масофани 
юкори тезликда югуриб утишга йул очади.

машгулотга тяйёрланишнинг уч даражасн

1ф гатувчи  куч

таркиони 
машк 
килгашшк 
даражаси

N
0—1 меъёрий тартаб
1—2 жадаллашган гартнб
2 — потолигик тартиб

1-чизма. Туцгшанинг содда чизмаси

Хозирда тукима тушунчаси бу таркибий оксиллардан 
иборат булган ярим каттик; суяк, купчилик “найчали”, махсус 
турли хилдаги одций ва мураккаб молекуласи суюкликлар 

« айланиб юрадиган мураккаб таркибдан иборат. Ундан модца- 
Кувватли хамда ахборот алокалари амалга оширилади.
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Тукималар фаолияти купинча кимёвий реакциялар билан 
боглик, уларнинг хдр бири узининг оксил-ферменти таъсири 
остида кечади.

Оксиллар РНК намуналари колиплар буйича рибосома- 
ларда синтезланади (хосил булади), улар ДНКдаги бир гендан 
нусха олиш йули билан хосил килинади.

Генларда тукималар фаолияти жараёнини бошкарувчи 
махсус йурикномалар ва турли оксилларнинг намуналари 
мавжуд.

Мушак толаларининг (тукималарининг) бир кискариш 
кучи уч омил билан белгиланади:

- кучли ташки кузгатувчи
- аввал “сарфланган” фермент огирлиги;
- “таъминловчи” таркиблар бераётган кучнинг мавжуддиги.
Биокимёлар оксилларни оддий молекулаларга бир хилдаги

тезлик билан парчаланишини аникладилар. Унинг катталиги 
“ярим парчаланиш даври” сифатида белгиланади.

Юкорида айтганимиздек, янги оксил “ишчи элементлар- 
дан” “талаба булганда” рибосомаларда хосил булади. Оксил 
ферментининг хар бир молекуласи канчалик таранг ишласа, 
янгисини пайдо булишга эхтиёж шунчалик кучли булади.

Бу холатда янги оксилни пайдо булиши уни парчалани- 
шидан узиб кетади, бу оксил фермент огирлигини ортишига, 
шунингдек, тукима вазифасининг кучайишига олиб келади. 
Оксил хосил булишига эхдиёж камайганда эса, оксил парчала- 
ниши унинг хосил булишидан узиб кетиш холати юз беради.

Биринчи холатда, биз махоратнинг ортиши анча юкори 
огирликка мослашиш жараёнини кузатган булсак, иккинчи 
холатда, махоратни мослашишининг сусайишини кузатамиз.

3.3. Мослашиш босцичлар

Тезлик билан руй берадиган мослашиш реакциясида 
куйидаги уч боскич кузатилади:

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

2-боскич кордаги функционал тизнмларнинг фаолиятини 
муътадиллашувини ифодалайди. Тананинг нисбатан мукобил 
холатини курсатади.

3-боскич тана фаолиятига (жавобига) эхтиёж ва уни 
таъминлаш орасидаги мувофикликни бузилиши билан боглик. 
Бу ишчи тизимлар ва аъзоларнинг харакати хамда фаолиятлар- 
нинг асабий бошкариш механизмларини чарчаши, шунингдек, 
куч захираларини нихояланишини ифодалайди.

Тез мослашишнинг учинчи боскичига иш билан боглик 
талабларни танага кайта-кайта юкланавериши узок муддатли 
мослашувнинг шаклланишига, шунингдек, спорт фаолиятини 
таъминловчи тана аъзолари тизими ва фаолиятини муносиблик- 
дан четлашувига олиб келади.

Узок муддатли мослашишнинг шаклланиши тез мос
лашиш каби уч боскичда кечади. Машк пайтида ортикча зу- 
рикиш окибатида машк жараёнининг тузилиши тизимига путур 
етган булса, туртинчи боскич вужудга келиши мумкин.

1-боскич тез мослашишни куп марта кайтариладиган 
самараларини умумлаштириш асосида узок муддатли мосла- 
шиши механизмлари кучайтирилади;

2-боскич режа асосида такрорланадиган доимий усиб 
борувчи (маълум доирада) юк асносида харакатдаги аъзолар ва 
тукималарда таркибий хамда вазифавий узгаришлар жадал 
кечади;

3-боскич аъзолар фаолиятининг янги даражасини таъмин
лаш учун зарур булган захира мавжудлигида ифодаланган узок 
муддатли мослашишнинг мухим боскичидир;

Максадга йуналтирилган машк бошида мослашиш 
жараёни тез кечади. Кейинчалик турли аъзолар ва кисмларнинг 

*• ривожланиш даражасини ортиб бориши асосида узок муддатли 
мослашишнинг шаклланиш тезлиги сусаяди.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

2-чизма. Куп йиллик тайёргарликда мослашиши узгаришлари ва 
юклатишни узгариш динамикаси

Тайёргарлик йиллари. Функционал захираларнинг 
зонасн нисбатан кейинги мослашишини кучайтирувчи 

доиралар нисбати
Бу конуният тайёргарликнинг айрим боскичларида хам 

шунингдек, мезон ва макро циклларида хам, узок йиллик 
тайёргарлик давомида хам руй беради.

Мослашиш маъноси 
функционал 

захиралар билан 
боглик, 

спортчининг 
организмидаги 

максимал захиралар 
имконияти куп 

йиллик тайёрланиш 
боскичи.

1C
25% / /

V#
у/

Шв
. V 77777 f7r/r/ ////// ';//;////,

'Ш Ш т

3-чизма. Спортчининг организмидаги максимал захиралар 
имконияти куп йиллик тайёрланиш босцичи

Спортчининг канча малакаси юкори булса, ундан кейинги 
мослашув имконияти доиралари, спортда спорт ютукларини
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ошириш маъносини англатади. Функционал захиралар 2-кейин- 
ги мослашишини кучайтирувчи доиралар.

Мослашиш куникиш узгаришлари турли йуналишларда 
руй бериши мумкин._____________________________________

Аъзо ва тукима — 
ларнинг таркибий 

кисмларини тупла- 
ниши

Функционал ти- Мослашиш Харакатнинг
зимларнинг му- узгаришлари мувофиклаш-
таносиб хара- А---- куиидаги — 1“ тирувчи
катини такомил- йуналишларида руй таркибини
лаштириш бериши мумкин

Фаолият 
шароитларига (машк, 

муеобакага) рухий 
куникиш

4 - чизма. Спортчи танасидаги мослашиш узгаришларини йуналгатиги.

Машкларнинг микродаврлари (хафталари)
1 - 2 - Фаол маслашиш даври
2 - 3 - Самарали машк даври
4 - 5 - 6 - Муътадиллашиш даври.

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

3.4. Юрак кон - томир тизимини мослашуви

Юрак огирлигини (юрак гипертрофияси) катталашуви 
билан боглик юракнинг кискариш кобилияти кучаяди.
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Тананинг янги имкониятларига нафас олиш ва кон 
айланиш тизими хдм мослашади.

Мушакларнинг кизгин ишлаш пайтида нафас олиш 15-20 
мартага ортадн, нафас олиш кучининг усиш хисобига нафас олиш 
хдракатли куввати ошади, турли огирликдаги жисмоний юкка 
чидамлилик кобилияти асоси сифатидаги МГЖ курсаткичи усади.

- мослашиш жараёни нафакат спортчига юксак натижа- 
ларга эришишгагина имкон бериб колмасдан, балки огирликка 
чидашнинг колипдаги юкламалар машгулот таъсирига эга бул- 
май колади, улардан машкларга чидамлиликни саклашга имкон 
берувчи восита сифатида фойдаланиш мумкин.

- машгулотлар орасида йул куйилган узок танаффуслар 
мослашиш ютуклари даражасини пасайтиради.

- спортчи танасини мослашиши юклама таркиби ва 
йуналиши билан боглик йуналишда руй беради.

14-жадвал
Юклатиш 

микдори (хажми)
Юклатишнинг шиддати 

(жадаллиги)
Мослашишни 
йуналганлиги

Катга Кам ёки урта Чидамлиликни
устириш

Кичик Субмаксимал максимал Куч, тезлик 
сифатларини устириш

Мослашиш жараёнининг давомийлиги

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

Кам тезликда 1 0 - 1 4  кун давомида жигар ва мушакларда 
кувват захираси купаяди, юрак кон томир тизими мослашишга 
бошлайди.

Секин 4 - 6  хдфта давомида мушак огирлиги уса бошлай
ди, таркибида оксил микдори купаяди.

Куйидаги конуний алокаларни англаб етиш спорт фани- 
нинг асосий вазифаларидан бири хисобланади (чизма 5).

Ташки омиллар етарли д&ражадаги жадаллик ва маълум 
х,ажмда булгандагина мослашиш жараёни руй беради.
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Мослашиш жараёни - юклама ва дам олишнй тугри таш
кил этиш натижасидир.

Юклама таъсири, функционал ва кувват захираларини 
сарфлаш окибатида тананинг функционал имкониятлари (вак- 
тинчалик) пасаяди. Купинча дам олиш боскичида амалга оши- 
риладиган мослашиш жараёнини шаклланиши учун етакчи куз- 
гатувчи хисобланади.

Уз фаолиятини факатгина бошлаётган спортчиларда янги, 
НОодатий юкларга мослашиш жараёни етук мутахассис спортчи- 
ларга Караганда тезрок кечадй. Буни тажрибали спортчиларда 
машк ва мусобака юкламаларига мослашиш жараёнини юкори, 
мослашишнинг кейинги кучайиш имкониятлари доираси бир 
мунча кискарганлиги билан тушунтириш мумкин.

15-жадвал

Машк килишда функционал 
имкониятларнинг ортиши

Машк кил мае лик- 
функционал 

имкониятларнинг пасайиши
Ташки кузгатувчи - кучли Ташки кузгатувчи кучеиз

“ишчи” аъзолар юкори 
кучланишда ишлайди

“ишчи” аъзолар ва уларнинг 
кисмлари функцияси пасаяди

Оксил ферментини синтез 
булишига юкори даражадаги 

“эхтиёж” бор (тукима 
даражасида)

Янги оксил синтез булишига 
“эхтиёж” пасаяди, эски оксил 

эса “ярим парчаланиш” 
тезлиги билан парчаланади

Янги оксилнинг пайдо 
булиши (унинг мивдори) 

“ярим парчаланиш” тезлигини 
оширади

Ресинтез синтездан узиб 
етади

Аъзо усади Аъзо усади
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Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Спорт машгулотида мослашиш тушунчасига таъриф 
беринг.

2. “Тез мослашиш” тушунчасини ифодалаб беринг?
3. “Узок; муддатли мослашиш” тушунчасига таъриф 

беринг.
4. Спортчи танасида мослашиш узгаришлари руй 

берадиган асосий йуналишлар.
5. “Функционал захира доираси” ва “жадаллаштирувчи 

мослашиш доираси” тушунчаларига таъриф беринг.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар:

1. Каримов И.А. Иктисодий ислохат тараккиётимиз асоси. 
-Т.: Узбекистон, 1993.

2. Каримов И.А. Узбекистон XXI асрга интилмовда. -Т.: 
Узбекистон, 1999.

3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки. -М.: 
Фис, 1977.

4. Платонов В.П. Теория спорта. -  Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений. -Киев, 

1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

-Т .,  1994.

48



IV БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ЙИЛЛИК ВА КУП
йиллик т а й ё р л а ш  ж а р а ё н и д а  у з о к ; в а к ;т л и

МОСЛАШУВНИНГ ТАШКИЛ ТОПИШИ

4.1 Куп йиллик тайёргарликни давом этиши ва уни 
аникловчи омиллар

Куп йиллик тайёргарликнинг тузилиши ва давом этиш 
вакти купгина омилларга: спорт турини махсус йуналишига, 
спортчининг ривожланиш хусусиятларини индивидуаллигига, 
машгулот жараёнининг хусусиятларига боглик. Куп йиллик 
тайёргарликни режалаштириш.

Юкори спорт натижаларини курсата оладиган чегаралари- 
га караб дам аникланади. Куп йиллик спорт машгулотлари 5 
даврга булинади:

- Бошлангич тайёргарлик;
- Дастлабки базали тайёргарлик;
- Махсус базали тайёргарлик;
- Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 

ошириш;
- Эришилган натижаларни саклаш.

1.Бошлаигич тайёргарлик

Вазифаси: Болаларнинг соглигини мустахкамлаш;
- Хар томонлама жисмоний тайёргарликка эриштириш;
- Жисмоний ривожланишнинг камчиликларини йукотиш;
- Танлаган спорт тури буйича техникага ургатиш.
Воситалари: ХаР хил спорт турлари ва харакатли

Уйинлардан тузилган машклар.
Бу боскичда машгулотлар катта жисмоний ва психик 

юкла-малар билан режалаштирилмаслиги керак.
Техник тайёргарлик. ХаР хил спорт турларини техник 

элементларини хамда тайёргарлик машкларини урганиш. Бу 
боскичда харакат техникасини тургунлаштириш шарт эмас, 
лекин маьлум спорт натижаларига эришишга, харакат 
куникмасини эгаллашга каратиш шунинг учун бу боскичда хар 
томонлама техник тайёргарликни вужудга келтиришади.
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Машгулотни давом этиш вакти -  30 - 60 дакика.
Хафтадаги машгулотлар сони -  2-3 маротаба.
Йиллик иш хажми -  100-150 соат.
Агар бу боскич 3 йилгача чузилса:
1-йил - 80 соат бу 6-7 ёшдан бошлаб, машгулотга кириш- 

ган болалар учун.
2-йил 100 соат учун.
3-йил 120 соат учун.
Агар бола 9-10 ёшидан машгулотларга келишни бошлаган 

булса, бу боскичнинг давом этиши 1,5-2 йил. Иш хажми 200-250 
соатга тенг.

2. Дастлабки базали тайёргарлик боскичи

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

Асосан, диккатпи ёш спортчиларни максадга мувофик 
равишда куп йиллик спорт тайёргарлигига кизикиш уйготишга 
каратилади. Тайёргарликни йуналишига махсус машкларни кенг 
хажмда хар томонлама ишлатиш. Бу эса, келгусида спортчини 
такомиллаштиришни яхши шарти булиб хисобланади. Хар хил 
спорт турини материалига асосланиб техник тайёргарликка 
катта ахамият берилади. Жисмоний тайёргарлик эса тезкорлик- 
ни, координация кобилиятларини хамда эгилувчанликни 
тарбиялашга каратилади.

3. Махсус базали тайёргарлик боскичи

Вазифалари. Хар томонлама тайёргарликни давом этти- 
риш (боскичнинг биринчи ярмида) купрок мутахассислигига 
каратилади.

Воситалари: функционал потенциални ривожлантиришга 
каратилган, булгуси спринтерни огир атлетикачиларни, гим- 
настларни ва х-к. базали тайёргарлиги мусобакани узига хос 
хусусиятига караб тузилиши шарт.

50



4. Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 
ошириш боскичи

Вазифалари - спорт турлари максимал натижаларга эри- 
шиш ва максимал равишда фойдаланиш.

Машгулотларни хажми ва шиддати кушилган суммаси 
максимал хаётга етади ва катта юкламали машгулотлар сони 
к^паяди. Машгулотлар сони 15-20 тагача етиши, психологик, 
тактик ва интеграл тайёргарликни салмоги ошиши шарт. Шуни 
алохида эьтиборга олиш керакки, индивидуал имкониятларни 
максимал равишда амалга оширишда оптимал ёш чегарасига 
тугри келиши шарт. Боскичнинг давом этиш вакти спорт махо- 
ратининг ташкил топишига ёки алохида номерлар дастурининг 
тайёргарлигига боглик. Масалан, 100-200м сузишда эркаклар 3- 
4;йилда мастерлик бажарган булсада, (хотинлар 1-3 йил) йиллик 
шйДдатли кайта-кайта машклардан кейингина халкаро мастер- 
лйк унвонига эга булиши мумкин. Олимпия уйинларига 2 йил 
колганда булгуси эркак чемпионлар (100-200м сузиш) уз 
нйтижасини 1,5 с, хотинлар эса 3 с оширади, бу тенденция 
бошка спорт турларига хам боглик.

5. Эришилган натижаларни саклаш боскичи

Спортчига индивидуал ёндашиш билан характерланади. 
Бу эса куйидагилар билан аникланади: биринчидан, спортчи- 
нйнг катта тажрибаси (машк килиш ва мусобака) хар хил ша- 
рбитда чукур билимни керакли воситаларни мусобака фаолия- 
тйга керак булган услубларни тез аниклаб олади. Иккинчидан, 
ёшнинг узгариши органлар ва системалар олдинги даврдаги 
юкори юклама, бу боскичдаги юкламани купайтиришга айни шу 
дяражада ушлаб туришга йул куймайди. Шунинг учун функцио
нал потенциал ва мослашиш имкониятлари пасаяди. Бу эса, 
щахсий махоратни ошириш учун индивидуал захираларни 
излашни талаб килади.

- функционал имкониятларни эришилган даражада олдин- 
ги ёки кичикрок машгулот хажмида ушлаб туришни;

- техник махоратни такомиллаштиришни;
- психологик тайёргарликни оширишни;
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- жисмоний ва функционал тайёргарликдаги айрим хато- 
ларни йукотишда шуни хисобга олиш керакки, куп йиллик 
тайёргарликни бу боскичдаги спортчи хар хил машгулот 
воситаларига куниккандир.

Шунинг учун олдинги даврдаги режалаштириш, восита ва 
услублар билан спорт натижаларини ушлаб туриб булмагани 
учун машгулотларнинг янги шакллари ва услубини топишга 
тугри келади. Бу боскич шу билан характерланадики, 17-20 
ёшли ёш спортчилар ва 30-35 ёшга кирган ветеран спортчилар 
муеобакага катнашадилар.

Бу эса ёшлик (юкори даражадаги жисмоний тайёргар
ликни) даврида эришган натижаларини хамда ва етишган катта 
мусобака фаолиятига эга булган тажрибаларни бирлаштиради.

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

Куп йиллик тайёргарлик жараёнини рационал тузиш учун 
уни хар хил турларини максадга мувофик равишда нисбатини 
аниклаш зарур.

Бошлангич тайёргарлик боскичида асосий жойни умумий 
ва ёрдамчи тайёргарлик эгаллайди.

Дастлабки базали тайёргарлик хажми ошади ва умумий 
машгулот хажмини 80-90% ташкил килади. Махсус тайёргар
лик эса 15% атрофида булади.

Махсус базали тайёргарлик боскичида махсус тайёргар
ликни салмоги ошади ва умумий тайёргарлик камаяди.

Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 
ошириш боскичида махсус тайёргарлик 60% га ва ундан ортик 
фоизни ташкил килади.

Эришилган натижаларни саклаш боскичида умумий 
тайёргарлик минимумгача туширилади.
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16-жадвал
Тайёргарлик боскичлари

Бошлангич Дастлабки
базали

тайёргарлик

Махсус
базали

Индив. 
имкон. мах.

амалга
ошириши

Эришилган 
натижалар- 
ни саклаш

А 50 35 20 15 10
Б 45 50 40 25 25
В 5 15 40 60 65
100-250 350-500 600-800 900-1000 1200-1400

Умумий (А), врдамчи (Б) ва махсус (В) тайёргарликни 
1фп йиллик машгулот жараёнидаги нисбати. (Н.Плотонов.)

Микроцикллар ичида курганимиздек, организмнинг функ
ционал имкониятлари тикланиши бир неча соатдан, бир неча 
цунгача давом этиши мумкин эди. Унинг учун кейинги микро- 
цикл олдинги юкламадан колган чарчаш хисобига организмни 
Кайта тиклашга каратнлган булиши хам мумкин. Классифика- 
цияли спортчиларни хозирги кундаги машгулотлардаги кизгин 
Пайти алохида микроцикллар юкламасини кушилиши оркали 
бир микроциклдан иккинчи микроциклга чарчаш ортиб бориши 
Хврактерланади.

Бу эса, организмни функционал системасига ва техника- 
Нинг мустахкамлигига юкори талаб куяди. Микроцикллардаги 
Юкламани умумий суммаси куп йиллик тайёргарлик даврига 
боглик куп йиллик тайёргарликда, базали микроцикллар ичи- 
даги хасталик микроцикллар юкламасини умумий суммасининг 
бирлашиши микроциклларни хар хил типларини уларнинг юкла
масини умумий суммасини куйи хусусиятларини хам мезо- 
циклни типи билан аникланади. Хдфталик микроциклларни 
умумий суммасини хар хил мезоцикллар типида бирлаштириб 
Юкори классификацияли спортчилар тайёргарлиги учун хам 
|флланилади (Платонов В.Н.).

Айрим мезоциклларнинг характерли томони шундаки, 
буларга тез узгарувчан йуналишдаги микроцикллар кушилиши- 
дадир. Жадвалдан куриниб турибдики, мезоциклни тугалловчи
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микроцикл купинча фаол дам олишга каратилиб, хдр хил 
умумтайёргарлик машкларида фойдаланилади.

17 жадвал
Куп
йиллик
тайёргар
лик

Мезоцикллардаги юкламалар суммаси

Дастлаб
ки базали 
тайёргар

лик

Тортувчи
уртача
юклама
(катта

юкламани
режалашти

риш)

Зарбали
катта

юклама(2
машгулот

катта
юклама
билан)

Зарбали
анча

юклама
маш.
Катта

юклама
билан)

К,айта
тикланган

кичик
юклама

Махсус
базали

тайёргар
лик

Тортувчи 
уртача 
юклама 
(1 маш. 
Катта 

юклама 
билан

Зарбали
катта

юклама
(Змаш.катта

юклама
билан)

Зарбали
анча

юклама
(2маш.катта

юклама
билан)

Кбайта
тикловчи

кичик
юклама

Индиви
дуал

имконият
лардан

максимал
равишда
фойдала

ниш

Зарбали 
катта 

юклама 
(4маш.кат- 
та юклама 

билан)

Зарбали 
анча 

юклама (3 
маш.катта 

юклама 
билан)

Зарбали 
юклама 

(бмаш.кат- 
та юклама 

билан)

Кайта
тикловчи

кичик
юклама

Бир йиллик тайёргарликни икки цикллик килиб режалаш- 
тирилганда, фундаментал даврининг биринчи микроциклида 
купинча 3 та тортувчи базали тайёргарлик назорат: мусобака 
даврида битта мусобака, тайёргарлик давридаги 2- микроцикл- 
да 2 та базали тайёргарлик назорати мезоцикллари.

Мусобака даврида хам 2 та мусобака мезоцикллари 
режалаштирилади иккинчи мезоциклнинг охирида купинча
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утиш даври режалаштирилади. Бу эса 4 хафтага мулжалланган 
рёжалаштиришни бундай 6 хафталик мезоцикллари хар хил 
спорт турларида кенг равишда йшлатилади.

Айрим мезоциклларнинг характер томони шундаки, булар- 
га тез узгарувчи йуналишда мйкроцикллар кушилишидадир. 18- 
жадаалдан курипиб турибдики, мезоциклни тугалловчи микро- 
цггкл купинча фаол дам олишга каратилиб, хар хил 
умумтайёргарлик машкларидан фойдаланилади.

Бир йиллик тайёргарликни икки циклик килйб режалаш- 
тй'р ганда, фунДаментал да^рнинг биринчи микроциклида 
купинча 3 та тортувчи базалй тайёргарлик назорат: мусобака 
дИврида битта мусобака тайёргарлик давридаги иккинчи 
мйкроциклда 2 та базали тайергарлик назорати мезоцикллари 
кулланилади. Мусобака даврида хам 2 та мусобака мезоцикл
лари режалаштирилади охирида купинча утиш даври режалаш- 
тирилади. Бу эса хафтага мулжалланган режалаштиришни 
бундай 6 хафталик мезоцикллари хар хил спорт турларида кенг 
р'авишда ишлатилади.

Стайер (урта ва узок масофага югурувчилар) спорт 
турларида - тортувчи - базали (ривожланувчи - базйли (тургун) - 
базали (зарбдор)) назорат - тайёргарлик - шлифовка мусобака 
олди мезоцклларй.

18-жадвал

Мезо-
цикл
лар

Микроциклларнйнг типлари ваумумий кушилган суммаси

1 2 3 4

Тортув
чи

Тортувчи
Уртача
юклама

(машгулотда
катта

юклама
режалаштир

ади)

Тортувчи 
Уртача 

(машгулотда 
катта юклама 

билан

Зарбали-анча 
катта юклама 

(3 та машгулот 
катта юклама 

билан)

кайта 
тикловч 
и кичик 
юклама
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Базали

Зарбали- 
катта 

юклама 
(Зтамашгуло 

т катта 
юклама 
билан)

Зарбали-анча 
катта юклама 
(3 машгулот 

катта юклама 
билан)

Зарбали-катта 
юклама 

(5 машгулот 
катта 

юклама билан)

кайта 
тикловч 
и кичик 
юклама

Тайёр
гарлик
назо
рат

Зарбали- 
катта 

юклама 
(5 машгулот 

катта 
юклама 
билан)

кайта 
тикловчи 

кичик юклама

Зарбали - катта 
юклама (5 маш 
гулот катта юк 

лама билан)

кайта 
тикловч 
и кичик 
юклама

Мусо
бака
олди

Зарбали- 
катта 

юклама 
(4 машгулот 

катта 
юклама 
билан)

Зарбали-анча 
катта юклама 
(2 машгулот 

катта юклама 
билан)

Якинлаштирув 
чи уртача юкла 
ма (1 машгулот 
катта юклама 

билан)

кайта
тиклов

чи
кичик

юклама

Мусо
бака

Якинлашти- 
рувчи 
уртача 
юклама 

(1 машгулот 
катта 

юклама 
билан)

Мусобака 
кичик 

машгулот 
юкламаси 

мусобакани 
дастури хамда 

даражасига 
боглик

Тезкор - куч спорт турларида:
Тортувчи - базали-назорат (зарбдор назорат мусобака эле- 

ментлари) - мусобака олди (шлифовкали кутилган холда).
Мусобака турларида:
Мусобака-1, мусобака -2 -урталик (кайта тиклов тайёргар

лик) мусобака-3.
Мусобака-1, мусобака -2 -урталик (кайта тиклов тайёргар

лик) мусобака-3 мусобака-4 ва х.к. С.М.Войцеховскийннг (1979) 
курсатишига Караганда, микроцикл ва мезоцикллардаги
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натижалари келгуси мезоциклларни режалаштиришга асос 
б^лиши керак.

Режалаштиришни анъанавий услуби.
Режа - режани бажариш. Килинган ишларнинг тахлили. 

Янги режани ишлаб чикиш.
Параллел режалаштириш методикаси.
Режа - режани бажариш, бажарилган ишнинг умумий тахлили.
Хар кунлик тахдил (параллел равишда) янги режани ишлаб 

чикиш (параллел равишда) фаолиятга келтирувчи -  фаолиятга 
Ургатиш.

4.2. Харакатларга ургатиш

Инсон дунёга келгандан бошлаб, хдракат килиш учун 
асаб-мушак механизмига эга булади. Одамнинг тугма харакат 
имкониятлари (букиш, ёйиш, имо килиш, ютиш ва бошкалар) 
жуда чекланган булади. Улар тугма ёки шартсиз рефлекс дейи- 
лади. Шу рефлекслар асосида хаёт фаолияти жараёнида шартли 
рефлекслар, шу жумладан, харакат куникмалари шаклланади, 
хосил булади. Харакатларни эгаллаш жараёни бош мияда хара
кат динамика андозаси хосил булиш конунияти буйича амалга 
оширилади. Бу харакатнинг айрим даврлари навбатма-навбат 
амалга ошириладиган даврий харакатларга хос хусусияти. 
Шунинг учун динамик андозани хосил булиши факат даврий 
харакатлар учун хосдир.

Инсоннинг харакат фаолияти жуда куп хилма-хилликка 
(узгартиришга) эгадир. Янги таркибдаги харакатларнинг 
анчагина кисми MAC (марказий асаб системаси)нинг юкори 
эгилувчанлиги экстраполяция, яьни йул-йулакай хосил булади. 
Одамнинг хаётида учрайдиган турли туман харакат турларининг 
барчасига ургатиб булмайди. Шу пайтнинг узида биз канча 
Харакат куникмаларини эгаллаб борсак, янги харакатларни 
урганиш имкониятимиз ортиб бораверади. Масалан, футболчи 
тупни оёкнинг турли кисмлари билан турлича куч билан турли 
уйин холатларига караб тепа олади. Унда бундай имкониятлар 
доираси канчалик кенг булса, хар кандай фавкулодда холатларда 
у шунчалик самара билан зарба бериши мумкин. Шунинг учун
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машклар фаолияти жараёнида имкониятни турли-туманлигини 
хисобга олиб техник тайёгарликка катта эътибор берилади. Бу 
ерда тезлик куч харакатни давомийлиги, машгулотлар бошида 
ва охирида хдракатларни бажариш кабилар назарда тутилади.

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

Бу ерда жисмоний машклар таком иллашувининг объект, 
субъекта ва максади сифатида майдонга ч и кади.

Аникликни ва харакат фаолияти самарасини “туширувчи” 
омилга мавжуд булган мусобака фаолияти шароитида харакат 
вазифаларини бажариш самарадорлигига талабларни максимая- 
лаштириш спорт сохасидаги таълим хусусияти хисобланади. 
Х,аракат фаолиятига факат укитаётган (мураббий, укитувчи) ва 
укиётганнинг (спортчи) узаро муносиб интилиши шароитида 
ургатиш мумкин.

Таълим укувчи билим, малака, куникма олишга, укитувчи 
эса уларни укувчига беришга эхтиёж сезгандагина фаолият 
сифатида бошланади. Бу холатда таьлим максад ва укувчининг  
биргаликдаги фаолиятининг боши булиб колади.

4.3. Таьлим жараёни таркиби

Харакат фаолиятига ургатиш жараёни таълим жараёни- 
нинг умумий хамда хусусий вазифалари билан бир-биридан 
фарк килувчй уч мустакил боскичдан иборат булади.

Биринчи боскичда харакатни купол шаклда булса хам 
бажариш имконияти таъминланади, бошкача айтганда, техника 
асослари эгалланади.

Иккинчи боскичда урганилаётган харакат техникасининг 
икир-чикирларигача аникданади.

Учинчи боскичда харакатни машк ва имкон кадар 
мусобака жараёнларининг турли шароитларида бажариш 
такомиллаштирилади.
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19 жадвал
Таълим боскичлари харакат куникмалари шакпланиш 

боскичларига мос келади

Таълим боскичлари
Куникма шаклланиш 

боскичлари
Харакат фаолияти 

техникасини 
•Дастлабки урганиш боскичи 

(техника асосларини 
эгаллаш)

Харакат куникмасининг хосил 
б^лишй

Техниками чукур урганиш 
боскичи (техникани 

элементларини Урганиш)

Куникмани такомиллашуви ва 
кисман малакага утиш

Харакат фаолияти 
техникасини такомиллаш- 

тириш (спорт харакати 
техникасини 

мувофиклашуви) боскичи

Малакани мустахкамлаш ва 
турли шароитларда 

харакатдан бир хилдаги 
самара билан фойдаланиш 

малакасининг шакилланиши.

Таълимнинг хдр учала боскичи укувчи биринчи уринишда 
бй^кара олмайдиган мураккаб харакатларни урганаётган пайтга 
хое булган хусусиятдир. Оддий харакатларга ургатиш чогида 
таълимнинг биринчи боскичи деярли ахамиятга эга эмас.

Харакат техникасини урганишнинг дастлабки боскичи

Асосий вазифалар харакатни умумий холатда купол 
шаклда бажариш имкониятини таъминлаш.

Боскичдаги таълим методикаси хусусияти харакат техни
ками асосларини эгаллашга йуналтирилган хисобланади.

Таълим харакат фаолияти хакидаги таассуротни яратиш- 
дан бошланади. Бунинг макбул тартиби куйидагича:

- харакатни имкон кадар такомиллашган куринишда кур
сатиш;

- у хакда хикоя килиш, шугулланаётган уни эгаллашини 
жадаллаштириш максадида тезрок эгаллаш йулларига эътибор 
ббрилади;
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- харакатни бажариш усулларини тушунтириш ва уни 
кайта-кайта курсатиб бериш;

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

- харакатни кайта-кайта, иложи булса секинлаштирилган 
холатда курсатиб, техникадаги асосий камчиликларга эътиборни 
каратиш.

Харакат хакндаги тасаввурни яратиш бир канча такрор- 
лашлар билан якунланади.

Х,аракат фаолиятини бевосита урганишга киришилар экан, 
уни кисмларга булиб ёки тулалигича урганиш сингари услубия- 
тини аниклаб олиш зарур. Агар харакат ута мураккаб булмаса ва 
ижрочи учун хавф тугдирмаса, уни тулалигича урганган маъкул. 
Масалан, сакрашда, улоктиришда бош мушак кучланишидан 
бошланади. Янги харакатга ургатиш жараёни бир машгулотда 
такрорлаш микдори буйича узок давом этмаслиги керак. Танаф- 
фус килинишга йул куйилмайди. Таълимнинг ушбу боскичида, 
коидага биноан, харакат асосларига путур етказадиган асосий 
камчиликлар тугриланади. Улар бундай харакатларни эгаллашни 
бошлаган деярли барча укувчилар йул куядиган умумий камчи
ликлар ва у ёки бу шугулланаётганнинг хусусиятига хос булган 
хусусий камчиликлар сингари шаклларда булади.

Харакат техникасини чукур урганиш боскичи

Асосий вазифа - харакатни бажариш техникасини кутилган 
аникликка етказиш. Боскичдаги таълим методикаси хуссияти 
харакат техникаси хусусиятлари хакидаги аник ва туликрок 
маълумотлар олишга каратилганлиги хнсобланди. Шунинг учун 
таълимни ташкил этишда харакатларни тулалигича бажариш 
услубиятини куллаган маъкул. Бу боскичда техникани кисмларга 
ажратиб куллаш услуби, харакатнинг кайсидир кисмини аникрок 
бажаришни аниклаш лозим булганда кулланилади. Амалда 
курсатиш усулидан ташкари расмлар, кино-лавха, кинограмма 
кабилардан купрок фойдаланиш1 мумкин, шунингдек, огзаки 
тушинтириш услубияти хам яхши натижа беради. Боскичнинг 
охирида мусобака усулини куллаш максадга мувофик.
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Харакатларни такомиллаштириш боскичи

Асосий вазифа - турли шароитларда х,аракат фаолиятини 
муътадил амалга ошириш.

Хдракат фаолиятини куп марта тулалигича такрорлаш бу 
боскичдаги таълим методикасининг хусусияти хисобланади. 
кайта-кайта машк килиш - етакчи методдир. У куйидаги шакл- 
ларда кулланилади:

- харакатни дам олишнинг тула ёки киска оралигида куп 
марта такрорлаш;

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

ратини чекланиши ва х-К.) харакатларни такрор бажариш;
-жуда куп микдорда “силла куругунча” такрорлаш.
Бундан ташкари, турли шароитларда куникмани шакллан- 

тириш, харакатларни самарали бажариш максадида куйидаги 
методлардан фойдаланилади;

- турли машк бажариладиган жойлар, турли снарядлар, 
ранг-баранг об-хаво шароитлари каби ташки мухитнинг узга- 
рувчан шароитларда харакатларни бажариш;

- харакатни ургангунча ва ургангандан кейин бошка хара- 
катлар билан мувофик равишда бириктириш;

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

- харакатларни кушимча силтовлар ва аксинча каби 
шароитларда бажариш.

Харакатни такомиллаштириш боскичи спортчи узи танлаган 
спорт тури билан шугулланган барча даврда давом этаверади.

4.4. Техник тайёргарлик

Мусобака фаолиятини спортчилар томонидан шу спорт 
тури учун махсус булган харакат куникма ва малакалари тури 
бажара оладиган холатдагина амалга ошириши мумкин. Шу 
сабабли харакат техникасини урганишда харакат куникмасини 
малакага айланиши спорт тури учун энг керакдир.
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Хдракатни стериотип равишда такрорлаш

6-чизма Х,аракат куникма ва мачакаларини, куникма ва малакага 
утиши. (В.Д.Мазиоченко, 1976).

Техник жараённи такомиллаштириш, спортчи томонидан 
ахборотни кабул килиш ва уни ишлаб чикиш, харакатни сама- 
рали бажариш сифатини коррекция ва назорат килишга боглик.

Бу вактда тахлилчилар оркали олдиндан ишлаб чикилган 
катта сондаги хар хил ахборот харакат фаолиятига самарали ёки 
уни чалгитадиган харакат фаолиятини бажариш вактида 
тушадиган ахборот куйидаги компонентларга булинади.

- сигнал - мотивли ахборот;
- тескари алокали ахборот;
- фондли ахборот фаркланмайдиган ва йулдан урадиган 

ахборот.
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Спортчини техник тайёрлашни вазифалари, боскичлари ва 
асосий услубияти

Спортчини техник махоратини такомиллаштириш жараё- 
нй*ни асосий воситалари куйидагилардан иборат:

1. Спорт тури техникаси асосида ихтисослашган харакат- 
л&рни - услубларни юкори баркарор ва аник чегарадаги узга- 
рувчан холатда бажариш га эришиш.

2. Мусобака фаолиятини максадга мувофик самарали хол
да амалга ошириШда урганилган услубларни кетма-кет техника 
негизига айлантириш.

3. Спортчини индивидуал хусусиятига караб, харакат таъ- 
сйрини тузилишини, уни динймикаси, кинематика ва ритмини 
такомиллаштириш.

4. Спортчини экстремал Мусобака шароитида, техникасини 
мукаммаллиги ва натижалигини ошириш.

5. Спортчини техник махоратини, спорт амалиётининг 
талабига ва илмий - техник курсаткичларига караб такомил
лаштириш.

Техник такомиллаштириш жараёнида адабиётлар, тез 
информация вгоситалари, ф'отокино-видео материалларини 
тахлили, суз, кургазмалилик ва амалий услублардан, суръат ва 
рйТмни фазавий ва динамик тавсифлардан фойдаланган холда, 
ургатиш жараёнини тахрир килиб бориш жоиз.

4.5. Спйрт тактикаси

Спорт тактикасини кисКа килиб, спортда бахслашиш 
саиьати деб таьрифлаш хам мумкин. Кенгайтириб айтганда, 
спорт тактикаси, биринчидан, спортчиларнинг имкониятларини, 
ракибнинг хусусиятларини хамда мусобакаларнинг аник шарт- 
шароитларини хисобга олган холда мусобакаларда катнашишни 
максадга мувофик келадиган режани ишлаб чикишдан; иккинчи- 
дан, спортнинг имкониятларини мумкин кадар тула намоён 
этадиган бахс юритиш восита ва усулларидан фойдаланиш йули 
бйлан бу режани амалга оширишдан иборат.
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Спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида куйидагилар 
назарда тутилади:

- Спорт тактикасининг назарий асосларини узлаштириш 
(тактик усуллар хакида, уларни кандай ва кай хилдаги шароит- 
ларда куллаш кераклиги ва хоказолар хакидаги билимларни 
эгаллаш);

- Спортдаги ракиблар имкониятини хамда булажак мусо
бакаларнинг шарт-шароитларини ургатиш;

- Тактик усулларни, уларнинг мажмуаси ва вариантларини 
то мукаммал тактик махорат ва малакаларини эгаллаб олгунга 
Кадар узлаштириш.

Тактик махоратга эришиш учун зарур булган тактик 
тафаккур ва бошка кобилиятларни тарбиялаш.

Тактик тафаккур, идрок хотира ва ижодий тасаввурга суяниб, 
тегишли билим ва тажрибалардан фойдаланишга, спорт бахсида 
вазиятни кунт билан кузатиш, тез тушиниш ва бахолай билиш, уз 
вакгида тугри карорга кела билиш кобилиятига асосланади.

Тактик тайёргарликнинг амалий услублари спортчини 
мусобака фаолиятини моделлаштириш тамойилига асосланади.

Ракибсиз тренировка килиш услуби. Техниканинг асо- 
сини урганиш, уни фаол ва онгли тахлил килиш учун кулла
нилади.

Шартли ракиб билан машгулот утказиш услуби.
К^шимча ва ёрдамчи инвентар ва анжомлардан фойдаланишни: 
мишенлар, межин, хар хил тренажер тузилмалари, шартли 
ракибни дастурлашган модели оркали бошкариш ва бошкарув.

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

Ракиби билан машгулот утказиш услуби. Тактик хара
катларни унсурлари буйича такрорлаш: спортчини индивидуал 
хусусияти буйича тактик такомиллаштириш, иродавий спорт
чиларни такомиллаштириш, уз имкониятларини ракиб томони- 
дан ташкил килган х,ар хил тактик шароитларда куллай билиш.
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4.6. Спорт машгулотларида психологик тайёргарлик

Психологик тайёргарликни асосий йуналишлари:
- спорт билан шугулланиш учун мотивация ташкил топиш;
- ирода тайёргарлиги;
- идиаматор машгулот;
- тез реакция беришни такомиллаштириш;
- ихтисослашган малакаларни такомиллаштириш;
- психологик кучланишни бошкариш;
- эмоционал стресс учун толерянтлик устида ишлаш.
- спортчиларни старт холатини бошкариш.

Ирода тайёргарлиги

Спортчининг ирода тайёргарлиги узининг педагогик мо- 
хияти жихатидан спорт фаолияти шароитга мослаб амалга оши- 
риладиган ахлокий тарбия, жумладан, иродани тарбиялаш 
жараёнидир.

Спортчининг ирода тайёргарлик жараёнида хал этилади- 
ган вазифалар, аввало, фаолиятни юзага чщарадиган сабабларни 
тугри тушинишдан иборатдир. Бунда ran спорт билан мунтазам 
шугулланиш, бу йулда мумкин кадар куп фаоллик натижаларга 
эришиш истагини шакллантириш ва ривожлантириш зарур.

Ирода тайёргарлиги услубиятини амалий асосини 
куйидаги омиллар ташкил этади:

1. Машгулот дастури ва муеобакага курсатма беришни 
амалга оширишда уни доимий боищариб бориш;

2. Кушимча кийинчиликларни тизимли киритиш;
3. Мусобакадан фойдаланиш;
4. У з-узини тарбиялаш функциясини кетма-кет кучайтириш;
Спортчини тарбиялашнинг асосий услублари -  ишонти-

риш услуби, мураббий ва уртокларини шахсий намунасидир.
Психологик кучланишни бошкаришда машгулот воситалари 

ва услубларини шартли чегаралаш билан бошкариш мумкин.
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20-жадвал

Фехтовелшикларни хар хил йуналишдаги ихтисослашти- 
рилган машкларни бажариш да психологик кучланиши

Машк
лар
Гу

рухи
Машклар

Психологик 
кучланиш 
даражаси 

(баллар гурух 
хисобида)

1 Жавобгар мусобакалардаги беллашуви 7-10

2

Мусобака беллашувлари, катта 
мусобакаларга ёндаштирувчи ва 

натижа учун курашадиган тренировка 
беллашувлари

6-8

3

Укув беллашувлари, харакатни 4-6 
ракиб билан бажаришда 1селишолмай 

ишлаш мураббийнинг индивидуал 
дарслари, спорт уйинлари

4-6

4
Ракиб билан олдиндан келишиб 
олинган машкларни бажариш 3-4

5
Мустакил техника устида ишлашда 

кулланиладиган машклар 1-3

Шунга ухшаш психологик кучланиш чегаралари бошка 
турларида хам ишлатилади.

Уз - узини текшириш учун саволлар:

1. К^п йиллик тайёргарликда мослашишнинг негизи.
2. Мажмуавий харакатларни узлаштиришда организмнинг 

мослашуви.
3. Х,аракатларни бошкариш асослари.
4. Спортнинг техник-тактик ва психологик тайёргарлиги.
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V БОБ. КУП ЙИЛЛИК СПОРТ ЖАРАЁНИНИ 
ТАКОМИЛЛАШТИРИШ ТИЗИМИДА СПОРТЧИЛАРНИ 

ТАЙЁРЛАШНИНГ АСОСЛАРИ

5.1. Спорт машгулотининг конуннятлари ва жисмоний 
тарбия умумий тамойилларининг спорт мусобакасидаги 

хусусиятлари

Жисмоний тарбиянинг умумий конуниятларини акс 
эттирувчи тамойиллар спорт машгулотига хам тааллуклидир. 
Юкорида куриб утилган онглилик ва фаоллик, кургазмалилик, 
тушунарли булиш ва индивидуаллаштириш, тизимлилик хамда 
зурая бориш тамойиллари ана шулар жумласидандир. Умумий 
конуниятлар спорт машгулотида махсус, узига хос формада акс 
этади. Унда жисмоний тарбиянинг бошка формаларида булма- 
ган махсус конуниятлар хдм бор. Бу эса, спорт мусобакасиии 
уюштираётганда, умумий тамойилларни мазкур жараённинг 
узига хос хусусиятларига мувофик равишда аниклаштиришни 
такозо этади.

Юксак курсаткичларга интилиш

Замонавий спортнинг конуниятларидан бири, хдр хил 
спорт турларидан ёки бир хил спортни ичидаги турлар буйича 
х,ам бир хилда юкори натижага эриша олмайди. ТПу сабабли 
спорт машгулотларида мутахассислиги буйича спорт машгулот- 
ларини чукур утказишни уйлаш керак.

Спорт юксак курсаткичларга интилиш ва уларни доимо 
яхшилаб бориш вазифасини назарда тутади. Жисмоний машк- 
лардан спорт максадисиз фойдаланганда натижалар им кон 
борича юкори даражада булиши назарда тутилмайди. Спорт 
фаолиятида эса максимум натижага эришиш мулжал л a i) и л ад и. 
Албатта, бу максимум турли спортчилар учун турлича. Уму- 
мийлик эса, уларнинг хдр бири спорт камолоти йулида мумкин 
кадар купрок натижа сари интилишидадир.

Спорт ютуклари, албатта1, шунчаки узича мух им булмай, 
балки куч-кувват, кобилият, махорат тараккиётининг аник ифо- 
даси сифатида мухимдир. Юксак спорт натижаларига интилиш
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шу муносабат билан улкан ижтимоий-педагогик ахамият касб 
этади, чунки у инсоннинг энг мухим хаётий кобилиятларини энг 
юкори даражада такомиллаштиришга интилиш, деган маънони 
билдиради. Бундай интилиш спорт фаолиятининг барча ташки- 
лий томонлари ва шарт-шароитлари билан, жумладан, спорт 
мусобакалари тизими ва орта борувчи рагбатлантириш чоралари 
билан (бошлангич спорт разряди берилишидан то чемпионлик 
олтин медалигача ва юксак спорт курсаткичлари учун умумхалк 
олкишига сазовор булишгача) куллаб-кувватлаб борилади.

Юксак курсаткичларга интилиш спорт мусобакасини 
шунга мослаб ташкил килиш, энг таъсирли (машгулот купрок 
фойда келтириши маъносида) восита ва услублардан фойдала- 
ниш, нихоят даражада чукур ихтисосланиш йули билан амалга 
оширилади. Максимумга интилиш спорт машгулотининг барча 
Узига хос белгилари юкламалар юксак даражада булиши, 
юклама ва дам олишнинг циклликдан иборат алмашиб туриши 
ва хоказолар мавжуд булишини талаб этади.

Спорт машгулотининг юкорида айтиб утилган конуни- 
ятлари спортдаги куп йиллик камолот боскичларига боглик 
тарзда турлича намоён булади. Дастлабки боскичларда спорт 
билан шугулланиш асосан, умумий тайёргарлик типида уткази
лади, бунда машгулот жараёни спорт ихтисослаштирилишининг 
вркин ифода этилган белгиларига эга булмайди, олий курсаткич
ларга интилиш узок келажак характерига эга булади. Организм- 
нинг ёш жихатдан шаклланиб бориши ва машгулот даражаси- 
нинг юксала боришига караб, бундай интилиш то киши фаолия
тини чеклаб куядиган ёш улгайишига боглик ва бошка омиллар 
содир булмагунча тулик равишда амалга оширилиб боради.

Юкорида айтилганлардан куриш мумкинки, ортиб бориш- 
нинг умумий тамойили спорт мусобакаси сохасида алохида 
мазмун касб этар экан. Уни спортнинг маълум турида имконият 
борича максимал даражада камол топишни таъминлаш талаби 
сифатида тушуниш керак. Бу эса чукур ихтисослаштириш 
заруриятини англатади.

Спортда ихтисослашиш спорт фаолияти жараёнида вакт ва 
куч-гайрат сарфлашнинг шундай таксимланиши билан характер-
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ланадики, бу спортнинг танланган макзур турини такомиллаш-ти- 
риш учун гоят кулай булгани холда спортнинг бош ка турлари учун 
бундай булмайди. Шу муносабат билан мусобака уюштиришда 
индивидуал хусусиятларни хисобга олиш гоятда мухимдир. 
Спортчининг индивидуал мойиллигига мувофик равишда у т а а з й -  
ладиган ихтисослаштириш унинг спорт сохасидаги истеъдодини 
мумкин кадар тула намоён этишга хамда спорт кизикишлариии 
кондиришга имкон беради. Аксинча, ихтисоснинг хатто, спорт
чининг шахсий фазилатларига мос келмайдиган булиши спортчй 
ва мураббийнинг купгина харакатларини йукка чщаради.

Спортда юксак курсаткичларга факат ижодий изданий] 
шароитидагина эришиш мумкин. Янги спорт ютуги хамиша у ёки 
бу даражада кашфиётдир, спортчи имкониятларидан фойдала- 
нишиинг янги усулларини, машгулотнинг янги усулларини кашф 
этишдир. Шунинг учун спортчидан ишга шунчакй' онгли муноса- 
батда булишгина эмас, балки унинг мохиятига чукур тушуниб 
етиш ва шунчалик фаоллик эмас, балки доимий ижодий ташаббус 
талаб килинади. Шунинг учун спорт машгулотига рахбарлик 
килишда онглилик ва фаолликнинг умумий педагогик тамойили 
алохида ахамият касб этиши тушунарлидир.

Спортчи умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги

Спортда ихтисослашиш спортчининг хар томонлама ривож- 
ланишини инкор этмайди. Аксинча, организмнинг функ-ционал 
имкониятларини умумий юксалтйриш, жисмоний ва рухйЙ 
кобилиятларини хар томонлама ривожлантириш асосидагина 
танланган спорт турида мумкин кадар купрок ютукка эришиладй. 
Спорт амалиётидаги бутун тажриба хам, назарий ва эксперимен- 
тал тадкикотларнинг жуда куп маълумотлари хам ана шун*и 
таъкидлайди (А.Н.Крестовников, Г.В.Васильев, Н.Г.Озолин, 
Л.П.Матвеев, Н.Н.Яковлев, Х.Митгенцвей ва бошкалар).

Спорт ютуклари спортчининг хар томонлама тараккий 
этганлигига боглщлигининг иккита асосий сабаби бор. Бирин- 
чидан, организмнинг ажралмас экацлиги - унинг барча аъзолари, 
система ва функциялари фаолият ва тараккиёт жараёнида узар'о 
узвий богликдир. Кдйси жисмоний сифат купрок, кайсиниси
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камрок ривожланиши зарур экани, х,ар кайси спорт турининг 

Узига хос нисбатда булса-да, бйрон жисмоний коб'йлиятни гоят 

КЯ*сак даражада ривожлантирйши учун организм функционал 

имконияти умуман юксак булиши шарт, яъни хар томонлама 

ривожланиш я?араёнидагина бунга эришиш мумкин, деган 

умумий конуният хам хамиша кучда колади. Иккинчидан, турли 

зфракат малакалари ва махоратлари узаро хамкорликда ишлайди. 

Спортчи томонидан узлаштирилган харакат малакалари ва 

махоратлари доираси канчалик- кенг булса (албатта, танланган 

спорт турининг ̂ зига хос хусусиятларига боглик булган маълум 

меъёрда), харакат фаолиятининг янги формаларини яратиш ва 

илгари узлаштирилганларини такомиллаштириш учун шунчалик 

Кулай асос мавжуд булади. Янги харакат формалари илгари 

таракиб топган фор мал ар асосида пайдо булади ва уларнинг у 

ёки бу элементларини уз ичига олади. Хилма-хил харакат коор- 

динацияларини узлаштириш Жараёнида бу йулда учрайдиган 

КйЙинчиликларни енга бориш натижасида харакат фаолиятини 

яйа хам такомиллаштириш кобилияти, машгулотларни ривожла- 

нЯИш яна хам мухимровдир.

Демак, спортда такомил топишнинг объектив конунлари 

сйорт машгулоти чукур ихтисослаштирилган жараён булиши 

бйлан бирга, хар томонлама ривожланишга олиб келишини 

1»йаб килади. Щунга кура, спорт тренировкасида умумий ва 

мй̂ ссус тайёргарлик бир-бирига махкам кушиб олиб борилади.

Шу нарса мухимки, умумий ва махсус тайёргарликнинг 

органик хамоханглиги факат сйорт такомиллининг конуниятла- 

рига жавоб берибгина колмай, балки хамма нарса инсонни хар 

ТШонлама устиришга каратилган тарбия системасининг умумий 

цОиуниятларига х-ам мос келади. Шунинг учун умумий ва махсус 

тйЙёргарлик бирлигини шахснй хар томонлама ривожлантириш- 

нйнг умумий тамойилини спорт машгулотида аник ифода этади- 

rah спорт мактабининг энг мухим тамойили деб караш зарур.

Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигини бирлиги 

Йбпан суз спорт ютукларига эришишга хамда окибат натижада 

СВ&ртдан тарбия воситаси сифатида фойдаланишга зиён етмаз- 

МЙЙ туриб, бу бирликнинг кайсидир томонини машгулотдан
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олиб ташлаб булмайди, демакдир. Умумий ва махсус тайёргар

ликнинг бирлиги шунингдек, улар мазмунининг бир-бирига бог

лик; эканлиги билан хдм ифодаланади, чунки умумий жисмоний 

тайёргарликнинг мазмуни, юкори да курсатиб утилганидек, тан

ланган спорт турининг хусусиятларига караб белгиланади, мах

сус тайёргарликнинг мазмуни эса умумий тайёргарлик 

натижасида пайдо булган шарт-шароитларга боглик булади.

Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини диалектик тарзда 

карама-карши бирлик сифатида тушунмок керак. Машгулот вак,- 

тида, бу бирлик томонларининг хар хил ишга бирдек фойда кел- 

тиравермайди. Хар бир аник; холатда маълум меъёр мавжуд 

булиб, унинг бузилиши спортда тараккиётга эришишга халакит 

беради. Бу меъёр танланган спорт турининг узига хос хусусият

ларига хамда бошка бир катор шарт-шароитларга боглик. Амалда 
машгулот жараёнининг айрим боскичларида умумий тайёргар- 

ликка етарли бахо бермаслик холларини хам, унга хаддан 

ташкари куп урин бериб юбориш холларини хам кузатиш 

мумкин. Бу яна шу билан мураккаблашадики, умумий ва махсус 

тайёргарликнинг оптимал нисбати доимий булиб колмай, балки 

спорт таком ил ининг турли боскичларида конуний суратда 

турлича узгариб туради. Хозир бу муаммо гарчи тулик хал 

этилмаган булса-да, мазкур узгаришларнинг асосий 

тенденциялари анщлаб чикилган. Мазкур муаммонинг кандай 

хал этилишини бир йиллик ва куп йиллик машгулот 

структурасига тавсиф берилиши муносабати билан куйида 

курсатилади.

Машгулот жараёнининг узлуксизлиги, юклама ва дам 
олишнинг зичланган режими

Спорт машгулоти жараёнининг узлуксизлиги куйидаги 

асосий моментлар билан характерланади:

1. Машгулот жараёни танланган спорт турида камолотга 

эришиш максадида бутун йил буйи ва куп йиллар мобайнида 

сурункасига давом этади:

2. Навбатдаги хар бир машгулотнинг таъсири бундан 

илгаригис ининг “изи” устига боради:
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3. Машгулотлар уртасидаги дам олиш интервали иш 

Кобилиятини тиклаш ва устиришнинг умумий тенденциясини 

кафолатлайдиган даражада булиб, гохо иш кобилияти кисман 

тикланиб етмай туриб машгулот утказишга хдм йул куйилади.

Сунгги икки момент айрим маънода бахсли булиб, шунинг 

учун изо* талаб килади. Навбатдаги хар бир машгулотнинг 

таъсири илгаригисининг “изи” устига кушилиши хакида гапи- 

рилганда “из” сузини организмда машгулотлар натижасида юза- 

га келадиган ва окибат натижада спортчи организмининг иш 

Кобилияти юксалишида, унинг фазилатлари, малакалари ва 

махоратларинннг ривожланишида уз ифодасини топадиган ижо- 

бий узгаришлар (физиологик, биохимик ва морфологик узга

ришлар) деб умумийлашган маънода тушуниш керак. Демак, 

иккинчи моментнинг маъноси машгулотлар орасидаги интервал- 

ларнинг хаддан ташкари узайтириб юборилишига йул куймас- 

ликдан, илгариги таъсир этишлар натижаси саклана боришини 

таъмин этишдан ва шу йул билан спорт фаолиятида узлуксиз 

юксалиш учун шарт-шароит яратишдан иборатдир.

Учинчи моментнинг ахамияти юкорида тизимлиликнинг 

умумий тамойили тахлил этилиши муносабати билан йулакай 

тушунтириб утилган эди. Бунда спорт машгулотлари вактида 

юклама билан дам олишни алмаштириб туриш тизимининг 

Узига хос томонларини таъкиддаб утиш керак. Гап шундаки, 

спортчининг машгулотлари хамма вакт факат иш кобилияти 

т$ша тикланган ва “ута тикланган” шароитда утказилавермайди. 

Вакт-вакти билан иш кобилияти хал и тула тикланмаган 

шароитда бир неча машгулотлар самарасини жамлашга йул 

Куйилади. Бунинг маъноси оранизмга алохида юксак талаб 

К̂ йиш ва натижада навбатдаги дам олиш вактида иш кобилия

тини жуда юксак даражага кутаришдир. Кейинги йиллардаги 

спорт амалиётида ва экспериментал маълумотлар машгулот 

юкламаларининг бундай режими маълум шароитларда рационал 

хисобланиш мумкин эканлигидан далолат беради (Л.И.Аброси- 

мова, И.Г.Огольцов ва бошкалар). Бунда чарчокни тамомила 

Колдириш учун етарли дам олиш, спортчининг олдиндан машк
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курганлигининг юкори булиши, пухта тиббий-педагогик 

назорати албатта шартдир.

Шундай килиб, умумий коида - навбатдаги хар бир машгу- 

лотда спортчини иш кобилиятини тула тиклаб ва “ута тиклаб” 

булгандан кейин бошлаш - спорт машгулотида махсус хусусият- 

га эга булади. Бу ерда мазкур коида хар бир машгулотга алохида 

татбик этилиши шарт булмай, балки бир неча машгулотлардан 

иборат машгулотлар сериясига татбик этилади. Бунда ана шу 

сериялар жамланган улкан битта юклама хисобланади. Бу серия- 

даги машгулотларнинг микдори ва улар уртасидаги интервал- 

ларнинг катталиги купгина шарт-шароитларга, жумладан, 

машгулотнинг давр ва боскичдарига богливдир.

Машгулот жараёнининг бундай зичланиши туфайли маш

гулотларнинг умумий микдори анчагина ортиб, айрим вактларда 

(етарли даражада юксак малакали спортчиларда) хафтасига 6 та 

ва ундан ортик мартага етади, албатта. Бунда барча машгулот

лар асосий эмас ва юклама жихатидан тенг булмайди. Уларнинг 

баъзилари олга томон одимлашга, яъни спортчиларнинг янги 

марраларни эгаллашларига хизмат килиб, уларга энг юксак 

машгулот талаблари куйилади. Биринчи спорт разряди буйича 

натижа курсатган ёш спортчилар билан хар куни бир марталик 

машгулот утказилса (хафталик микроцикллар жуда хам кам холда

1-2 марта утказилади. Юкори малакали спортчиларда бундай 

режим олдинги натижани ушлаб туриши мумкин. Шунинг учун 

улар билан хар куни 2-4 машгулот утказилса, хафтада 4-7 машгу

лот катта юклама билан утказилиши керак. Бошка баъзи машгу

лотлар эса кушимча ахамиятга эга булади. Бошка баъзи машгу

лотлар эса кушимча ахамиятга эга булади. Асосий машклар агар 

улар чидамлиликни тарбиялашга купрок каратилган булмаса, 

одатда умумий иш кобилияти тикланган ва ортган шароитДа 

олиб борилади. Кушимча машгулотлар эса гоят хилма-хил 

шароитларда утказилиши мумкин, чунки уларнинг маълум 

кисмидан хатто дам олишнинг фаол формаси сифатида хам 

фойдаланилади.
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Машгулот талабларининг аста-секин ва максимал ортиб

бориши

Инсон тараккиётини бошкариш жараёнида функционал 

ЮКпамаларни доимий суратда юксалтириб бориш зарурияти 

тугилиши юкорида курсатиб утилди. Бу спорт машгулоти учун 

НИХоятда тугридир, чунки спорт ютукларининг даражаси (бошка 

Швроитлар тенг булганда) машгулот талаблари даражасига мута- 

Носибдир. Спорт машгулотлари жараёнида жисмоний юкла

малар хам, техник, тактик ва ирода тайёргарлиги сохасидаги 

талаблар хам ортиб боради. Спортчининг тобора мукаммалрок 

ва мураккаброк малака ва куникмаларни эгаллаб боришга, 

Жйсмоний ва маънавий куч-кувватини тобора купрок намоён 

Килиш га сафарбар этадиган вазифаларни изчиллик билан 

бажариш и ана шундан далолат беради.

Спорт машгулотларида, жисмоний тарбиянинг бошка тур- 

ларидан фаркли уларок, юкламалар аста-секингина эмас, балки 

максимал суратда хам усиб боради. “Максимум” сузини бу ерда 

спорт билан куп йиллар давомида шугулланилганда юкламанинг 

перспектив купая бориши маъносида хам, спорт тараккиётининг 

Хар, бир янги боскичида энг куп юкламалардан системали 

равишда фойдаланиб бориш маъносида хам тушунмок керак. 

Сггорт машгулотларининг мазкур хусусияти унинг илмий тамо- 

ййли сифатида биринчи марта А.Н.Крестовников томонидан 

тяърифланган. Машгулот юкламаларининг таъсири остида орга

низмда содир булади ган узгаришларнинг микдори иш коби

лияти “ута тикланиши”га боглик эканининг топилиши бу тамо- 

йилни тасдиклаган энг мухим факат булди (Г.Ф.Фольборт, 

М.Я.Горкин, Д.Матвеевлар хамкорликлари билан, Н.Н.Яковлев, 

Л.И.Ямпольская ва бошкалар).

“Максимал юклама” деганда купинча “хаддан ташкари 

к^и” , батамом чарчатиб ташлайдиган юклама тушунилади. Уни 

организмнинг функционал кобилиятлари чегарасидаги, х,еч 

Качон унинг мослашув имкониятларидан ташкари чикмайдиган 

юклама дейиш тугрирок булади. Агар спортчи машк кила туриб 

^зининг мослашув имкониятлари меъёридан чикиб, “хаддан
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ташкари чарчаб колса” ва бунинг натижасида ута машк билан 

чиникканлик холатига тушиб колса, унда мазкур юклама макси- 

мал эмас, балки хдддан ташкари юклама булади. Максимал 

юклама эса организмга унинг физиологик нормаларига тула мос 

тушадиган талаблар куйиб, машк билан чиникканлик энг юкори 

даражага кутарувчи омил хисобланади.

Максимал юкламанинг аник мивдор улчами, табиийки, 

спортчининг олдиндан кай даражада машк билан чиниккан- 

лигига, унинг индивидуал хусусиятларига хамда спорт турининг 

хусусиятларига боглик. Масалан, югуришга энди урганаётган 

стайер учун бир машгулотда 10-15 километр атрофида югуриш 

максимал хисобланса, юксак малакали стайерлар бир машгулотда 

60 километр ва ундан ортик масофани бемалол босиб утадилар, 

кичик разрядли штангачиларнинг машгулотлари вактида мак

симал юклама камдан-кам 10 тоннага боради, энг кучли огир 

атлетикачилар эса бу микдорни 20-30 тоннага ва ундан ортик 

даражага (огирлик категориясига караб) етказадилар. Бунда 

штанганинг уртача огирлиги 130-180 килограмм ва ундан ортик 

булади. Х,озирги замон спорт амалиёти машгулот юкламалари- 

нинг рационал микдори хакидаги илгариги тасаввурларни анча 

узгартириб юборди. Инсоннинг имкониятлари ва уларнинг тарак- 

кий этиш даражаси энг дадил тахминлардан хам юксакрок булиб 

чикди. Шу муносабат билан оширилган машгулот юкламалари 

амалда тобора кенгрок ва дадил кулланилмокда. Юкламалар 

микдори айрим машгулотларда хам, хафталик, ойлик ва йиллик 

жами машгулотар маъносида хам ортиб бормовда. Якиндагина 

факат етакчи спортчилар ишлатиб келган йиллик юклама хажми 

эндиликда урта малакали спортчилар учун меъёр булиб колмокда.

Юкламани оширишда аста-секинлик ва максимал юкла- 

мани куллаш, гарчи улар уртасида карама-каршиликлар булиши 

мумкин булсада, бир-бирини инкор этмайди. Максимал юклама- 

лардан фойдаланиш дастлабки тайёргарлик жараёнида уларнинг 

аста-секин юксала боришининг натижаси булмоги керак. Акс 

холда максимал юкламалар саломатликни мустахкамлаш ва 

спорт ютукларини устириш ишига карама-карши булиб чикади. 

Юкламанинг чегараси хар доим организмнинг мазкур тараккиёт
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боскичидаги имкониятларига мувофик равишда белгиланиши 

Керак. Машгулот натижасида функционал ва мослашув имко

ниятларининг ошиб боришига караб юкламанинг максимуми 

*ста-секин ортиб боради: олдинги боскичда максимал булган 

кУрсаткич ундан кейинги боскичда оддий юклама булиб колади.

Машгулот юкламаларининг ортиб бориши жараёнида, 

Юкорида айтиб утилганидек, уларнинг хажми ва интенсивлиги 

узгаради. Яекин уларнинг усиб бориши барча боскичларда бир- 

дек параллел равишда булмайди. Маълум боскичларда хажм 

купрок юксалса, бошкаларида интенсивлик ортади. Бу нисбатан 

унча катта булмаган машгулот жараёнлари учун х,ам, куп 

йиллик спорт фаолият учун хам характерлидир.

Бирок спортчи бутун умри давомида юкламани чексиз 

орттириб бора олмайди.

Спортчининг асосий фаолияти - яратувчи мехнат. Ана шу 

мехнат билан спорт машгулоти мувофиклашмоги керак. Ёш 

Утиши билан организм функционал имкониятларининг табиий 

суръатда пасайиб боришини хам хисобга олмок керак. Булар- 

нинг хаммаси машгулот юкламаларини маълум колипга солиб 

куяди. Лекин амалда ана шу колип доирасидаги барча имконият- 

ларни тула ишлатиб булган биронта хам спортчи топилмаса 

керак. Аслида энг аввал юкламаларнинг умумий хажми чегара- 

сига етиши керак, чунки у энг куп вакт сарфлаш билан боглик. 

Интенсивлик эса (жуда булмаганда айрим курсаткичлари 

буйича) ёш улгайиши натижасида чекловчи факторлар пайдо 

булгунча усиб бораверади. Бундай факторлар пайдо булгандан 

кейин юкламаларни факат машгулот боскичлари чегарасидагина 

орттира бориш мумкин.

Спорт машгулотининг куздан кечириб чикилган кону- 

ниятлари бемалоллик ва индивидуаллаштириш тамойилларига 

алохида ахамият бериш кераклигини такозо этади. Организм 

функционал имкониятларига нихоят даражада юксак талаблар 

КУйилиши муносабати билан ёш тараккиётининг дастлабки бос- 

Кичларида, шунингдек, саломатлиги бир мунча заиф булган 

шахслар учун ёхуд етарли даражада тайёргарлик курмаган 

кишилар учун спорт машгулоти жисмоний тарбиянинг ярокли
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формаси хисобланмайди. Бинобарин, бемалоллик муаммоси 

спортга тадбик этилганда, жисмоний тарбиянинг бошка восита- 

ларидан фойдаланилгандагига Караганда купрок катъий чек- 

лашлар шарт эканини хисобга олган холда хал килиниши зарур. 

Шунингдек, спорт машгулотларига киришишдан аввал дастлаб- 

ки умумий жисмоний тайёргарлик ва чукур врач-педагог назо- 

ратидан утиш асосий шарт эканлиги уз-узидан куриниб турибдй.

Тиббий-педагог назоратининг ахам пяти спорт ютуклари- 

нинг усиши билан бирга юксала боради. Спортчи уз имко- 

ниятларининг абсолют максимумига канчалик якинлашса, маш

гулот эффектига чукур бахо беришнинг ва шу асосда бундан 

кейинги тараккиёт восита ва усулларини танлашда катъий инди- 

видуаллаштиришнинг роли шунчалик катта бул£Ди. Мураббйй, 

олим, врач, ва спортчининг доимий хамкорлиги хозирги кунда 

илгор спорт амалиётининг типик ходисасига айланиб колаёт- 

гани бежиз эмас.

Аста-секин юкламани ошириш учун:

- йиллик иш хажмини 10-200 дан 1300-1500 соатга к̂ пай- 

тириш керак;

- микроцикллар ичида машгулотлар 2-9 тадан 15-20 ва 

ундан купга купайтириш;

- машгулотларни бир кун ичида 1 дан 3-4 мартага купай

тириш;

- катта юкламали машгулотларни хафта микроцикли ичида 

5-7 тага ошириш;

- танланган йуналишда машгулотлар сонйни купайтириш 

спортчи организмини функционал имкониятларинй жалб килади;

- “цаттиц” режимда умумий хажмни ошиши махсус 

чидамлиликни ошишига ёрдам беради.

Максимал юкламадан фойдаланиш факйт тизимлилйк 

тамойилига катъий амал килинган шароитдагина мумкин, факат 

машгулотлар давомийлигининг чукур уйланган тизиминигина, 

машгулот жараёнининг узлуксизлиги хамда юклама билан дам 

олишнинг рационал суръатда алмашиб туришигина бундай 

юкламаларнинг ижобий самара беришини таъмийлаши мумкин.
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Машгулот юкламаларинннг тулкинсимон узгариши

Аслвда юкламаларни аста-секин ошиб бориши тугри 

ЧйЗикли, бос кич ли ёки тулкинсимон булиши мумкин. Спорт маш

гулоти учун купрок тулкинсимон динамика характерли 
КЙйобланади.

Бунга сабаб аввало, спортчи организмининг функционал 

В8 адаптацион имкониятларига куйиладиган талабларнинг 

НИХоят даражада юксаклигидир.

Спорт машгулотининг мазкур хусусиятига факат кейинги 

у *  йилликлардагина жиддий эътибор бериладиган булди 

(В.М.Дьячков, Л.П.Матвеев, Л.Прокоп, В.Д.Шапошников ва 

ббшкалар). Шунга карамай, Хозирнинг узида юкламаларнинг 

маЮТулот жараёни турли булакларидаги умумий интилишига 

хос тахминий схемани тасаввур этиш мумкин.

Мазкур с'Хемага мувофик куйидагича масштаблардаги 

“т^лкинлар” ажралиб туради:

а) турли хблларда икки кундан етти кунгача ва ундан куп- 

рЬк вактни уз йчига оладиган микроцикллардаги юкламалар 

дйнамикасини ифбдаловчи кичик “тулкин”лар;

б) машгул’от боскичларй доирасида бир нечта кичик 

“т$лкин”лар (масалан, 3-6) юкламасининг умумий рагбатини 

ифрда этувчи уртача “тулкин”лар;

в) машгулот даврларидаги Урта “тулкин”ларнинг умумий 

рйгбатини характерловчи катга “тулкин”лар.

Спорт машгулотини ташкил этиш санъати куп жихатдан 

айй шу “тулкин”ларнинг барчасини бир-бирига мутаносиб кила 

бйлишга боглик, яъни микроцикллардаги юкламалар динами

каси билан у ёки бу боскичлар ва даврлар учун характерли 

булган машгулот жараёнининг энг умумий рагбатлари урта- 

сйдаги зарур мувофикликни таъминлашдан иборат.

Тулкинсимон тебранишлар юкламаларнинг хажми дина- 

ЛЙйсасига хам, интенсивлиги дйнамикасига хам хос, лекин хажм 

динамикаси тебранишлари билан интенсивлик тебранишлари 

пйраметрларининг максимал киймати одатда, бир-бирига мос 

келмайди. Уртача ва, айникса, катта “тулкин”ларда дастлаб
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хажм курсаткичлари (бир хдфта ва бир ой ичидаги машгулот 

ишларининг умумий микдори) апогейга етади, кейин хажм мус- 

тахкамлашади ва камайиб боради, ана шу фондда эса, интен

сивликнинг хар хил курсаткичлари (машгулотларнинг харак- 

терли зичлиги, харакатларнинг тезкорлик ва куч-кувват харак- 

теристикаси ва бошкалар) энг юкори кийматга етади.

Кичик “тулкин”ларда одатда бунинс аксини курамиз: даст- 

лаб тезкорлик - куч характеридаги (яъни, интенсив) машгулот

лар, кейинрок эса хажми купрок машгулотлар утказилади. Бу 

умумий интилишлар машгулот жараёнидаги у ёки бу 

машкларнинг урни ва ролига караб турлича намоён булади.

Спорт машгулотидаги юкламанинг тулкинсимон узгари- 

шининг сабаблари илгари жисмоний тарбиянинг умумий тамо- 

йилларининг баён этилиши муносабати билан кисман тушун- 

тириб утилган эди. Бунда кичик “тулкин”лар аввало, чарчаш ва 

куч-кувватни тиклаш жараёнларининг узаро алокаси натижа

сида пайдо булишини хисобга олиш керак. Бу жараёнлар спорт

чи организмида машгулот таъсири остида хосил булади ва 

микроциклларда юклама хамда дам олишни алмаштириб туриш, 

шунингдек, юклама микдори ва характерини узгартира бориш 

заруратини курсатади.

Шу билан бир каторда, хаёт ва фаолиятнинг умумий 

режими, физиологик жараёнларнинг табиий ритми туфайли 

организм функционал холати вакти-вакти билан узгариб туриши 

хам мухим роль уйнайди.

Катта ва кичик “тулкин”лар аввало, кечикиб содир 

буладиган алмашинув конуниятлари туфайли пайдо булади. 

Организмдаги турли органлар ва системаларнинг мослашув 

узгаришлари машгулот юкламалари динамикасидан оркада 

колиб кетаётгандек юз беради. Шунинг учун организм функцио

нал имкониятларини мутаносиб орттириш максадида юклама- 

ларни систематик узгартириб туриши зарур булиб колади. 

Кечикиб содир буладиган алмашинувни, жумладан, юкламанинг 

ойлик хажмлари динамикаси билан спорт натижалари динамика- 

сини солиштириб, расмда келтирилгандек, ташки куринишда 

кузатиш мумкин. Натижаларнинг энг куп юксала бориши
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Юклама хажмининг энг купайган даврига мос келмайди, килин- 

ган иш хажми спорт натижаларини юксалтиришга утишга кадар 

внчагина вакт утиши талаб этилади. Шу мисолнинг узида 

Юкламалар интенсивлигининг динамикаси спорт натижалари 

динамикаси билан купрок бевосита алокадор экани хам куриниб 

турибди, натижанинг узгариши деярли шу захоти интенсивлик

нинг худди шу йуналишда узгаришини акс эттиради. Бирок 

бундан юклама хажми камрок роль уйнайди, деган хулоса 

чикмаслиги керак. Спорт натижаси пировардида хажмга хам, 

интенсивликка хам бирдек, лекин турлича нисбатда богливдир. 

Юкламалар хажмининг усиб бориши кейинги ютуклар учун 

пойдевор яратишда купрок роль уйнайди, интенсивликнинг 

Усиб бориши эса, узлаштирилган хажмлар базасида спорт ютук- 

ларини амалга ошириш ишида етакчи роль уйнайди. Машгулот 

юкламаларининг тулкинсимон узгариши улар хажми билан 

интенсивлиги уртасидаги карама-каршиликни энг яхши хал 

этиш имконини беради. Бундай динамика хажми “тулкини” апо- 

гейи билан интенсивлик “тулкини” апогейини вакт жихатидан 

бир-биридан ажратиб, юклама барча предметларининг киймати 

энг катта булишига эришиш имконини беради. Шу билан бирга, 

бундай динамика машгулот талабларини хаддан ташкари 

жамлаб юборишга монелик килади, чунки юкламани нисбатан 

камайтириб туришни систематик уз ичига олади ва шу билан иш 

Кобилиятини тулик тиклаб олиш учун хамда машк курганлик 

тухтовсиз уса бориши учун зарур шарт-шароитни таъмин этади.

Амалда юкламалар динамикасидан у ёки бу “тулкип "лар- 

нинг “тушиб крлиш” ходисасини кузатиш мумкин. Буни барча 

холларда машгулот конуниятларидан чекиниш, деб булмайди. 

Машгулот жараёнининг баъзи бир булакларида кичик ва урта 

“тулкин”ларни юкламалар динамикасининг бошка шакллари 

“босцичли”, “тугри чизицли” билан алмаштирилиши хам 

мумкин. Бирок бунга факат айрим хол сифатида йул куйилади. 

Умумий рагбатда эса, юкламалар динамикаси, албатта, тулкин

симон ёки шунга ухшаш шаклга киради, “тулцин ’’ларнинг турли 

элементлари орасидаги нисбат эса, машгулотнинг боскич ва 

даврларига караб узгариб туради.
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Машгулот юкламалари динамикасининг тулкинсимон 

характери спорт тренер машгулотининг юкорида куриб ч и кил

ган бошка конунияглари билан, уларнинг олий курсаткичларга 

йуналтирилганлиги, машгулот талабларининг аста-секин ва 

айни вактда максимал орта бориши, юкламалар узлуксизлиги ва 

дам олиш билан рационал суръатда алмашиниб туриши билан 

бевосита алокадордир. Мана шу конуниятларнинг барчаси спорт 

машгулотини ташкил этишнинг энг мухим асоси сифатида, 

айникса, тизимлилик хамда ривожлана бориш тамойиллари 

муносабати билан доимо хисобга олиб турилиши керак.

Машгулот жараёнининг цикллиги

Цикллилик, яъни маълум машгулотларнинг, боскичлар- 

нинг, нисбатан тула такрорланиб туриши машгулот жараёни

нинг бутун тузулмаси учун характерлидир. Машгулотнинг катта 

(жумладан, йиллик ва ярим йиллик) хдмда кичик (микроцикл) 
цикллари б^дади.

Микроцикллар бир неча кун, купинча бир хдфта давом 

этади. Уларнинг структурасига таъсир этадиган жуда куп шарт- 

шароитлардан энг мухимларини курсатиб утамиз. Булардан 

биринчиси юкламалар динамикасининг кичик “тулкин”ларшги 

хосил киладиган омилларнинг узидир.

Иккинчидан, узаро оптимал алокада булган турли йуна- 

лишдаги машкларни такрор татбик этиш заруриятидир. Машгу

лотда нимагадир ортикрок каратилган турли машклар бир канча 

машклардан фойдаланилади, бунда уларнинг машгулотларда 

кандай туплангани ва бир-бири билан кандай тартибда алмаши

ниб туришига хам асло бефарк караб булмайди. Масалан, тез

корлик машкларини куп х,олларда чидамлилик машкдари билан 

бир машгулотда бажариш тугри булмайди. Улар турли машгу

лотларда тупланган булса, тезкорликни ривожлантиришга мул- 

жалланган машклар бажариладиган машгулотлар асосан, чидам- 

лиликка ахдмият бериладиган машгулотлардан олдин булса, энг- 

яхши самара беради. Бошка машгулотларга нисбатан хам шу 

каби маълум навбат тартиби сакданиши керак. Булар бари мик

роцикллар структурасида уз ифодасини топади.
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Учинчидан; мехнат ва укув фаолиятининг умумий ре- 

МбЧМи гоят мухим таъсир курсатади. Шунинг учун машгулот 

fcffikpo ци кл л ар и fin н г купинча бир хафталик булиши хам тасоди- 

эмас. Бу мйШгулот жараёнини оптимал ташкил этиш талаб- 

ЛВрига хамита хам жавоб бермасада, мехнат ва укув хафтаси- 

НиЬг ритмига ос'онрок мос тушади.

Нихоят, машгулотнинг структура ва мазмуни умуман мун- 

1$3'ам суръатда узгариб тургани учун микроцикллар машгулот 

1ффаёнининг ббскич ва даврлари хусусиятларига караб кайта 

Т^илиб туради.

Микроцикллар, аслини олганда, машгулот структурасининг 

Э#г> вариатив элёментидир. Мураббий билан спортчи микроцикл- 

ЛИ^инг мазмунй ва структураЬига зарур узгаришлар киритиш 

бЙЙан (яъни, машклар комплекеини, машгулотларни хамда дам 

олиш кунлари мйкдорини, уларйи алмаштириб туриш тартибини, 

кййиамалар катталигини, улар хажми хамда интенсивлигининг 

дййамикасини ва хоказоларни узгартириш билан) машк курган- 

ЛЙкни тараккий эттиришга халакит бериши мумкин булган 

х$}#ма-хил ташкй таъсирларга бархам беради ва шу йул билан 

КГаШгулот жараенининг умумий тенденциясини таъмин этади.

Спорт маюгулотининг катта цикллари мазкур бобнинг 

кейинги булимиДа караб чикилади. Бу ерда эса, факат уларнинг 

сЛорт формасини ривожлантиришнинг цикллари билан боглик 

эйанлигини хамда мазкур жараённинг турли боскичларида спорт 

формаси тараккйётини бошкариш хусусиятларини ифода этувчи 

дрбрлардан ташкил топишини айтиб утамиз.

Навбатдаги хар бир цикл узиДан олдингисини шунчаки 

■Ййсрорлаб колмай, балки янги асосга, шу жумладан, машгулот 

Ж&ита ва услубларини кисман янгилаш асосига курилади хамда 

<ёатда, машгулбт юкламаларияинг юксакрок даражасида утади 

«0&£памани купайтириш ёш хусусиятига караб, машгулотлар 

кЙСламасининг умумий хажми баркарорлашиб, кейинчалик эса 

ГЙЬая бориши холларига тааллукли эмас.

Цикллилик спорт машгулотининг асосий конуниятларидан 

бй’ри сифатида тизимлилик ва илгарилаб бориш тамойиларидан 

фбйдаланишга бевосита алокадордир. Бу конунйят машгулот-
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ларнинг кетма-кетлигини белгилашда хдм , юклама ва дам олиш 

тизимини тузишда хам ва машгулот жараёнлари тузилишига 

алокадор бошка барча муаммоларни хал этишда хам мунтазам 

равишда хисобга олиб борилиши керак.

Шундай килиб, спорт машгулоти мураббйй ва спортчи 

фаолиятининг натижалари белгилайдиган узига хос специфик 

конуниятларга эга экан. Факат ана шу конуниятларни билиб 

олгандагина хамда улардан таълим ва тарбиянинг умумий 

тамойиллари билан биргаликда махорат билан фойда- 

ланилгандагина спорт тараккиётининг чуккилари сари ишонч 

билан бориш мумкин.

5.2. Спорт машгулот лари ни н г воситалари

Инсоннинг харакат фаолияти асосида харакат вазифалари

ни бажариш усули сифатидаги харакат кучи ётади. Спорт маш- 

гулотларининг воситалари-спортчини махоратига тугридан- 

тугри ёки бевосита таъсир курсатувчи хар хил жисмоний машк- 

лардир. Спорт машгулотларини воситалар тизимига аник спорт 

турини, мугахассислик спорт предмета булиб хисобланадиган 

машклар танланади.

Умумий жисмоний тайёргарлик машклари харакат фао

лиятининг вазифаларини хал этиш воситаларидир. Харакат кучи 

макондаги харакат шакли (харакат) ва холатлар (вазият) иборат 

булиши мумкин. Куйилган вазифаларга кура, харакат кучи маи- 

ший, мехнат, укув ёки спорт характерига эга булиши мумкин.

Агар биз юриб кетаётган транспортга (масалан, автобусга) 

етиб чикиб олиш учун югурсак, унда харакат кучи сифатидаги 

югуриш маиший йуналишга эга булади.

Агар биз югуриш техникасини яхшилаш ёки чидамлилик, 

тезликни ошириш максадида югурсак, унда харакат кучи сифа

тидаги югуриш спорт йуналишига эга булади.

Шунинг учун хам хар кандай харакат кучи жисмоний 

машк хисобланмайди, факат куп марта такрорлаш йули билан 

жисмоний такомиллашиш ёки спорт тайёргарлиги вазифасини хал 

этувчиларигина жисмоний машк доирасига кириши мумкин.
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Жисмоний машклар бир (эгилиш, утириш ва х.к) ёки бир 

цатор хдракатлардаги (уйинлар, гимнастика машклари ва бошкалар) 

Иборат булиши мумкин.

Спорт машклари харакат куникмаларини шакллантириш 

Вв такомиллаштириш ёки спортчининг функционал имкония- 

тини оширишга каратилади.

Х,ар иккала холатда хам бу спортчига такдим этилаётган 

ишга мослашиш (танани харакат фаолиятига куникиши) кону- 

Нияти буйича амалга ошади.

Жисмоний машкларни бажариш пайтида киши танасида 

рУЙ берадиган узгаришлар машк самараси сифатида белгила- 

нади. Машк бажаргандан кейин танада коладиган узгаришлар 

Изли машк самараси сифатида белгиланади.

Машгулотлар, изли машк самараларининг маълум даврини 

умумлаштириш якуний ёки машк самараси сифатида 

белгиланади.

Жисмоний машклар спорт машгулотларининг асосий 

воситаси сифатида

Спорт машклари билан боглик барча муаммолар энг 

аввало, жисмоний машклар ёрдамида хал этилади. Шунинг учун 

Хдм жисмоний машклар спорт машгулотларининг асосий 

воситаси хисобланади.

Улар шартли равишда турт гурухга булинади: мусобака 

машклари, умумий тайёргарлик, якинлаштирувчи ва ривожлан- 

тирувчи машкларига булинади.

Мусобака машклари хакикий спорт беллашуви шароитида 

бажарилади, улар харакатлар режими, шаклига кура айрим 

жихатлари билан фаркланади.

Спорт тури буйича ихтисослашув мусобака машки (спорт 

турининг), танланган туридан чукур такомиллаштириш йуна

лиши буйича боради.

Бошка мусобака машкларидан (спортнинг бошка турлари) 

тайёргарлик машклари вазифасини бажарувчи кушимча турлар 

сифатида фойдаланилади.
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Мусобака машклари спорт машгулотида мухим урин 

тутади, чунки мазкур спорт тури спортчига куядиган талаблар 

мажмуини тиюташга ёрдам беради, бу эса махсус тайёргарликни 

ривожлантиради. Шу билан бирга, машгулот пайтидаги 

мусобака машкларининг хажми машк жараёнининг умумий 

хджмига Караганда унча катта булмайди.

Буни икки холат билан тушинтириш мумкин:

- мусобака машклари танада вужудга келтйрган функцио

нал силжишларнинг куплиги;

- махсус тайёргарликсиз, яъни натижаларни сифат ва мик- 

дор жихатдан узгартирмай туриб уларни тез-тез кайтариш мак- 

садга мувофик эмаслиги.

Мусобака машклари машгулот пайтида, мусобака шарои

тида мавжуд булган турдан бир оз огиш билан бажарилади.

Бир хил холларда огиш урганилган мусобака харакатларини 

яхшилаш зарурати муносабати билан юзага келса, бошка холатда 

олдинда турган мусобакаларда буладиган харакатларнинг барча 

хусусиятларини тула бажариш имконияти булмаган машгулот 

шароитида руй беради. Бу яккакураш ва спорт ^йинлари турла- 

рига тегишлидир. Бу турлардаги мусобака машкларининг 

машгулот шакллари яхши натижа бериши билан ажралиб туради.

Спорт машгулотлари тизимида тайёргарлик машклари

Тайёргарлик машклари асосий ва махсус тайёргарлик 

турларига булинади.

Асосий йуналишига караб махсус тайёргарлик машклари 

асосан, харакат шаклларини эгаллашга каратилган ургатувчи ва 

жисмоний сифатларни ривожлантирувчи машкларга булинади.

Умумтайёргарлик машклари. Машкларнинг бу гурухи 

спортчининг умумий тайёргарлик воситасидан иборат булади.

Умумтайёгарлик машгулотини ташкил этишда, умум

тайёргарлик машкларини танлашда куйидагиларни эътиборга 

олиш зарур:

- машкларни барча асосий жисмоний сифатларни кенг ри- 

вожланишига ва харакат куникма ва малакаларининг фондини 

бойиишга таъсирининг самарадорлигини хисобга олиш;
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- машада Спорт ихтисослашуви хусусиятларини акс эти- 

ВЛши хисобга олиш.

Бунда куникма, сифат, машк билан чиникканликнинг 

И&ълум коидасини хисобга олиш зарур, чунки у машгулот иш-лари 

ф)щца факат ижобий куникма ва сифатларнигина эмас, балки 

сЛЬртнинг бу турида ёмон таъсир киладиган салбий нарсаларни 

<&м бир хилда мувваффакият биЛан утказишни таъминлайди.

Умум ривожлантирувчи машкларнинг максади ва 

ВЯзифалари.

- техник тайёргарликда курилиш материали ролини уйнов- 

чй ёрдамчи вазифага эга булган, мусобака машклари ёки махсус 

тайёргарлик машкларини бажаришни яхшилашга ёрдам берувчи 

куникма ва малакаларни ижобий кучириш буйича шакллан- 

Тириш, мустахкамлаш ёки такомиллангтириш учун;

- танланган спорт тури буйича етарли даражада ривож- 

лйймаган сифатларни тарбиялаш воситаси сифатида, иш 

побилятининг умумий даражасини ошиши учун;

- фаол дам олиш сифатида кулланилади.

Спорт машгулотларининг кушимча воситалари. Жисмоний 

машк уз ахамиятига кура спортчини тайёрлаш тизимида асосий 

вбсита хисобланса, табиатнинг согламлаштирувчи кучлари 

(ку.ёш, хаво, сув) ва гигиеник омиллар (шахсий ва жамоа гигие- 

НЙ'си) жисмоний машкларнинг самарали таъсир этишига имкон 

берувчи (улардан тугри фойдаланилганда) кушимча восита 

сифатида фойдай&н клади.

Жисмоний машклар таснифи. Танлашга кулай булиши 

учун жисмоний машклар узларининг бутун бир гурухига хос 

булган умумий белгиларга кура таснифланади.

а) машкларнинг анатомик белгиларига кура таснифи:

- кул мушаклари ва елка, бел учун;

- тана ва буйин мушаклари учун;

- оёк ва тос мушаклари учун.

Бу гурухла'р бажарилишига караб янада майда гурухларга 

булинади. Масалан, кул кафтл’ари, болдир мушаклари, тирсак 

бугимлари ва бошкалар.

б) Жисмоний сифатларни ривожлантириш ахамияти буйича:
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- куч (тортилиш, кулни букиб ёзиш, огирлик кутариш);

- тезкорлик (шиддати);

- тезкор-кучлилик( сакраш, улоктириш);

- чидамлилик;

- эгилувчанлик;

- харакат мураккаблиги (координация).

в) Машкларнинг тузилиш белгилари буйича:

- циклик турдаги машклар;

- ациклик турдаги машклар;

- аралаш турдаги машклар.

г) Спорт мутахасислиги ва таълим вазифалари буйича:

- умумий ривожлантириш, соглигини мустах,камлаш, уму 

ман хар томонлама жисмоний тайергарлик;

- махсус жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чидам 

лилик, харакат мураккаблиги, эгилувчанлик);

- якинлаштирувчи машкларни урганиш ва 

такомиллаштириш учун;

- асосий спортчи ихтисослашган предмета ёки Укув дасту 

ридаги таълим вазифалари.

Циклик турдаги машклар:

Давом этиши

- юкори энергия талаб киладиган машклар 

20 сон.дан

180 зарб. дак.

- ута юкори энергия талаб киладиган машклар 

20 сон.дан

160-179 зарб дак

- катта энергия талаб киладиган машклар 

5 дак-30 дак.

140-159 зарб. дак.

- меъёрий энергия талаб киладиган машклар 

300 дак.ортик.
129-139 зарб дак.

Ациклик турдаги машклар:

Юкламанинг жадаллигини куйидагича аниклаш мумкин;

- маълум бир вактда бажарилган машклар сони.



Масалан, гимнастикада 1 дак. давомида бажарилган 

ЦИСмлар мивдори;

- маълум бир спортчи ва у бажараётган машклар учун энг 

ПУп куч сарфлаш муносабати билан фоизлар улчовида (улок- 

Тириш, огир атлетика);

- юкори энергия 90%-100%;

- энг юкори энергия талаб килувчи 80% -90%;

- катта энергия талаб килувчи 70% -80%;

- меъёрий энергия талаб килувчи 60% -70%;

ЖИСМОНИЙ МАШКЛАР ТЕХНИКАСИ

Спортда машк бажариш ёки мусобака фаолияти бу энг 

аввало харакат фаолияти булиб, унинг асосини фикрий 

фаолиятнинг ташки куриниши, харакат вазифаларини хал 

этиш усули сифатидаги харакат холати ташкил этади. 

Масалан - тусиклардан ошиб утиш, узок ёки баландга 

сакраш, нишонга аник уриш ёки узовда улоктириш ва х-к. 

Аммо харакат вазифаларини канчалик самара билан 

бажаришга биз бефарк эмасмиз. Истикболдаги изланиш унинг 

техникасини тако-миллаштиршнинг самарали йулларини 

излашга йул очади.

Спорт харакат фаолиятида бажарилаётган харакатдан 

мухимлик, кискаликка интилиш, аниклик турли вариантларни 

Куллаш ва бошкалар хисобига самарадорликка ва маълум 

натижага эришилади. Бунда спорт турининг хусусияти 

хисобга олинади.

Масалан: циклик харакатда техникага бахо беришда 

унга кам вакт ва куч сарфланишига эътибор берилади, бу 

жисмоний имкониятларни асраб колишга ва югуриш, сузиш, 

велоспорт, эшкак эшиш кабиларда масофани утиш чогида 

тезликни оширишга имкон беради.

Х,аракатларнинг аниклиги каратилган мураккаб мажмуа 

машкларида (тана ва кисмлари холати, харакат амплитудаси ва 

бошкалар).
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- яккакураш ва спорт уйинларида мусобака беллашувининг 

турли холатларида белгиланадиган харакатнинг вариантли 

тургунлиги.

Спорт машклар техникасини шаклланиш нуктаи назаридан 

харакатларни урганиш жараёни услуби намунавий ва хусусий 

техникани белгилайди.

Спорт харакатларининг намунавнй (эталон) техникаси янги 

харакатларга ургатиш асосида ётадн. Аммо машкни эгаллаш 

жараёнида спортчининг шахсий хусусиятларини хисобга олган 

холда шахсий техникаси шаклланади. Шахсий техника аник, 

спортчининг жисмоний тараккиёт хусусиятлари ва психомотор 

сифатларига мослаштирилган, намунавий хислатлардан иборат. 

Харакат мукобил бир тизимга бирлаштирилган эгилиш, тикланиш, 

айланиш, букилиш каби харакатларнинг маълум таркибидан 

иборат булади, унда навбатдаги харакат аввалгисига боглик 

булиб, кейингисига таъсир килади.

Бир харакатни бажариш бутун харакат тизимига таъсир

этади.

Масалан: “Югуриб келиб олдинга салто килиш” - юкорига 

силтанишни бажариш яхши югуришга, яхши тезликка боглик, 

силтанишдан кейин учиш баландлиги силтанишни тугри ба- 

жаришгатегишга, учиш баландлиги салто бажаришга улгуришни 

ва муваффакиятли ерга тушишни таъминлайди ва’ х.к. Мураккаб 

харакатлар техникасида асосий ва иккиламчи техника мавжуд. 

Асосий техника - харакатларнинг бутун тизими умумий йуна- 

лишини белгилайди.

Масалан: югуриб келиб узунликка сакрашда югуриб келиш, 

силтаниш, учиш ва ерга куниш техника асосини ташкил этади.

Иккиламчи техника - айрим харакатларни бажариш 

хусусият-лари.

Масалан: лангар билан юкорига сакрашда уни жойлаш- 

тириш хусусиятлари, салтони бажаришда бош холати, сштга- 

нишда оёк кул холати ва Х-К-

Жисмоний машклар техникасини тахдил килишда 

харакатлар тизими асосларидан'ташкари харакат даври ва харакат 

кисми кабилар белгиланади.
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Харакат даврлари жисмоний машкнинг техника асосини 

МВжил этади, харакат кисмлари эса уни бажаришдаги уриниш 

ди'намикасидан иборат булади.

Харакатнинг тайёргарлик кием и вазифаларй - харакатни 

бажариш учун уринишни кучайтириш.

Харакатнийг асосий кисми вазифалари - харакатни 

баясаришдауринишдан юкори даражада фойдаланиш.

Харакатнинг якунловчи кисми вазифалари - 

ХЙракатни бажариб уринишни тухтатиш.

Спорт харакатлари техникаси тавсифи, харакат 

техникасига хос булган турт хусусиятни курсатиш мумкин:

I - Фазовйй тавсифлар 

Унга - тана ва уйинг кисмлари холати;

куйидагилар - харакат йу нал иши;
тегишли - харакат амплитуд ас и (ёки траёкторияси)

харакат кенглиги.

- Тана ва унинг кисмла'ри холати. Жисмоний машклар 

самарадорлиги купинча тана ва унинг кисмлари холати учун 

т^гри танлашга боглик.

Хусусан - мушакла|» иши шароити;

- ички ъзоЛар иши шароити;

- харакат амплитудаси;

- харакат йуналиши;

- харакат тезлиги;

- ташки мухит таъсири;

- харакатнинг ифодавийлиги.

Харакат амплитудасига куйидагилар боглик:

- кучни йсалб этишнинг давомийлиги, шунга кура 

тезланишни ка¥талиги,

- мушаклар чузилиши ва кискариши тулалиги,

Харакатнинг ифодавийлйги.

Харакат йуналишига ишга жалб этилган мушаклар 

таркиби боглик. Бу мушакларни мустахкамлаш учун машк

лар танлашда мухим ахамиятга эга.
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11. Вакт тавсифи

Уларга харакат давомийлиги, тезлиги ва узвийлиги 
мансуб.

- харакатни давом этиш вакти

Машщи давом этиши умуман унинг танага таъсири, 

юкламанинг катталигини белгилайди (югуриш, аркон билан 

сакраш ва х.к.).

Айрим харакатнинг давомийлиги барча машкларга 

таъсир этиши мумкин.

Масалан: харакатнинг бирор бир кисмидаги эгилиш ёки 

ростланишнинг давомийлигини бузилиши бутун машкнинг 

бажарилмаслигига сабаб булади. Салтони ба-жаришда 

гурухлаштирилганидан кейин эрта ёки кеч очилиш ерга 

тушишда аник булмаслигига олиб келади.

Харакат тезлиги вакт оралигида харакат мивдорини бел
гилайди.

Силжиш тезлиги каракат тезлигига боглик (югуриш, 

сузиш, эшкак эшиш ва х.к.) харакат тезлигига юкламани 

катталиги х,ам боглик.

III. Фазовий вакт тавсифлари

Булар тана ва унинг кисмларини маконда силжишини 

белгилайди:

- тезлик,

- тезланиш,

- секинланиш.

IV. Динамик тавсифи

Бу харакат жараёнида ташки ва ички кучлар узаро алокасини 

акс этгиради.

Бош ички куч - мушакнинг таранглашуви.

Ташки кучлар - огирлик (тортиш) кучи, ишкаланиш кучи, 

каршилик кучи, таянч мулжали кучи ва х.к.

Мисол: огир атлетика - огирлик кучи, таянч мулжал кучи, 

марказдан кочиш ва марказга интрлиш кучи ва х.к.

- сузиш сувнинг ишкаланиш кучи

- велоспорт мухитнинг каршилик кучи.
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V. Ритмик тавсифлар

Х,аракат ритми учун харакатнинг кучи, алохида куч билан 

бажариладиган кисмларининг вакт жихатдан хилма-хил муноса- 

батда булиши билан характерлидир.

Ритмик харакатнинг айрим элементлари бир бутун харакат 

килиб бирлаштирилганлиги сабабли, умуман харакатни тезлатиш 

вки секинлатишга карамасдан (барча элементларнинг тезлигини 

пропорционал равишда узгартирганда). Бу харакатнинг умумий 

ритмик куриниши маълум шароитларда узгаришсиз колиши 

мумкин.

СПОРТДА КУЛ ЛАНИ ЛАД ИГ АН УСЛУБЛАР

Жисмоний машкларни куллаш усуллари спорт машк 

услублари сифатида тушунилади.

Масалан: Югуришдаги машклар спорт машгулотлари 

воситаси сифатида бажарилиши лозим булган вазифаларга кура 

турли куринишларида кулланилади.

- югуриш кадамлари техникаси устида ишлаётганда коматни 

тик тутиб югуриш машки (вариант сифатида) тавсия этилади;

- чидамлиликни ривожлантириш учун камрок тезлик билан 

узок масофаларга югурилади;

- тезлик имкониятларини ривожлантириш учун киска масо- 

фага катта тезликда югурилади.

Шундай килиб у ёки бу усулни куллаш машгулот олдига 

Куйиладиган вазифалар билан белгиланади.
Спорт машгулотида кулланиладиган усуллар дидактик 

(умумпедагогик) ва анъанавий (спорт педагогикасида куллани

ладиган) кабиларга булинади.

- спорт машгулотининг дидактик методлари.

Огзаки тушунтириш методлари уч гурухга булинади:

1-гурух - хикоя, тасвир, тадбир методлари. Бунда суз 

билимларини сингдириш воситаси сифатида кулланилади.

2-гурух - буйрук, курсатма, йуриклар услублари. Бунда суз 

спортчи фаолиятини бошкариш воситаси булиб хизмат килади.
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3-гурух - тахлил, тавсия, бахолаш услублари. Бунда суз 

спортчи фаолиятини тахлил килиш ва бахо бериш воситаси 

хисобланади.

Кургазмали таъсир услублари турт гурухга булинади:

1-гурух - кургазмали курол усуллари. Бунда бевосита кур

сатиш, куз билан куриладиган кулланмалардан фойдаланилади.

2-гурух - эшитиш (товуш) куроллари усуллари

3-гурух - харакат кургазмаси усуллари

4-гурух - тез ахборот услублари.

Хдракатни курсатиш (намоййш этиш) методлари.

Куз мулжали. Бу усуллар харакатни масофа ва вакт 

нуктаи назаридан тугри бажаришга ёрдам беради. Мулжал учун 

махсус белги ва ашёлардан фойдаланилади.

Масалан: Узунликка сакрашда тезланиш чизик белгиси.

- Тегишли баландликка осилган байрокча снарядни улок- 

тириш йуналишини белгилашга ёрдамлашади.

- Машк деворидаги футбол дарвозаси тасвирини кур- 

сатувчи чизиклар ва х.к.

Булардан (энг соддаларидан) ташкари светолидер (югу- 

рувчи йулак куринишидаги) туридаги мураккаб курилмалар 

кулланилиши мумкин, бунда электр чирокларини кетма-кет 

ёкилиши спортчи учун харакат (югуриш, сузиш) тезлигини 
белгилайди.

ЭШИТИШ (ТОВУШ) КУРГАЗМАСИ УСУЛИ

Товуш сигналлари ёрдамида харакатнинг масофа - вакт ва 

вакт холатини аниклашга ёрдам беради.

Аввалдан берилган товуш сигнали ёрдамида мураккаб 

харакат фаолиятини бажаришга асосий кучни сарфлаш вактини 

айтиб беради.

Масалан: сувга сакрашга гурухланиш, кулларни тушириш, 

гимнастикада эгилиш ёки ростланиш вактлари.

Товуш сигнали ёрдамида харакат мароми яхши 

эгалланади.
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Масалан: харакатнинг мураккаб ритмини чертиш мумкин, 

бу спортчи онги маком ни саклалишига ёрдам беради, унга амал 

кАлиб спортчи маълум шароитда харакатларни яхши бажаради.

Овоз етакчйлари (айникса циклик турларда) харакатнинг 

тегишли жадаллйгини (бутун [СГасофа давомида) саклаш га ёрдам 

беради.

КУРГАЗМАЛИЛИК УСЛУБЛАРИ

Кургазмалилик услуби хйракатни намойиш килиш усули 

£ки бошкача айтганда кургазмали усул билан аралаштириб 

КЙюриш мумкин эмас.
' Гап шундаки, харакат кургазмалилиги методлари 

хдракатни курйш оркали идрок этишни ташкил килишга 

аСбсланган.

Бунинг маъ'носи шундаки, мураббий спортчйга харакатни 

унинг узида “етатслаб” хис килйшга ёрдам беради. Техниканинг 

асбсий холатларйга эътибор бёрган холда мажбуран “етаклаб” 

харакат килдирйш унинг техник хусусиятини тезрок эгаллашга 

иКйсон яратади.

Масалан: найза улоктирувЧИ кулйни дастлабки холатидан 

сй&рядни улоктйргунча булган холатлари.

Гимнастик&да (снаряддаги машклар) спортчини (махсус 

тренажерда ёки паст урнатилган снаряд) бутун урганаётган 

харакати давомида кузатиб борилади.

ТЕЗ АХБОРОТ УСЛУБЛАРИ

I Бажарилган харакат, унинг сифати, мушаклар таранглиги

t кучи, аниклиги, узоклиги ва х.к. хакидаги ахборот.

Масалан: видеоёзув, боксда, теннисда зарб кучи, туп, 

I снаряднинг учиш тезлиги, югуриш, сузиш ва х.к. тезлиги,

I тираниш кучи хакидаги ахборот.

[ Бу йуналишдаги услублардан фойдаланиш куйидаги имко-

нйятларни берадй.

1) хар кандай мураккаб харакатларга ургатиш;

2) тананинг хар кандай кисмига танлаб таъсир этиш;
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3) юкламанинг оз-оздан энг юкорисигача катъий кисм- 

ларга булиб олиб бориш;

4) айрим харакат сифатларини танлов асосида такомил- 

лашгунча ривожлантириш.

Баъзан бу гурухдаги усулларни машк ёки амалий услублар 

деб юритилади.

Амалий усулларни (жисмоний машклардан фойдаланиш 

усуллари) шартли равишда икки гурухга булиш мумкин.

а) ургатиш усуллари (харакат фаолиятига)

б) ривожлантириш усуллари (жисмоний сифатларни)

Бу борада “услубий ёндашиш”, “услубий йуналиш”, 

“услубий усул” атамаларини фарклаш зарур.

Куйида харакат реакциясини такомиллаштиришда 

услубий ёндашишлар берилган.

ХАРАКАТ ФАОЛИЯТИГА УРГАТИШ 

УСЛУБЛАРИ

Харакатларни яхлитлигича кисмларга булган холда икки 

хил услуб билан ургатиш мумкин.

Яхлитлигича ургатиш услуби харакатни яхлитлигича бир 

неча марта кайтариш йули билан урганилади ва 

таком иллаштирил ади.

Услубни ижобий томони шундаки, харакат техникаси 

тулалигича эгалланади, унинг барча кисмлари узаро боглик 

холда урганилади, харакат таркиби, унинг ритмига зарар 

етмайди.

УСЛУБНИНГ КАМЧИЛИГИ

Биринчидан, урганилаетган машкни тулалигича бажа- 

рилганда мураббий спортчи йул куяётган хатоларнинг барчасига 

эътибор беролмай колади. Шунинг учун мураббий асосий кузга 

куринган хатоларга эътибор бериб техникадаги айрим етиш- 

мовчиликларни курмай колиши мумкин, уларни тузатишга 

эътибор бермаслиги мумкин. 1
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Иккинчидан, хдракат фаолиятини тулалигича (куп марта) 

такрорлайвериш айникса урганишнинг бошида спортчини тез 

чарчашига сабаб булиши мумкин.

Бу услуб одатда техник жихатдан мураккаб булмаган ёки 

кисмларга булганда техникани купол равишда бузилишига олиб 

келувчи машклардан фойдаланилади.

Масалан: туп тутиш, тортилиш ва х.к.

Яхлитлигича ургатиш методи харакатни мустахкамлаш ва 

такомиллаштиришда айникса яхши самара беради.

Яхлитлигича бажариш услубидан куйидаги куринишларда 

фойдаланилади.

а) харакатлар кисмларини секин-аста ишлаб бориб кайта 

бажариш;

б) техника кисмларга ишлов бериш билан бажариш;

в) куникмани мустахкамлаш макс ад и да бажариш;

г) усиб борувчи кучланиш ёки тезлик билан бажариш (ха

ракат тезлигига каршилик, уни ошириш);

д) ташки мухит (зал, майдон, томошабинлар, ракиблар ва 

Х.к.) узгарган шароитда бажариш;

е) тананинг турли хатолари бажариш.

ХАРАКАТНИ КИСМЛАРГА БУЛИБ 

УРГАТИШ УСЛУБИ

Таркибига кура мураккаб булган харакатларни кисмларга 

булиб урганган маъкул. Бу услубда харакатлар тизими нисбатан 

мустакил кисмларга (тизимчаларга) булинади, улар алохида 

урганилади ва кейинчалик бир бутун килиб бирлаштирилади.

Масалан: “Олдинга чузилиб думалаш”

Ижобий томонлари:

- урганиш учун лозим булган кисмга барча эътибор ка- 

ратилади;

- хатога йул куйилган кисмларини кайта бажарилмайди;

- машкни тулалигича бажаришга Караганда камрок чар- 

чайди.

Услубнинг камчиликлари:



Уни харакатлар кнсмга ажралмайдиган ёки ажралса хам 

техникага путур етадиган холатларга куллаб булмайди.

Масалан: бир оёкни силтаб ва иккинчиси билан итарилиб 

кулларда туриш.

- машкларни хар кандай ва хатто омилкорлик билан 

кисмларга ажратиш харакатнинг кайсидир хусусиятларини 

(вакт, куч, ритмиклиги) йукотишга олиб келади.

Услубга талаблар:

- ажратиладиган кисмларига путур етказмай кисмларга 

булиш лозим.

Масалан: «Жойида туриб оркага салто килиш” буни 

“оёкни факат кукракка буккан холатда юкорига сакраш”ни 

урганишга киришмасдан, оркага хам бурилиш холатини юзага 

келтириш лозим. Гурухда чалканча ётган холатда юкорига 

сакраш тушакка кайтиш.

- ажратилган кисмларини урганиш машклари сифатида 

харакат фаолиятига киритгани маъкул. Сакрашлар: узунликка 

сакраш, сакраб чопиш, кадамлаб сакраш, уч марта сакрашга 

урганишда ёндоштирувчи машклар булиб хисобланади.

Бу усулни техник жихатдан мураккаб булган спорт тур

ларида (спорт ва гимнастика, конкида фигурали учиш, 

акробатика ва бошкалар) айникса самараси хисобланади.

Услубнинг турлари:

- харакат кисмларини кетма-кет урганиш ва уларни бир бу- 

тунга кушиб Ургатиш (сузиш усулларига ургатиш);

- харакат кисмларини кетма-кет урганиш ва уларни бир- 

бирини аста-секин боглаш (спорт гимнастикаси-снарядда машк

лар);

- аниклик киритиш максадида харакат кисмларини киска 

муддатга ажратиш;

- харакат кисмларини “урганиш машклари” шаклида 

ишлаш;

- асосан жисмоний сифатларни тарбиялашга каратилган 

усуллар (ривожланиш усуллари).
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Ташки юклама ва дам олишнинг турли шаклларини акл 

билан бирикпф'иш (куйилган вазифага мувофик равишда) 

услубнинг асосйни ташкил этади.

Юкламанийг турлари:

Стандарт Юклама - машк давомида мушаклар ишининг 

мйдаллиги ва юкламанинг ташки томони доимий катталиги сак- 

лайади. Юкламанинг ички томони (физиологик, рухий) хам 

доимий булади ва ишнинг давомийлиги пропорционал равишда 

^гаради.

Масалан: айнан бир хилдаги огирликни кутариш (куп 

м&рта), айтилган тезликда югуриш.

Узгарувчан юкламалар - машк жараёнида юкламанинг жа- 

д&лиги узгарадй. Агар у купайиш томонга булса, усувчи хи- 

сУбланади. А гар камаювчи томонга булса пасаювчи хисоб

ланади. Агар хдр икки томонга булса, узгарувчан юклама х,исоб- 

ланади.'У’сувчан юклама организмнинг функционал холатини 

ощиради. Пасаювчи юклама мушаклар иш хджмини оширишга 

имкон беради. Узгарувчан юклама танани унинг фаолияти турли 

даражаларини осон кушилишига мослайди.

Стандарт юклама билан машк усуллари.

Стандарт Юкламанинг маъноси шундаки, машк жараёнида 

мушак ишларйнинг доимий жадаллиги, бошкача айтганда 

юкламанинг тайки томонининг доимий кенглиги сакланади.

Юкламанинг ички томони (физиологик, рух,ий) доимий 

б^либ колиб, иш' давомийлигига мос равишда ортади. Стандарт 

юклама машклар усуллари танани ана шу юкка мослаштиришга 

ва эришилган кайта куришни мустахкамлашга каратилади.

Уларга бир текисдаги бажариш услуби мансуб. Юклама 

дам олиш оралиги билан узилмайди ва ташки катталиклар (узок 

бйр хилдаги югуриш, эшкак эшиш, сузиш) буйича узгармайди. 

Мйсалан: бир хйлдаги тезликда югуриш, тортилиш, аркон билан 

сакраш ва х.к. Узгарувчан юкламанинг машклар услублари 

Узгарувчан юкламалар - мушак ишларининг жадал узгариши 

билан боглик. Улар куйидагича булиши мумкин:

- тана вазифавий имкониятларини ошишига олиб келувчи 

уеувчан юклама. Аста-секин тезликни ошириб борувчи югуриш,
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борган сари огиррок; юк кутариш, снарядни улоктириш 

масофасини узайтириб бориш.

- мушаклар иши хажми ни купайтириш имконини берувчи 

камаювчан юклама. Тезликни камайтирувчи югуриш, камрок 

огирликдаги юкни кутариш, снаряд отиладиган масофани 

камайтириш.

21-жадвал 
Фаолиятнинг турли даражаларига осон 

узгартириладиган тана кобилиятини ривожлантиришга 

имкон берувчи узгарувчан юклама.

Стадион буйлаб югуриш Тез-тез узгариб турувчи
1 -давра-секин тезлик билан югуриш

2-давра-тезрок узгарувчан юкламали
3-давра-жуда тез машк методлари уларни
4-давра-секин хусусияти хисобланади
5-давра-тез
6-давра-уртача тезликда
7-давра-жуда тез
8-давра-секин

Уйнн услуби

Харакат фаолиятини уйинлар шароитида, улар учун хос 

булган коидалар доирасида, техник-тактик усул ва шароитларда 

бажаришни кузда тутади.

Бу методни куллаш шугулланувчилар турли хилдаги 

олдиндан айтиб булмайдиган холатларда мустакил карор 

килишда дадил, фаол хдракатни таъминлайди, бу эса ташаб- 

бускорлик, дадиллик, интилувчанлик, мустакиллик, уз хиссиёт- 

ларини жиловлай олишдек хислатларни тарбиялайди

Мусобака услуби

Машгулот жараёни самарадорлигини ошишини таъмин- 

ловчи мусобака фаолиятини махсус ташкил этилган машгулот 

кузда тутади.
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Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Укув, мехнат, маиший, спорт харакат вазифаларини хал 

килувчи харакат кучларига мисол келтиринг?

2. Харакат фаолиятининг асосий шакли гавда холати 

булган спорт турлари номини айтинг?

3. Жисмоний машкларнинг тез ва изли самараси 

тушунчаси ва машгулот самарасини шакллантиришда 

уларнинг роли.

4. Сизнинг спорт ихтисослигингиздаги мусобака 

машклари ва уларнинг асосий тавсифи?
5. Сизнинг спорт сохангиз учун хос булган махсус тайёр

гарлик, ургатувчи ва ривожлантирувчи машклар га 

мисоллар келтиринг?

6. Харакат базасини (харакат имкониятларини) бойитиш 

(кенгайтириш) тартибида, умумий чидамлиликни 

ривожлантириш максадида ва фаол дам олиш шакли 

сифатида. Сиз куллаётган умумтайёргарлик машклари.

5.3. Спортдаги юклама ва уни спортчи организмига 
таъсири машгулот юкламаси

Хар кандай жисмоний машкни бажариш танани анча 

юкори даражадаги функционал фаолликка утказиш билан бог

лик. Шундай килиб “машгулот юкламаси” тананинг кушимча 

фаоллигини англатади.
Тананинг ортикча фаоллиги маълум мивдорда куч сарфи- 

ни талаб этади (бу кучнинг катталиги юк катталигига боглик), 

бу маълум бир вактдан кейин чарчашга олиб келади ва 

тикланишга зарурат сезилади.

Машгулот юклама куч сарфи ва чарчашга олиб келиш 

билан бирга тикланиш жараёнларини куллайди, улар факат тула 

тикланиш билангина эмас, балки иш кобилиятини субмаксимал 

ва максимал юкламаларда тула тикланишини (суперкомпенса

ция) таъминлайди.

Куйидаги юкламалар фаркланади:

- машк (устирувчи) - бу спортчи танасида таркибий харак- 

тердаги анчагина ижобий узгаришларни таъминлайди.
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- баркарорлаштирувчи - бу эришилган мослашиш холати
ни мустахкамлайди.

Шу билан бирга, “машгулот юкламаси” тушунчаси машкни 

спортчи танасига таъсири даражаси сифатида, биринчи навбатда, 

бу таъсирнинг мивдорий даражасини белгилайди. Кам, уртача, 

маълум даражадаги ва юкори юкламаларни фарклаш зарур.

Юкламанинг турлари ва хусусиятлари. Спорт амалиёти 

кулланилаётган юкламалар уз хусусияти характерига кура машк 

ва мусобака, одатий (маълум спорт ихтисослиги учун) ва ноода- 

тий турларга булинади, устирувчи таъсир йуналиши буйича куч, 

тезлик, чидамлилик, чакконлик, эгилувчанлик ва уларнинг ара- 

лашмасини ривожлантиришга хизмат килади, рухий танглик 

буйича куп ёки кам рухий тарангликни талаб килувчи, спортчи 

танасига таъсир даражаси буйича кичик, урта, сезиларли, каттд 

юкларга таксимланади.

22-жадвал

Юклама
лар

Юклама катталик 
мезонлари

Хал этилиши лозим 
булган вазифалар

Кичик

Му: '  яти 
да] си 
(хакикии чарчаш 

бошлангунча бажарилган 
ишнинг 15-20%).

Машк билан чиникканлик- 
нинг эришилган даража

сини саклаб колиш. 
Аввалги юклардан кейин 
тикланиш жараёнларини 

тезлатиш

Урта

Мухим иш кобилияти 
даврининг 2-фазаси 

(хакикий чарчаш 
бошлангунча бажарилган 

ишнинг 40-60%)

Машк билан 
чиникканликнинг 

эришилган даражасини 
саклаб колиш, машкнинг 

хусусий вазифаларини хал 
этиш

Сезилар
ли

Яширин (компенсациялан- 
ган) Чарчаш фазаси 

(хакикий чарчаш бошлан
гунча бажарилган ишнинг 

60-70%)

Машк билан чиникишни 
ортиши

Катта
Хакикий чарчашнинг 

вужудга келиши
Машк билан чиникишни 

ортиши
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Юкламанийг ташки ва ички томонларига тегишли курсат- 

кичларни шартлй равишда фарклаш кабул килинган,

Юкламанинг ташки томони - бу машклар бажариш даво- 

мийлиги, машгулот машкларини такрорлаш микДори, харакат 

Тёзлиги, те м п и, 'таш и л аёт ган огирлик катгалиги ва к. к.

Юкламанийг ташки курсаткичлари - мураббий ва спортчи

ни йуналтиради, машк жараёни айрим машгулотлар ва машк 

вазифаларини микдорий улчамларини белгилайди. Машк ишла- 

рйни режалаштйриш ва хисобга олишда улардан фойдаланилади.

Юкламанинг ички томони - бу тананинг вазифавий имко- 

нйятларини жалб этиш даражаси (ЧСС, нафас олиш хажми, кон 

босими ва бошка курсаткичлар):
Юкламанинг ички курсаткичлари - (тананинг вазифавий 

сйлжишлари курсаткичлари) машки юкларининг максадга муво- 

фйк хажмини, машк юки таъсири остида спортчи танасидаги 

силжишлар динамикасини хакканий бахолашга имкон беради.

Машк юкламанинг катталиги - унинг жадаллиги (тангли- 

гй) ва хажми (микдори) натижаси сифатида белгиланади.

Юкламанийг бу катталикларини бир пайтдаги купайиши 

маълум бир дар'ажага етгунча давом этиши мумкин, бундан 

кейин жадалликйинг усиши хажмини пасайишига олиб келади 

ёки аксинча.

Машк юкламанинг хажми ва шиддати

Х,ажм - ю'клама таъсирининг давомийлиги ва айрим ёки 

купгина машк, машгулот, давр, боскич, давра кабилар вактида 

бажарилган ишларнинг умумий микдори.

Шиддати - машкнинг хар бир холатига (тезлик, такрорлаш 

микдори ва х.к.) юк таъсирининг кучланиши ва кучининг катта

лиги.

Юклама спортчи танасйта таъсир этиши факат ташки 

омилларга (хажми ва жадаллик) танадаги вегетатив (хаётийлик- 

ни таъминловчи тизим) силжишларгагина эмас, балки бажари- 

лаётган машкларнинг рухий (хусусан сезги) таранглиги ва 

мукобиллаштирувчи мураккаблигига хам богликдир. Ама-
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лиётда юкнинг мураккаблигини бахоловчи бир неча усуллардан 

фойдаланилади.

Спорт гимнастикаси - акробатика ва снаряддаги элемент- 

лар мукобиллаштирувчи мураккаблигига кура (“А”,“Б”,“С”,“Д”) 

гурухларга булинади.

Кураш - кураш усуллари уларни утказиш мураккаблигига 

кура, турли мивдор баллари билан бахоланади.

Юкламалар орасидаги дам олишнинг ах,амияти

Маълумки, машк жараёни дам олишни уз ичига олади. 

Дам олиш уз конуниятларига кура, амалга оширилсагина 

машкнинг ташкилий таркибий кием и булиб колади.

Ута киска ёки узок муддатли дам олиш машк таркибига 

путур етказади, унинг асосий таркибидан ортикча машк 

килганлик ёки етарли машк килмаслик сабабига айланиб 

колади. Мана шундан спорт машкидаги дам олишини тартиблаш 

(юк ва дам олишни нихоятда мувофиклаштириш) муаммоси 

юзага келади.

Машк жараёнидаги дам олиш куйидаги икки асосий 

вазифани бажаради:

1-машк юкларидан кейин иш кобилиятини таъминлашга 
ёрдам беради.

2-юклама самарасини яхшилаш (энг маъкул варианта) 

воситаларидан бири булиб хизмат килади.

Машклар орасидаги дам олиш вактини камайтириб ёки 

купайтириб юк умумий (кумулятив) самарасини купайтириш 

ёки камайтириш мумкин.

Дам олишнинг тикланиш фазаси суперкомпенсация 

фазасидан кейин бошланадиган кайта (редукция) фазаси бош- 

ланмай туриб оралик машгулотлар орасидаги дам олиш хар 

доим эртарок тугаши лозим.

Тикланиш жараёнларининг давомийлиги купинча машгу

лотлар йуналишига боглик булади.

Спортчи тезлик йуналиши^аги, шунингдек, мукобиллаш

тирувчи кобилият, тезлик-куч сифати, техник, махоратни 

оширувчи машгулотлардан кейин тезрок тикланади.
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Одатда, бундай йуналишдаги катта гокламали машгулот- 

лардан кейин тикланиш 2-3 кунда якунланади.

Машгулотлар чидамлиликка йуналтирилган булса, спорт

чи танасида мухим силжишларни гозага келтиради ва шунинг 

учун тикланиш жараёни секинрок 5-7 кунда руй беради.

Тикланиш жарёнлари тезлиги машгулотнинг куплиги ва 

спортчи махорати даражасига хам боглик. Юкори ихтисослиги 

спортчида тикланиш II ва III разряддагига Караганда 1,5-3 марта 

тезрок якунланади.

Тикланиш жараёнларининг давомийлигига спортчи тана- 

сининг шахсий хусусиятлари ва юкламанинг умумий катталиги 

вдм таъсир килади.

Спортда жахон микёсида эришилаётган ютуклар машк 

жараёни услуби ва мазмунини узгартириш заруратини вазифа 

килиб куймовда ва биринчи навбатда, машк юкининг хам 

хажмини, хам жадаллигини ошириш кузда тутилади.

Машк юкламанинг ^сиши, тикланишининг замонавий во- 

ситаларини тадбщ этилиши спортчиларнинг мослашиш имко- 

ниятларини ошишига, улар янада юкори спорт ютукларига эри

шишга ёрдам беради. 20-25 йил илгари ёш спортчилар имкония- 

тига тугри келмайдиган холат хозирги пайтда меъёр булиб 

колди. Турли асосий йуналишдаги юкларни тугри мувофиклаш- 

тириб ва кетма-кет куллаб, тикланишнинг катталиги ва вактини 

узаро келиштириб кунига икки ва уч марта машк килиш 

имконияти тугилади.

Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Стандарт ва узгарувчан юклама услубларига таъриф 

беринг.

2. Мусобака машк техникасини яхшилаш учун сиз 

ургатишнинг кайси усулларидан (тулалигича ёки 

кисмлар буйича) фойдаланяпсиз, нима учун?

3. Харакат кургазмалилиги услуби. Сиз кайси холатда 

ундан фойдаланасиз?

5. Мураббий кайси холатларда таклид, огохлантириш ва 

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

куллашда нима кузда тутилади?

7. Спорт машгулоти кайси холатларида сиз видео ёзувдан 

фойдаланасиз?

8. Спорт машгулотида сиз овоз берувчи мосламадан 

фойдаланганмисиз? Агар фойдаланган булсангиз кайси 

холатда? Эслашга уриниб куринг?

9. Кисмларга булиб ёки тулалигича ургатиш методининг 

ижобий салбий томонлари. Сизга кайси бири маъкул?

10. Агар сиз куйидагиларни устиришингиз лозим булса, 

устирувчи, пасайтирувчи ёки узгарувчан 

юкламалариинг кайси усулларини куллайсиз:

а) машгулотдаги иш хажми

б) машгулот жадаллиги

в) техник куникма вариантлари.

11.Кичик, урта, сезиларли ва катта юклама хисобига олин

ган машк машгулотларига мисол келтиринг.

12.Юкори даражадаги мувофиклаштирувчи ва рухий юкла- 

мага эга булган машкларга мисол келтиринг.

13.Уз ихтисослигингизни хисобга олган холда, юклама 

ташки томони асосий катталикларини курсатиб беринг.

14.К,айталаш холатда ишлашда юкламанинг куйидаги кай

си асосий йуналиши дам олишнинг катта оралигини 

талаб килади?

тезлик имкониятларини ошириш, 

анаэроб чидамлиликни ошириш, 

аэроб чидамлиликни ошириш.

15. Уз ихтисослигингизга тегишли булган машк мисол и да 

юклама хажми ва жадаллиги орасидаги асосий фаркни 

белгиланг.

5.4. Спорт машгулотида чарчаш ва тикланиш

Чарчаш жараёни - бу жисмоний иш бажариш чогида 

турли аъзолар, кисмлар ва умуман танада руй бераётган ва охир 

окибатда бу ишни давом эттиришга имкон бермайдиган 

узгаришлар мавжуд.
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Чарчаш %олати - чарчашни шахсан сезганда руй беради- 

ган иш кобилиятини сусайиши билан белгиланади.

Чарчаш холатида спортчи ишнинг жадаллиги ёки сифа- 

тйни (бажариш техникаси талаб даражасида тура олмайди ёки 

уни тухтатишга мажбур буладй.

Чарчаганлик окибатйда йш кобилиятини сусайишнинг асо- 

сйй сабаблари куйидагилар:
- энергия билан таъминловчи манбаларнинг холсизланиши 

(АТФ, КрФ, гликоген);

- улардан фойдаланиш кобилиятини пасайиши;

- алмашинув моддаларини (лактат) тупланишй;

- танада сув миадорини камайиши.

Тиклаш режимига сарфланган энергияни ва тананинг 

гйдроэлектролит мувозанатини тиклашга каратилиши лозим.

Машк жараёнида дам олиш машкнинг таркибий кисми 

сифатида куйидаги икки вазифани бажаради:

- машк ва мусобака пайтидаги огирликдан кейин иш ко- 

бйлиятни тиклайди;

- юклама самарасини оптймаллаштиришнинг (энг яхши ва- 

рй'антини танлаш) воситаларидан бири сифатида хизмат килади.

Кескин ва доимий, умумий ва чекланган, яширин (урни 

туладиган) ва очик (урни тулатилмайдиган) чарчаш фаркланади.

Кескин чарчаш киска пайтдан, аммо спортчининг жисмо- 

нйй тайёргарлиги даражасига' мос келмайдиган ута жадал 

ишлашдан кейин руй беради.

Доимий чарчаш - катйр машклардан кейин етарли 

даражада тикланиб олмаслик натижасида руй беради.

Доимий чарчаш жараёнида янги харакат куникмаларини 

эгаллаш кобилйяти пасаяди, иш кобилияти тушади, тана 

каршилиги сусаяди. Умумий чарчаш барча мушак гурухлари 

ишга жалб килинган пайтда вужудга келади.

Марказий асаб тизими доимий ишини бузйлиши, муво- 

фиклай олмай колиш, харакатларни бажаришда иродани заифла- 

шйши хос хусусият хисобланади. Бундай холатда танадаги куч- 

нинг заифлашуви тез-тез нафас олиш, юрак уришини тезлашуви, 

ишни давом эттйра олмаслик сезилади.
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Чекланган чарчаш - бу айрим мушак 
гурухларини чарчаши

Яширин (урни тулатиладиган) чарчашга иродани ишга 

солиш хисобига иш кобилиятининг юкори даражаси хос хусу- 

сиятдир. Бу сохада ишлаш кам даражадаги иктисод килиш 

билан боглик.

Очщ (урин тулатилмайдиган) чарчаш яширин чарчаш 

пайтида иш тухтатилмаса юзага келади. Ички аъзолар ва харакат 

аппаратлари вазифасини сусайиши билан иш кобилиятини па- 

сайиши бош белги хисобланади. Одатда бундай холатда спортчи 

масофадан четлайди, машгулотни тухтатади.

Максимал анаэроб кувватига эга булган машкларни 

бажаришдаги чарчашни усишига МАТ да ва асаб-мушак ижро 

аппаратида руй бераётган жараёнлар мухим урин тутади. Ай- 

никса, креатин-фосфат тез сусаяди. Лактат аралашмаси унчалик 

куп эмас, негаки иш киска муддатлидир.

Максималга якин анаэроб кувватига эга булган машкларни 

бажаришда чарчашни усишига хам МАТда ва асаб-мушак ижро 

аппаратида (ишлаётган мушакларда) руй бераётган узгаришлар 

етакчи урин тутади. Мушакларнинг узида фосфаген ва мушак 

гликогени жадаллик билан сарф булади. Анча микдорда сут 

кислотаси тупланади.

Субмаксимал анаэроб куввати сохасида ишлаш чогида 

фосфагенларнинг (АТФ, КрФ) ресинтези (тикланиши) етарли 

даражадаги тезликда руй беради, шунинг учун иш охирида улар- 

нинг сезиларли даражадаги сарфи билинмайди. Бу кувват соха- 

сидаги ишни бажариш чогида мушак ва конда лактатни 

тупланиши асосий хусусият хисобланади.

Максимал аэроб кувватли машкларни бажаришда чарчаш 

энг аввало кислород ташувчи тизим билан боглик, унинг энг 

сунгги имконияти иш кобилиятини чегаралайди. Ишлаётган 

мушакларни кислород билан етарли даражада таъминланмаган- 

лиги кувватнинг ушбу холатидаги чарчашнинг бош сабаби хи

собланади. Максимал олди аэроб куввати машкларини бажа

ришда хам кислород етказиб бериш тизими имконияти мухим 

холат хисобланади. Конда лактат аралашамасининг купайиб
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кетиши чарчаш х,осил булганлигининг бош сабаби эканлиги 

Хакида хулоса килиш мумкин. Урта аэроб куввати зонасида 

ишлаш хам кислород етказиб бериш тизимига катта таъсир кур

сатади. Бундай кувват билан ишлаш чогида мушак гликогени- 

нинг сезиларли сарфи ва жигар гликогенининг кучли сарфи 

кузатилади.

Кам аэроб куввати машки хдм юкорида айтилганидек, 

аммо буларнинг барчаси анча кеч руй беради.

М.П.Павлов таъкидлаганидек, чарчаш ва тикланиш - бу 

бир жараённинг икки томонидир. Уларнинг мутаносиблиги - 

харакат хдлатининг асоси ёки хдётий таркибнинг паст фаоллиги 

х,исобланади.

Машк ёки мусобака жараёнида спортчи танасида руй 

берадиган физиологик ва биологик узгаришлар ишлаётган аъзо- 

лар холатини ёмонлаштиради. Аммо уларнинг узи тикланиш 

жараёнини жадаллаштиради. Бунда чарчаш канчалик тез руй 

берса тикланиш шунчалик тез булади.

Ишлагандан кейин тикланиш жараёнининг куйидаги 3 

даври белгиланади:

1 - тез тикланиш даври;

2 - секин тикланиш даври;

3 - суперкомпенсация даври.

Дастлабки икки давр учун чарчатадиган иш натижасида 

сусайган иш кобилиятини тиклаш даври мос келади, учинчи 

давр - аста-секин меъёрдаги (ишчи) даражасига кайтувчи юкори 

даражадаги иш кобилияти.

Тикланиш жараёнининг хусусияти шундаки, тикланиш 

тезлиги ва давомийлиги ишнинг куввати билан тугридан-тугри 

богливдир, яъни иш куввати канчалик юкори булса иш вактида 

шунчалик куп узгаришлар руй беради ва тикланиш тезлиги 

шунчалик юкори булади. Шундай килиб, машкнинг давомий

лиги канчалик киска булса, тикланиш даври шунчалик киска 

булади. Максимал анаэроб куввати ишидан кейин купгина вази- 

фаларни тикланиш давомийлиги бир неча минут, марафон 

югуришдан кейин эса бир неча кун тикланилади.
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Машклар орасида дам олиш вактини камайтириб ёки 

купайтириб юкламанинг кумулятив самарасини купайтириш ёки 

камайтириш мумкин.

Дам олишнинг (машгулотлар орасидаги дам олиш) тикла

ниш даври ораси барча холатларда оркасидан суперкомпенсация- 

даври вужудга келадиган редукция (тескари) даври бошлан- 

масдан тугаши лозим.

Тикланиш даври давомийлиги куйидагиларга боглик:

- юкламанинг катталиги;

- юкламанинг йуналиши;

- спортчи малакаси;

- тикланишга булган шахсий хусусиятлар.

Махсус шароитларда, масалан, укув машк йигинларид'а 

кунига икки марта машгулот утказишнинг максадга мувофик* 

лиги катта хажмдаги машк ишла'рини бажариш билан боглик 

замонавий спорт табиатидан келиб чикади.

Енгиллатиш юкламаларидан (2-3 машгулотга булиш нати- 

жасида) кейин тикланиш жараёнлари асосан, 6-8 соатдан кейин 

якунланади. Бунда энергия захираларининг 85-90% тикланадй. 

Юк таксимоти жигар ва мушакларда гликогеннинг жадал йиги- 

лиши билан утказилади. Тикланиш жараёнини тезлатиш макса- 

дида тикланишнинг турли шакллари, шунингдек, фаол дам олий] 

хам кулланилади. Бу холатда бир хилдаги мушак фаолиятини 

бошкаси билан алмаштирилади. Фаол ва пассив дам олиил-Ги 

бирикуви хам машклар, хам машгулотлар орасида ранг - 

баранглаштириш сифатида кулланилади. Мусобака жараёнида 

стартлар орасидаги вакт чузилиб кетган пайтда айрим спортчи- 

лар аутоген машгулоти ва киска муддатли уйкудан фойдаланиб 

тулалигича тикланишга улгуради.

Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Машк жараёнидаги дам олишнинг асосий вазифалари.

2. Мусобака ва машк юкламалари таъсири остида спорт

натижаларини пасайишига'нима сабаб булади?

3. Нима учун чарчаш вазифавий захираларини жалб этади?
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4. Кандай килиб чарчаш машк килиш таъсирининг макбул 

хажми чегарасини аниклашга ёрдам беради?

5. Чарчаш даражасини белгйловчи асосий сабаблар.

6. Машклар орасидаги дам олишнинг асосий турлари.

7. Машк машгулотлари орасидаги дам олишнинг асосий 

турлари.

8. Тикланиш жараёни давомийлигини белгиловчи асосий 

сабаблар (омиллар).

9. Куйидагилар тикланиш вактига кандай таъсир курсатади.

а) юклама Катталиги;

б) машк (машк топширигй) йуналиши;

в) спортчининг ихтисослиги (махорат даражаси);

г) спортчи танасининг тикланишига булган шахсий ко

билияти?

5.5. Мушак фаолиятининг энергия таъминоти

Мушаклар ишлаши учуй энергия билан таъминланган 

булиши керак ка!тта кувват захирасига эга булган фосфат бирик- 

малари (адинозйнтрифосфат, креатинфосфат), шунингдек, угле- 

водлар (глюкоза, гликоген) ва мойлар энг мухим энергия 

манбалари хисобланади.

Оксиллар энергия манбаи сифатида иккила:мчи урнида 

туради, аммо мушакнинг хажми, буйини усйшида улар 

бирламчи ахамиятга эга.

Факат айрим холлардагина (очлик, узок ва ортщча ури- 

нишда) оксиллар аминокислота сифатида моддаларнинг энергия 

алмашинувида катнаш иши мумкин.

Мушакда бой энергияга эга булган фосфат бирикмалари, 

гликоген ва мойлар тупланади.

Гликоген билан мойлар шунйнгдек жигар ва тер ости ёг 

тукималарида хам йигилади.

Одамдаги 1 кг мушак огирлигига 3,5 дан 7,5 гача ммол 

АТФ ва 16 дан 28 гача ммол Крф тугри келади.

Бу танани адинозинтрифосфатда (АТФ) 5 кдж (1,2 ккал) 

атрофида, креатйнфосфатда (Крф) 15 кдж (3,6 ккал) атрофидаги 

хусусий кувват заираси билан таъминлайди.



Гликогенда:

- машк; килмаган одам - 7,500 кдж (1,800 ккап);

- машк килган одам - 13000 кдж (3100 ккал).

Бу микдордан жигар гликогенга 2600 кдж (620 ккал) 

атрофида тугри келади.

Мушак гликогени самарали, тез энергия хосил килишга 

киришади, шунинг учун уни дастлаб кон айланиш тармоклари 

оркали ишлаётган мушакларга юбориш, сунгра кобил оркали 

мушак тукимасига (мушак толасига) утказиш шарт эмас.

Шунингдек, яна шуни хисобга олиш керакки, мушак 

толаси унга кон томирлари оркали юборилаётган глюкозани 

осон кабул килади ва уни гликоген шаклида туплайди. Аммо 

жуда кам микдордаги гликогенни бошка куч билан ишлаётган 

мушакларга истеъмол учун кайтаради. Бундан ташкари, жигар 

гликогени факат кисман мушак фаолияти учун фойдаланиши 

мумкин, негаки у бош миянинг хаёти учун зарур булган 

фаолиятини таъминлаб туради.

Ёглар узок давом этадиган унча жадал булмаган спорт иш- 

ларини бажаришда туганмас кувват манбаи (125.000 дан 400.000 

кдж 30.000-1000.000 ккал) булиб хизмат килади. Ёг захираси- 

нинг катта кисми тери ости ёг тукимасида тупланган булади.

Энергия таъминот тизими

Кислородсиз тизим - Анаэроб кувват таъминоти. Мушак 

толалари учун энергия таъминотининг бевосита манбаи булиб 

хамиша АТФ (Адинозинтрифосфат кислотаси) хизмат килади.

АТФ АДФ (Адинозиндифосфат)га ва Ф (фосфат)га парча- 

ланади. Парчаланиш чогида 9-10 ккал (38-42 кдж) энергия 

ажралиб чикади.

АТФ - АДФ+Ф+ энергия. Бунда ажратилган энергия факат 

учдан бири мушак ишлашига хизмат килади, учдан иккиси 

иссиклик хосил килиб беради.

АТФ ни мушакда деярли чегараланган мщдорда (3,5-7,5 

ммол/кг) булганлиги сабабли киска вакт ичида (1-3 сек) жадал 

ишлаш окибатида иш тухтамайди. АТФни тикланиши (ресинтез)
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ЯШсбатан одций булган биохимик жараён ёрдамида амалга 

Оширилади.

АТФ парчаланиши натижасида вужудга келган АДФ ва Ф 

мах,сулотлари кайта бирикади.

АДф+Ф+энергия----АТФ

Бу биохимик реакция учун энергия талаб этилади. У  бошка 

энергия манбаларининг парчаланиши окибатида юзага келади.

АТФ кандай шаклда ва кайси кувват манбалари ёрдамида 

тикланиши вакт бирлигида талаб килинадиган энергияга боглик. 

Мушак осойишда турган холатдан бирданига, жуда кучли тарзда 

ишга тушиб кетса, АТФ КрФ (креатинфосфат) ёрдамида 

тикланади.

Крф-АДФ.........креатин (К)+АТФ

Бир моль КрФ тахминан бйр моль АТФ ишлаб чикарил- 

ганлиги сабабли бу жараён натижасида энергия чикиши 

тахминан парчаланганда олинадиган энергияга тенг булади.

1 моль КрФ— Кр + Ф  1 моль А Т Ф-- АДФ+Ф

Креатинфосфат мушакларда кам микдорда (16-28 ммол/кг) 

булади.

КрФ нинг бу микдори 7-12 сек давомида ута жадал 

ишлашга, 15-30 сек давомида жадал ишлашга етарли булади. 

Ундан кейин ишни тухтатиш ёки унинг жадаллигини пасайти- 

ришда керак булади. Бирок биз ишни тухтатмай, унинг жадалли

гини пасайтирсак, бу холатда АТФ ни тикловчи энергия манбаси 

алмашиб колади, бошкача айтганда, КрФ гликогенга айланади.

Бундай шароитда мушакда мавжуд булган гликоген кисло- 

роднинг иштирокисиз сут кислотасига (лактат) парчаланади.

Гликоген-- лактат + АТФ

Бунда бир моль мушак гликогени 3 моль АТФ ни етказиб 

беради.

1 моль гликоген-- лактат + 3 моль АТФ.

Бир неча сония жадал ишлаганидан кейин бу биохимик 

жараён анча фаоллашиб кетади.

Гликоген парчаланиши йули билан АТФни тикланиши 

(кислород булмаганда) бир вакг оралигида фосфат парчаланиши
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пайтида олиш мумкин булган энергиянинг учдан бир кисмини 

ажратиб беради.

Шунинг учун иш жадаллиги сусайишга мажбур. Масалан, 

100 метрга югуриш чогида 60-80 метрдан югуриш тезлиги пасаяди, 

негаки кувватга бой булган модда фосфат захираси камая боради ва 

тана самараси камрок булган гликогендан энергия олишга утишга 

мажбур булади.

Кислород иштирокисиз гликоген парчаланганда моддалар 

алмашинувининг нордон махсулотлари (лактат, СО2 ва бошк.) 

хосил булади. Жадал ва узок давом этмаган иш жараёнида улар 

етарли даражада парчаланмаслиги ва танадан чщариб ташланмас- 

лиги мумкин. Шунинг учун кучли чарчашга олиб келадиган юкдан 

кейин мушакда лактат тупланиши 30 ммол\л гача ва конда 20 

ммол/л гача кутарилади. Ишни нихоятда чарчагунича бажаргандан 

кейин ёки бошкача айтганда, бу пайтда мушакнинг катгагина 

кисми кучли харакат килганда (масалан, кураш пайтида кучли 

олишувдан кейин) лактат 25-28 ммол.гачаетади.

Лактатнинг каттагина кисмини тана чикит килади. Бу 

гликогенни парчаланишини кийинлаштиради, бунинг натижасида 

АТФ ресинтези (тикланиши) пасаяди.

Шунга кура, АТФ куввати факат мушакларни кискари- 

шига эмас, балки уларнинг бушашуви учун хам зарур булади, 

шу сабабдан АТФ ни етишмаслиги ишлаётган мушакларни 

тортишиб (бехосдан мушакларни кучли кискариб) колишига 

олиб келиши мумкин.

Ораликдаги юкламалар ишлаётган мушаклардан нордон 

моддаларни кисман чикиб кетишига хизмат килади, аммо шу 

пайтнинг узида киска танаффуслар гликоген захирасини тулатиш 

имконини бермайди.

Шунга к^ра, юкламанинг хар бир катламида гликоген 

камайиб бораверади. Бундай оралик юкламалар бир топкир жадал 

юкламаларга Караганда, гликоген уйчасини (у тупланадиган жойни) 

анча бушаб колишига олиб келади.

Курсатиб утилган биохимик жараёнлар деярли кислороднинг 

иштирокисиз руй беради, ' шунинг учун уларни анаэроб 

(кислородсиз) деб юритилади.
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АТФни КрФ парчаланишйдаги кувват хисобига тикланиш 

жараёни анаэроб-алактат (лактат хосил булмайдиган) деб номла- 

нади, АТФ ни гликоген парчаланиши хисобига тикланиши анаэроб- 

лактатли (лактат хосил буладиган) деб юритилади.

Аэроб энергия манбаи

Гликоген факат сут кислотасигина парчаланмайди, балки О2 

иштироки билан сувга (НгО) хам парчаланади ва ис гази (СО2) 

бунда АТФ ресинтези учун энергия ажратади.

Гликоген Ог--------Н2О+СО2+АТФ

Кислород иштироки билан углевод ёнишининг бу йули 

энергия олишниНг анаэроб йули деб юритилади.

Бунда бир моль гликоген 39 моль АТФ ни етказиб беради. 

АТФ ни тиклашнинг бу йули кислород иштирокисиз гликоген 

парчаланишига Караганда деярли 13 марта самаралирокдир.

5 дакика атрофида давом этадиган жадал юкда 50% энергия 

анаэроб, 50 энергия аэроб йули билан хосил килинади.

Агар жадал юк давомийлиги 5 дакикадан кам булса, унда ана

эроб жараёнларйнинг устунлиги сезилади, агар 5 дакикадан ортик 

булса, анаэроб жараёнларининг улуши анаэробга Караганда ортади.

10 дакикадан ортик давом этадиган кучли юкида аэроб модда 

алмашинуви руй беради, унинг ёрдамида талаб килинадиган энер- 

гиянинг 70-95 % олинади. Бу ишнинг жадаллиги энг юкорисидан 

25 % ни ташкил этади.

Анаэроб жараёнининг к&млиги туфайли мушакда лактат 

йдаилиши нихоятда арзимас булади.

Юкнинг давомийлиги ортиши билан энергия нинг аэроб 

узгариши манбан сифатида ёглар биринчи навбатда чикади.

Аммо бари бир барча мусобака машкларни бажаришдаги 

жадаллиги усиши муносабати билан ишчи кувватни ташкил 

булишида гликоген улуши хаттоки, марафон югуриш турида хам 

80% атрофида булади, ёглар эса 20% атрофида.

Шунинг учун 90 дакикадан ортик давом этадиган кучли 

юкларда ишни давом эттириш учун кишида мавжуд булган 

гликоген захираси етишмайди.
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Фосфаген энергия тизими

Бу тизимга КрФ куввати хисобига АТФни дархол тикланиши 

хос хусусият хисобланади. Фосфат гурухини КрФдан ажратил- 

ганда, катга микдордаги кувват бушайди 1 моль КрФ парчалан- 

ганда 10,5 ккал энергия эркинлашади.

Бу жараён кимёвий реакдиянинг мураккаблигига хам, О2 

келишига хам боглик эмас, шунинг учун АТФ тез тикланишининг 

энергия манбаи хисобланади, бошка тизимларга нисбатан катга 

кучга эга.

АТФ тикланиш тезлиги лактат тизимига Караганда, 3 баробар 

ва кислотага Караганда, 4-10 марта тезрок булади. Аммо фосфоген 

тизимининг сигими катга эмас, негаки АТФ ва КрФ захиралар жуда 

чегараланган.

23-жадвал

Уч энергия тизимининг энг юкори кучи ва сигими 

(20 кг огирликдаги мушак хисобига тахминий катталиклар)

Тизимлар Энг юкори 
куч

Сигим молларнинг 

умумий микдори

моль АТФ 

(мин) ккал

АТФ ккал

Фосфаген 3,8 38 0,5 5

Лактат 1,2 12 1,2 12

кислород гликогеннинг 

нордон-лашуви
0,8 8 80,0 800

Ёгларнинг нордонлашуви 0,4 4 8000,0 80000,0

70 кг огирликдаги “меъёрдаги” эркак танаси огирлигининг 

40% ни, яъни тахминан 30 кг ни ташкил этади. Анча одатий булган 

мушак фаолиятида (локомоция) бутун мушак огирлигиннг 23 кис

мини ташкил этади. Шунинг учун, одатда фаол мушак огирлиги 20 

кг дан очилмайди.
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Кислородни энг юкори даражадаги истеъмоли

Одамнинг аэроб имкониятлари, энг аввало, унинг 

кислородни истеъмол килиши тезлиги билан белгиланади.

МПК канчалик юкори булса, энг юкори аэроб юкнинг 

абсолют кучи шунчалик куп булади. Бундан ташкари, МПК 

Канчалик юкори булса, аэроб ишларини бажариш нисбатан 

енгил ва давомийрок булади.

Масалан - “А” ва “Б” спортчилар хар иккаласидан 4 

л.дак. О 2 талаб килинадиган бир хил тезликда югурмокда.

“А” спортчида МПК 5л.дак. га тенг, бу истеъмолнинг 80% 

ни ташкил этади, демак унда 20 % захира бор.

“Б” спортчи МПК 4,4 л.дак.га тенг, бу истеъмолнинг 90% ни 

ташкил этади, бор-йуги 10% захира.

Шунга кура, “А” спортчи тезликни ошириш ёки тегишли 

тезлик билан узокрок масофага чопиш имкониятига эга булади.

Шундай килиб, спортчида МПК канча юкори булса, у масо- 

фада юкори тезликда узок харакат кила олади, спорт натижалари 

шунча юкори булади. МПК канчалик юкори булса, унинг аэроб иш 

кобилияти (чидамлилиги) шунча юкори булади, у шунча куп 

хажмдаги ишни бажаради.

24-жадвал

КМ+К энг юкори курсаткичлари КМ+К нисбий 

курсаткичлари

Узок масофага 

югуриш

эркак аёллар аёл

урта мае. югуриш 6,5 л.дак. 5,1 

л. мин

60 мл.кгм

сузиш 5,1 л.дак. 3,6 л. 

дак.

30 мл.кгм 50,4

мл.кгм

футбол 4,2 л. дак.

кураш 4,9 л дак-

гимнастика 3,1 л.дак.

МПК, энг юкори 

курсаткичи литр, 

дак. ифодаланади

Нисбий мл.кг.мин 

билан ифодаланади
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КМ+К дан нисбий куч зонаси
энг юкори 95-100% КМ+К дан
Юкори атрофида 85-90% КМ+К дан
Суб.максимал 70-80% КМ+К дан
урта 55-65% КМ+К дан
кичик 50% ва КМ+К дан паст

25-жадвал
Турли нисбий кучга эга булган машкларнинг тавсифи

Курсаткич-
лар

Нисбий куч зонаси
ишнинг имкон даражадаги вакти 

(тинимсиз бажарилса)
20

сониягача
20 сония- 

дан 5 
дакика- 

гача

5-30
дакика

30
дакикадан

ортик

кувват сарфи 
(ккал. с)

2 гача ва 
ундан 
ортик

2-0,5 0,5-0,4 0,3 ва 
ундан кам

кувватнинг 
умумий 

сарфи (ккал)

30 дан кам 240 гача 750
гача

1000 гача 
ва ундан 

ортик
эхтиёжни 

Огга конди- 
риш фоизда

20 дан кам 50 гача 85-90
гача

тула ёки 
деярли 

тула
кислород 

карзи (л.дак)
15-18 гача 25 гача 15-16 4-6 гача

ЮКТУ
(зарб.дак.))

185 гача 
ва ундан 

ортик

220-240
гача

(баъзан)

200
гача

180 гача

Ог истеъмоли 
(дак.л.)

1,5 гача энг юко
рига якин

6-7
гача

180 гача

Упкада хаво 
алмашинуви 

(л.дак.)

60 дан кам 150 ва 
ундан 

, ортик

100-150 100 дан 
кам

0 2  истемоли 
л.дак.

1,5 гача Максимал 
ёки якин

6-7
гача

5 ,2 -5 ,5
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Уз-^зини текшириш учун саволлар:

1. Мушак фаолиятининг асосий энергия манбалари.
2. Уч энергия тизимининг энг юкори кучи ва'сигими
3. Фосфагён энергия тизими.
4. Гликоген энергия тизими.
5. КМ+К спортчининг айрим имкониятлари курсаткичи 

сифати-да.
6 . Мушак фаолияти энергия хосил килиш жараёнида 

кислотайинг роли
7. Мушак фаолияти энергия таъминотй жараёнида 

кислород транспорт тизимининг роли
8. Мушак фаолияти энергия таъминоти тизимида АТФ 

нинг роЛи.
9. Нима учун анаэроб алмашуви ортиши аэроб имконият

ларини ортишининг курсаткичи хисобланади?
10. Энергия таъминоти тизимининг кучини нима 

аниклаиди?
11. АТФ ресинтези жараёнини гликоген нордонлашуви 

йули билан давом эттириб ёзинг.

5.б1Йашгулот жараёнининг тузилиши

- Спорт тайёргарлиги томЪнларининг нисбати (умумий ва 
махсус жисмонйй, техник ва психолгик хк.) бир бирига 
ббгликлиги билай;

- Машгулот ва мусобака юкламаларининг параметрлари- 
нинг нисбати (юкламанинг хажми ва шиддати х.к.);

- Машгулот жараёнини Хар хил звенолари уртасидаги кет- 
ма-кетлик ва богликлик (машк килиш машгулоти, микро ва 
мизоцикллар, даврлар, боскичлар ва \.к.);

- Машк билан утказиладйган машгулотлар жараёнида уч 
боскичдаги тузилиш фаркланади:

- Микро тузилиш - айрим машгулотларини тузилиши ва 
микроцикллар;

- Микро тузилиш урта циклларни тузилиши ва машгулот- 
ларнинг боскичлари;



- Микро тузилиш - катта циклларнинг тузилиши.
Спорт машгулотлари хамма булакларининг мазмуни, 

воситалари услублари ва бошка таркибий кисми бир бутун 
булиб боглангандир.

Машгулот микроциклини тузилиши.
Шу боскичдаги тайёргарлик вазифаларини комплекс 

равишда ечишни таьминлайдиган, бир неча кунлар ичида утка- 
зиладиган машгулотлар сериясидир, микроциклларни давом 
этиши 3 - 4  кундан 10-14  кунгача.

Купинча хаётда бир хафталик (7 кунлик) микроцикл хаф- 
талик календари билан мое келиб шугулланувчиларнинг умумий 
режимига кушилиб кетади. 7 кун давом этадиган микроцикл
ларни купинча хафталик цикл дейилади.

Бошкача куп ёки кам кун давом этадиган микроциклларни 
хар хил вариантларда, шу жумладан, шахсий мусобака даври
нинг алохида керакли жойларида, утказиладиган мусобакани 
давом этишига караб тузилиши моделлаштирилади. Масалан, 
агар киличбозлик ва спорт гимнастикасидан куйидаги схема 
буйича мусобака утказилганда киличбозлик 1 - кун шахсий му
собака, 2 - кун гурухлар мусобакаси, 3 - кун финал.

Спорт гимнастикаси 1 кун мажбурий дастур, 2 кун эркин 
дастур, 3 кун куп кураш финали, 4 кун купкурашнипг айрим 
турлари финали.

Бу куринишда эса микроцикл шу схемани узгартирмасдан 
такрорлаши шарт.

Микроцикллар камида икки: кумилацион (йигувчи), (у ёки 
бу даражадаги чарчаш билан боглик), хамда кайта тикловчи, 
машгулотлар характерида тузилган фазодан иборат булади,

Микроциклларнинг минимал давом этиш вакти 2 кун. 
Юклама олиш куни ва кайта тиклаш куни булади. Купинча бу 
фазалар микроцикл ичида такрорланиб, хар бир микроцикл 
кайта тиклаш фазаси билан тугалланади.

Кбайта тиклаш фазаси хамма вакт хам микроциклни тугал- 
ламаслиги унинг ичида кащарилиши хам мумкин .

Машгулотлар мазмунининг кетма - кетлиги эса тайёгарлик 
даврига, вазифасига ва кандай микроцикл булишига боглик.
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Катта булмаган шиддатда бажариладиган, катта хджмдаги иш 
Тез - тез кайта тиклашни талаб килмайди, балки юкори шиддат
да катта хажмли иш бажариш машгулотга кайта тиклашни тез - 
тез киритишни талаб килади.

Микроциклни тузишда олдинги ва кейинги машгулотлар- 
ни кайси томонга йуналтирилганлиги х,исобга олиниши керак.

1. Микроцикл, тезкорлик ва тезкорлик - кучлилик сифатла- 
рини оптимал иш кобилияти ошган кунлардагина куйиб тузиш- 
ни тамойил равишда талаб килади. Шунинг учун чидамлиликка 
Куйидагидан катта талаб, тезкорликдан кейин куйилади. Катта 
юкламадан кейин, кунинча организмни кайта тиклаш учун 24 
соат вакт талаб килади.

Аникрок килиб айтганда, организмда тезкорлик ва чаккон
лик ва тезкор кучлилик сифатларини тарбиялаш хамда машклар 
техникасини такомиллаштиргандан кейин уртача 2 - 3  кундан 
кейин: аэроб имкониятларни ривожлантиришга каратилган 
машгулотдан кейин уртача 5-7 кундан кейин тикланади. 
Масалан, тезкор кучлиликни тарбиялашга каратилган машгу
лотни катта юкламали машгулотлар олдида утказиш шарт.

2. Спорт формасига кирган юкори малакали спортчиларда
1-2 разрядли спортчиларга Караганда 1,5-2 марта тез тикланиши 
мумкин.

Индивидуал кобилиятига караб, тезкор-кучлилик машк- 
ларидан кейин 24-72 соатда, чидамлиликдан кейин 48-120 
соатда тикланади.

Шунинг учун шахсий мусобака давридаги микроциклдаги 
юклама шундай таксимланиши керакки, мусобака иш кобилия
тини юкори фазасига тугри келсин. Бу эса оптимал юклама 
оркали 2-3 кун олдин хосил килинади.

26-жадвал
Бу максадда Польша хотин - кизлар спринтерларини

микроцикл вариантига назар ташланг (ГАНСЕ материали).
Кунлар Тайёргарлик даврининг охири Мусобака даври

Душанба Г имнастик машклар Г имнастик 
машклар
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Сешанба Тезкорлик Тезкорлик
Чоршанба Тезкор-чидамлик Тезкор-

чидамлик
Пайшанба Дам олиш Дам олиш
Жума Дам олиш Г имнастика
Шанба Техника Мусобака
Якшанба Техника Мусобака

Микроцикллар тузилишини аникловчи шарт ва 
шароитларга куйидагилар киради:

1. Спортчилар хаётидаги умумий режим (укиш ва мехнат 
килиш фаолиятидаги) ва унга боглик булган ишчанлик динами- 
каси.

2. Микроциклдаги юкламани умумий катталиги машгулот
лар сони ва мазмуни.

Бу омилларни таъсир курсатиши спорт мутахассислиги 
хамда тайёргарлик даражаси билан белгиланади. Масалан, маш- 
гулотларнинг мазмуни, уларнинг микроциклдаги сони, юклама
нинг хажми, хар бир спорт турида енгил атлетикачиларда, гим- 
настларда, сузувчиларда, курашчиларда, боксчилар ва хоказода 
хар хил булади. Бундан ташкари, бошловчи спортчилар ва 
юкори разрядли спортчилар машгулоти жараёнида хам шундай 
фаркни куриш мумкин.

3. Машгулот юкламаси ва биоритм ик факторларга нисба
тан жавоб бериш реакциясининг индивидуал хусусиятлари.

Шугулланувчилар организми бир хил хажм ва шиддатдаги 
юкламага хар хил жавоб беради. Бу эса уларнинг организмини 
хар хил хусусиятларига боглик. Шунга нисбатан, машгулот 
юкламасига хам хар хил спортчини организми индивидуал 
мослашиш (адаптация ) беради. НС. Коучеров ва бошкаларни 
курсатишига Караганда, микроцикл фазаларини хафталик 
биоритм фазалари билан келиштириш максадга мувофивдир.

1. Микроцикллар юкламасининг тузилиши, циклнинг ичи- 
да узгариши мумкин, % юклама хажми циклнинг юкори ахамия- 
тига караб чангида баландликдан сакровчиларйинг мусобака 
давридаги микроциклдаги юкламанинг динамикаси.
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2. Микроциклларнинг тузилиши, машгулот даврлари ва 
боскичларини тузилишига караб, уни кайси (жойга куйиш режа- 
Яайхтирилади) жараёнига боглик. Узини шакли ва мазмунига 
Йраб, тайёргарлик даврининг умум тайёргарлик боскичидаги 
М'шфоцикл х,еч качон шахсий мусобака давридаги микроциклга 
У^шамайди. Хамма даврлар учун ишлатиладиган универсал 
МЙ'кроцикл ^ам 63/лиши мумкин эмас. Машклар комплксини 
а£оСий ва кушимча машгулотларининг тартибини йлмаштириш, 
ю'йлама ва дам олишни узгартйриш билан мураббйй машгулот 
Жараёнининг усиб боришини ва спортчи организмйнинг юкори 
натйжа курсатиши учун тайёрлаб боради.

Микроциклларнинг турлари ва уларнинг алохида хусу- 
сйятлари.

Спорт машгулот жараёнкда куйидаги микроцикл тури 
аникланади:

- тортувчи;
- зарбдор;
- якинлаштирувчи;
- мусобака;
- кайта тикловчи.
а) тортувчи микроцикллар: катта булмаган хджмдаги 

юкламалардан тузилиб, спортчи организмини шиддатли машгу- 
лотларга киритилишига каратилади.

Булар фундаментал даврни 1-(умумтайёргарлик) боскичи
да ишлатилади.

б) зарбалй микроцикллар: - катта хажмдаги юкламани 
шйддатли бажаришга каратилади, Буларни асосий вазифаси 
спортчиларнинг организми мослашиш жараённинг асосий 
техник ва тактик, жисмоний ахлокий, иродавий махсус психоло- 
гйк ва интеграл вазифаларни ечишда ёрдамлашишдан иборат- 
дйр. Буларни асосий урни фундаментал даврни 2- махсус тайёр- 
га^лик боскичй ва шахсий мусобака даврларида ишлатилади.

в) якинлаштирувчи (моделли) микроцикллар - асосий вази- 
фа'еи мусобакага якинлаштиришдан иборатдир.

Буларни ички кисмида келувчи мусобакаларни режими 
такрорланади. Мураббйй асосан, спортчини мехнат режимига, 
унинг организмйни тикланишйга, дам олишига, асосий дикка- 
Тйни жалб килиб, чарчатмасдан мусобакага олиб чикиши зарур.
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г) кайта тикловчи микроцикллар - булар билан купинча 
зарбали микроцикллар серияси тугалланади. Шунингдек, шид
датли мусобака фаолиятидан кейин хам (режалаштирилади) ри- 
вожлантирилади.

д) мусобака микроцикллари - мусобакада катнашиш. Бу 
ёки у спорт турининг дастурига биноан тузилади. Машгулот 
микроциклларини тузиш учун куйидагиларни билиш шарт.

- спортчини организмига, хар хил хажмдаги ва йуна- 
лишдаги юклама кандай таъсир курсатишини;

- юкламалардан кейин организмни кайта тикланиш ди- 
намикаси ва давом этиш вактини;

- катга жисмоний юкламадан кейин кайта тикланиш 
жараённи тезлаштириш максадида ва урта даражадаги юкла- 
маларни ишлатиш имконияти.

Микроцикллардаги юклама ва дам олишни алмаштириш 
организмни куйидаги 3 хил типдаги реакцияга олиб келиши 
мумкин.

а) машк билан чиникканлиги максимал ривожланишига.
б) машгулотнини кам самарадорлигига ёки уни бутун- 

лигича йуклигига.
в) спортчини холдан тойиши ёки мадори фуришига.
Биринчи типидаги реакция - микроциклга катта ва анчаги-

на юкламали, оптимал машгулот сони киритиб, улар узаро ра
ционал холда хамда кичик юкламали машгулотлар билан 
алмаштирилган такдирда организмни реакция оркали жавоб 
беришга олиб келади.

Иккинчи типдаги реакция - микроциклга киритилган маш
гулотлар сони ва уларнинг юкламаси машк билан чиникканлик 
даражасига кам таъсир курсатса, учинчи типдаги реакция - 
микроциклга киритилган машгулотлар рационал алмаштирил- 
маган такдирда организмни тез реакция беришига олиб келади.

5.7. Машгулот мезоциклларини тузилиши
Мезоцикл микроцикллар тизими сифатида.
Машгулот микроцикллари, машгулот жараёнларининг 3 

дан 6 хафтагача давом этадиган жараёнидир. Машгулот жараё
нини мезоцикллар асосида тузиш шу даврдаги тайёргарликни,
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машгулотдаги юклама динамикасини таъминлаш, восита ва 
услубларни максадга мувофик равишда куллаш спортчига 
педагогик таъсир курсатишни, организмни кайта тиклаш 
жараёни билан кушиш натижасида керак булади. Жисмоний 
сифатларни ва кобилиятларини ривожлантиришига каратилади.

Машгулот мезоциклларнинг типлари

Купинча тортувчи, базали тайёргарлик назорат, мусобака 
олди ва мусобака мезоцикллари булади.

Тортувчи мезоциклларни - асосий вазифаси спортчини, 
махсус машгулот ишларини самарадорли бажарилишига аста- 
секин киритилишидан иборатдир. Бу эса машкдарни ишлатиш 
билан имкониятларни охирига каратилган тизим ва механизмлар 
даражасини аникловчи хар хил чидамлилик турларини ривож
лантириш имкониятлари тезкор - кучлилик ва згилувчанлик 
сифатларини танлаб такомиллаштириш. Охирги хисобда 
ишнинг самарадорлигини охирига каратиладиган харакат 
куникмалари ва малакаларини ташкил топтиришдан иборатдир.

Базали мезоиикллауга - организмни асосий тизимларни 
функционал имкониятларини кутариб, жисмоний сифатларини 
тарбиялаш, техник-тактика ва психологик тайёргарликни 
такомиллаштирилади.

Машгулот дастури - хар хил бажарилиши буйича шиддат
ли машгулотлардан катта юкламалардан фойдаланган холда 
тузилади.

Тайёргарлик назорати - мезоциклларида спортчини 
олдинги мезоциклларда эришган имкониятлари синтез килинади 
ёки интеграл тайёргарлик амалга оширилади. Машгулот 
жараёнида купинча мусобака ва махсус тайёргарлик машкла- 
рини мусобака шароитига максимал равишда якинлаштирилади.

Мусобака олди мезоцикллари - спортчини тайёрлаш жа- 
раёнидаги хатоларни йукотишга техник имкониятларини тако- 
миллаштиришга каратилган. Бу мезоциклларда асосий уринни 
максадга мувофик равишда психологик ва тактик тайёргарлик 
ташкил килади. Мезоцикл юкламали ва юкламанинг камайиши
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билан тузилиши, бу эса уз вактида адаптация жараёнини, чар- 
чашга карт и туришини самаралирок бажаришга олиб келади.

Мусобака мезоциклларини сони ва тузилиши спорт тури
ни, спорт таквимини хусусияти, спортчининг малакаси ва 
тайёргарлик даражаси билан аникланади.

Циклик характердаги спорт турларида, асосий мусобака
лар купинча 1 ойдан 2 ойгача давом этади, бунда бир ёки иккита 
мусобака мезоцикли ишлатилади, спорт уйинларида асосий 
мусобакалар 6 - 10 ой давом этади. Бу вакт ичида 5 - 6 та мусо
бака мезоцикли бошка мезоцикллар билан алмаштирилган холда 
утказилиши мумкин.

Микроцикл ва мезоциклларни кушиб олиб бориш - мезо- 
циклни олдига куйилган вазифасига караб, унинг ичига 
воситалари ва йуналиши буйича,

- тайёргарликни айрим томонларини;
- интеграл тайёргарлигини амалга оширишни;
- катта юкламадан кейин утадиган адаптация жараёнини 

тикланишига шароит яратишни уз ичига оладиган микроцикл
лар киради.

Микроцикллар ичида курганимиздек, организмнинг функ
ционал имкониятлари тикланиши бир неча кунгача давом этиши 
мумкин эди. Унинг учун кейинги микроцикл олдинги юклама
дан кол ган чарчашнинг хисобига организм ни кайта тиклашга 
каратилган булиши хам мумкин. Малакали спортчиларни 
хозирги кундаги машгулотларидаги кизгин пайти алохида 
микроцикллар юкламани кутилишр оркали бир микроциклдан 2
- микроциклга чарчашни ортиб бориши билан характерланади.

Бу эса, организмни функционал тизимига ва техникани 
мустахкамлигига юкори талаб куяди. Микроцикллардаги юкла
мани умумий суммаси куп йиллик тайёргарлик даврига боглик. 
Куп йиллик тайёргарликда, базали микроцикллар ичидаги 
хафталик микроцикллар юкламасини умумий суммасини бирла- 
шиши амалга оширилади.

Микроциклларни хар хил типлари уларнинг юкламасини 
умумий суммасини куп хусусиятларини хам мезоциклни типи 
билан аникланади хафталик микроциклларни умумий суммаси-
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№  кар хил мезоцикллар типйда бирлаштириш юкори класси- 
фйкацияли спортчилар тайёргарлиги учун хам кулланилади 
(Платонова В.Н.).

5.8 Макроциклларда машгулотлар жараёнинйнг тузиш
методикаси

Макроциклларнинг умумий структураси ва турлари.
Машгулот макроциклларйнинг тузиш методикаси биринчи 

навбатда машгулотда куйилган асосий вазифага боглик булиб, 
бу вазйфани машгулот жараенида бажарилади. Куп йиллик 
та'йёргарликнинг биринчи боскичида (бу боскичнинг асосий 
ваййфаси хар томонлама гормоник жисмоний ривожланиш асо- 
сйда самарали тайёргарлик учун техник ва функционал 
(куникма ва малакаларни) тузиш машгулот макроциклларининг 
тузилиши спортчй узини индивидуал имкониятларини максимал 
ра'бишда амалга ошириш боскичида тузиладигай макроцикл- 
лардан тамойил жихатидан фа‘рк килади. Куп йиллик тайёргар- 
лйкнинг 1 - 2 боскичларида ма'Шгулот жараёнини йиллик макро- 
цйкллар асосида тузилади.

Бунда спортчи тайёргарлигининг хамма томони паралелл 
рйвожлантирилаДи. Айрим хбллардагина (качонки, тайёргар- 
л'йкнинг маьлум бир томонийи такомиллаштиришга эътибор 
берилиш керак булганда, яккол куриниб турган камчиликларни 
тузатганда) спортчининг техник, тактик, жисмоний психик 
тайёргарлигининг вазифалари хал этилади.

Кейинчалйк качонки, юкори спорт курсаткичларига 
эришиш учун ва мусобакалар да' яхши катнашищ учун спорт- 
чиларга узларининг индибидуал ийкойиятларини максимал 
Холда ишлатиш вазифаси куйилганда машгулотлар макро- 
струкгуралари анча мураккаб (хар бир холатда конкрет 
аниклашган) характерда булади.

Микроциклларнинг давом этиши ва тузилиши купгина 
омйллар билан белгиланади. Бу омиллар ичида биринчи нав
батда, спорт турининг махсус хусусиятларини ва спорт махо
ратини ташкил этувчи асосий конуниятларни; спортчининг аник 
мусобакаларга (масалан, Европа, дунё олимпия биринчилик-
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ларига) тайёрагарлик куриши зарурлигини; спортчининг ин
дивидуал адаптация килиш имкониятларини, тайёргарлик струк- 
турасини, утилган машгулот мазмунларини айтиб утиш керак.

Машгулотнинг макротузилишида хар хил макроцикллар 
ажралиб чикади. Бу макроцикллар (тулкинсимон булиб) гох, 
пасайиб, гох кутарилиб бир неча ойдан 4 йилгача давом этиши 
мумкин.

4 йиллик макроцикллар олимпиада уйинларига режали 
равишда тайёргарлик куришни ташкил этиш учун тузилади. Бун
дай холда макроциклнинг хар бир йиллик боскичининг мазмуни ва 
вазифаси оркали вазифаларнинг бажарилишига каратилган.

Спорт мусобакалари таквимини доимий равишда кенгайиб 
бориши 3-4 та макроциклларни келиб чикишига олиб келди. Бу 
мусобака таквимига купгина хал килувчи мусобакалар булиб, 
уларни утказиш вакти курсатилган. Спорт мусобакаларини 
тобора купайиб бориши спорт тайёргарлиги учун материал 
базасини яхшилашга олиб келди.

Манеж, волетрек, кишки стадионлар, купгина сув хавза- 
ларининг курилишлари пайдо булиши купгина спорт турларини 
йилнинг факатгина маълум вактида - мавсумда утказилишидан 
халос этди. Мана шундай килиб, велоспортда (трек), енгил 
атлетикада 2 та йиллик макроцикл, сузишда 2-3 та йиллик 
макроцикллар келиб чивди.

Шунинг билан бирга, юкори курсаткичларга эришиш учун 
узок ва кескин мусобака фаолиятини ва шунингдек, тайёрланиш 
учун узок вактни талаб этувчи спорт турларида (велоспортда 
шоссе, марофон) 1 та йиллик макроциклни саклаш талаб эти- 
лади. Айрим спорт турларида 2 йиллик цикллар режалашти- 
риши мумкин. Бу янги ва урта мукаммал дастурларни узлаш- 
тирилиши билан боглик (фигурали учишда, спорт гимнастика- 
сида коньки учишда), лекин бундай циклларнинт хар хил бос- 
кичларида спортчилар эски дастур буйича мусобакаларда 
иштирок этиши мумкин (Н.Озолин, 1984).

Спорт уйинларида календарнинг узига хос хусусиятлари 
йил мобайнида машгулотларнинг кай тарзда утилиши керакли- 
гини маълум килиб куйди, йиллик микроцикллар билан бир
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Каторда (футбол, хоккейда) ярим йиллик машгулот макро- 
цикллари хам мавжуддир (баскетболда, сув полосида).

Машгулотларни йиллик макроцикллар асосида тузиш 
чанги учиш, биатлон, тог чангиси, бобслей, елканли спорт, 
эшкак эшиш каби спорт турлари учун характерлидир.

Йиллик машгулот 1 та макроцикл асосида тузилса 1 
циклли, 2 та макроцикл асосида тузилса 2 циклли, 3 та 
макроцикл асосида тузилса 3 циклли машгулотлар дейилади. 
Хар бир макроциклда учта: тайёргарлик, мусобока ва утиш 
даврларига булинади.

' Машгулот жараёнини 2 ва 3 циклли тузишдан “иккилан- 
ган” ва “учланган" деб аталадиган вариантлардан купрок 
фойдаланилади.

Бундай холатларда 1 ва 2; 2 ва 3 макроцикллар орасидаги 
Утиш даври режалаштирилмайди. Олдинги макроциклнинг 
мусобака даври эса навбатдаги макроциклнинг тайёрловчи 
даврига утади (В.Н.Плотонов, 1986).

Агар бир йилда 2 та ёки ундан куп макроцикллар режа- 
лаштирилса, улар бир - бирларидан мазмуни ва давомийлиги 
жихатидан йил мобайнида машгулот жараёнини тузиш варианти 
билан ажралади. Масалан, юкори синфли спортчиларни тайёр- 
гарлигининг 3 циклини режалаштиришда 1-микроцикл база 
Хосил килиш характерида булади, яьни спортчилар тайёргар- 
лигининг комплекс равишда булиши ва асосий мусобакаларга 
нисбатан паст мусобакаларда катнашишларини назарда тутади.
2-микроциклда машгулот жараёни купрок мутахассисликка 
якинлаштириб йилнинг асосий мусобакаларида катнашишга 
каратилган булади. 3-микроциклда энг юкори курсатгичларга 
эришиш максад килиб куйилади. Машгулот мусобака юклама- 
лари максимал катталикгача етказилади.

Тайёргарлик даврида асосий мусобакаларда яхши катна- 
шиш учун мустахкам функционал база курилади, тайёргарликни 
хар хил томонлари ривожлантирилади ва давр икки боскичга 
булинади: умум тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 
боскичларига.
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Мусобака даврида - тайёргарликнинг хдр хил томонлари 
янада ривожлантирилади ва интеграл тайёргарлик таъминлана- 
ди. Бу даврда мусобакалар утказилади ва шу мусобакалар» 
ёрдамида кейинги асосий мусобакаларга тайёргарлик боради.

Утиш даври - машгулот ва мусобака давридаги юклама- 
лардан сунг навбатдаги макроциклга тайёргарлик учун жисмо
ний ва психик потенциалларни тиклашга каратилган.

Тайёргарликни боскичлари ва даврларни давомийлиги ва 
мазмунлари алохида макроцикл меъёрида (мобайнида) купгина 
омиллар билан аникланади.

Бу омиллардан бири спорт турининг махсуслиги билан 
боглик:

- мусобака фаолияти, шу спорт тури мусобкка тизимини 
таказо этган спортчилар тайёргарлигининг тузилиши билан;

- бошка омиллар куп йиллик тайёргарлик боскичлари хар 
хил сифатларни ривожлантириш конуниятлари билан;

- спорт. мусобакаси таквими, мусобака олдидан слорт- 
чиларга куйиладиган вазифалар билан;

- спортчиларни индивидуал, морфологик ва функционал 
хусусиятлари, машгулот хусусиятлари индивидуал спорт 
таквими билан: тайёргарликни ташкил килиш (марказлаштирил- 
ган) тайёргарлик ёки маълум жойлар шароитида иклим 
шароити, техник савияси ва бошкалар билан богливдир.

Бу омилларнинг хар хиллвди машгулот жараёни йунали- 
шининг макроцикллар, даврлар, боскичлар ва уларни кичйК 
ташкил этувчилари тузилишларини белгилайди.

Н.Г.Озолин шундай деб ёзади: “машгулот жараёни маз
мунини йуналиши даврларини аницлайди. Машгулот жараёнини 
давр ва босцичларга, машгулот жараёнини режалаштиришга 
тайёргарлик мазмунининг вазифаси ва вацти буйича эффектив 
жойлаштиришга (расмийлаштиришга) ёрдам беради ”.

Макроцикллар тузилишини аникловчи купгина омиллар ва 
уларнинг охирги курсатгичига эришишдаги тутган уринларй 
макроциклларда машгулот жараёни тузилишини хаддан таш
кари мураккаблаштиради. Масалан, машгулот жараёнини мосла- 
шишлар тузиш конуниятлари асосида тузишга интилиш, факат-
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гй'йа спорт машгулотини аник вазифаларйххал килингандагина 
втерли натижа курсатади, деб хйсобларди.

Машгулот макроцйклларини тузиш асосида етган спорт 
машгулоти умуй конуниятларига бундай ёндошйш, купгина 
спорт турларида машгулот жараёйига салбий таъсир курсатиш и 
мамкин булган мётодологик xato хисобланади.

Машгулот юкламаларини айрим машгулотларда ва макро- 
цикллардагина битта йуналишда булишини таъминламасдан, 
салкам бутун тайёргарлик боскичлари давомида Хам машгулот 
юкламалари бир йуналишда булишини таъминлаш керак.

Бундай курсатмалар техник - тактик харакат арсеналлари- 
ни, психологик вазифаларини чегаралаган холатда жисмоний 
таиёргарлигига нисбатан паст спорт турларида алохида кулла- 
йиши мумкин, лекин циклик характердаги уйинларда, якка 
бй?лашувларда, мураккаб координацион спорт турларида 
куллаш тугри келмайди.

Спорт тури куп йиллик тайёргарликнинг боскйчларига шу- 
гулланувчилар контингентига боглик холда макроциклда турли 
давр ва боскичлар кенг диапазон асосида тебранйши мумкин. 
Масалан, сузишДа, енгил атлетйкада ва бошка спорт турларида 
цйклик характердаги спорт турларида мусобака даврининг 
дзвомийлиги (ёки икки уч циклли режалаштирштган даврларда) 
сйорт уйинларидаги мусобака даврига нисбатан 1.5, 2.5 марта 
Кам булиши мумкин.

Йилнинг маълум вактйдагйна Мавсумда утказиладиган 
Спорт турлари ййл мобайнида утказиладган спорт турларидан 
тайёргарлик даврини узок муддатлилиги мусобака даврини 
КИСка муддатлилиги билан фарк килади.

К^п йиллик тайёргарликни бошлангич боскичи, шунинг
дек базани тайёргарликни олдинги боскичига тайёргарлик 
дйврини узок муддатлилиги билан ажралиб тураДи. Мусобака 
даври анча киска ва аник, курсатилмаган юкори синф спортчи- 
л&рида бунинг тескариси булиб, тайёргарлик даври кискарти- 
рйлган, мусобака даври эса йилнинг анча кисмини эгаллайди 
($.Н.Платонов 1986).
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5.9. Куп йиллик тайёргарликни давом этиши ва 
уни аникловчи омиллар

Куп йиллик тайёргарликнинг тузилиши вакти купгина 
омилларга, спортнинг йуналишига, спортчининг ривожланиш 
индивидуаллигига, машгулот жараёнини хусусиятларига боглик.

Куп йиллик тайёргарликни режалаштириш юкори спорт 
натижаларини курсата оладиган чегараларига караб хам аник
ланади ва давом этиши турини махсус хусусиятларини.

Купинча юкори спорт натижасини 3 та зонаси билан 
ажратилади:

1-зона биринчи катта ютуклар.
2-зона оптимал имкониятлар.
3-зона юкори натижаларни ушлаб туриш. Х,ар хил спорт 

турларида юкори спорт натижаларини курсатишнинг 
чегаралари.

27-жадвал
Спорт
тури Машкдар

1 2 3
Э X Э X э X

Сузиш
100-400 17-18 14-16 19-22 17-20 22-25

21-
23

800-1500 15-17 13-15 18-20 24-25 21-23 26-
27

Итки
тиш

улок-
тириш

Ядро диск  
копья

22-23 18-20 24-25 21-23 26-27
24-
25

23-23 18-21 25-26 22-24 22-28 5-
26

24-25 20-22 26-27 23-24 28-29 25-
26

Вело
спорт Трек оссе

17-20 16-24 21-24 20-23 25-29
24-
27

17-18 — 20-24 — 25-28 —

Купгина спорт турларида курсатадиган юкори курсат- 
кичлар чегараларига караб баркарордир. Чунки бу чегараларга 
таъсирли даражада саралаш тизими ва машгулот хамда спорт
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машгулотларини бошка омилларга сезиларли даражада таъсир 
курсатмайди. Масалан, 1960-1980 йиллар Олимпиада 
Уйинларида катнашган спортчиларни уртача ёши.

Академик кайикларда - 25,3 - 25,4.
Сузиш финалида катнашган 17,2 - 17,5 ёшда хотинлар 19,4

- 20 эркаклар. Кичикрок мусобакаларда, юкори натижа 
курсатувчи спортчилар купинча ёши буйича куринишлари 
кичикрок тайёрланиш элементлари богликдир.

Шунинг учун спортчини тайёрлашни режалаштираётган 
мураббйй, оптимал натижа курсатадиган ёшга эътибор бериши 
шарт. Машгулотларни тезрок ва оддий йул билан уз шогирд- 
ларини мусобакада муваффакиятли катнаштиришга эришиш, 
амалиётда ёш спортчилар билан юкори классификацияли спорт
чилар учун восита ва методлардан фойдаланишга олиб келади 
бу эса, уз вактида келгусидаги натижаларни оптимал ёшда 
кУрсатишга салбий таъсир курсатади.

Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Нима учун кейинги пайтларда (30-40 йил ичида) 
айникса, каттик чарчатиб куймайдиган беллашувлар 
билан боглик спорт турларидаги мусобакага тайёргарлик 
хажми кенгайиб кетмокда?
2. Спорт тури буйича йил давомида узингиз катнашган 
мусобакалар мисолида улардаги кийинчиликни аста - 
секин усиб боришини кузатинг. Узингизнинг мусобака 
фаолиятингиз тузилишидаги таркибий кисмларни 
тасвирлаб. беринг (нималардан иборат).
3. Мусобака фаолияти жараёнида уз харакат 
тактикангизни узгартирганмисиз. Агар узгартирган 
булсангиз, нима учун хар бир холатдаги сабабни 
аниклашга харакат килинг.

5.10. Спорт машгулотини даврлари ва тузилиши

Макроцикл давомидаги машгулот жараёнини маълум 
даврларга булиб тузилади. Бошкача килиб айтганда, айрим 
спорт турларида дастур, мусобака коидалари, мусобакалар сони
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ва халкаро мусобакаларни купайиши машгулот тузилиши ва 
мазмунининг барча элементларига - йуналишига, воситаларига, 
услубларига, умумий ва махсус тайёргарлик нисбатларига, 
юкламалар динамикасига ва хоказоларга кандай булмасин 
таъсир этадиган конуний суръатдаги даврий узгаришларга олиб 
келади. Мазкур даврий узгаришларнинг сабаблари хакида 
гапириш учун спорт формаси тушунчасига хамда унинг 
тараккиёт конуниятларини куздан кечириб чикмок керак.

Спорт формаси тараккиётининг фазолилиги машгулотни 
даврлашнинг табиий асоси эканлиги

Спорт Формаси. Спорт формаси куп жихатлидир. Махсус 
маълумотларни умумлаштириб, унга хос булган белгилар 
комплексини курсатиш мумкин.

Физиологик нуктаи назардан спорт формасига 
куйидагилар хосдир:

- спорт формасида булмаган пайтда мумкин булмаган юк
сак функционал даражада специфик мускул ишини бажара 
олиш кобилияти, яъни спорт формаси даврида организм энг 
юксак функционал даражага эга булади;

- функцияларни тежаш, яъни нихоят даражаси га етмаган 
стандарт ишларни бажаришда (жумладан, энергия сарфлашда) 
барча иш жараёнлари мукаммалрок координация килинищи 
хамда организмнинг функционал имкониятлари юксакроК 
булиши туфайли катор физиологик узгаришларни камайтириш;

- юксак тургунлик ва шу билан бирга, спорт харакати 
малакалари динамик стериотипларининг вариативлиг'и 
(узгарувчан шароитларга мослаша олиши);

- юксак сафарбарлик, яъни организмнинг харакат фао
лияти жараёнига тезрок киришиб кета олиши ва бир ишдан 
иккинчи ишга тезрок ута оладиган кобилиятнинг мукаммаллигй, 
тикланиш жараёнларининг тезрок утиши> спорт формаси дав
рида иш самарали бажарилиши билан бир каторда, чарчаш хола- 
тидан кейин иш кобилияти тезрок тикланадиган булади. Спорт 
формаси хакида психологик тасаввурлар хозирча тула ва етарли
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даражада конкрет эмас. ШунДай булсада куйидаги белгиларни 
курсатиш мумкйн:

- танланган спорт фаолияти шароитлари билан боглик 
махсус идрок этиш кобилиятйнинг яхшиланиши сузувчиларда 
“су в ни хис этиш” ва хоказо;

- харакатларни онгли равишда бошкариш (харакат мала- 
каларини максадга мувофик равишда автоМатлаштириш 
асосида) ва спорт тактика тафа'ккурининг ижодий намоён булиш 
имкониятларининг юксалиши;

- ирода кучи диапазонининг кенгайиши (хам узок вакт 
иложи борича ирода кучи сарфлаш имкониятларининг кенга- 
ййши, хам шу имкониятларнинг абсолют даражаси юксалиши);

- мусобакалашишга ва ютукларга эришишга каратилган 
алохида эмоцибнал кайфият, спорт формаси - куч-кувватига 
Кйтъий ишонишга асосланиб, энг зур жасорат курсатиш мумкин 
булган давр.

Спорт формаси педагогик нуцтаи назардан цараганда, 
спортчининг ютуцца эришишга оптимал тайёр экани %амма 
томонларининг - психик, жисмоний, спорт - техник ва тактик 
жщатдан тайёр эканининг - гармоник бирлигидан иборатдир.

Ана шу компонентларнйнг барчаси мавжуд булсагина 
спортчи формада хисобланади. Спортчининг жисмоний сифат- 
лари канчалик юксак тараккий этган булмасин, унйнг техникаси 
ва' тактикаси канчалик таком ишташган булмасин, агар у жиддий 
му'собакага психик жихатдан тайёр булмаса, агар унда шу 
максадга каратилган тиришкоклик ёки бошка ирода сифатлари 
булмаса, у хеч качон юксак натижа курсата олмайди. Худди шу 
гаплар спорт формасининг бошка барча томонларига хам 
Тааллуклидир. Шу билан бирга, жисмоний фазилатлар ва 
харакат малакаларининг бирлиги, яъни бу фазилат ва малакалар- 
нйнг узаро уйгунлиги шундай булиши керакки, унда спортчи 
танланган спорт турида уз жисмоний фазилатларини айни 
техник ва тактик малакалар формасида макс им ал даражада 
намоён этишга кодир булсин.

Юкорида айтилганларнинг хаммасини хар бир аник 
шароитнинг узига караб татбик этмок керак, чунки оптимал
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тайёргарлик тушунчаси нисбийдир. У спорт формаси таравдиё- 
тининг факат аник цикли учун тугри булади. Спортда камолатга 
эриша борган сари оптимум (энг яхши) даража узгариб боради - 
спорт формаси спорт камолотининг хар бир боскичида хам 
сифат жихатдан, хам микдор курсаткичлари буйича бопщача 
була боради.

Спорт формасини бахолаш учун хилма - хил услублардан 
фойланадилар. Шулардан асосийларини шартли равишда 
педагогик ва тиббий физиологик услубларга булиш мумкин.

Педагогик услублар спортчининг сифатлари, малакалари 
ва махоратларини умумлаштириб бахолаш асосида унинг 
тайёргарлик даражасини аниклайди. Бунда спорт мусобака- 
ларидаги, яъни спорт формасини бахолашда хисобга олиниши 
керак булган реал спорт кураши шароитидаги спорт натижалари 
энг умумий мезон булади. Бундай натижада спортчи тайёргар
лик даражасини барча томонлари худци кузгуда курилгандек, 
равшан акс этади. Агар спортчи узининг аввалги шахсий рекор- 
дидан юкори ёки уша даражага якин натижа курсатса, тахминан 
булса хам, у спортчини формада экан деб хисоблайдилар.

Бирок спорт натижаси тайёр эканликнинг айрим томонла- 
рини танлаб назорат килиш га имкон бермайди. Бундан ташкари, 
спортнинг айрим турларида хозирча спорт натижаларининг 
етарли даражада объектив микдор улчовлари мавжуд эмас 
(гимнастика, яккама - якка олишув ва бошкалар). Булар бари 
кушимча хусусий мезонлар булиш ини талаб этади.

Шу максадда жисмоний, техник - тактик тайёргарлик бу
йича назорат машклардан фойдаланилади. Шунингдек, мусо
бакалар ва масъулиятли чамалашлар шароитида спортчининг 
техникасини, тактик харакатларини ва умуман, узини кандай 
тутишини кузатиш хам кенг кулланилади. Танлаб бахолаш яна 
хам аникрок булиши учун тугал харакатларни ёки хатто 
уларнинг айрим элементларини махсус аппаратлар, видео тасма, 
циклография, динамометрия, спидография ва бошкалар) 
ёрдамида хам хисобга олинади.

Спорт формасини бахолашнинг тиббий - физиологик ус
лублари организмнинг харакат фаолиятини амалга оширадиган
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хамда таъмин этадиган энг мухим тизимлари иш кобилиятни 
аниклаш га каратилган. Бунинг учун, жумладан, стандарт ва 
максимал махсус юкламалар билан функционал синовлардан 
фойдаланилади (спорт медецинаси ва спорт физиологияси 
курсига каранг).

Х,ам педагогик, хам тиббий - физиологик маълумотлар дан 
комплекс фойдаланилгандагина спорт формасига тулик тавсиф 
бериш мумкин булади. Бунда айникса, тиббий - физилогик маъ
лумотлар нихоятда мухимдир. Бирок спорт формасини аник- 
лашда хал килувчи суз шубхасиз мураббийда колади.

Тадкикотлар спорт формасининг тараккиёт жараёни фаза- 
ли характерга эга эканини курсатади. Бу жараён уч фазадан - 
формага кириш, уни саклаш ва спорт формасини вактинча 
йукотишдан иборат булади.

Спорт формасига кириш фазаси спорт формаси учун зарур 
шароит шаклланиши ва тараккий этишидан хамда спорт 
формаси бевосита ташкил топишдан иборат булади.

Бунда ran, аввало, организмнинг функционал имконият- 
лари умумий даражасини анча юксалтириш, спортчининг жис
моний ва ирода фазилатларини хар томонлама ривожлантириш, 
хилма - хил харакат махорати ва малакаларини, шу жумладан, 
танланган спорт турининг техника - тактикасининг янги эле- 
ментларини шакллантириш хакида бормокда. Булар бари куши- 
либ спорт формасининг пойдеворини барпо этади. Спорт форма
сининг кай даражада булиши, бинобарин машгулотнинг мазкур 
циклидаги спорт натижаларининг даражаси хам ана шу 
пойдеворнинг сифатига боглик булади.

Бирок, бу вактда хали ютук учун хамма нарса тайёр 
булмайди, организмда энг мухим функционал узгаришлар содир 
булиши давом этади.

Бунда айрим жисмоний фазилатлар уртасида, шунингдек, 
харакат малакалари уртасида бир - бирига салбий таъсир этиш 
хам булиши мумкин. Бу спорт формасининг элементлари 
эндигина пайдо булаётган пайт, улар бир-бирига “жипслашиб”, 
бир бутун булиб бирлашиб кетмаган булади.
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Бу фазанинг иккинчи ярми, яъни спорт формаси бевосита 
шаклланаётган вактда мослашиш жараёнлар купрок, ихтисос- 
ланган характер касб этади ва кучаётгандек булади. Махсус 
машк билан чиникканликнинг ортиши ихтисосланиш учун тан
ланган спорт турига жавоб берадиган сифатларининг ривож
ланиши ва тегишли спорт техникаси ва тактикасининг чу кур 
мукаммаллаштирилиши барча узгаришларнинг етакчи йуна- 
лиши булади. Спортда ютишга тайёр эканликни таъминлай- 
диган айрим компонентлар бирлащиб, гоят даражада бетартиб 
яхлит тизимни - спорт формасини яратади.

Спорт формасини фазаси спортда ютишга оптимал 
(мазкур цикл учун) тайёр эканликни саклаб бориш билан 
характерланади.

Бу вактда спорт машгулоти билан боглик, булган биологиК 
узгаришларнинг давом этиш даражаси (жуда булмаганда катта 
ёшли спортчиларда) тушиб кетиши уз-узидан хар калай камая 
борса керак, чунки бу вактда юксак даражадаги спорт курсат
кичлари нисбатан тургунлаша боради.

Спорт формаси даврида туб узгаришларга йул куйиб бул
майди, чунки улар спорт формасини йукотишга олиб келган 
булар эди. Бирок, бу бундан олдинги конструктив фазада кулга 
киритилган имкониятлар ва бу ерда факат эксплуатация кили
нади, деган маънони билдирмайди. Спорт формасини саклаш 
фонида спорт ютукларига эришйш бевосита боглик булган 
хамма нарсаларнинг янада ривожланиши давом этади. Шунинг 
учун натижалар уса боради, бирок, бу усиш мазкур спорт 
формаси даражасидан чикмайди.

Машгулот тузилиш хусусиятларига караб, спорт формасини 
саклаб туришнинг турли усулларини ифодаловчи спорт натижалари 
бир йиллик динамикасининг типлари турлича булади. Булар 
куйидагилардан иборат: “чущилар ” орасида унча узок, давом 
этмайдиган 4-6 хафтага борадиган пасайишлар бор “бир чущилик ”, 
“куш чущилик". Булар куп турли холларнинг барчасини камраб 
олмайдиган факат асосий, канча кенг таркалган вариантлар, 
холос. Бундан ташкари, спортнинг айрим турлари (масалан, огир
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атлетика) учун оралиги 3 ойдан ортик пасайишга эга булган “куш 
чУккилик” динамика, типикдир.

Спорт формасини саклаб туриш муддатларини аник белги- 
лаш анча кийин иш. Спортнинг айрим турларидагй спорт нати- 
жалари динамикасини статистик анализ килиш асосида тах- 
Мй'нан шуни айтиш мумкинки, юкори малакали спортчиларда бу 
муддат одатда “бир чуккилик” динамикада 2-3 ойга якин, “цуш 
иуццгишк ” эса, жамлаб хисобланса, 4-4,5 ойга боради. Чуккилар 
орасидаги нисбатан унча узок, давом этмайдиган пасайишлар, 
афтидан, алохида оралик моментлар сифатида спорт формасини 
саклаб туриш даврига киритилиши тугри булса керак. Бу пайтда 
CffopT формасининг асосий таркибий кисмлари йуколмаса керак; 
факат специфик функционал кайфият бир оз пасайиши мумкин. 
Курсатилган муддатларни тиббий - физиологик маълумотлари 
хам кисман тасдиклайди (С.П.Летунов ва бошкалар).

Спорт формасини саклаб туриш нинг кайси варианти яхши- 
рок эканини айтйш хозирча кййин. Куп нарса, шубхасиз, спорт 
турларининг хусусиятларига боглик. Яна шу нарса хдм маълумки, 
“КУш чуккилик” вариантларда машгулотларнинг мусобака дав- 
рйни узайтириш имкони пайдо булади. Мазкур вариантлар хам, 
ас'лини олганда, ана шундай зарурият оркасида пайдо булган.

Спорт формасини вактинча йукотиш фазасида машк 
билан чиникканликни маълум томонлари реадаптацион пасая- 
дй, спорт формасининг айрим элементларини бирлаштириб 
турган алокалар суна боради ва организм бошкача даражада 
и&лашга ута боради.

Спорт формасининг йукотилиши организм хаётий функ- 
цйяларининг тушкунлиги эмас. Умумий режим ва машгулотни 
рационал ташкил этилса, одатдаги хаёт фаолияти сакланади ва 
янада яхшиланади - бу махсус тадкикотларда тасдикланган 
(б'.П.Филин, Л.П.Матвеев, Е.В.Куколевская, Е.Е.Немова). Бу 
вйктда организмда аввалги юкламалар хамда кундалик магулот- 
лар натижасида баъзи бир ижобий узгаришларнинг содир 
булиши давом этади. Афтидан, бу вактда аввалги юкламалар 
туфайли энг узок, давом этадиган узгаришлар нихоясига етади,
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пластик алмашиниш жараёнларида баъзи бир ассимиляция 
моментлари кучаяди.

Спортчи куп вакт ва куч сарф килиб, спорт формасига 
кириб олгандан кейин уни йукотиш хато эмасми? Бу саволга 
тугри жавоб бериш учун куйидагиларни хисобга олиш керак:

1. Спорт - машгулоти узлуксиз суръатда камолотга эришиб 
боришга каратилган. Спорт такомилининг у ёки бу боскичида 
кулга киритиладиган спорт формаси эса худди ана шу боскич 
(ва факат шу боскич) учун оптимал холатдир. Бирок спорт махо- 
ратининг бир боскичи учун оптимал булган холатдан кейинги, 
яна хам юксакрок боскичи учун оптимал була олмайди. Шу 
сабабдан бир марта кулга киритилган спорт формасини хар 
доим саклаб туришга интилиш - бир жойда кимирламай туриб 
колиш истаги билан баравардир. Олдинга силжиш учун эски 
формани “ташлаб", янги формага кириш керак. Янги формага 
кириш учун, анчагина узгаришлар килиш, жисмоний сифатлар 
салмокли ва хар томонлама ривожланишини таъминлаш, янги, 
яна хам такомиллашган махорат ва малакаларни орттириш кис- 
каси, спортча тайёр эканликнинг барча томонларини унинг асос- 
лари нисбатан стабиллашадиган форма саклаб туриш даврида 
мумкин булганига Караганда, анчагина куп узгартириш ва 
яхшилаш керак.

2. Машгулот - юкламалари факат якиндаёк эффект бериб- 
гина колмай, балки узок муддат кулланилган юкламалар 
таъсири бир-бирига кушилиб бориши билан боглик булган 
кумуклятив эффект хам беради.

Юкламалар эффектининг спорт формасига кира бориши ва 
уни саклаб туриш билан боглик кумуляцияси сабабли организм- 
да эртами ёки кечми (бу юклмаларнинг абсолют мивдорига ва 
бошка холатларга боглик) адаптациои механизмларнинг хаддан 
ташкари зурикиб кетишига карши курикловчи реакция пайдо 
булса керак.

Агар юкламани олиб .ташлаш, бошка холатга утиш, фаол 
дам олиш учун шароит яратилмаса, унда юкламалар ута машк 
билан чиникканликка олиб келадиган стрессорлар хизматини 
утайдиган булиб колишлари мумкин
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3. Спорт формасининг негизйда ётган - турли биологик 
функция ва жар'а'ёнлар Уртасидаги мураккаб динамйк мувоза-нат 
саклашнинг узи хам спортчи тизими учун жуда огирдир. Бу 
в&зйфа яна щу билан мураккаблашадики, уни организмнинг 
тннмай узгариб турадиган ташки ва ички мухити фонида ва 
турли адаптациЪи жараёнлар уртасидаги нихоятда нозик 
аЛокалар шароитйда хал этишга тугри келади.

Шундай килиб, спорт формасини саклаб туриш купгина 
ташки хдмда ички кийинчиликлар билан боглик.

Агар спорт формасини хаддан ташкари узок муддат саклаб 
туришга харакат килинса, улар ортикчалик килиб кетиши ва унда 
кукгйлсиз окйбатларга олиб келиши мумкин. Бирок, аслини 
олганда, бундай килиш учун хеч кандай зарурат хам йук.

Аксинча, 'формага бир кйриб олганча уни узгартирмаслик 
янги форма рййожланишига тускинлик килган яъни бундан 
кёййнги жараён йулида тормозлик килган булур эди. Демак, 
СГГорт формасййинг вактинча йукотилиши фазаси, спорт 
таком или жараёнидаги алохида фазадир.

Шундай Килиб, спорт билан шугулланиш жараёнида 
спортчи хамиша формада була олмайди. У вакти - вакти билан 
cifopT формасига кириб, уни озми-купми саклаб туради ва 
сУйгра вактинча йукотади. Маълум шароитларда бу фазалар 
тйбора юксак, аеосда муйтазам суратда кайта - кайта алма- 
шйниб туради. Мураббйй билан спортчи агар улар ишнинг 
муваффакиятли булишини истасалар. юкорида санаб утилган 
фазаларни “бекор” кила олмайдилар. Бирок, спорт формасини 
рявожлантириш'нинг объектив конунларини билйб олгач, бу 
зкараённи бошкариш мумкин.

Спорт формасининг ташкил топиши, саклаб турилиши ва 
вактинча йукотилиши нихоятда аник, машгулотлар таъсири 
натижасида руй беради. Спорт формасининг тараккиёт фазасига 
караб уларнинг характери узгариб туради. Шунга мувофик 
машгулот жараёни уч даврга булинади:

1) спорт формасига кира бориш учун зарур сабаб ва 
щароитлар яратиладиган давр (фундаментал даври);
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2) спорт формасини саклаб туриладиган ва уни спорт 
ютукларига айлантирадиган давр (шахсий мусобакалар даври);

3) зарурият туфайли спортчига фаол дам олишга имкон 
бериладиган давр. Бу давр машгулотнинг кумулятив эффекта 
ута машк билан чиникканлик утиб кетиши олдини олади ва шу 
билан бирга спорт такомилининг икки боскичи уртасидаги 
узвийликни таъминлайди (утиш даври).

Бу даврлар факат спортчи биологик сабаблар билан 
хамиша спорт формасида була олмаслиги учунгина эмас, балки 
машгулотларнинг тузулиши ва мазмунини мунтазам узгартириб 
туриш - спортда камолотга эришишнинг зарур объектив шарти 
булгани учун хам пайдо булади.

Машгулот даврлари билан спорт формасининг ривожла- 
ниш фазалари уртасидаги му стах кам алокани таъкидлаш билан 
бирга, уларни асло бир-бирига тенглаштирмаслик керак. Спорт 
формасининг ривожланиш фазалари - бу биологик асосдаги 
жараённинг бирин - кетин келадиган моментлари (стадиялардир; 
улар спортчи организмида машгулотнинг ва бошка омилларнинг 
таъсири остида руй берадиган физиологик, биохимик ва морфо- 
лгик узгаришларнинг боскичларидир. Машгулот даврлари эса, 
Уз м охи яти жихатидан педагогик жараённинг бирин-кетин кела
диган стадияларидир; улар спортчининг усишига максадга 
мувофик, таъсир курсатадиган маълум восита ва усуллардан 
унумли фойдаланиш билан характерланади. Демак, машгулот 
даврлари - спорт формасини ривожлантиришни боищариш 
жараёнининг бирин - кетин келадиган стадияларидир. Машгулот 
циклидаги даврларнинг микдори ва давомийлиги аслида спорт 
формасини устириш фазаларининг микдори ва давомийлигига 
мос келиши керак. Бирок хамиша шундай булавермайди. Бунга 
иккинчи даражали нарсалар сабаб булиши мумкин. Бошка 
ходисалар булиши хам мумкин. Мисол учун спорт формаси 
ривожланиши иккита циклини уз ичига олган бешта машгулот 
давридан иборат “иккиланган”, машгулот циклини куриб чика- 
миз. Бунда даврлардан бирининг фонида спорт машгулотнинг 
таркибий кисмларини, жумладан юкламалар хажмини ва интен- 
сивлигини узгартириш йули билан спорт формасининг ривож-
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Ланиш фазасини кискартиш ёки чузиш мумкин. Бирок бунда 
Узбошимчалик булмаслиги керак. Бу фазаларни чексиз суратда 
узайтириш хам, бехад кискартириш хам мумкин эмас, чунки 
уларнинг муддатлари куп жихатдан организм ривожланиши 
ички конуниятлари билан белгиланади ва бир катор конкрет 
шароитларга (спортчининг олдиндан тайёрлик даражасига, 
спорт турларининт хусусиятларига ва хоказоларга) боглик 
булади фундаментал даври аслида спорт формасига кириш учун 
мазкур конкрет шароитда зарур булган вактдан киска булиши 
мумкин эмас. Мусобака даври спорт формасини кейинги 
прогреесга халал бермаган холда, саклаб туриш имкониятлари 
йул куйганидан узун булиши мумкин эмас. Утиш даврининг 
муддатлари биринчи галда, аввалги юкламаларнинг жамланган 
микдори хамда куч - кувватни тиклаб олиш жараёнининг канча 
давом этишига боглик. Машгулот циклининг умумий узунли- 
гини купинча таквим йили билан белгилайдилар. Тажриба ва 
махсус тадкикотларнинг курсатишича, куп холларда спорт 
натижаларини устиришни таъминлаш учун мазкур муддат тула 
етарлидир. Шу билан бирга спортнинг айрим турларида (огир 
атлетика, енгил атлетиканинг тезкор - кучлилик турларида, 
сузишдаги, спринтер масофаларида ва афтидан, спортнинг шу 
характердаги бошка турларида хам) спорт формасини факат бир 
йилда эмас, хатто ярим йилда хам янгилаш мумкинлиги аник- 
ланган. Спортнинг бундай турлари учун бир йиллик хамда ярим 
йиллик (ёки “иккиланган”) машгулот циклларидан, уларни 
маълум тартибда бир - бири билан алмаштириб, фойдаланиш 
максадга мувофикдир. Хар жихатдан Караганда, ярим йилликдан 
кам булган цикллар спорт формасини янгилаш учун доимий 
асос була олмайди. Бир йилликдан ортик; муддатли цикллар 
баъзи холларда маъкулрок, булиб чикиши хам мумкин. Малакали 
спортчилар учун даврларнинг тахминан куйидаги муддатларини 
белгилаш мумкин: Фундаментал даври 3,5-4 ойдан (бу ярим 
йиллик ва “иккиланган” машгулот цикллари учун характерлидир) 
5-7 ойгача (бир йиллик циклларда); Мусобакалар даври - 1,5-2 
ойдан (ярим йиллик ва “иккиланган ” циклда) 4-5 ойгача (бир
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йиллик циклда); утиш даври 3-4 хафтадан (ярим йиллик циклда) 6 
хдфтагача (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 муддатлар- 
нинг тула диапазони, бошка турлари учун эса факат айрим 
муддатларгина тугри келади. Машгулот даврларининг узунлиги 
спорт билан куп йиллар давомида шугулланиш жараёнида 
узгармас булиб кодмайди. Шунинг учун юкорида келтирилган 
ракамлар барчага баробар тугри келавермайди.

Улар асосан, нисбатан яхши машк курган, шаклланиб 
булган, уса бораётган спортчиларга тааллуклидир. Машк билан 
чиникканлик канча кам ва машгулотда кулланиладиган -  юкла
малар даражаси канча паст булса, муддатлардаги фарк хдм 
шунча куп булади.

Спорт машгулоти даврларининг хусусиятлари

Машгулот даврлари хусусиятларини курсатиш хар бир 
даврда машгулот жараёнининг мазмуни ва тузилишини харак- 
терлаб берувчи узига хос белгиларни курсатиш ва шу билан 
бирга, бир даврдан иккинчи даврга утилиши муносабати билан 
бу белгилар кандай узгаришини кузатиб бориш демакдир. Шуни 
унутмаслик керакки, даврлаш асосан, спортчини тайёрлашнинг 
амалий булимларига тааллуклидир. Спортчининг онгини ва 
хулкини умуман тарбиялаш сингари булимларнинг эса, уз 
тараккиёт мантиги булиб, улар машгулот даврларига 
кисмангина богликдир.

Фундаментал даври

Фундаментал даврида юкорида айтганимиздек, спорт 
формасига кириш учун керакли шароит яратилиши ва ривож- 
лантирилиши хамда спорт формаси бевосита пайдо булиши 
таъминланиши лозим. Шунга оиноан, бу давр икки асосий бос- 
кичга булинади. Уларнинг биринчиси, одатда купрок давом эта
диган боскичдир. Фундаментал даврининг биринчи (умумий 
тайёргарлик) боскичи.
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Машгулотнинг йуналиши. Биринчи боскичда спорт фор- 
г||*сининг мустахкам пойдеворини яратиш керак, Бу вазифа 
фВортчи тайёргарлигининг асосий булимларига мувофик 
цуЙидагича аник хал этилади.

Жисмоний тайёргарликда биринчи даражали вазифа 
Организмнинг барча жисмоний хислатларини хар томонлама 
ривожлантириш йули билан унинг функционал имкониятлари 
ук^мий даражасини анча юксалтиришдан иборат. Мазкур бос- 
цичдаги жисмоний тайёргарлик ихтисосни чукурлаштиришдан 
Кам кура купрок танланган спорт турида прогрессга бевосита 
1Йи билвосита сабаб булувчи функционал имкониятларни янада 
К#нгайтиришга каратилгандир. Бунинг сабаби шундаки, спорт 
формаси келажакда кай даражада булиши, аввало, жисмоний 
Тййёр эканликннГнг дастлабки даражасига, шунингдек, умумий 
Жисмоний тайёргарлик махсус тайёргарликка нисбатан асос 
Сблувчи роль уйнашига боглик. Биринчи боскичда спортчининг 
Жйсмоний камбл топишидагй турли йуналишларнинг узаро 
аЯокадорлигидан фойдаланиш учун анча кулай имкониятлар 
М'авжуд. Жисмоний сифатларнинг “бевосита ва билвосита 
утиши”дан кенг фойдаланиш жисмоний тайёргарликнинг бу 
бо'скичдаги асосий механизми булиб хизмат киладй.

Спорт техник - тактик тайёргарликда биринчи боскичдаги 
характерли вазифалар куйидагйлардан иборат: спорт фаолияти- 
нй^г назарий асос и ни ташкил этувчи билимлар олиш ва уларни 
мустахкамлаш; танланган спорт турида камолатга эришиш учун 
кулай шароит яратувчи харакат махорати ва малакалари 
фЬ'ндини кенгайтириш; танланган спорт техникаси ва тактикаси 
(асосан, хусусий ва бир-бирига утувчи) таркибига кирувчи 
маХорат ва малакаларни шакллантириш ёхуд кайта тарбйялаш ва 
такомиллаштириш.

Мазкур вазифалар танлайган спорт турида техник - тактик 
жйхатдан камолотга эришиш бйринчи галда, умумий жисмоний 
маълумотга, билим, малака ва махоратини тизимли равишда 
бойитиб боришга боглик эканлгидан келиб чикади. Шунингдек, 
харакат куникмаларинннг и5кобийларидан фойдаланиш ва 
“салбий таъсир курсатувчи”ларини енгиб утиш йули билан
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танланган спорт туридаги хусусий ва “майда” малакалардан 
яхлит формаларга ута бориш хдм конуний бир холдир. 
Маънавий - иродавий тайёргарликда катта хажмдаги тайёргар
лик ишларига интилишни шакллантириш, спортчига хос мехнат- 
севарликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги муваффакиятни 
таъминловчи иродавий имкониятлар умумий даражасини 
юксалтириш биринчи боскичда алохида ахамият касб этади.

Восита ва услублар таркибининг хусусиятлари. Фунда
ментал даврининг бошлангич боскичи юкорида баён этиб 
утилгандек, машгулот воситаларининг айникса кенг коплекси 
мавжуд экани билан фарк килади. Мазкур боскичда хар 
томонлама таъсир этувчи машклар (танланган спорт турига 
нисбатан) кейинги боскичларга Караганда анча купрок булади. 
Жумладан, умумий чидамлиликни тарбиялайдиган, куч - кувват 
фазилатларини хамда координацион имкониятларни тарбиялаш 
учун берилган машклар координацион имкониятларни умумий 
такомиллаштирадиган машкларга купрок урин берилади; машк- 
ларнинг хилма - хиллигини танлашда анча эркин вари-цияларга 
хам йул куйилмайди.

Мусобака машкларига (танланган спорт турида) эса, 
мазкур боскичда минимал урин берилади. Масалан, бу боскичда 
бир катор кучли огир атлетикачиларнинг бундай машклари 
штанга билан бажариладиган юкламалар умумий хажмининг
1,5-2 фоизини, югурувчи спринтерлар ва сузувчиларда югуриш 
ёки сузиш умумий масофанинг 0,5-1 фоизини ташкил этади.

Айрим холларда, масалан, спортнинг “мавсумий ” турлари
да асосий мусобака машклари машгулотдан умуман тушиб 
колади. Бунда якинлаштирувчи малакаларни узлаштиршга ва 
зарур хусусиятларни танлаб ривожлантиришга каратилган 
хилма-хил махсус тайёрлов машклари ихтисослаштиришнинг 
асосий воситаси сифатида хизмат килади.

Гап шундаки, мусобака машклари биринчи боскичда 
факат эски (илгари узлаштирйлган) малакалар шаклида бажа- 
рилиши мумкин. Шунинг учун улардан тайёргарлик куришнинг 
асосий воситаси сифатида фойдаланиш одат булиб колган 
харакат мустахкамланишига олиб келади. Бу эса, камол топиш
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давом этишига халакит берадиган тусикка айланиб кетиши 
Мумкин. Бундан ташкари, бу боскичда мусобака машкларининг 
Таъсири нисбатан табакалашмаган, шу билан бирга озми - купми 
даражада бир ёклама булади. Вахоланки, биринчи боскичда 
спорт формасининг асосисни ташкил этувчи барча компонент- 
ларга таъсир этиш хар томонлама ва аник танлаб йуналтирилган 
булиши нихрятда мухимдир.

Мусобака машкларининг хиссаси, албатта, спорт тури
нинг узига хос хусусиятларига, спортчининг дастлабки тайёр
гарлик даражасига ва бошка холатларга боглик булади. Мусо
бака харакатлари мураккаб таркибли жуда куп вариантли спорт 
турларида (спорт уйинлари, яккама-якка олишув, баъзи бир куп 
курашларда) бундай машкларнинг микдори юкорида келтирил- 
ган мисолларга Караганда анча купрок булади.

Биринчи боскичда умумий тайёргарлик йуналиши етакчи 
Уринда булгани туфайли, бу ерда машгулот услублари хам 
кейинги боскичлардигига Караганда, нисбатан анча кам ихтисос- 
лаштирилган булади. Танланган спорт турида машгулот учун 
типик булган услублар ихтисосга алокаси булмаган, лекин 
умумий ва махсус тайёргарлик сохасидаги хусусий вазифаларни 
бажариш учун зарур булган услублар билан тулдирилади.

Бунда юкламаларнинг аста-секин усиб боришини таъмин- 
лаш учун, нисбатан камрок талаблар куядиган услубларга, 
масалан, уртача ёки узгарувчан интенсивликдаги циклли хара- 
катлардан фойдаланиш вакти бир текис хамда узгарувчан машк 
килиш услубларига, уртасидаги дам олиш интерваллари узайти- 
рилган такрорий ва орта борувчи машк услубларига купрок 
ахамият берилади.

Умумий ва махсус тайёргарликнинг узаро нисбати. 
Машгулотнинг асосий йуналишига мувофик биринчи боскич 
умумий тайёргарлик куп булиши билан фарк килади.

Тугри, умумий тайёргарликнинг махсус тайёргарликка аник 
микдорий нисбати спорт турининг узига хос хусусиятларига, 
спортчининг малакасига хамда унинг индивидуал хусусиятларига 
караб, анча узгариб туради, бирок цикл бошида купинча умумий
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тайёргарлик тайёрлов даврининг иккинчи боскичдагига ва 
мусобака давридагига Караганда анча куп вакт олади.

Агар умумий ва махсус тайёргарликни вакт буйича бир- 
бирига нисбатини ифодалайдиган булсак, унда юкори малакали 
спортчиларга тайёрлов даврининг биринчи боскичи учун 2:1 - 
3:2 тартибидаги пропорцияни тавсия этиш мумкин.

Тадкикотлар мазкур маълумотлар спортнинг купгина тур
лари учун ярокли эканини курсатади. Бундай асосан куп кураш- 
ни истисно килиш мумкин, чунки унда махсус тайёргарликнинг 
мазмуни ва хар томонламалилиги нихоятда бойдир. Улар учун 
тахминан 1:2 - 1:3 тартибидаги нисбатан тавсия эТиш мумкин.

Бошловчи, айникса, кичик ёшли спортчи ларда табийки, 
умумий тайёргарлик анча куп булади, чунки уларда машгулот 
жарёни умуман кам ихтисослашган булади. Спорт камолоти- 
нинг куп йиллик йулидаги барча боскичлари учун хамда 
машгулот циклининг турли боскичлари учун оптимал умумий ва 
махсус тайёргарликнинг нисбатини аниклаш хозирги кундаги 
асосий тадкикот муаммоларидан бири хисобланади. Х,озирча 
келтирилаётган нисбатлар анчагина тахмииийдир. Уларни аник
лаш учун вакт курсаткичлардан ташкари яна бошка ёркинрок 
критериялардан хам фойдаланиш зарур.

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Фунда
ментал даврининг биринчи боскйчидаги юкламалар динамика
сининг умумий рагбати уларнинг хажми ва интенсивлигининг 
аста-секин ортиб бориши (бунда - купрок хажм нинг усиши) 
билан характерланади.

Бу ерда спорт формасининг мустахкам пойдеворини 
куйиш учун зарур булган хажм жихатидан асосий тайёргарлик 
иши бажарилади. Бу боскичда юкламаларнинг жамланган 
интенсивлиги умумий хажмни машгулотнинг кейинги боскичи 
бошлангунча хам ортира бориш имкониятининг чекланмайдиган 
даражадагина орта бориши мумкин. Шунинг учун, интенсивлик
нинг усиш суръатига нисбатйн хажмнинг ортиш суръати 
юксакрок булади.

Машгулот вактидаги хамма юкламага умумий бахо бериш 
анча огир ишдир. Хозирча юкламанинг барча хилма - хил ком-
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ПОнентларини улчашга хамда уларни ягона бир курсаткичда 
Ифрда этишга имкон берадиган етарли даражада яхши критерия
м и  топилмаган. Шунинг учун хозирча юкламлар умумий кури- 
НИишнинг тафсилотлари зарурйят туфайли бир катор камчилик- 
ларга эгадир. Буни юкламанинг таркибий кисмларини (бир - 
бИ'рига якин булган машкларнинг гурухлари буйича) чукур 
тахдил этиш йули билан бир кадар тулднриш мумкин.

Умумий тайёрлов тайёргарлик характеридаги машклар
нинг хажми, шунингдек, танланган харакат фаолияти негизига 
Курилган машкларнинг жамланган хажми биринчи боскич 
ва'Ктидаёк узининг апогейга етади. Интенсивлиги купрок махсус 
Юкламалар хажми нисбатан кам суръатда усади. Интенсивлик 
Курсаткичлари эса, яна хам секинрок еуръатда узгаради. Бунда 
нисбий интенсивлик, умуман олганда, абсолют интенсивликка 
Караганда бир оз тезрок усиб боради.

Юкламаларнинг бундай динамикаси биринчи боскичда 
бутунлай конунийдир. Агар тайёрлов даврининг бошида хажм 
ва интенсивлик усиб бориши максимал суръатларини бирлаш- 
тйришга уриниб курилса, у холда бу машгулотни жадаллашишга 
оЛиб келади ва аста-секинлик тамойили бузилишйга ва бундай 
ке'либ чикадиган барча кунгилсизликларга сабаб булади. Бу 
жихатдан 50 - расмда келтирилган графиклар жуда кизикарли- 
дйр. Бундан курйниб турибдики, одатда циклдагй юкламалар- 
нинг нисбий интенсивлиги хажмдан кейинрок максимум дара- 
мйсига етадиган холлардагина' спорт натижалари динамикаси 
эйг яхши булар экан.

Машгулотни жадаллаштириш машк курганликни баъзан тез 
юксалтирса хам, лекин спорт формаси тургун булишини 
таъмин лай олмайди. Спорт формасининг тургунлиги биринчи 
галда тайёрлов йшларинг хажмйга ва бу ишларни бажариш учун 
ке^гган давринийг узунлигига боглик- МашгулотьГинг тайёрлов 
дйврини ташкил этишда худци ана шу конуният хисобга олинади.

Иккинчи томондан, хажмни хаддан ташкари узок ошира 
бориш интенсивлик кУшила боришини секинлаштиради, бу эса 
бу навбатида, махсус машк курганлик ривожланишига тускинлик 
Кйлади (50 - раем, сузувчилардаги 4 - вариант). Бинобарин,
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хджмни купрок ошириб бориш рагбати факат маълум чегарагача 
тугри булар экан. Танланган спорт тури канча куп чидамлиликни 
талаб этса, бу чегара тайёрлов даври бошидан шунча узок булади.

Юкламаларнинг баён этилган рагбати биринчи боскичда 
машгулотга киритиладиган машкларнинг купчилиги учун харак- 
терлидир. Бирок кулланиладиган воситаларнинг вазифасига 
караб, у турлича намоён булади. Шундай машклар гурухи хам 
борки, уларда интенсивлик биринчи боскичнинг узидаёк тур- 
гунлашиб колади. Бундай турдаги машкларда юкламалар хажми 
интенсивлигидан устунлик килаётгандек куринади. Умумий 
чидамлиликни тарбиялаш учун фойдаланиладиган барча машк- 
ларни, шунингдек, куч-кувват чидамлилигини тарбиялашга 
каратилган машкларнинг бир кисмини (айникса, купрок 
чидамлилик талаб этадиган спорт турлари машгулотида) ана шу 
турдаги машкларга киритиш керак.

Тезкорлик хдмда куч - кувватни ривожлантиришга кара
тилган тайёрлов машкларида ахвол бошкача булади. Бунда 
бошиданок, интенсивлик узининг абсолют максимумига интила- 
ди. Бу эса, хажм ортишини чидамлилик машкларидагига кара- 
ганда анча купрок чеклайди. Шунингдек, мусобака машкларида 
хамда уларга якин махсус тайёрлов машкларида хам юкламалар 
динамикаси узига хос куринишда булади. Махсус - тайёрлов 
машкларининг х,ажми факат иккинчи боскичдагина уз макси
мумига эришади, мусобака машкларининг хджми (танланган 
спорт турида) эса, ундан х,ам кеч-тайёрлов даври утиб кетгандан 
кейин уз максимумига етади.

Них,оят, яна шундай машклар гурухи хам мавжудки, улар 
машгулот боскичлари доирасида жамланган хажм ва интенсив- 
ликнинг озгина булса хам юксалиши билан боглик эмас (фаол 
дам олиш, разминка максадида кулланиладиган ва бошка баъзи 
бир машклар). Бу тур машклардаги юкламалар айрим машгулот- 
ларнинг мазмуни хамда микроциклларнинг тузилишига караб 
узгариб туради, умуман эса, боскич давомида улар амалда 
стандартлигича колаверади. Зикр этилган умумий рагбатга муво- 
фик юкламалар динамикасининг урта “тулции”лари биринчи 
боскичда одатда, ундан кейинги боскичларга Караганда, анчагина
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узун булади (тахминан 4-6 хдфта). Олти хдфталик “тулцин ”нинг 
тахминий схемаси куйидагича булиши мумкин:

28-жадвал

Х,афталар Х,афталик юклама динамикасининг
характери

Биринчи-учинчи ёки Хджм ва интенсивликнинг аста-секин
биринчи-туртинчи купайиб бориши (хажм

интенсивликка
нисбатан купрок усади).

Туртинчи-бешинчи
Хажм н инг камайиши ёки стабилла-
шиши, интенсивликнинг янада
ортиши.

Факат бешинчи
олтинчи (юклама Интенсивликнинг пасайиши,
ташлаш) хажмнинг

тургунлиги ёки камайиши

Бошка вариантлар булиши хам мумкин: факат олдинги 
хажмни, интенсивликдан кура купрок ортгира бориб, кейин- 
чалик камая бораётган хажм фонида интенсивликни орттириш 
йули билан машгулот талабларини аста-секин жадаллаштирмай 
ошира бориш тамойиллиги бузилмаса бас. Бунда микроцикл- 
лардаги юкламалар динамикаси юклама типидаги (машк 
турлари типидаги) нисбатан тез-тез содир буладиган узгаришлар 
ва анча катта ёки максимал юкламали машгулотлар орасида 
интерваллар узокрок (дастлабки вактларда) булиши билан 
характерланади.

Микроцикл тузилиши. Биринчи боскичнинг микроцикл- 
лари спортчининг хдр томонлама ривожланиши учун оптимал 
шароит яратишга мослаб тузилади. Энг кенг таркалган цикли - 
бир хафталик циклдаги асосий машгулотларнинг микдори турли 
сохддаги спортчиларда одатда 3 - 5  тагача булади. Одатда, хар

151



бир машгулот бир нечта турли вазифаларни х,ал этади ва шу 
билан бирга, жадвалларда курсатилганидек нимагадир купрок 
каратилган булади.

29-жадвал

Бир хафталик машгулот циклининг намумавий тузилиши 
(асосан, тезкорлик -  кучлилик характеридаги спорт 

турлари учун)
Микро

цикл
кунла-

ри

Машгулотларнинг купрок 
нимага каратилганлиги

Юкламаларнинг нисбий 
таснифи

Хажм буйича Интенсивлик
буйича

1 Умумий спорт - техника 
тайёргарлиги: чакконлик 
ёки кучни тарбиялаш

Уртача Катта

2 Махсус техник тайёргарлик: 
чакконлик ёки кучни 
тарбиялаш

Уртача Максимал ёки 
катта

3 Фаол дам олиш ёки 
кушимча машгулот

Кичик Кичик ёки 
уртача

4 Куч-кувват, чакконлик ва 
чидамлиликни тарбиялаш

Катта ёки 
уртача

Катта

5 Фаол дам олиш ёки 
кушимча машгулот

Аввалги машгулотлар 
юкламасига караб кичик ёки 
Уртача

6 Умумий чидамлиликни 
тарбиялаш

Максимал ёки 
катта

Уртача

7 Фаол дам олиш

30-жадвал
Бир хафталик машгулот циклининг намунавий тузилиши 

(купрок чидамлилик талаб спорт турлари учун)
Микро

цикл
кун-
лари

Машгулотларнинг купрок 
нимага каратилганлиги

Юкламаларнинг нисбий 
тайнифи

Хажм
буйича

Интенсивлик
буйича

1 Умумий спорт-техника , 
тайёргарлиги: тезкорликни 
тарбиялаш

Уртача Катта
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2 Тезкор -кучлилик ва 
умумий чидамлиликни 
тарбюйаш

Катга ёки 
уртача

Катта ёки 
максимал

3 Фаол дам олиш ёки 
кушйм^а машгулот

Кичик ёки 
уртача

Уртача ёки кичик

4 М ахсуе техник тайёргарлик: 
тезксфликни тарбиялаш'

Уртача Катта

5 Куч-кувват ва 
чидамлиликни ёки куч- 
кувват чидамлилигини 
тарбийлаш

Уртача Катта ёки уртача

6 Умумий чидамлиликни 
тарбиялаш

Макси- 
мал ёки 

катта

Уртача

. 7 Фаол дам олиш

Тайёрловдаврининг иккинчи 
(махсус тайёргарлик) боскичи

Машгулот бевоСита йймагадир каратилганлигининг 
узгариши, Тайёрлов даврининг иккинчи боскичида машгулотнинг 
тузилиши ва мазмуни спорт ф'ормасига бевосита кириб бориш 
учун шароит яратадиган булиб узгаради. Тайёргарлик узининг 
ба{эча булимларй'дан купрок махсус максадга каратйла бошлайди 
(юунинг учун ха!м махсус тайёргарлик боскичи деб аталади).

Жисмоний тайсргарли'кда танланган спорт турининг 
махсус талабларига жавоб 6epti оладиган жисмонгий кобилият- 
М рш  ривожлантиришга каратйлган таъсир этиш, яъни махсус 
ябгсмоний тайёргарлик кучаядй!

Энди умумий жисмоний тайёргарлик асосан, умумий машк 
саклаб туришнй таъминлайдй ва унинг махсус машк билан 
чиникканлик билан энг мустахкам алокада булган компонентла- 
рйни юксалтиради. Бошка буМмларда хам шунга ухшаш узга- 
рйшлар содир булади. Спорт - техника тайёргарлиги мусобака 
х’аракатлари техникасини мазкур машгулот циклининг мусобака 
даЬри давомида кандай булса, ушан дай куринишда чукуррок 
узлаштириб олишга каратилади.

Бунда тургун ва шу билан бирга, мослашувчан харакатлар 
динамик стерёотипини шакллайтириш марказий вазифа булиб 
колади. Параллел равишда жйддий махсус тактик тайёргарлик
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хдм кенгайтириб борилади. Нихоят, иккинчи боскичга якинлаш- 
ган сайин танланган спорт тури буйича мусобакаларга махсус 
ирода тайёргарлигининг роли орта боради. Булар бари махсус 
машк билан чиниккандикни юксалтириш ва спорт формасининг 
барча компонентларини гармоник тарзда кушиб олиб бориш 
учун шароит яратади. Иккинчи боскичда жисмоний техник, 
тактик ва ирода тайёргарликлари узаро алохида-алохида булади, 
улар хатто бирлашиб (кушилиб) кетади.

Биринчи боскичда иккинчи боскичга утиш аста - секинлик 
билан содир булади. Бунда машгулот жараёнининг мазмунидан 
хам кура, унинг тузилиши - турли восита ва услубларнинг нис- 
бати, умумий ва махсус тайёргарликнинг салмоги, юкламалар 
хажми ва интенсивлигининг узаро нисбати ва хоказолар купрок 
узгаради.

Восита ва услублар таркибидаги узгаришлар. Умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Иккинчи боскичда тайёр
гарликнинг турли воситаларини куллашнинг урни ва характери 
куйидаги конуниятлар билан белгиланади.

Биринчидан, махсус машгулот омили канчалик тез-тез ва 
кучли (албатта, маълум физиологик меъёрларда) таъсир курсат- 
са, машк билан чиникканлик ривожининг даражаси хам шунча- 
лик юкори булади.

Иккинчидан, машк билан чиникканлик усиб борган сари, 
унинг турли характердаги машклардан фойдаланишга утиш 
даражаси, афтидан, камайиб кетади ва бу утиш купрок танлана- 
диган була боради.

Учинчидан, салбий таъсир курсатувчи ходисалар булмаса, 
шартли рефлекс алокаларининг хар кандай тизими тез ва енгил 
урнатиладиган булади; мазкур тизимни ташкил этиш канчалик 
мураккаб ва нозик булса, унинг ноадекватив таъсирларга 
бошлангич чидамлилиги шунчалик кам булади.

Иккинчи боскичда бу конуниятлардан махсус машк билан 
чиникканлик тез юксалишини таъминлаш ва спорт формасининг 
компонентлари уртасида узаро нозик алокаларни йулга куйиш 
учун фойдаланилади. Бу, аввало, танланган мусобака машклари- 
дан ва уларга жуда якин булган махсус - тайёрлов машкларидан
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I анча кеигрок фойдаланишда уз ифодасини топади. Тайёрлов 
I даври тугаллана борган сайин улар тобора купрок урин олади ва 

машгулотнинг бошка воситаларини куллашга янада кучлирок 
таъсир курсатади.

Иккинчи боскичда маълум махсус - тайёрлов машклари 
мусобака машклари билан “якинлашгандек” булади.

Бу “якинлашиш” икки асосий йулдан боради. Хусусий 
хдракатларни ёки мусобака машкларининг айрим функционал 
хусусиятларини уз ичига олган машклардан аста-секин спорт 
мусобакаларидаги яхлит фаолиятга утиш йулидан (масалан, 
гимнастика комбинациялар элементларидан бирикмаларга, 
кейин эса комбинацияларнинг узига утиш; танланган масофа 
булакларини кайта - кайта югуриб утишдан бутун масофани ях
лит югуриб утишга);

Маълум гурух, машкларининг узунлигини бир кадар кис- 
картиш ва интенсивлигини ошириш йулидан (айтайлик, тез- 
ликни ошириб, мусобакадагидан узун машгулот масофаси 
узунлигини камайтириш).

Спорт турларининг махсуслигига караб “яцинлаштириш 
нинг бошка усуллари хам кулланилади. Бирок уларнинг 
мохияти бир - махсус тайёрлов машкларини танланган спорт 
тури хусусиятларига мумкин кадар якинлаштириш. Бирок, бу 
махсус - тайёрлов машкларини умуман мусобака машклари би
лан алмаштиришга интилиш керак, деган маънони билдир- 
майди. У холда спортчига зарур булган айрим фазилатлар ва 
малакаларга максадга катъий мувофик равишда таъсир курса- 
тиш имконияти колмай, машгулотнинг самарадорлиги пасайиб 
кетган булур эди.

Машгулот услубиятида хам ана шундай узгаришлар содир 
булади. Танланган спорт тури спецификасига купрок мувофик 
келадиган услублар танлаб олинади. Спортнинг мазкур имко- 
ниятларга оширилган талаблар куювчи услубларга (масалан, 
уртача дистанцияга югурувчиларда дам олиш интервали катъий 
ва камайиб борадиган интервалли машгулот типидаги услублар
га: огир атлетикачиларда эса, чегарага якин ва чегара огирликлар
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билан бажариладиган такрорий усйб борувчи машклар услубига) 
анча куп урин берилади. Мусобака услубининг роли хам ортади.

Мусобака услубларидан дастлаб асосан, тайёрлов машк
лар и негизида, шу жумладан, .спортнинг тайланган турига 
кушимча ёки унинг бир кисмини ташкил этувчи спорт тури 
материали сифатида фойдаланилади. Масалан, ёнгил атлетика- 
чилар дастлаб асосий мусобака масофаларидан киска масофага 
ёки аксинча, ундан узунрок мусобака масофасига югурадилар, 
куп курашчилар эса, дастлаб айрим турларда мусобакалаша- 
дилар. Тайёрлов даврининг охирига якинлашган еари танланган 
спорт тури буйича тобора купрок мусобакалашадилар. Бирок 
хали хам бу машклар машгулот характерида булиши керак. Бу 
ерда таквим мусобакаларида иштирюк этиш режали тайёргарлик 
куришни бузмай, булажак асосий мусобакаларга тайёргарлик 
куриш воситаларидан бири сифатида хизмат килйши керак.

Иккинчи боскичда умумий тайёргарлик воситаларининг 
таркибидаги хилма - хиллик анча.камайиб колад'и. Умумий тай
ёргарлик машкларининг купчилигидан фойдаланиш характерй 
хам узгаради. Уларнинг бир кисми стабиллаштирувчи ахамиятга 
эга булади, яъни энди улар кжсалишдан хам. кура купрок 
эришилган умумий машк билан чиникканлик даражасини мус- 
тахкамлашни таъмин этади. Бунга асосан машк билан чиник- 
канликнинг “билвосита утиши” механизми буйича танланган 
спорт турида камол топишга ёрдам берувчи барча машкларни 
киритиш керак (масалан, жуда юксак чидамлилик намойик 
этишни талаб киладиган спорт турдари буйича ихтисослашаёт- 
ганда куч-кувват машклари ёки куч-кувват ва тезкорлик -  куч- 
лилик талаб киладиган спорт турлари буйича Ихтисослашаёт- 
ганда умумий чидамлиликни тарбияловчи машклар). Илгари 
машгулот ахамиятига эга булган айрим машклар иккинчи бос
кичда купрок фаол дам олиш воситаси сифатида ишлатиладй. 
Нихоят, бир катор умумий тайёрлов машклари ихтисослашти- 
рилади. Бу бажариладиган харакатларнинг тезлиги, кучи ва 
бошка характеристикаси тегишлича узгаришида, шунингдек, 
машк жараёнида юклама билан дам олишни меъёрлашда уз ифЪ- 
дасини топади. Мисол учун югурувчи -  спринтерлар, сакровчи-
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ЛЙ[), улоктирувч'илар, боксчийар машгулотида штанга билан 
бакарадиган машклар ёркин йфода этилган тезкор кучлилик 
>йфактерига эга булади. Бунга штанган огирлигий'и ва такрор- 
ЛЙЙ! микдорини Висман камайтйриб, хдракат тезлигини ошириш 
(айникса, толчок, ривок типйдаги харакатларида) йули билан 
эрйшилади. Умумий тайёргарлйкнинг салмоги умуман камаяди. 
1Щнга яраша махсус тайёргарлик салмоги ортади. Иккинчи 
ббскичда тайёргйрликнинг бу томонлари нисбати (вакт хисоби- 
да) спортнинг куп турлари учун куйидагича булиши мумкин: 1:2
- 2:3 (купкураш учун 1:3 - 1:4). Шуни эслатиб утиш керакки, 
биринчи боскичда нисбатлар бунинг аксича эди. Мазкур маълу- 
МоТлар малакали спортчиларнинг машгулотига тааллуклидир. 
Бошловчи спортЧиларда эса боСкич буйича машгулот структура- 
сй'йинг барча узгаришлари буНчалик катта булмайди.

Юкламалар динамикасининг хусусиятларй. Иккинчи 
ббскичда юкламаларнинг умуйий рагбати жамлангйн хажмнинг 
камайишидан ва интенсивликнннг тобора юксалишидан иборат. 
Боскич давомида юкламалар хажми бир катор (сурсаткичлар 
буйича анча сёзиларли даражада (айрим холларда ярмидан 
купрок) камайиши мумкин. Бу, биринчидан, маШгулотнинг бун- 
д&н кейинги тараккиёти учун етакчи омил булган интенсивлик- 
нианча оширишга шароит яра¥иш зарурияти билан изохланади. 
Йккинчйдан, бирийчи боскичда бажарилган катта хажмдаги 
тайёрлов ишлар'и натижасида “кечикувчи трансформация5' меха- 
нМыи буйича ор'ганизмда содир буладиган узок; мудцатли узга- 
ришларнинг утйшини енгиллатиш керак булади. Факат юклама 
уйумий хажмийи узок муддат етарли мщдорда камайтириш ва 
ц*унга яраша интенсивликни ошириш йули билангина аввалги 
шйлар иатижасйнй спорт курсаткичларининг жуда тез усишига 
айЛантириб юбориш мумкин. 'Хажмнинг камайиш даражаси, ал- 
бйта, унинг оЛДинги боскичдаги катталигига боглик. Чунки 
Хажм канча катта булса, “кечикувчи трансформация ” 
лГуддатлари хам Шунча узок булади.

Юкламалар хажмининг камайиши дастлаб умумий тайёр
лов машклари хисобига булаДи. Купчилик махсус - тайёрлов 
м’&'шкларининг хажми бир канча вакт мобайнида усиб боришда
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давом этади ёхуд мустахкамлашиб боради. Кейин юкламалар 
умумий хажмининг бу компонента хам аста - секин камая 
боради. Мусобака машклари ва уларга якин булган махсус - 
тайёрлов машкдари бундан истиснодир. Уларнинг бир ойдаги 
жамланган хажми ортиб боради. Иккинчи боскичда интенсивлик 
асосан, махсус тайёргарлик сохасида усади. Машклар абсолют 
интенсивлигининг тезлик, суръат, кудрат ва бошка параметрла- 
рининг ортиши билан бирга машгулотнинг нисбий интенсив- 
лиги хам юксалиб боради. Бирок бу умумий жисмоний тайёр
гарликнинг анчагина кисмига тааллукли булмайди. Афтидан, бу 
ерда факат машгулот самарасини танланган спорт турига 
тугридан - тугри “фойдали утказадиган ” умумий тайёргарлик 
машкларининг айрим параметрларигина ортиши лозим булса 
керак. Машгулот интенсивлигининг усиб бориши ва хажмининг 
камайиши натижасида, иккинчи боскичда юкламалар динамика- 
сининг урта «тулцин»лари одатда 3 - 4  хдфтагача кискаради. 
“Юклама ташлаш ” фарклари хам кискаради. Бунга машк билан 
чиникканлик уса боргани сари, бир томондан, юкламалар хажми 
камайиши сабаб булса, иккинчи томондан, тикланиш жараён- 
ларининг тикланиши тезрок утиши сабаб булади. Микроцикл- 
ларда юкламалар динамикаси умумий тенденцияга ва микро- 
циклларнинг бутун структурасидаги узгаришларга мувофик 
алмашинади. Структура эса, утказилажак мусобакаларнинг энг 
мухимларига якинлаштира бориш шароитига ва уларда иштирок 
этиш шароитига мувофик кайта тузилади ва шу йул билан 
мусобака микроциклларига ухшаб боради.

Микроцикллар структураси. Мусобака микроцикллари 
мусобакалар жадвали ва уларга бевосита олиб келувчи шарт- 
шароитлар билан белгиланади. Тайёрлов даврининг иккинчи 
боскичида бу микроциклларнинг барча деталлари хамиша хам 
кайта тикланавермайди. Аслида мусобакалар режими оптимал 
машгулот режимидан канча кам фарк килса, уни тайёргарлик 
жараёнида шунча туликрок ва тезрок тиклаб олиш мумкин.

Буни мисол билан тушунтирамиз. Агар футбол буйича тур
нир мусобакалари 5 - 6  кунлик интерваллар билан утказилади- 
ган булса, у холда мусобака юкламаларининг бундай режими
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тайёрлов ишларини хдцдан ташкари чеклаб куймайди. Бундай 
режимнинг машгулотнинг махсус - тайёрлов боскичидаги юкла
маларнинг эффектов режими билан кушилиб кетиши унчалик 
Кийин булмайди ва шунинг учун уни мазкур боскичнинг куп- 
гина микроциклларига киритиш мумкин. Бунда микроциклнинг 
схемаси тахминан жадвалда курсатилганидек булиши мумкин. 
Агар мусобакалар кичик интерваллар билан ёки кичик серия 
билан бир неча кун кетма - кет давом этса, у холда куриб чики- 
лаётган боскичда юкламаларнинг унга ухшаш режимини мусо- 
бакаларда иштирок этишдан хам кура купрок хажми микроцикл- 
ларнинг урнига караб мусобака юкламаларининг хажмидан 
камрок булиши хам, купрок булиши хам мумкин булган турли 
машклар воситаси билан моделлаштириб тикланади.

31 -жадвал
Тайёрлов даврининг охиридаги микроциклнинг

намуна схемаси
Мик-
роцию
лар

Машгулотларнинг асосий 
мазмуни

Юкламанинг нисбий 
тавсифи

Хажм
буйича

интенсивлг
буйича

1 Фаол дам олиш

2 Умумий жисмоний тайёргарлик Катта 
ёки урта

Урта ёки 
катта

3 Махсус тайёргарлик Катта катта ёки 
максимал

4 Фаол дам олиш ёки умумий 
тайёргарлик

Кичик 
ёки урта урта

5 Махсус тайёргарлик Урта урта ёки 
катта

6
Махсус тайёргарлик ёки фаол 
дам олиш ва “разминка” типидап 
машгулот

Кичик катта ёки 
урта

7 Мусобакалар (укув, назорат ёхуд 
расмий)

Танланган спорт туринш 
спецификасига караб
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Умуман шуни айтиш керакки, тайёргарлик шароитлари- 
нинг мусобака шароитларига мувофиклиги хдмиша хдм мусо
бака шароитларини айнан кучирищ деган маънони англатавер- 
майди. Тайёргарликни кийинлаштирадиган шароитлар мазкур 
шароитга утиш учун канчалик зарур булса, факат шунча ва 
тайёргарликнинг якуний натижасига салбий таъсир этмайдиган 
даражадагина киритилади. Бундан ташкари, мусобаканинг бир 
катор узгарувчан шароитлари (ракибнинг узига хос хусусият- 
лари, биринчилик утказиш тартибидаги баъзи бйр хусусиятлар, 
об - хаво шароитлари ва хоказолар) кутил маган да пай до булади. 
Спортчида хилма - хил шароитларда уз кучини эффектив тарзда 
ишлата билиш кобилияти булиши зарур. Бунинг учун тайёргар
лик шароити тегишлича вариатив (Узгарувчан) булиши керак.

Машгулотнинг махсус тайёргарлик боскичини бошкача 
килиб мусобака олди боекичи деб аташ хам 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 (айникса, тактик тайёрлик) навбатдаги мусоба- 
каларнинг махсуслигига караб узгаради.

Тайёргарлик даврининг функцияси бажарилганини курса- 
тувчи мезон сифатида машгулотнинг бундан оддинги циклида 
эришилган натижадан яхширок натижа ёки шу даражага якин- 
рок курсаткич хизмат килиши мумкин. Спорт натижалари аник 
микдор характеристикасига эга булмаган спорт турлари учун 
умумий тайёргарлик (биринчи боскичда) ва махсус тайёргарлик 
(иккинчи боскичда) нормативларйни бундан аввалги циклнинг 
тегишли нормативларига Караганда ортикрок бажарилиши 
мезон булади.

Шахсий мусобака даври

Мусобака даврининг тузилмаси оддий ва мураккаб 
булиши мумкин. Биринчи холда, у асосий бир турдаги микро- 
цикллардан - мусобака ва юклама ташлаш микроциклларидан 
иборат булади. Иккинчи х,олда эса, 4 - 6  х,афталик махсус оралик
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ббскич билан бйр-биридан ажралган иккита (баъзан ундан хдм 
к^п) мусобака боскичларидан иборат булади.

У ёки бу тузилмадан фойдаланиш спорт турларининг 
хусусиятларига, мазкур спорт турида кабул килингам мусобака
лар таквимига ва бошка шароитларга боглик, бунда бошка 
хамма шароитлар тенг булса, даврнинг узунлиги хал килувчи 
роль уйнайди: оддий тузилма нисбатан унча узок давом этмай- 
дйган даврга (2 - 3 ойгача), мураккаб тузилма эса узок даврга (4-
5 ойлар чамаси) тугри келади.

Машгулот йуналишининт узгапиши. Спорт формасига 
кириб олингандан кейин уни бутун масъулиятли мусобакалар 
давомида саклаб туриш ва спорт ютукларига эришишга айланти- 
риш вазифаси пайдо булади. Юкорида айтганимиздек, спорт 
формаси - бу факат холатгина эмас, балки жараён хамдир -  
сиортда ютукларга эришишга тайёр эканликни курсатувчи барча 
фазилат, малака, махоратларни узлуксиз такомиллаштириб 
борувчи жараён хамдир. Спорт формасини саклаб туриш даврида 
навбатдаги мусобакаларнинг махсус шарт-шароитларига мосла- 
нтитп зарурияти муносабати билан унинг айрим компонентлари 
анча сезиларли узгаришларга дуч келиши мумкин. Бирок, бу давр- 
да тубдан узгаришлар килиё булмайди, чунки улар спорт 
формасини йуколишига олиб келган ва шу билан мусобакаларда 
муваффакиятли катнашиш имкбниятидан махрум этган булур эди.

Жисмоний тайёргарлик мусобака даврида энг куп куч - 
гайрат талаб киладиган кучланишларга бевосита функционал 
тайёргарлик характерига эга булади (мазкур цикл учун) махсус 
машк билан чиникканликнинг максимал даражасига эришишга, 
уни ана шу даражада саклаб туришга ва кулга киритилган уму- 
мйй машк курганликни кувватлаб туришга каратилган булади.

Спорт - техника ва тактик тайёргарлик харакат фаолияти- 
нинг танланган формаларини имкон борича юкори погонада 
такомиллаштирйшни таъминлайди. Бу, бир томондан, илгари 
узлаштирилган малака ва махоратларнинг мустахкамланишини 
назарда тутса, иккинчи томондан, вариативликни, харакат коор- 
динациясининг нихоятда нозик силликлаш, тактик тафаккурни 
ривожлантириш ва махсус билймларни чукурлаштириш асосида
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спорт курашининг турли шароитларида ярайдиган булишликни 
орттиради.

Маънавий - ирода тайёргарлиги мусобакалар даврида 
мусобакаларга бевосита психологик жихатдан тайёр булиш, 
спортчини жисмоний ва рухий куч - кувватни олий даражада на- 
моён этишга сафарбар этишда алохида ахамият касб этади. Шу 
билан бирга, зхтимол тутилган спорт маглубиятларига тугри 
муносабатда булишни ва ижобий эмоционал холатни саклаб 
колишни таъминлаш хам гоят мухимдир.

Агар мусобака даври узок давом этадиган булса, у холда 
машгулот спорт формасининг пойдеворини кенгайтириш билан 
боглик булган кушимча функцияни адо этади. Бундай холда 
учрайдиган оралик боскичлар маълум маънода тайёрлов 
даврини эслатади.

Восита ва методлар составидаги узгаришлар. Умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Мазкур даврда спорт мусо- 
бакалари янада такомиллашишининг энг мухим воситаси ва 
услуби хисобланади. Мусобака шароити хамда мусобака жараё- 
нининг узи юзага келтирадиган алохида физиологик ва эмоцио
нал фон машгулотлар жараёнида куринмайдиган захиралар 
хисобига жисмоний машкларнинг таъсирини оширади ва орга
низм функционал имкониятлари олий даражада намоён булиши- 
га кумаклашади. Шу билан бирга, мусобакалар ирода тарбияси 
хамда спорт махоратини такомиллаштириш жараёнида мислсиз 
катта роль уйнайди. Буларнинг бари спорт формаси даврида 
мусобакалардан факат спорт имкониятларини ишга солиш воси
таси сифатидагина эмас, балки янада олга боришнинг энг таъсир- 
чан факгори сифатида хам кенг фойдаланиш кераклигини 
таъкидлайди.

Мусобакалар микдори, албатта, спорт турларининг хусу- 
сияти ва спортчиларнинг малакасига боглик. Масалан, спорт- 
нинг тезкор-кучлилик талаб киладиган купчилик турларида 
хамда спорт уйинларида юкори малакали спортчилар деярли 
бутун мусобака даврида хар хафтада мусобакалаша олсалар, 
гоят зур чидамлилик талаб этадиган спорт турлари, шунингдек, 
спортдаги яккама - якка курашувлар ва купкурашлар учун мусо-
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| бакапинг бундай режими тугри келмайди. Бирок мусобакалар- 
нинг умумий сони, факат спортнинг танланган турларидагина 
эмас, кушимча турларида хам хам и ш а спортчининг жисмоний 
ва ирода сифатларини самарали суръатда тарбиялаш, унинг 
махоратини ошириш учун етарли булиши керак.

Жадвалга караб кучли спортчиларнинг амалий фаолиятида 
мусобакаларнинг ахамияти хакида бир оз тасаввурга эга булиш 
мумкин. Унда бутун йил давомида мусобакаларнинг умумий 
сони (спортнинг танланган ва кушимча турларида, агар спортчи 
кейингиларидан фойдаланган булса) келтирилган. Мусобакалар
нинг бир кисми (тахминан 10-20 фоизгача) тайёрлов даврининг 
иккинчи боскичига, колганлари мусобака даврига тугри келади. 
Жадвалда укув чамалашлари ва бошка норасмий характердаги 
мусобакаларнинг, шунингдек, спортнинг айрим турларида бир 
мусобакада 10 ва ундан ортик, бир йилда эса 100 ва ундан ортик 
мартага етадиган мусобака уринишлари (стартлари)нинг сони 
курсатилмаганини хисобга олмок лозим.

Шу жадвалнинг узидан (охирги графасидан) куриниб 
турибдики, спортчи узининг имкониятларини рекорд натижа- 
ларда курсатишдан аввал машгулотнинг хар бир циклида спорт 
курашининг реал шароитларида бутун бир серия синовлардан 
утиб чикар экан. Бундай “мактаб”ни утиш учун факат танлан
ган спорт турида эмас, балки мустакил ёки якин (мазкур спорт 
турига нисбатан) машклардан хам мусобакалашадилар: куп- 
курашчилар купкурашнинг айрим турларида чикадилар, югу- 
рувчи, велосипедчи, чангичилар асосий турга якин турли масо- 
фаларда мусобакалашадилар ва шунга ухшаш. Бу танланган 
спорт туридаги мусобакалар ораликда катта интерваллар талаб 
этадиган жойларда айникса мухимдир. Интервалларни шундай 
кушимча мусобакалар билан тулдириб, машгулот самарасини 
анча оширишга эришилади. Бунда мусобакаларнинг умумий 
сони анча салмокли даражада ортади (масалан, чангичиларда ва 
хатто ункурашчи енгил атлетикачиларда хам 2 ва ундан ортик 
мартага етади).
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32-жадвал
Баъзи энг кучли спортчилар фаолиятида бир йил мобайнида 

утказилган мусобакалар хамда мусобака учун банд б^лган 
кунлар (уртача маълумотлар ва бутун сонларгача яхлитланган 

квадратик четга чикишлар)
Спорт

турлари
Якин ва 
бошка 
машк- 
лар бу

йича 
мусоба  
каларда 
катнаш 

ган 
спорт
чилар 
фоизи

Танлан
ган ва 
бошка 

машклар 
буйича 

утказил
ган 

мусобака 
-ларнинг 
умумий  

сони

Мусобака
кунларининг

сони

Мазкур 
мусобака 
куйлари 
жойлаш 
ган вакт 
(бйлар
Х.ИСО-
бида)

Яхши
нати-
жага

эриши
шгача

у т 

казил
ган

мусоба
калар
сони

Танлан
ган

машк
ларда

Якин 
ва бош. 
машк 
ларда

Енгил
атлетика
сакраш

21 28 ± 5 24 ± 6 5 + 4 7 ±  1 14 ± 6

Диск
улокти-

риш,
ядро

иткитиш

59 23 ± 3 22 ± 6 5 ±  4 6 + 1 14 + 7

100-200м
югуриш

100 22 + 4 17 ± 5 15 ± 8 6 ±  1 14 ±  7

800-
1500м

югуриш

100 1 9± 5 1 6 ± 6 6 + 6 6 ±  1 12 ± 6

5-10 км 
югуриш

100 19 ± 3 14 ±  5 7 ±  5 6 + 1 11 ± 5

100-400м
сузиш

100 12 + 2 15 + 4 12 + 6 7 ±  1 7 ±  3

Огир ат
летика 

(штанга- 
чининг 
классик 

учкураш

7 ± 2 7 ±  2

1

6 ± 3 4 ±  3
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Спортчи факат танланган машкда мусобакалашаётганидан 
ёки яна кушимча машкларда хам чикаётганидан катъи назар, 
мусобакалар уз ахам пяти ва йуналиш даражаси буйича бир - 
бирларидан фарк; килиниши керак. Мусобакаларнинг бир кисми 
хатто мусобака даврида хам тайёргарлик характерига эга булади 
ва улардан асосий, энг масъулияти мусобакаларга якинлаш- 
тириш учун фойдаланилади.

Табийки, бу даврда мусобака машкларининг салмоги 
ортиб боради: бу махсус - тайёрлов машкларининг микдорини 
кискартириш хйсобига ортиб борганидан кура, купрок мусоба- 
калардан кенг фойдаланиш хам машгулотларда мусобака машк- 
ларини тез - тез бажариб туриш натижасида содир булади. 
Махсус - тайёрл'дв машкларининг таркиби бундан олдинги давр- 
нйнг охирида кандай булган булса, асосан шундалигича колади.

Умумий тайёргарлик воситаларидан фойдаланишда анча- 
гина узгаришлар юз беради. Спорт формаси тургун вактда 
“салбий ” таъсир этувчи хавф камаяди ва, бинобарин, машкларни 
кенгрок микёсда алмаштириш имконияти пайдо булади. Гарчи 
умумий - жисмоний тайёргарлик асосан, илгари узлаштирилган 
машклар материалидан курилса хам, бирок машкларнинг 
таркиби ва уларни алмащлаш жихатидан тайёрлов даврининг 
иккинчи боскичидагйга Караганда купрок хилма-хил булиши 
мумкин. Бу умумий тайёр эканлик даражасини саклаб туриш 
у^ун кулай шароитлар яратаДи. Бу эса, уз навбатида, махсус 
тайёр эканликнй саклаб туриш ва янада ривожла'нтириш учун 
хй'змат килади. Бир холатдан иккинчисига утишлар - фаол дам 
олиш ёрдамида иш кобилиятини кундалик тйклаб бориш 
шароити хам енгиллашади. Мусобака даврида даврнинг узунли- 
гй канчалик катта булса ва махсус тайёргарликнинг мазмуни 
кйнчалик бир хил булса, машкларнинг хилма-хиллигининг аха- 
мияти шунчалик катта булса керак. Чунки бир йумалишдаги 
фаолият курикловчи тормозланишга тезрок олиб келади хамда 
функционал имкониятларни чеклаб куяди. Мусобака даврида 
умумий тайёргарликнинг салмоги махсус - тайёргарлик боски- 
чйдагига Караганда, умуман паст булади. Агар мусобакалар 
даври нисбатан киска муддатли булса, умумий ва махсус тайёр-
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гарликлар нисбати тахминан тайргарлик даврининг охирида 
кандай булса, шундай даражада сакланиб колади. Агар мусобака 
даври 2-3 ойдан ортикка чузилиб кетса, у холда бу нисбат 
орал и к боскичда умумий тайёргарликнинг салмогини бир кадар 
орттириш томонига узгариши керак.

Хозирги мавжуд амалиётда купинча мутлако бошкача ман- 
зарани куриш мумкин: мусобакалар даври бошланиши билан 
уму ми тайёргарликнинг салмоги ё кескин кискариб кетади ёки 
йук даражага тушиб кетади. Х,озирги замон илмий карашлари ва 
илгор тажриба бундай йулни рационал эмас, деб хисоблаш учун 
етарли асос беради.

Махсус - тайёрлов боскичида умумий тайёргарликнинг 
салмоги пасайиши машгулот конуниятларига тугри келади ва 
умумий машк билан чиникканлик даражасини йукотишга сабаб 
булмайди (чунки, биринчи боскичда ишлатилган 
юкламаларнинг катта хажми таъсир килишда давом этади). 
Умумий тайёргарлик хажмининг бундан кейинги узок муддат 
кискариши эса, турли адаптацион жараёнларнинг шаклланиб 
кол ган нисбатларини булади ва спорт формасининг функционал 
базасини камайтиради. Шунинг учун етакчи спортчиларнинг 
мусобака даврида машгулот учун ажратилган умумий вактнинг 
30%, баъзан хатто ундан хам ортик фоизни умумий 
тайёргарликка сарфлашлари тобора купаяётгаии бежиз эмас. 
Тадкикотлар, жумладан, спортнинг тезкор - кучлилик талаб 
киладиган турлари буйича ихтисослашаётган спортчилар учун 
куч - кувват характеридаги машкларнинг анчагина кисмини 
саклаб колиш зарур эканини курсагди (Н.Базанов, Р.Кемпбелл, 
В.Барановский ва бошкалар).

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Нисбатан 
узок давом этмайдиган мусобака даврида машгулот юкламала- 
рининг динамикаси юкорида куриб утилган тенденциянинг 
якунидек булиб куринади: машгулот вактида юкламаларнинг 
умумий ^ажми дастлаб бир оз пасайишда давом этади ва кейин 
мустах,камлашиб колади: махсус юкламаларнинг интенсивлиги 
эса (баъзи курсаткичлар буйича) то максимум даражагача усиб 
боради ва ана шу даражада у хдм мустах,камлашиб колади.
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Бунда албатта, нисбатан му стах ка м лаш и ш назарда тутилади. 
Ана шу умумий интилиш фонида хажм ва интенсивликнинг 
урта “тулцинлар” ва микроцикллар доирасида тулкинсимон 
тебранишлари руй беради.

Агар мусобака даври узок муддат давом этадиган булса, у 
Холда бир катор янги моментлар пайдо булади. Машгулот талаб- 
ларининг нисбатан мустахкамлашишидан кейин, яна юклама
лар умумий хажмининг усиши ва улар интенсивлигининг бир оз 
камайиши содир булади, кейин яна хажмнинг кисцариши ва 
интенсивликнинг ортиши тенденцияси бошланади). Шундай 
килиб, узок муддатли мусобака даврининг оралик боскичида 
тайёрлов давридаги юкламалар умумий динамикасининг баъзи 
бир белгилари такрорланаётгандек булади. Бирок бу кискарган 
масштабларда ва умумий хамда махсус тайёргарликнинг 
бошкача нисбатда содир булади.

Юкламаларнинг бундай такрорий катта “тущини "нинг 
вазифаси тайёрлов давридаёк асос солинган спорт формасининг 
пойдевори кенгайишидан иборат. Машгулот юкламаларининг 
янгидан ортиб бориши суниб бораётган адаптацион жараёнлари- 
ни яна фаоллаштиришга ва махсус машк билан чиникканликни 
такомиллаштиришга имкон беради. Шу билан бирга, оралик 
боскичда бир холатдан иккинчи холатга утиш фаол дам олиш 
таъсирларидан анчагина кенг микёсда фойдаланилади. Машгу- 
лотнинг мана шундай ташкил этилиши туфайли спорт форма- 
сида туришнинг жамланган муддатлари анча ортишига эриши- 
лади. Бунда спорт натижалари динамикасида, юкламалар 
умумий динамикасидаги асосий “тулцин. ’’ларнинг микдорига 
караб, бир нечта “чущи ”лар пайдо булади.

Мусобака даврида бундай “тулцин ’’ларнинг аник пара- 
метрлари ва мивдори спорт турининг хусусиятлари ва спортчи
ларнинг малакасига боглик. Хар хафтада мусобака утказиш 
мумкин булган спорт турларида малакали спортчиларда бу 
“тулцин ’’ларнинг сони одатда иккитадан ошмайди. Бунда мах
сус юкламалар бир ойлик хажми энг куп деганда тайёрлов дав
ридаги шунга мувофик келадиган хажмларнинг 75-90 фоизидан 
ортмаслиги лозим булса керак (албатта, тайёрлов давридаги
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хажмлар етарли даражада катта булгани кузда тутилади). 
Оралик боскичда хажмлар ортик булиши хам, пасайтирилган 
булиши х,ам бирдек бефойдадир. Тугри, келтирилган ракамлар- 
ни мутлако умумий норма деб булмайди, бирок куп холларда 
маъкул келадиган чегаралар мазкур ракамлардан унчалик узок 
эмас, деб хисоблаш мумкин.

Мусобака давридаги юкламаларнинг “туллии "лари хажм 
ва интенсивлик жихатидан бир-бирига айникса, лойик булиши 
керак. Бунда умумий хажмнинг ортиши махсус машклар интен
сивлигининг узок муддат пасайиб кетишига олиб келмайдигай 
меъёрда булсагина тугри булади. Х,ажмни ошира бориш боскичй 
мусобакалар уртасидаги танаффуелар вактига 'ёки хар холда 
унчалик масъулиятли булмаган мусобакаларга тугри келгани 
маъкул. Чунки бундай боскич спорт курсаткичлари вактинча 
усмай колиши ёки пасайиши билан боглик булиши-мумкин.

Мусобака давридаги юкламалар динамикасининг айрим 
хусусиятлари, юкорида айтилганлардан ташкари куйидаги шарт 
-шароитларга хам боглик:

1) юкламаларнинг бир хафталик динамикасида спорт 
мусобакалари куп холларда асосий пунктлар хисобланади:

2) спорт мусобакалари шунга ухшаган машгулот юкламй- 
ларига Караганда, анча кескин таъсир курсатиши билан харак- 
терланади: улар организмда анча сезиларли биологик узгариш- 
лар пайдо килади хамда тиклай жараёнлари вактини анча 
узайтиради.

3) машк билан чиникканлик уса боргани сари махсус юк
ламаларнинг айрим функционал тизимларга таъсири хам ортадй. 
Бу кулга киритилган машк билан чиникканлик даражасини 
машк билан чиникканликка эришишда ишлатилган юклама- 
ларага Караганда, камрок юкламалар воситасида саклаб туришга 
имкон беради. Бирок, бу нисбатан катта булмаган (бир неч'а 
хафта масштабидаги) вакт оралигидагина тугри булади. Машк 
билан чиникканликни узок вакт саклаб турилганда эса, уни яна- 
да юксалтиришдан ташкари, нисбатан кичик юкламалар ни катта 
ва максимал юкламаларга алмашлаб туриш зарур булиб колади.
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Булар барй юкламаларнинг хдфталик ди'намикасида ва 
микроцикллар структурасидагуз ифодасини топади. Бунда урта 
“гНулцин "ларниНг интервалларз ва масъулиятли мусобакалар 
бйлан узаро нисбати шундай буладики, бу навбатдаги масъу
лиятли мусобакаларгача интенсивликнинг муайян курсаткич
лари саклана боргани ёхуд уса боргани холда юкламаларнинг 
хдфталик хджм'йни олдиндан камайтиришга имкон беради 
(мумкин булган вариантлардан бйри расмда тасвирЛанган).

Юкламалар умумий хджмини ошириш учун ажратилган 
Х&фталар сони бйлан хажм кискариши содир булади ган хдфта- 
лЯр уртасидаги'нисбат мусобака даврининг боскичйга, мусоба
калар таквимига, тайёрлов даврида кулга киритилгйн хажмнинг 
кйтталигига ва бошка шарт-шароитларга караб, турлича булиши 
мумкин. А мал да - 3:2. 2:2, 1:2 ва бошка тартибдаги нисбатлар 
уЧраб туради. Махсус тадкикотлар у ёки бу аник шароитда кан- 
дай нисбат оптймал булишини- курсатиб бориши керак. Бирок 
тат^ойил аник: хафталар юкламалар хажми ортиши ва камайиши 
шундай нисбатда булиши керакки, навбатдаги асосий мусобака 
бошланадиган вактга келиб сп&ртчи юксак функционал имко- 
ниятларга эришибгина кол май,' балки уларни аййи мана шу 
моментда максимал даражада ишга сола оладиган хам булсин. 
Кумакчи характердаги якинлаштирувчи ва бошка мусобакалар 
ю'кЛамаларнинг бир хдфталик хажми пасайиши фонида хам, 
уеиб бораётган шароитда хам утказилиши мумкин.

Микроцикллар структураси. Табиийки, мусобака даври- 
даги микроциклларнинг асосий формаси, юкорида айтиб утил- 
ган мусобака микроцикли булади. Бирок бу ерда барча микро- 
цй-кллар бир хил эмас. Асосий мусобакалар утадиган кунларни 
уз ичига олган микроцикллар хафталик юклама хажмининг 
камайиши ва машгулотларнинг энг кам микдори билан харак- 
терланадй. Купййча мусобакалар арафасида 2-3 кун, баъзан эса, 
ундан хам куп хажми каттарок йжламалардан холи килинади. Бу 
вакт, асосан, мусобака бощлайадиган пайтгача тиклаш ва “ута 
т'иклаш” таъсир булсин учун, фаол дам олиш ва хажми унча 
катта булмаган разминка машгулоти учун ажратилади.
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Мусобака олдидан каторасига бир неча кун тулик дам олиш 
одатда максадга мувофик деб хисобланмайди. Малакали спортчи- 
лар, агар улар хар кунги машгулотга одатланиб колган булсалар 
(айтайлик, стайерларда булганидек), машгулотларни умуман 
тухтатмасликлари мумкин, лекин кейинги кунлардаги бундай 
машгулотлар якинлаштирувчи характерда утказилиши керак.

Юкламаларнинг хафталик хажми оширилган микроцикл- 
ларда (айникса, оралик боскичларда) машгулот кунларининг узи 
купайиши билан характерланади. Шунга яраша юкламалар ва 
дам олиш режими хам анча тигиз булади. Шу билан бирга, энг 
куп куч - гайрат талаб киладиган мусобакалар ёки оширилган 
машгулот юкламаси микроцикллар кетидан келадиган юклама 
ташлаш микроциклларидан хам фойдаланилади. Юклама таш- 
лаш микроциклларида тахминан 3 кундан 5 кунгача вакт асосан, 
хилма-хил машкларга утиш ва машгулот шароитини узгартириш 
йули билан таъмин этиладиган фаол дам олишга ажратилади.

Бу тартибдаги утишлар, тажриба хамда врач кузатишлари- 
нинг маълумотларига Караганда (С.П.Летунов ва бошкаларнинг 
фикрича), ута машк курганлик олдини олишнинг ва спорт фор- 
масини узок вактгача саклаб туришнинг энг мухим шартларидан 
биридир.

Утиш даври

Машгулотнииг махсус функциялари. Утиш даври 
узлуксиз машгулот тизимида гоят узига хос бир звенодир. Бунда 
асосий машгулотлар фаол дам олиш характерига эга булади. Шу 
билан бирга, бу машгулот паузаси хам, яъни машгулот жараёни- 
даги танаффус хам эмас. Машгулот давом этаверади, лекин 
унинг формалари ва мазмуни анчагина узгаради. Мазкур давр 
машгулот кумулятив таъсирининг ута машк билан чиникканлик- 
ка айланиб кетишига йул куймасликни, организмнинг функцио
нал ва адаптацион имкониятларига оширилган талаблар куйиш- 
дан холи режимга етарли даражада узок утишни таъмин этиш 
учун киритилади. Шу билан бирга, мазкур вактда машк билан 
чиникканликни маълум даражада саклаб колиш учун шароит 
яратилиши ва шу йил билан спорт формасини ривожлантириш-
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нинг икки цикли уртасидаги алокадорлик таъминланиши зарур. 
Албатта, фаол дам олиш шароитида машк билан чиникканликни 
максимум даражада саклашнинг иложи йук, бирок машгулот- 
нинг янги циклини аввалгига Караганда анча юкори дастлабки 
позицияда бошлашга имкон берадиган машк билан чиниккан
ликни саклаб колиш мумкин ва зарурдир.

Жисмоний тайёргарлик утиш даврида илгари кулга кири- 
тилган функционал ва морфологик узгаришларнинг мустахкам- 
ланишини таъминлайди, айрим жисмоний фазилатларни киеман 
такомиллаштиради, мослашув имкониятларини тиклаб олишга 
кумаклашади. Булар бари машгулотни оширилган юкламалар 
билан давом эттириш учун шарт-шароит яратади. Утиш давридан 
техник ва тактик тайёр эканликдаги айрим камчиликларни 
йукотиш учун хам фойдаланилади. Бирмунча янги харакат форма- 
ларини узлаштириб олиш хам мумкин (ёрдамчи характердаги 
машкларда). Бирок буларнинг хаммаси мазкур даврнинг асосий 
вазифасига - фаол дам олишга халакит бермасагина тугри булади. 
Утиш даври мобайнида машгулотларда ва мусобакаларда иштирок 
этиб орттирилган тажрибани чукур тушуниб етиш, янада такомил 
топишга каратилган вазифаларни белгилаб олиш керак. Нихоят, 
маънавий ирода тайёргарлиги сохасида спортчининг эришилган 
ютукларга ва булиши мумкин маглубиятларга тугри муносабатда 
булишини таъминлаш, фаол дам олиш ва кейинги режалар учун 
ижобий эмоционал холат яратиш гоят мухимдир.

Утиш давридаги машгулотнинг характери биринчи нав- 
батда, утган даврларда берилган жамланган юкламалардан 
кейинги узок муддатли тиклаш жараёнларининг конуният- 
ларига, шунингдек, нисбатан юклама ташлаш шароитида машк 
билан чиникканликни саклаб туриш конуниятларига богливдир.

Баъзи мутахассислар утиш даврига карши чикиб, унинг 
функцияларини машгулот микроциклларида юклама билан дам 
олишни узлуксиз алмашлаб туриш, шунингдек, бошка даврлар 
давомида юкламалар катталиги билан машклар характерини 
узгартириб туриш бемалол уташи мумкин, деб даъво киладилар. 
Бирок, биринчидан, машгулот юкламалари факат энг якин “из ” 
колдирибгина колмай, балки маълум шароитларда ута машк
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билан чиникканликка айланиб кетадиган жамланган (кумулятив) 
деб аталган таъсир хам беради. Иккинчидан, машгулот жараёни- 
да факат иш кобилиятини тиклаб олиш билан чекданиб кол май, 
балки организмнинг адаптацион имкониятларини хам тиклаш 
керак. Бу эса машгулотни факат тайёрлов ва мусобака даврларй- 
даги сингари ташкил этиладиган булса, хар холда мумкин эмас.

Утиш даврини машк билан чиникканликни устириш 
суръатларини албатта секинлаштириб куядиган узига хос бир 
зарурият деб караш хам нотугри булур эди. Чунки утиш даври 
рамкасида спорт формасининг вактинча йукотилиши кейинги 
усишнинг асосий шартларидан бири хисобланади. Шунингдек, 
х,озирча кам урганилган, лекин нйхоятда кизикарли булган яна 
бир ходисага, яъни нисбий юклама ташлашдан кейин машк 
билан чиникканликнинг ривбжланиш суръати тезлашиб кети- 
шига эътибор беришимиз лозим. Бу турдаги далилларни лабора
тория тадкикотларида хам (Б.С.ВЬронин), педагогика экспери
мент шароитларида хам (В.П.Филин, Л.П.Матвеев ва бошкалар) 
кузатилган. Булар бари утиш даврининг тулик маШгулот цикли- 
даги ажралмас боскич экани зарур конуниятлигини курсатади.

Восита ва услублар таркибининг хусусиятлари. 
Умумий ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Утиш даврида 
асосан, фаол дам олиш машк билан чиникканликни саклаш учун 
кулланиладиган умумий жисмоний тайёргарлик воситалари ар- 
сеналидан олинган машклар асосий урин эгаллайди. Бунда бир 
холатдан иккинчисига утишларни кенг куллаш йули билан фаол 
дам олиш режими яратилади. Бу ишлаётган айрим мускул 
гурухларини алмаштириб туришдан кура, купрок бутун фаолият 
характерининг узгаришидир ва айрим мускул гурухлари иши- 
нинг формалари ва шарт - шароитларини чарчок хосил килган 
асосий фаолиятдан кейинги тиклаш жараёнларини енгиллашти- 
радиган ва тезлаштирадиган килиб алмашлаб туришдир.

Воситалар аник таркиби гоят хилма - хил булади. Жумла- 
дан, туризм, харакатли уйинлар, спорт - кумаклашув гимнасти- 
каси, кушимча спорт турларидаги машклардан кенг куллаш 
йули билан фаол дам олиш режими яратилади. Харакат фаолия- 
тининг илгари узлаштирилган формаларидан хам, янги форма-
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лафидан хам фойдаланиш мумкин. Бирок, бунда янги фаолият 
формалари унчалик куп вакт хамда куч талаб этмайдиган були- 
шй керак. Спортчига машгулот предметини танлаш ва алмашти- 
рйш учун гоят кенг имкониятлар берилади. Факат фаол дам 
оЙиш шартлари бузилмаса бас.

Бу, албатта, фаол дам олйшнинг барча воситалари бирдек 
яхши ва уларни танлаш умуман спорт ихтисосига боглик эмас, 
деган маънони бйлдирмайди. Бйрок барча холларда хам бу воси- 
талар факат бир маънода белгилаб куйилмайди. Масалан, спорт
нинг бир хил турида ихтисослашаётган спортчилар фаол дам 
олйшнинг хар хил формаларинй танлашлари мумкин, спортнинг 
мутлако бошка - бошка турларининг вакиллари эса, утиш даври- 
нй бир-бирига ухшаган воситаларидан фойдаланиш асосида 
тузишлари мумкин. Масалан, гимнастикаси хам, сузувчи хам, 
боксчи хам бу даврни тур'истйк саёхатда уткязиши, У3 
ихтисосининг баъзи бир воситаларидан эса кушимча равишда 
фойдаланиши мамкин. Туризм (пиёда, чангида, каййкда, велоси
педа# ва шу кабиларда) - машгулотнинг мазкур давридаги фаол 
д#м олишни ташкил этишнинг универсал, куп холларда эса энг 
рационал воситаси ва услубидйр.

Утиш даври бошланган захоти, одатда, мусобака машк
лари (танланган спорт туридаги) ва купрок ишлатиб келинган 
махсус - тайёрлов воситалари бажаршшай куйилади. Бунда асо- 
сай, махсус тайёргарликнинг нисбатан маълум бир йуналишда 
таъсир курсати!йи билан характерланадиган (эпчилликни ри- 
во'жлантирадиган, айрим мушак гурухларининг куч сифатини 
юксалтирадиган махсус - тайёрлов машклари ва хоказо) восита
лари колади, баъзан эса, танланган спорт турининг яхлит форма- 
ларига асосланган машклар хам кулланилади, бирок бунда 
уларнинг куч ёки тезлик характеристикаси камайиш томонга 
узгаради (масалан, югурувчиларда уртача интенсивликдаги югу- 
рйш, сузувчиларда уртача интенсивликда сузиш ва хоказо). 
Спорт турининг яхлит формаларига асосланган машклар ни- 
хоятда узок давом этадиган ишга куникишни талаб киладиган 
циклли спорт турлари учун типйкдир.
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Махсус тайёргарликнинг салмоги анча камаяди. Бирок 
умумий ва махсус тайёргарликнинг шу пайтдаги конкрет мик- 
дор нисбати спорт турларининг хусусиятларига караб анчагина 
кенг чегараларда тебраниши мумкин: 4:2 - 19:1.

Шундан кейин утиш даврининг спецификаси машгулот 
услубларини танлашда намоён булади. Спортчининг жисмоний 
ва психик фазилатларига каттик талаблар куйиладиган дам 
олиш интерваллари камайиб борадиган ва умуман, катъий 
интервалли такрорий машклар, шунингдек, юкламани максимум 
даражасига етгунча зурайтириб борадиган машклар типидаги 
услублар бу давр учун тугри келмайди. Бу вактда мусобака 
услубини асосан уни расмий мусобакалар ва бошка кжсак 
психологик юклама талаб этадиган мусобакалар билан богла- 
масдан, машгулотни уюштиришнинг кушнмча усулларидан 
бири сифатида куллаш маъкулдир.

Микроцикллар юкламалари динамикаси ва тузилиши- 
нинг хусусиятлари. Утиш даврида юкламалар умумий даражаси 
фаол дам олиш ва машк билан чиникканликни саклаб туриш 
конуниятлари билан белгиланади. Бу ерда карама-каршилик гуё 
бирга кушилиб кетгандек булади: биринчи томондан, фаол дам 
олиш “юклама”дан иборат булади, чунки фаол дам олиш фао- 
лиятсиз булмайди ва бунда маълум даражада иш потенциал сарф- 
ланади, иккинчидан, айни вактда “дам олиш”дир, чунки унда 
бошка фаолиятга нисбатан иш кобилияти тикланади. Бунда 
тикланиш таъсирига махсус юкламалар хажми ва интенсивлигини 
анча камайтириш йули билан эришилади. Умумий жисмоний 
юклама хажми эса одатда анча катгалашиб кетиши мумкин. Куп 
йиллар давомида спорт билан шугулланиш натижасида харакат 
фаолиятига куникиб кетиш туфайли юкори малакали спортчиларда 
утиш давридаги юкламалар даражаси купинча бошловчи спортчи- 
ларнинг тайёрлов давридаги юкламалар даражасидан ортик 
булади.

Утиш давридаги микроцикллар узининг катъий аник- 
лиги билан фарк килмайди. Улар фаол дам олишнинг асосий
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восита сифатидаги фаолият режимига мослаб тузилади. Мисол 
учун, куп кунлик туристик саёхдтнинг режими микро-цикллар 
учун асос булиши мумкин. Спортчилар узини кандай хис кили- 
шига караб, машгулот ва дам олиш кунларининг сони шундай 
белгиланадики, унда хар ким уз куч-кувватииинг узлуксиз ошиб 
бораётганини хис этсин. Образли килиб айтганда, спортчи утиш 
даврининг охирида танланган спорт тури буйича янги-янги 
юксак марраларни штурм килишга гоят кучли орзу, интилиш 
Хис этиши керак.

Даврий жараённинг исталган фазаси сингари, утиш даври 
хам катъий чегарага эга булмайди. Организмнинг функционал 
ва адаптацион имкониятлари тиклана борган сари у навбатдаги 
циклнинг тайёрлов даврига утиб боради.

Агар спортчи тайёрлов даврида етарли даражада юксак 
юкламалар олмаган булса, яъни етарли даражада тез - тез маш
гулот килмаган, мусобакалар ва шунга ухшаш тадбирларда кам 
катнаш ган булса, у холда утиш даври зарур булмай колади. 
Бундай холларда машгулот жараёнини иккиланган цикл типида, 
яъни мусобака давридан кейин иккинчи тайёрлов даври, сунгара 
эса иккинчи мусобака даври ва факат унинг кетидангина утиш 
даври бошланадиган килиб ташкил этган маъкул. Ярим йиллик 
цикллардан фойдаланаётган пайтдаги айрим холларда хам 
машгулотнинг бундай тузилиши тугри булади.

Спортнинг хар хил турларида машгулот даврлашнинг 
хусусиятлари хакида

Спорт машгулотини даврлашнинг умумий конуниятлари 
спорт турларининг махсуслигига караб, турлича намоён булади. 
Тугри, мавжуд тадкикот маълумотлари спортнинг хар бир тури- 
да даврлашнинг барча хусусий белгиларини тулик тасаввур 
этишга хозирча имкон бермайди. Бирок, шу нарса равшанки, 
бундай хусусиятларни даврлашнинг мивдори ва вазифасидан 
кидириш, ё булмаса машгулотни даврлашнинг умумий асосини 
ташкил этувчи бошка белгилардан кидириш бехуда булур эди.
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Бундай хусусий белгилар уртасидаги фарклар, афтидан, 
куйидаги моментларда булса керак.

Биринчидан, бутун циклнинг, бинобарин, машгулот айрим 
даврларининг узунлигида, масалан, чидамлиликка алохида 
талаблар куйиладиган спорт турлари гурухида (марофон югу- 
риши, чанги пойгаси ва шунга ухшашлар), одатда, машгулот- 
нинг бир йиллик циклларидан фойдаланиш маъкул булади. 
Тезкор-кучлилик ва уларга якин булган характердаги cnopf 
турлари бир йиллик циклларни ярим йиллик цикллар билан кенг' 
алмаштириб туриш имконини беради. Бир йиллик цикллар фуй- 
даментал адаптацион узгаришларни таъмин этувчи катта хажм- 
даги юкламалар узлаштириш, шунингдек, спорт малакалар'и 
захирасини анча янгилаш учун хизмат килади. Интенсивлиги 
юкори булган ярим йиллик цикллар махсус машк билан чиник- 
канлик кескин юксалиши учун хамда буни тезда спорт ютукла- 
рига айлантириш учун шарт - шароитлар яратади.

Узунлиги хар хил циклларни алмашиб туриш ихтисос- 
ланиш предмети вакт-вакти билан янгиланиб турадиган (мусоба
калар дастури узгариши муносабати билан) гимнастика ва бошка 
спорт турлари учун хам мувофик келади. Узун цикллар янги дас- 
турни узлаштириб олишга, кискалари эса - узлаштириб олинган 
дастурни гоят тез суръатда такомиллаштиришга им кон беради.

Спортнинг айрим турларида машгулот циклининг умумйй 
узунлиги бир хил булганда хам, машгулот айрим даврларининг 
муддатлари бир-биридан анча фарк килади. Спортнинг чидам
лилик талаб этадиган турларида хамда купкурашларда ихтисос- 
лашаётганда тайёрлов даврининг муддати энг куп булади. Энг 
катта мусобака даври командали спорт уйинлари, айникса, 
футбол учун характерлидир. Бу команда спорт формасини 
(“умумкоманда ” спорт формасини) уйинчиларни бир-бирй 
билан мунтазам суратда алмаштириб туриш хисобига индивй- 
дуал спорт формасига Караганда, купрок муддат саклаб туриш 
мумкинлиги билан изохланади.

Иккинчидан, спортнинг 'хар хил турларида даврларнинг 
тузулмалари турлича булади. Масалан, спортнинг “мавсумий” 
турларидаги тайёрлов даврида икки асосий боскич (умумйй
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Тайёргарлик ва махсус тайёргарлик боскичлари)дан ташкари яна 
орал и к боскич ёки кичик боскйчлар булиши мумкин. Зарур 
МЙвсуми шароит (кор, муз ва шунга ухшашлар) булмаелиги бир 
Кагор холларда махсус-тайёрло’в боскичини оркага суриб, маш
гулотнинг махсус воситаларинй уларга ухшаш, лекин уларнинг 
Урнини тулик боса олмайдиган (имитацион ва хокйзо) машклар 
бйлан алмаштир’йшга мажбур этади.

Спортнинг айрим турларида мусобака даврининг тузулма- 
сй янада купрок узига хос хусусиятга эга. Бу сохада яккама-якка 
олйщувлар гурухи айникса, яккол ажралиб туради. Бу ерда 
мусобака даври бир - бири ора'сида анчагина катта интервал бор 
турнир характеридаги нисбатан кам мусобакалардан иборат 
булади. Турнир мусобакаларига бевосита махсус тайёргарлик, 
л?усобаканинг узи хамда мусобакадан кейинги дам олиш мусо- 
б!ка даври структурасини, гоят мураккаблаштириб юборадиган 
узйга хос ички цйкллар хос ил этади.

Учинчидан; тайёргарлик томонлари билан ма'шгулот цик- 
лидаги айрим воситаларнинг нисбати бир-биридан анча фарк 
КйЛади. Масалан;' купкурашчИлар машгулотида умумий ва мах- 
суе жисмоний тайёргарликнинг нисбати даврлар ва цикл бос- 
кйЧлари буйича купкуращдан кура, торрок спорт ихтисосида- 
гйга Караганда камрок узгаради: Тактикаси нихоятда хилма-хил 
ва мураккаб спорт турларидаги (спорт уйинлари, яккама-якка 
олйщувлар) маШгулотда тактик тайергарликнинг салмоги тайёр- 
гафлик давринитУг иккинчи боСкич и да бошка характердаги спорт 
турлзридан ихтйсослашаётганидан кура анча купрок микёсда 
усади. Спорт уйинлари цикл боскичларидаги мусобакаларнинг 
сони бошка бир катор спорт турларига Караганда анча камрок 
узгаради ва хоказо.

Туртинчидан, спорт турЛарининг хусусиятига караб маш
гулотнинг даврлари ва боскичл&ри буйича юкламалар динамика- 
ейнинг хусусий тенденциялари хам бир - биридан фарк килади. 
Масалан, стайерларнинг машгулотидаги куч талаб юкламалар 
дйнамикаси спринтерлар машгулотидагига Караганда бошкача- 
рок булади. Спортнинг тезкор - кучлилик характеридаги турла- 
рйда махсус юкламалар интейсивлиги спортнинг чидамлилик
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талаб киладиган турларига Караганда, тезрок узининг максимум 
даражасига интилади ва хоказо.

Юкорида айтилганларнинг хам мае и дан куриниб туриб- 
дики, спорт машгулотини даврлашнинг умумий тартиби спорт
нинг хар бир тури учун унинг махсуслигига катъиян мувофик 
келадиган тарзда татбик этилиши керак. Бирок умумийлик 
билан махсусликни бир - бирига карама - карши куйиш ва спорт 
турларининг узига хослигини бахона килиб, умумий конуният- 
лардан чекиниш хато булур эди. Машгулотни ташкил этишда 
хар кандай холатда хам уни даврлашнинг умумий асосларига 
таяниш ва шу билан бирга, спорт турларининг махсуслигидан 
хамда бошка аник шароитлардан келиб чикадиган хусусиятларга 
риоя килиш керак.
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1. Каримов И.А. Баркамол авлод орзуси. -Т.: Шарк, 
1999.

2. Каримов И.А. Янгича фикрлаш ва ишлаш-давр 
талаби. 5-жилд. -  Т.: Узбекистан, 1997.

3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. -М.: 
Фис, 1977.

4. Платонов В.П. Теория спорта. -  Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивных движений. -  

Киев, 19 89.
6 . Юнусова А.М. Спорт фаолиятининг назорат 

асослари. -Т ., 1994.
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VI БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИДА 
БАШОРАТ КИЛИШ, МОДЕЛЛАШТИРИШ, ТАНЛАШ, 

МУЛЖАЛЛАШ, БОШКАРИШ ВА НАЗОРАТ

6.1. К уп  йиллик тайёргарлик жараёнида спортчиларни 
танлаш ва йулланма бериш (ёш спортчиларни танлаш

тартиби)

Спортда уринбосарларни тайёрлашда келажак ёш спорт
чиларни танлаш тартиби мухим ролш уйнайди. Спортда юкори 
натижаларни курсатиш учун спортчига юкори ривожланиш 
даражасидаги ноёб морфологик курсатгичлар, ажойиб жисмо
ний ва рухий кобилиятлар комплекси булиши керак. Бундай 
уйгунликка эга булган спортчилар жуда кам.

Спортда танлаш - Бу кайси бир спорт турида юкори на- 
тижага эриша оладиган, кобилиятли, истеъдодли кишиларни 
кидириб топиш жараёнини тушинамиз. В.П.Филлиннинг фик- 
рича, педагогик, социологик, рухий - тиббий биологик тадки- 
кот (илмий текшириш) услубларини уз ичига оладиган ташки- 
лий услуб тадбирларни комплекс тартибини тушунадики, 
унинг асосида айрим бир спорт турида ихтисослашиш учун 
болаларнинг кобилиятлари аникланади.

Спортга йулланма - бу спортчи кобилиятларини спорт 
махоратини шаклланишининг индивидуал хусусиятларини 
урганиш асосида юкори спорт махоратига эришишнинг 
келажакдаги йуналишини аниклашдир.

В.П.Филлин спортга йулланмани бу ташкилий услубий 
тадбирларни комплекс тартибини улар асосида спортчининг 
айрим бир спорт турида киска ихтисосланиши аникланади деган 
эди. Спортда танлаш бу куп боскичли куп йиллик жараён булиб, 
спортда тайёргарликнинг хдмма боскичларида амалга ошири- 
лади. У спортчиларнинг кобилиятларини хар тамонлама урга- 
нишга асосланиб, ушбу кобилиятларнинг шаклланиши учун 
яхши шароит яратишга каратилган. Спорт турларини куп 
булиши, хар бир шахе спортни кайсидир бир туридан юкори 
махоратларни эгаллашга имконият беради. Бир спорт турига 
лаёкатли булмаган шахе бошка спорт туридан яхши натижа- 
ларга эришишиши ёки курсаткичларга эга булиши мумкин.
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Шунинг учун кобилиятларни тиклашни айрим бир туридан ёки 
спорт турларига хамда гурухларда амалга ошириш керак. Спорт 
кобилиятларни тургунлиги билан ажралиб турадиган спортчи- 
лар наел кобилиятларига хам боглик. Наел кобилиятлари орга- 
низмга катта юклама берилганда намоён буладй, шунинг учун 
ёш спортчининг кобилиятини юкори натижа курсатишга кара- 
тиш керак. Айрим функцияларни ва сифат кобилиятларни 
ривожланиши хар хил ёшларда хар хил булади. Айникса, буни 
кичик ёшдаги юкори натижа курсатадиган спорт турида 
эътиборга олиш керак.

Ёш спортчиларни танлаш муаммолари
Педагогик, тиббий биологик, рухий ва социологик илмии 

текшириш услубларига асосланган холда комплекс хал кили- 
ниши керак. Педагогик илмий текшириш услублари ёш спортчи^ 
ларнинг жисмоний сифатларини ривожланиш даражасини, коор- 
динацион кобилиятлари ва спорт техник махоратини бахолашга 
имкон беради. Тиббий биологик услубларни куллаш билан 
спортчининг соглик даражаси, анализатор тизимининг холатй, 
морфологик хусусиятлари аникланади. Ижтимоий услублар 
болаларни спортга кизикиши, юкори натижа курсатишга рухий 
услублар, спортчиларни рухий хусусиятлари, рухий бирлик ва, 
хоказоларни курсатади.

33-жадвал

Куп йиллик 
■тайёргарлик 

боскичларини спортда 
танлаш билан боглик- 

лиги боскичлар

Вазифалйр
'Куп йиллик 
тайёргарлик 
боскичлари

Дастлабки
Шу спорт турига такомил- 

лаштиришни максадга 
мувофиклигини аниклаш

Бошлангич

Оралик
Самарали спорт такомил- 

лашувига кобилиятлигини 
аниклаш

Дастлабки базали, 
махсус базали.

Якунловчи '
Индивидуал имко- 
ниятлар эришилган 

натижаларни саклаш.
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Спортда танлаш уч боскичда амалга оширилади

Дастлабки - бунга боланйнг марфо-функционал ва рух,ий 
хусусиятларини хисобга олган х,олда тугри спорт турини танлаш 
вазифасини хал’килади.

Оралик 2-3 машгулот ббскичларида шугулланувчиларда 
спОрт натижаси ихтисослашйш кобилиятини аниклаш вазифаси 
хал этилади.

.Якунловчй - халкаро микёсдаги натижаларга танлаш маса- 
лаларини хал этади.

Куп йиллик тайергарликнинг биринчи боскичида танлаш
ва й^лланма

Вазифаси - болага спортда такомиллашиш учун бир спорт 
ту рини танлаб олишга ёрдам беришдир.

Спорт мактгабига 2-3 укув гурухини танлаш учун 100 дан 
ортик болани текшириш лозим. Статистик маълумотларга кара- 
ганда, сув хавзасига келган 60000 боладан факатг-ина 1 та хал
каро тоифадаги спортчи чикади, купгина халкаро тоифадаги 
сйорт усталаридан олимпия гоЛйблари чикади.

Боланйнг кейинги ютукларини аниклайдйган нарса, спорт 
билан шугнлланишни бошланиши кайси ёшда бошлаш 
кераклиги билан белгиланади.

34-жадвал
Купгина спорт турларида машгулотларни бошлаш учун

Спорт турлари Эркак-
лар

Хо-
тйн
киз-
лар

Спорт
турлари

Эр
как
лар

Хотин
киз-
лар

Сузиш 9-12 8-11 Бадиий
гимнастика - 6-8

Байдаркада 
эшкак эшиш 13-16 13-

Г6, - - -

Велосипед 14-16 14-
16

Огир
атлетика - -

181



Академик
эшкак 15-17 - Кураш 12-

14 -

100-400м
югуриш 13-14 13-

14 К,ул тупи 11-
13 10-12

800-1500м 
югуриш

14-14 14-
16 Волейбол 12-

14 11-13

Спорт
гимнастикаси 8-9 6-8 Футбол 12-

14 -

Айнан шу ёшда купгина чет эл ва ватан спортчилари спорт 
билан шугулланишни бошлаганлар.

Чангичи Кулакова Галина 20 ёшда, конькичи 1976 йил 
голиби Степанская 17 ёшда, велосипедчилар Гарелов, Комис- 
кий, Чикамов 17-19 (В.И.Чудинов) тахлилига кура, спорт тури
нинг у фак;ат 8 турида БУСМ дастуридаги ёшга тугри келади.

К,уйидагини эсда тутиш керак:
1) 6-7 ёшда башорат килиш куп х,олларда нотугри.
2) спортдаги катта юкламалар бола канча кичик ёшда 

буласа, шунча тез спорт билан шугуланишини тугатади. 6 - 8  
ёшда шугулланишни бошлаганлар 15-17  ёшда тугатади. БУСМ 
га танлаш камида 30 машгулотдан кейин бошланиши. керак.

Тез харакатни урганувчилардан келажаги бор спорт-чилар 
чикмайди. Лекин озгин буйи новча болалардан яхши спортчи 
чикади. Танлашда кам узгарадиган морфофункционал курсат- 
кичларга эътибор беринг. Масалан, Булгакова Ж. 11 - 16 болалар 
ёшида катта богликлик топган. 12 ёшли болаларнинг буйи була- 
жак буйининг 86 % ташкил килар экан. Танлашда боланинг тана 
тузилишига эътибор бериш шарт. Масалан, сузишга ва эшкак 
эшиш буйи ва вазни катта болалар танланади. Организмни энер
гия билан таъминланиши тизимини урганиш катта ахамиятга 
эга. Велоспедчи, узок масофага югурувчилар учун упканинг 
тириклик сигими катта ахамиятга эга. Масалан, 12 ёшли 
велосипедчиларда 300-350 см.

Кейинги йилларда мускул биопсиясига эътибор берила- 
япти. Маълумки мускул тукимасини тузилиши хам катта аха- 
мият касб этади.
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Тез кискарадиган мускуллар спринт учун 90%. Скелет 
мускул кундаланг кесим. Стайерларда секин кискарадиган мус
кул толалари куп 80-90 % ни ташкил этади.

Дастлабки танлашда- педагогик тестлар куп кулланила- 
ди. Тестлар тезкорликни, харакат уйгунлигини, чидамлиликни, 
аэроб ва анаэроб имкониятларини текшириш билан боглик.

Паспорт ва биологик ёшни аниклаш мухим масалалардан 
биридир. Жинсий органларни тез ривожланиши тезкор яхши 
натижаларга олиб келади, кейинчалик эса яхши натижа бер- 
майди. Дунё микёсида 16-17 ёшдаги спортчиларни кеч ривож- 
ланганларини танлаш хам мавжуд.

Жинсий органларнинг ёш етилиши - кизларда 8-9, 
болаларда 10 уртачаси: 10-11, болаларда 12-13 ёшда. Кеч 
ривожланиши: кизларда 13 ёшдан кейин, угал болаларда 15 
ёшдан кейин.

Рух,ий курсаткичлар хам катта ахамиятга эга, шугулла- 
нишга эхтиёж машк бажаришда яхши бахога интилиш, 
куркмаслик ва х.к.

Дастлабки танлашда - спортдаги натижа критерия була 
олмайди. Ёшлар бутун иттифок мусобакалардан ютганлари хар 
19 - уртача собик СССР голиби: Европа чемпионининг хар 52 - 
олимпиада уйинларининг голиби 120 тадан биттасидир.

Куп йиллик тайёргарликни 2 - 3  боскичда танлаш

Вазифалари - юкори спорт натижаларини курсата олади
ган кобилиятли спортчиларни, индивидуал имкониятларини 
максимал даражада амалга ошира оладиган спортчиларни 
танлаш. Бу боскичда морфологик хусусиятлар катга ахамиятга 
эга. Хар хил турларига, хар хил морфологик тузилишига бу 
хусусиятлар наслдан утади.

Кишиларни доимий равишда спорт машгулотларига жалб 
килиш, уларни кизикиши ва шахсий натижалари, шу ёки бошка 
спорт турларининг махсус хусусиятларига хамда индивидуал 
кобилиятига богливдир.

Хар бир киши спорт турини танлашда, индивидуал хусу- 
сиятларини купчилик кисми шу спорт турининг талабларига мос
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келиши, спорт ориентациясининг мохдятини ташкил килади. 
Спорт ориентацияси эса, купинча болалар ва усмирлар хамда 
оммавий спорт билан боглик. Спорт ориентациясини йулга 
куйилиши канчалик яхши йулга куйилган булса, шунчалик 
спорт турига танлов утказиш самаралирок булади. Чамалаш ва 
танловни технологияси бир хил булиб кайси йул билан ёнда- 
шиш буйича бир биридан чамалаш маьлум инсон учун спорт 
турини аникласа, танлов жараёнида эса спорт кишини танлайди.

Спорт танлови - юкори даражали кобилиятга эга булган 
шу спорт турининг махсус талабларига жавоб берадиган тадбир- 
ларнинг мажмуасидир. Танлов куй йиллик ва ййллик тайёргар
лик тизимига кириб, сифат томонидан узгариб боради ва унинг 
хамма даврларида иштирок этиб, турт боскичдан иборат булади.

Биринчи боскич - аник спорт турини аниклаш эгаллаш 
учун потенциал кобилиятга эга булган (купинча 9-14 ёшли) 
болаларни бошлангич танлови. Ташкилий томондан танлов уч 
давр буйича утказилади. Биринчиси, машгулотлотларга кизи- 
киш уйготиш максадида таргибот ишларини утказиш; иккин- 
чиси, тестлар буйича текшириш ва шу спорт тури учун керакли 
кобилиятли болаларни курсатиш; учинчидан, ургатиш жараё
нида ва жисмоний сифатларни ривожпаниши, укув материа- 
лини узлаштириш темпи устидан узок вактли кузатиш.

Иккинчи боскич - усмирларни (16-3 7 ёшли) шу спорт 
тури учун юкори даражадаги кобилиятини- ва маълум 
мутахассислик турларидаги (енгйл атлетика, уйин ва х.к.) 
булган хох,ишини аниклаш.

Учинчи боскич - юкори малакали спортчййар жамоасига 
киритиш учун, танлов (18-20 ёш) утказиш. Танлов болалар ва 
Усмирлар жамоасидаги машгулот ва мусобака фаолиятини урга- 
ниш, махсус урганиладиган укув йигилиши машгулотлари назо- 
рат тестлари ва функционал тайёргарлигини аниклаш оркали 
амалга оширилади.

Туртинчи боскич - хар хил терма жамоа (жумх,урият, идо- 
ралар ва х-к.) гурух,ига киритиш ва масъул мусобакаларга катна- 
шувчиларни аниклаш учун утказиладиган танлов. Бу максадда 
спортчининг уз клубидаги машгулот ва мусобака фаолияти туг-
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рйЬидаги ахборЬт тахлил килинса, терма жамоада унинг 
мусобака фаолйяти миллий биринчиликларда ва укув машгулот 
Йй'гинларида урганштади.

Танловда, шу спортчилар билан ишлайдиган мураббий- 
лрр. ва шу худуддаги юко'ри малакали мутахассислардан 
тузилган экспорТлар катнашади.

Танлаб олйш усулининг мазмуни спорт турининг аник 
мймуни ва узига мослиги билан белгиланади. Бу эса педагогик, 
тйобий - биологик ва психологик курсаткичларга караб, юкори 
бацюрат килиш аХамияти (жисмоний сифатлари, техник ва тактик 
$факатларни бажариш учун кобилияг даражаси, морфологик 
курсаткичлари, организмнинг функционал хусусиятлари хамда 
лйфказйй асаб тйзимига) караб аникланади. Дастлабки холати, 
ёит ва машгуло? таъсири остида курсаткичларнинг узгариши ва 
уМрнинг спорт курсаткичлари билан алокаси хисобга олинади. 
Танловнинг сифаТли булиши, куп йиллик спорт уринбосарларини 
тайёрлашда асосий шарт булиб хисобланади.

6.2. Спорт машг/лотини бонщариш

Машгулот таьсйри остида спортчининг холати узгариши 
3- боскичга булйнади: хафта ёки ойлар буйича нисбатан боскич 
д&вомида сакланиши. Масалан, спорт формасининг холати 
машгулот жараёнида етарлича чиникмаганлиги ва х к.

Ж орий хоДати: бир ёки’ бир неча машгулотни таъсири- 
даги ^згариши (бу холатларни бахолаш, кейинги машгулотлар- 
ни тузилиши ва йунапишини ва уларга нисбатан юкламанинг 
катталигини аниклаш га ёрдам беради).

ОиератиВ холати; алохида машкларнинг таъсири остида 
узгарувчан ва тё’зликда утувЧи (буларни машгулотлар дастури- 
ни туЗишда, машкларнинг давом этиш вакти, характери, шид- 
д&ти ва уни бажариш, давом этиш вакти ва дам олиш интер- 
валининг характери хисобга олинади).

Спорт машгулоти жараёнйни куп кирралилиги ва спортчи- 
нйнг доимий хоЛда имкониятйнинг узгариши, хар хил омиллар 
таъсири да унинг холатини тебраниши, бошкаришйнинг негизи 
булиб хисобланади. Бу эса, спортчидан мураббийга бериладиган
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тескари алокаси оркали берилади: 1) Спортчидан мураббийга 
борувчи маълумотлар (узини сезиши, ишга булган муносабати, 
кайфияти ва б.): 2) Спортчи узини тутиши хакидаги ахборот 
(машгулот ишининг хажми, уни бажаришн, аникланган хато- 
лари ва б.): 3) Машгулот самарадарлигини, киска вактдаги кур- 
саткичлари (машгулот юкламаси таъсирида функционал тизими- 
даги чегара ва узгаришлар характери): 4) Машгулот самарадор- 
лигининг йигилиши (кумлятив) тугрисидаги ахборот (спортчини 
машкка чидамлилик холатининг узгариш х,олати).

Спорт машгулоти даврларида боскичлар буйича тайёргар
лиги машгулотни бош кари ш самарадорлиги машк билан чини- 
киш машгулотларининг тузшшшини аник сонининг курсаткич- 
лари ва спорт фаолияти билан богликдир.

Бу эса, бу ёки у спорт турларидаги аник спорт предметига 
характерлидир. Шунинг учун машгулот ва мусобака фаолияти 
моделини тузиш ва саралаш сифатида хам ишлатилади (спортда 
такомиллаштиришнинг маълум боскичларида, танлаш сифатида 
хам ишлатилади). Кейинчалик спортчининг аник функционал 
имкониятларини, моделдаги индивидуал курсаткичлари билан 
киёсланади ва кейинги иш ва берилган самарадорликка эришиш 
йуналиши аникланади.

Машгулот жараёнида режалаштирилган натижага эри
шишга ёрдам берувчи, машгулот воситаси ва услублари амалга 
оширилади.

Курсатилган циклни якунловчи операцияси булиб, ора- 
лик назорат, машгулот жараёнини самарадорлигини белгилай- 
ди ва керакли вактда коррекция килинади. Бу циклнинг хамма 
операцияларини амалга оширишни, энг керакли шароити булиб 
хар томонлама тенглаштирилган курсаткичлар хисобланади. 
Мусобака фаолияти ва спортчининг тайёргарлигини аник тузи
лишини курсаткичлари модел тавсифини, оралик назорат хам 
боящаришнинг асосий ишланмаси булиб хисобланади. 
Назоратнинг бу натижаси ишнинг асосий йуналиши ва натижа- 
сига эришиш йулини аниклайди.
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Спорт машгулоти жараёнини объктив равишда бошкариш 
учун, спортчи функционал машгулотининг узок давом этиши 
давомида натижаларни холатини узгаришини бахолаш (бос- 
кичдаги холати)

Спорт назариясида уч хил турдаги назоратни фарклаш 
кабул килинган.

1. Боскичли.
2 . Жорий.
3. Оператив.
Боскичли назоратда куйидагилар аникланади:
1. Спортчининг холатини, нисбатан узок вакт машгулот 

таъсири остида узгариши:
2. Кейинги макроцикл ёки машгулот даври учун ишлаб 

чикилган ишланмалар.
Шунга биноан, боскичли назорат жараёнида, тайёргарлик 

даражасининг ривожланишини ва хдр хил томонларини ба\о- 
лаш. Бунда тайёргарлик юзасидаги камчиликларни ва келгуси- 
да такомиллаштириш йуллари аникланади. Шунга нисбатан, 
машгулот жараёнини индивидуал режа асосида тузилиши ва 
алохида машгулот даври ёки бутун макроцикл учун тузилади.

Жорий назоратда куйидагилар аникланади

Микроцикллар ва алох,ида машгулот машгулотлари хамда 
уларнинг серияларидаги меъёрларга спортчи организмининг 
реакцияси аникланади. Натижада, алохида машгулотлар мезо- 
цикллар ва макроцикллар уртасида дам олишади.

Спортчи организмининг керакли мослашувига мажмуий 
шароит яратади ва керакли йуналиш беради.

1. Катта ахамиятли катта ва кичик юкламалар уртасидаги 
нисбатни таъминлашни спортчи организмини мослашиши 
жараёнида ёрдамлашувчи. Иккинчи томондан - бу жараёнларни 
утиш шароити таьминлашдан иборатдир.

2. Мезоцикллар ичидаги “юкламали” ва “цайта тиклаш ” 
микроциклларини аник тартибда тузилганлиги ва нисбати.

Н азор атн и н г тур лари  ва м азм уни
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3. Микро ва мезоциклларда хар хил йуналишдаги ишларни 
(техник, тактик, интеграл) оптимал нисбати.

4. Иш кобилияти кайта тиклаш ва мослашиш жараёнларида 
педагогик ва ^ушимча воситаларни (жисмоний, психологик, 
фармокологик, махсус равишда овкатланиш, машгулотларни 
ихтисослашган восита ва услублари ва х.к.) билан узлуксиз 
бошкариб бориш.

5. Оператив назоратда куйидагилар аникланади. Спортчи 
организмини алохида машкларга берадиган ре'акцияни маш
гулот самарадорлигига келтирадиган реакция курсаткичлари 
учун кулланиладиган чора - тадбирлар бу тадбирлар хисобига 
восита ва услубларнинг тузилиши тугрисида аник таассуротга 
эга булиш, уларни керакли сифатлар ва кобилиятларни аник 
ривожланишига ёрдам бериши хамда машгулотдаги бир-бири 
билан богликлиги: машгулот юкламасини айрим параметрла- 
рига (давом этиши, шиддати давом этиши ва дам олиш харак
тера) тезлик билан коррекция киритиш. Берилган реакцияни 
йуналишига эришиш учун алохида машклар ва хар хил турдаги 
кушимча воситалардан фойдаланиш.

Хар хил спорт турларида катнашадиган юкори малакали 
спортчиларни машгулот тизимига бошкариш вазифасини, син
тез муаммосини киритишни курсатади. Муаммони мураккаб- 
лиги шундан иборатки, адабиётларни урганишда, спорт машгу
лоти натижаларини курсатувчи, тахлилчи ёндашишни баён 
килган манбаларга такаламиз.

Бундай ёндашувлар спорт машгулотида катта маълумот- 
лар булишига карамасдан, богликлари алохида курсатилган, уз - 
узича иш бажаради, аник тизимни ташкил .килмайди. Шу 
сабабли хозирги кунда тизимли ёндашиш услубига утиш зарур.

6.3. Спорт машгулотида моделлаштириш

Машгулот жараёнини бошкаришнинг самарадорлиги, 
моделлаштириш ва моделлардан спорт машгулоти хар хил тав- 
сифларни аниклашда ва тузилиш кисмларини рационал 
услубда ташкил килишда фойдаланилади.
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Спорт машгулотининг хамма объектлари ва куринишлари- 
нй кучланишлари ва уларнинг мураккаблиги хамда купгина 
омйллар модели етарлича тулйклилигини курсатади. Купгина 
модел тавсифини курсатуйчи алох,ида курсаткичлардан 
фбидаланилади.

Спорт машгулотида асосий гурухга булинган хар хил 
моделлар ажратйлади. Буларга:

1. Мусобака фаолиятини тузилишини тавсифловчи хамда 
мусобака фаолиятини самарадбрлигини таъминловчи моделлар.

Спортчининг асосий тайергарлик томонларини тавсиф- 
лойчи хамда мусобака фаолиятини самарадорлигини таъмин- 
ло'вчи моделлар.

2. Морфофункционал моделлар. Организмйинг морфо- 
функционал хусусиятларини ва айрим функционал тизим ва 
кисмларини имкониятларини5курсатиб, мусобака фаолияти ва 
керакли тайёргарлик даражасини таьминловчи морфофунк- 
ционал моделлар.

И ккинчи гурух моделларига:

1. Машгулот жараёнини катта тузилиш томонлари куп 
ййЛлик тайёргарлик даврларй, микроцикллар ва тайёргарлик 
боскичларини курсатувчи моделлар.

2. Машгулот даврларинй мезо ва микроциклларининг 
модели.

3. Машгулот машклари ва уларнинг модели.
4. Алохида машгулот мййщлари ва мажмуаларининг мо- 

деллари.
Моделлаштиришга кетадйган вактни давом этиш учун шу 

куринишга характерли хамМа курсаткичлар кераклигича 
б^лишини аниклаш.

Машгулот жараёнида моделлаштиришни ишЛаб чикишда, 
моделлаштирувчи объектни куринишини ва жараёнларини 
модел тузилишини ва функционал имкониятларни тайёргар- 
лити хамда педагогик таьсир остида йуналтирилган восита- 
ларни такомиллаштириш зарур.

Спортчини асосий тайёргарлик ва мусобака фаолияти- 
нйнг томонларини моделлаштйришда факатгина сонли томон-
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лари эмас, балки аник спортчи учун кайси спорт турига таал- 
лукли томонларини аниклаш керак. Шунингдек, айрим улчам- 
ларнинг узгарувчанлигини, спортчининг организм хдпатига 
мусобака фаолиятини хар хил боскичларида ва машгулот 
жараёнини хар хил тузилишини инобатга олиш керак.

Лекин модел тавсифини ишлаб чикишда хдмма керакли 
омилларни албатта хисобга олиш, сон курсаткичларини аник 
услубий ишлаб чикиш билан алмаштириб булмайди. Бу методо
логия бугунги кунда биринчи кадрлардан утган булсада, спорт 
амалиёти талабларини тулщлигича кондира олмайди.

Бунинг мураккаблиги биринчидан, сонли курсаткичга 
тайёрлаш ва уни курсатилган даражадаги спорт махорати 
даврини анщлашга боглик.

Улардан биринчиси, купчилик юкори таникли спортчи- 
ларни курсатган натижаларини уртача арифметик кийматини, 
индивидуал фаркини курсатиш билан ёки мумкун кадар ишдан 
огишлари ташхиз килинади.

Иккинчи ёндашиш, иложи борича хар хил ташхисдаги 
купрок спортчиларнинг динамикаси, спорт махоратининг дара
жаси ёки бошкаларнинг курсаткичлари билан солиштирилади.

Учинчи ёндашиш, мусобака фаолиятига тайёргарлик 
модел тавсифини ишлаб чикишда сонли параметрларнинг аник 
натижасини олиш билан боглик.

35- жадвал
Спринтерни махсус югуриш тайёргарлигининг бахоси 

(В.В. Петровский)

Курсаткичлар
30м

югуриб
20м

стартдан
60м стартдан 100м

стартдан
200м
старт
дан

2.5 3.5 6.4 9.9 20.0
2.6 3.6 6.5 10.0 20.4
2.7 3.7 1 6.6 10.3 21.0
2.8 3.8 6.7 10.5 21.4
2.9 3.9 6.8 10.8 22.4
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36- жадвал
Кучли спортчиларнинг морфофункционал курсаткичлари 

(Мартиросов Э.Г. 1976)

Амали
ёт

дара
жаси

Спорт турларининг гурухдари
Тезкор-

кучлилик
Цик
лик

Мураккаб
уйгунлаш

ган

Якка

кураш

Спорт
уйин-
лари

1 1 1.3.4 1.3.6.7 1.2.4 1.4.7
2 2.4.7 2.5.7 2.4 3.5.7 2.3.5
3 3 6 5 6 6
4 5.6 - - - -

Шартли белгилар 1 - гавданинг умумий улчамлари, 2 - 
гавда пропорцияси, 3 - гавда тузилиши, 4 - гавданинг таркиби, 5 
- гавда вазнинг улчамлари, 6 - кадди комати, 7 - товонларнинг 
холати.

Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Ёш спортчиларни танлаш муаммолари?
2. Куп йиллик тайёргарликнинг биринчи боскичида танлов 

кандай олиб борилади?
3. Куп йиллик тайёргарликнинг 2-3 боскичида танлов кандай 

олиб борилади?
4. Спорт машгулотини бошкариш деганда ниматушунасиз?
5. Назоратнинг кайси турлари ишлатилади?
6 . Спорт машгулотини моделлаштириш йуллари?

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар:

1. Каримов. И.А. Биз келажагимизни уз кулимиз билан 
курамиз. 7-жилд. -Т.: Узбекистон, 1997.

2. Каримов И.А. Миллий истиклол гояси: асосий тушунча ва 
тамойиллар. -  Т.: Узбекистон, 2000. -  80 б.
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3. Матвеев JI.П. Основы спортивной тренировки. -М.: Фис, 
1977.

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

Т., 1994.
7. Нуршин Ж.М., Саламов Р.С., Керимов Ф.А. Миллий 

узбекча кураш. -Т ., 1993.
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VII БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИДА 
МАШГУЛОТ ВА МУСОБАКДЦАН ТА11ЩАРИ ОМИЛЛАР

7Л. Йш кобилиятини кучайтириш ва кайта тиклаш 
воситалари

Спорт амалиётида мусобака ва машгулот юкламаларидан 
кейин организмни тикланиш жараёнини тезлаштирилишига 
татьсир курсатувчи хар хил кушимча воситалардан кенг куллани- 
лади. Машгулот ишларини бажариш умумий ва махсус иш 
Кобилиятини кутариш функционал захираларини тулик ишга 
туширишни таъ’минлаш спортчи организм ини самарали мосла- 
шйшга ёрдамлашади.

Иш кобилйятни ошириш тиклаш ва спорт машгулотида 
кулланиладиган воситаларни шартли равишда учта: педагогик, 
психологик, тиббий-биологик гурух,га ажратиш мумкин.

Педагогик тиклаш воситалари спортчиларни иш коби- 
лияти ва тикланиш жараёнини мушак фаолияти бажарадиган 
иШини максадига мувофик равишда ташкил этилади. Педагогик 
воситаларни жуда куп кирраларидир. Бу ерда шуни курсатиш 
кёракки, машгулотлар давомида услуб ва воситаларни танлаш, 
узгарувчанлик хусусиятларига караб хар хил юкламаларни 
микроцикл ичида кушиб олиб бориш ва бошкалар.

Психологйк услублари ва воситалари - (аутаген ва пси- 
хологияни бошкарувчи машгулот, ишонтирувчи уйку дам олиш 
(гипноз), уз-узйнй ишонтириш ва бошкалар) кейинги йилларда 
кенг таркалди.

Психологик таъсир курсатиш йули билан, асаб-психологик 
кучланишни, психик рухий эзилганликни сарфланган асаб 
энергиясини тез тиклаш, машгулот ва мусобака дастурини аник 
бажариш учун аник курсатма индивудуал кучланиш имконият
ларини чегарасига олиб бориш.

Тиббий - биологик воситалар. Организмнинг юкламага 
булган резистентлик кобилиятни ошириш мумкин. Умумий ва 
жойлардаги чарчашни тез тушуриши, энергия ресурсларини 
самарали тулдириш, мослашиши, жараёнларининг тезлатиши, 
иш кобилиятини ошириш, махсус булмаган стресс таъсирига
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чидамли булишига ёрдам курсатиши мумкин. Тикланиш муола- 
жалари хар хил гурухларга тааллукли булиб, уз навбатида, 
танлаб олинган ва умумий таъсир курсатади. Кенг маънода 
таъсир курсатувчи воситалар узининг таъсири билан спортчи- 
ларнинг организм тизимини хамма асосий функцияларини 
камраб олади. Буларга курук хаво ва буг хаммом лар и, умумий 
кул билан укалаш ва х.к. киради.

Танлаб таъсир курсатувчи воситаларга алохида функция- 
лар тизими ёки булимлар таъсир курсатади. Умумтетикланти- 
рувчи тадбирларга кенг равишда таъсир курсатувчи, спортчи 
организмига чукур таъсир курсатмайдиган (ультра фиметли 
нурланиш, айрим электр муолажаларини рационлаштириш).

Машгулот учун ахамиятларидан бири танлаб таъсир 
курсатувчи воситалари хисобланади. Уларни хар хил шароитда 
хар хил машгулот юкламаси билан кушиб олиб бориш микро- 
циклар ичида машгулотдан машгулотга утган сари спортчининг 
иш кобилиятининг бошкаришига ёрдам беради.

К,айта тиклаш, воситаларни ишлатишнинг оптимал шакли 
булиб, кетма-кет ёки параллел равишда биринчиси ёки мажмуа 
муолажаа ' " /л килишдир, бундай ёндашиш
биринчи 1ий таъсир курсатишнинг самара-
дорлигин гирилган таъсир курсатади.

Kai гуаларининг воситалари. Шуни
таъкидла] иклаш ва иш кобилиятини кучай-
тириш воситалари факат чарчашни йукотишга каратилган бу
либ, организмга таъсир курсатмайди.

Иш кобилиятини кучайтириш ва кайта тиклаш восита
ларни ишлатишни бошкаришда юкламадан кейин чарчаш 
куринишларини тезрок йукотишдир.

Микроциклларда машгулотни умумий хажмини ошириш, 
хамда айрим машкларнинг шиддатини кутариш, катта юкламали 
машгулотлар сонини ошириш билан боглик.

Спортчиларни машгулот (ркламаси олдидан дастлабки иш 
кобилиятини кучайтириш хам иш кобилиятини бошкариш 
воситаси булиб хисобланади. Машгулотни хажм ва шиддатини 
ошириб бориш функционал захираларни кучайишини, бу эса
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КОнда энергия ташиш ва нафас олишларини тезлаштириб, шу 
жараёнга мослашиши самарадорлигини оширади.

Олдинги ва кейинги машгулотларни йуналишини хисобга 
олган холда, кайта тиклаш муолажаларини режалаштириш.

Спортчиларни тайёрлаш жараёнида иш кобилиятини ку- 
чайтириш ва тиклаш воситаларини режалаштиришда тайёрлаш 
жараёни хисобга олган холда, аник вазифа билан боглаш зарур.

Курсатилган воситаларни -шартли равишда уч: жорий 
оралик ва боскичли даражада кабул килиниши мумкин.

Ж орий иш  кобилиятини кучайтириш ва кайта тиклаш 
жараёнининг вазифаси, битта машгулотни дастурини тулик 
бажариш максадида тез иш кобилиятини кучайтириш хисобла
нади. Оралик даражадаги тадбирлар билан мезо ва микроцикл- 
ларда айрим мусобакаларда спортчи организмини оптималаш- 
тиришга каратилади.

Боскичлардаги даражада машгулотлар макроцикллари- 
дан кейин спортчиларни функционал холатини меъёрига туши- 
риш, уларни жисмоний ва психологик томондан кайта тиклаш 
масаласи куйилади.

7.2. Замонавий спортда инсон организмига табиат мухит 
омилларининг куп киррали таъсири

Дунё мамлакатларида утказиладиган катта мусобакалар 
об-хавоси, географик шароити, спортчиларни мусобакага тайёр- 
лашига махсус ихтисослашган вазифаларни куяди.

Урта ва юкори тог баландликларда машгулот утказиш ва 
мусобака.

Х,озирги кунда купчилик катта мусобакалар, денгиз 
сатхидан 2000 - 2700 м баландликдаги тогларда утказилади.

Бунда спортчиларнинг тайёргарлиги, мусобакаларга кат- 
нашиши билан боглик булган муаммолар келиб чикади.

Бу сохада 1968 й Мехикада утказилган (2240м денгиз 
сатхидан баландликда) олимпия уйинларида катта тажрибага эга 
булинди.

Тог шароитида хаво зичлигини пасайиши, тезкор кучлилик 
курсаткичларини ошишига ёрдамлашади. Масалан, 2200 - 2400
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м денгиз сатхидан баландликдаги хаво зичлигини пасайиши, 
спринтча югуришни оркасидан 1,5 - 1,7 м/с тезлик билан таъсир 
этгандек 100, 200 ва 400 м конькидаги 500 м масофаларга таъсир 
курсатади. Бундай шароитда табиий хамда диск, копёни улок- 
тириш, узунликка сакраш, шест билан сакраш, молотни 
улоктириш натижалари ошади. Масалан, 2240 денгиз сатхидан 
баландликда ядро улоктириш натижаси 5 см га, копья 69 см, 162 
см га ошган. Икки хафталик кучли тренеровка, чидамлилик 
курсатувчи спорт турлари билан боглик булган (200-2500 м 
денгиз сатхидан баланд булган) курсаткичлар катталигига 
карамасдан мослашишга олиб келади. Гавдани 1 кг мушакига 
хажмини ошишига, гемоглабин мазмунини, лактатни камайиши 
миноглобин мазмунини ошиши, аэроб ферметларини фаолли- 
гини ошишига олиб келади. Шу сабабли Узбекистонда хам 
Чимган, Билдирсойда спорт иншоатлари курилган. Кейинги 
йилларда спортчиларнинг амалий тайёргарлигида хар хил 
Гипоксия газ аралашган ва гипероксик (40 - 60% кислороди ва 
аралашмадан нафас олиш) вариантларидан фойдаланилади. 
Шидцатли гипоксии машк килиш давомида газ аралашмасида 
кислород мазмунини пастлиги спортчининг организмида урта ва 
юкори тог баландликларига ухшаб, стандарт юкламаларда юра'к 
кон томир уриши камаяди, хамда Лактат камаяди. Кислородни 
максимал килиш кобилияти ошади.

7.3. Совук ва иссик х,аво шароитида машк килиш ва 
мусобака

Инсоннинг хаёт фаолиятини тулаконли хаво хароратини 
оптимал даражаси 18-20 с ташкил этади. Шиддатли жисмоний 
фаолият, хавони оптимал хароратини пасайтириш билан боглик. 
юрак кон томир уриши 1 дакикада 140 марта кискарганда ишни 
16-17 с аник бажариш мумкин. Ю КД.У 170-180 марта уриШ 
аралаш комфорт зонаси билан бажарилади.

Х,амма жисмоний сифатлар ичида ташки харакатга боглик 
булган купгина чидамлиликдир. Маълумки 75% га якин энергия, 
шиддатли иш бажариш жараёнида ташки мухитга чикиб кетади. 
Юкори ташки хаво хароратида, гавдани ички ва ташки
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дфажасини уртасида физиологик, самарали фарк йуколади ва 
юкори иссиклик чикаришни ош'ишига олиб келади.

Шиддатли ишда терлаш оркали чикиб кетган суюклик, 
шунингдек, кон билан терини таъминлаш натижаси шиддатли 
Утиши, мушаклар ишлашида кон билан таъминлашга олий 
таъсир курсатади. Иссик кунда упкани вентилацияли юрак кон 
тбмир уриши ортади, конни систематик хажми сусаяди, конда 
лактод даражасй купаяди. Масалан, Брухи ва муаллифдошла- 
рйнинг (1960) Курсатишича 25 -  30 с 15 дакикалик югуриш 
юкламасида ва ундан кейинги 20 дакикалик дам олиш вактида 
юракнинг кискариши икки баробарга ошган. Бундай салбий кур- 
саткичларга карши, тез-тез катта булмаган порцияда (200 300мл 
дбн хар 15 - 20 дакикада) сув йчиб, огизни чайкаб туриш зарур. 
Сувга 1л, Зг натрий хлорид аралашган булиши жоиз.

Совук жойдан иссик жбйга ва уни тескарисй мусобакага 
борувчи спортчйлар олдиндай акклимизация килиши зарур. 
Бунинг учун 5-8 тренеровкаДа 2-3 соатли машгулот утказиш 
кйфоя. Совук хавода утказиладиган машгулотлар иссикка кара- 
ганда, камрок йуаммога эга паст хароратда терини изолация 
Кййиш кобилияти томирларни кискариши хисобига 5-6 марта 
купайиши мумкин. Х,ароратни тез узгариши натижасида совук 
котиш оркали шамоллаш касалликларини олдини олиш зарур 
диккатни харакат фаоллигини экипировка килйшга каратиш 
керак. Мушак фаблиятини аник шароитда аник иссик беришни 
таъминлаш, бир йеча марта жадаллаштириш жоиз.

7.4. Географик пояс ва хавоии узгариши билан машгулотни 
тузилиши ва мусобака фаолияти

Катта мусобакаларга катнашиш учун спортчи китьадан- 
КЙтъага боради. Шунга нисбатан янги шароитга географик 
пбясда соат вактининг узгариб колишига организмнинг мосла- 
шиши зарур.

Маълумки инсон организми узининг кунлик ритмига эга. 
Вйологйк фаол моддалар организмининг ички мухитида кун- 
дузги кечки вактйда, кишининг кобилияти хар хил жисмоний ва 
психологик таъсйрларига караб Узгариб туради. Организмнинг
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функционал имкониятларининг юкори даражаси соати 10 дан 13 
гача, кейин 16-19 гача, кейин озрок сусайиши кайд килииган. 
Хдётий функцияларнинг минимал фаоллиги кечаси 2 дан 4 гача 
белгиланган. Бир неча соатлик географик поясни кесиб утганда 
кунлик режимни психологик функцияси янги пояс вакти билан 
келиша олмай колади. Биринчи кунлари урганилган ритмга кун 
ва туннинг узгаришига тугри келмайди. Ташфи дисенхроз бел- 
гиланади. Кейинчалик вакт кучига фараб организм функциясида 
кайта ташкил топиш - ички дисенхрозга утади. Кассел Г.Н. 
(1983) тадкикотлари буйича 7 соатлик фарки бор поясда факат 6 
кундан кейингина организм шу ерга узгарган шароитга 
мослашгани куринади.

Бунда купрок х,аракатчан булиб психик (олий асаб) 
фаолияти ва ишчанлик курсаткичлари х,исобланади.

Физиологик ритмлар ва физико - кимё жараёнлар, орган- 
ларда окаётган, тукима ва субметкалар тизимидаги кон ва маш- 
гулотдаги суюкликларни аниклайдиган курсаткичлар анча узок 
вакт ичида олдинги стереотип даражада колади.

Вактинча мослашувни учта фазаси мавжуд. 1 - (мослашув- 
ни биринчи реакцияси) бир кунга якин давом этади, бу эса хат и 
стресссиндром анча огиши, охирги мослашув самарадорлиги 
йигилиш даражасида эканлигини курсатади. 2 - асосий фаза бир 
хафтагача давом этади. Бу вакт ичида организмда бошлангич 
кайта куриш жараёни бошланади, унда бошкарувчанлик тизими 
урнини тулдирувчи мослашув реакцияси пайдо булади. 3 - (мос
лашув реакциясини тугаллаш) 2-3 хафта давом этади. Бу вакт 
ичида охирги мослашув самарадорлиги аста - секин кайта тикла- 
нади. Организм тизимини функционаллик даражаси тургун- 
лашади хдмда гемостазани ташкил топиши тугалланади.

Юкорида курсатилган фазаларни давом этиши вакт пояс- 
ларини кесиб утиш билан боглик. 2-3 соатли вакт поясларини 
кесиб утганда организмнинг функционал х,олати уртача харак- 
терда булиб, вакт мослашуви тез тугалланади. 5-8 соатлик пояс- 
ларни кесиб утганда организмнинг кун ритм функцияси анча 
бузилади ва мослашув жараёни куп вакт давом этади. Масалан, 
Панфилов О.П. (1986) маълумотларига Караганда, 7-8 соатлик
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поясларни алмашувида тахминан курсаткичи ва иш кобилияти 
2-3 кун ичида тез тушиб кетади, кейин аста-секин тикланиб, 7- 
13 кун ичида тулик тикланади.

Шуиинг учун юкори тансифли спортчилар олимпия ёки 
дунё чемпионатида катнашиш учун мусобака утадиган жойга 
олдиндан кетишади. Купчилик спортчилар 3 - 4  марта бош 
стартларидан олдин, машгулот режимини мусобака утказилади- 
ган жойнинг вактига караб узгартиришади.

37- жадвал

Машгулот жараёни ва мусобакаларда об-хаво шароити 
маълумотларидан фойдаланиш (С.Н. Хаустов 1986).

Ахборот харакатери Маълумотдан фойдаланиш
Об-хаво тугрисида аник 
маълумотлар

Баданни

Ахборот харакатери Маълумотдан фойдаланиш
Об-хаво тугрисида аник 
маълумотлар

Баданни киздириш характери ва 
давом этиш вактини, машгулотдаги 
юкламани кенглиги ва йуналишини 
узгартириш. Мусобака куринишини 
техника ва тактикасини аниклаш, 
мусобака натижаларини бахолаш ва 
бошкариш

Киска вактда (2 кунгача) 
об-хаво башоратини тез 
узгариши (кучли ёмгир, 
шамол паст хдрорат ва 
бошкалар)

Спортчини экипировкасини танлаш, 
машгулот ва мусобакаларда хавф- 
сизлик чораларини куриш буйича.

Уртача (3-5 кунлик) ва 
узок (бир ой ундан ортик) 
башоратда

Тайёргарлик куриш жойи ва мусоба
каларни утказиш жойини танлаш, 
даврлар, боскичлар ва 
макроциклларни режалаштиришда.

Об-хаво шароити хам машгулот ва мусобака фаолиятига 
спортчиларни тайёрлаш ва ташкил килишга ва мусобакаларни 
утказишга катта таъсир курсатади.
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Машгулот жараёнини тузиш ва мусобака фаолиятини мак- 
садга мувофик амалга ошириш учун, об-хаво башоратидан фой
даланиш зарур. К^иска вакт учун берилган башоратлар 80-90% 
ни уртача 70-75% ва узок вактга килинган башоратлар 60-65% 
маълумотларни аник бера оладилар.

Илик комфорт хавода бадан киздиришни бир мунча кис- 
картириш ва шиддатини тушириш мумкин. Кучли шамолда тех
ника тактикасига мусобака фаолиятига бир мунча узгартириш- 
лар киритиш. Паст хароратда машгулот дастурига узгартириш- 
лар киритиш, жуда керак булганда мусобака дастуриНи 
узгартириш учун талаб куйиш мумкин.

Ёмгир вактида велосипед спорта буйича, очик трекларда 
утказиладиган мусобакалар бошка вактга кучирилади.

Хар хил фукционал тизимларнинг самарадорлиги (машгу
лот ва мусобака фаолияти) хам об-хаво шароитига анча боглик- 
дир. Масалан, оркадан ёки олдидан эсиб турган шамол тезлик- 
нинг ошишига ёки пасайишига ёки энергия сарфлашга таъсир 
курсатади.

Умумий об-хаво тугрисидаги аник маълумотлар маълум 
мивдорда спортчини тайёрлаш мусобака утказишни ташкил 
килиш сифатини оширади, машгулот ва мусобака самарали 
ечишга ёрдамлашади.

7.5. Спортда ишлатиладиган допинг ва унга карши кураш

Допингни тарихи жуда кадиМий, вахоланки, спорт дунёга 
келган экан, деярли шу вактдан бошлаб допингни хам тарихи 
бошланади. Бу инсонннинг табиати билан аникланса керак. 
Чунки хар бир инсон хар кандай мусобакада, жанг майдонида уз 
ракиби устидан галаба килишни хохлайди. Х,атгоки ана шу 
галаба учун узининг соглигини хам аямайди.

Тарихий адабиётларни (китобларни) вараклар эканмиз, 
кадим замонларда хам одамлар узларини жисмоний ва рухий иш 
кобилиятларини ошириш учун турли стимулятор моддалардан 
фойдаланганлигини курамиз. Жумладан, эрамизгача булган 2- 
асрда грек атлетлари мусобакалар олдидан оксил (психика) 
таъсир киладиган баъзи бир кузикоринларни шираларини кабул
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килишган. Доврйги дунёга тарк’алган, маш.хур рим катта цирки- 
нинг артистлари томоша олдидан чарчаб колмаслйк ва огрикни 
сезмаслик максадида турли стимуляторларни кабул килганлар. 
Урта асрларда норман харбийлари “Берсеркиерлар” жанг олди- 
дан мухамор ва бошка психотроп замбругларнинг шираларини 
ичиб олишганлар. Бу эса, ул’йрни тажовузкорлик холатига ва 
огрик хамда чарчашни сезмаслйкка олиб келган.

XX аср до'пинглар руйхатини анаболик стеройдлар, амфе- 
тамини, унинг хосилалари ва бошка фармакология фанининг 
ютуклари булмиш купгина препаратлар билан бойитди. 
Биринчи марта анаболик стеройдлар 1935 йилда' Югославия 
кймёгар Лими Леопольд Ружичка томонидан тоза холда ажратиб 
олинади ва кейин лабаротория 'шароитида синтез кйлинади.

1958 йилй америкалик шифокор Джон Зиглер махсус 
равишда адроген таьсирини камайтириб тайёрлаган “ДИАНАБОЛ” 
деган анаболик стероид препаратини биринчи марта спорт 
а(иалиётида куллайди. Шундан бошлаб допингларни куллаш 
янги эра анаболик стеройдлар" эраси бошланади. Стеройдлар 
касаллиги тез таркалиб кетади.

Бунга асосий сабаб мусобака даврида бундаийн препарат- 
ларни кабул килиш зарурияти булмаслиги ва натижада допинг- 
назоратидан хойис булиш, кйска муддат ичида мушакнинг 
мйссиви ва кучини купайиши ^амда стероид гармОнларни кабул 
Кйлишни содда окибатларини билмаслик ва х-к. афсуски, бу 
сох,ода бизнинг мамлакатимиз дунё стандартларига етибгина 
кол мае дан, балки баъзи бир позйцияларида, улардан х,ам утиб 
кетади. Куплаб далиллар шуни курсатадики, такикланган препа
ратлар факат катта ёшдаги спортчилар орасидагина эмас, балки 
усмирлар орасида хам кенг таркалмокда. Бу жуда хам хавфли- 
дйр. Айникса, таъкикланган препаратларни кабул килиш спорт- 
чй'нинг огир атлетика ва атлетик гимнастика каби турларида 
кенг таркалган.

Допинг - нззоратинй ташкил к;илиш ва утказиш тартйби

Допинг * назорати маън этилган дори - дармонларни (до
пингларни) спортчилар томонидан кабул килиниши олдини
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олишга йуналтирилган тадбирлар комлекси дастурининг бир 
кис ми хисобланади. Допинг назоратида бажариладиган ишлар 
тартиби куйидаги боскичлардан иборат: текшириш учун био
логик намуналар олиш, олинган намуналарни физико - кимёвий 
ураганиш ва хулосаларни расмийлаштириш, бузгунчиларга 
керакли жазолар куллаш.

Мусобака вактида спортчи тартибга кура допинг-назорати- 
дан утиш лозимлигини хакида билдириш хати олади. Допинг - 
назоратини катьий равишда голибалр 1, 2 , 3 -  уринларни эгалла- 
ганлар ; ёки бир нечта совринли уринларни эгаллама-
ганлар ича танлаб олинган. Мусобака уйинларидан
бир дор 7зининг таркибида оз булсада маън этилган
моддаларни тушиши мумкин, жумладан, солутан. Регламент 
буйича допинг - назорат текшириш утказишига А - намуна иш- 
латилади, шу билан бирга, текшириш биологик намуна олин- 
гандан сунг 3 суткадан кейин кеч колдирмасдан утказилиши 
лозим. Таъкикланган дориворлар топиб олинган холда В - 
намуна хам очилиб текширилади. В - намунани очишда спорт
чининг узи ёки унинг ваколатлик жинси катнашиши мумкин. 
Агарда В - намунада таъкикланган моддалар топилса, спортчига 
тегишли жазо санкциялари кулланилади. Борди-ю В - намунада 
таъкикланган моддалар борлиги тасдикланмаса, у холда А -  
бионамунанинг текшириш натижалари бекор килиниб спортчига 
хеч кандай жазо санкциялари кулланилмайди.

Спортчининг допинг назоратидан утишдан бош тортиши 
ёки унинг натижаларини калбакилаштириш натижарини бузиб 
курсатишга йуналтирилган барча манупуляцияларни уз ичига 
олади. Жумладан, сийдикни алмаштириб куйиш имкониятла
рини (катетеризация ва сийдик пуфакчасига таъкикланган пре- 
паратлардан холис булган сунъий ёки табиий бошка сийдикни 
юбориш: микро котейинлардан фойдаланиш: допингларни иден- 
тификациясини кийинлаштирадиган араматик бирикмаларни 
юбориш ёки кушиб куйиш ва х.к.). Такикланган манупуля- 
цияларга баъзи бир хирургик 'операциялар хам киритилади 
жумладан, тери остига йулдош тукимасини тикиб куйиш.
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Допингларни аниклаш учун кулланилаётган сийдик 
бионамуналарни текшириш физико - кимёвий услублари (хро- 
матаграфия, масспектромитрия, радиоиммунитет анализи, им- 
мунафермент анализи ва х.к.) жуда кам юкори даражада сезгир 
ва допинг дармонлар ва уларнинг хосилаларини компьютер 
ёрдамида идентификация килишни уз ичига олади.

Бундай услублар жуда кам юкори аниклик билан спортчи
ларни кейинги хафта ёки кейинги ой мобайнида кабул килган 
допинг моддаларини колдиклари ёки уларнинг парчаланиш 
махсулотларини аниклаб бера олади. Булардан ташкари, шундай 
методлар хам борки, улар ёрдамида “цон допинги” деб аталмиш 
спортчига узининг бошка кишининг конини мусобака олдидан 
куйилганини хеч бир хатосиз аниклаш мумкин.

Допинг кабул килган спортчиларга кулланиладиган
жазолар

Допинг моддаларини кабул килганлигини аниклаш спорт
чига то спортдан бутунлайин четлатишгача булган огир жазо- 
ларни куллаш хавфини тугдиради. Таъкикланган моддаларни 
(симпотомиметик дори - дармонлар - эфдрин ва унинг хосилала- 
ридан ташкари) биринчи марта аникланганда спортчи 2 йилга, 
иккинчи марта (кайтарилганда) эса бир умрга дисквализация 
килинади. Симпатомиметикларни кабул килганда эса биринчи 
марта 6 ойга, иккинчи марта 2 йилга, учинчи марта эса бир 
умрга дисквалификация килинади. Шу билан бир каторда, 
спортчинингг кузатувчи мурабббий ва докторларга хам жазо 
тадбирлари кулланилади.

Расмий равишда наркотикларга киритилган кандай булма- 
син моддаларни допинг сифатида кабул килиши тегишли админ- 
стратива жиноий жазоларга тортилад. Кейинги вактларда мам- 
лакатмизнинг конуни чикариш органларига аноболик стероид- 
ларни тиббиёт ваколатсиз кабул килинган кишиларни жиноий 
жавобгарликка тортилишлари лозимлиги хакида таклифлар 
киритилган.
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Шундай килиб, сиз узингиз учун бирдан бир ягона хулоса 
чикаришингиз мумкин: исталган натижаларга эришиш кейин- 
чалик жозибали ва тез булмасин допингни хеч качон кабул 
килмассиз. Албатта, сизда шундай савол тугилищи мумкин. 
“Допинг оцилона алътернативаси борми ”? Жавоб ягона ха бор.

Ана шундай доривор моддалар (ай никса, турли усимлик- 
ларни орган ва кисмлардан ажратиб олинган моддалар)га 
нашрларимизни багишлаймиз.

Ушбу методик кулланмада допингни уз и ним а ва уларга 
кандай моддалар киради, спортда допинглар качон пайдо бул
ган, допинглар ижобий ва кушимча салбий таъсирларни меха- 
низмлари, допинг кабул килган спортчларга бериладиган жазо- 
лар каби муаммоларни ечишга каратилган булиб, кулланма жис
моний тарбия институтларининг талабалари, укитувчилари, 
мураббийлар, спортчилар малака ошириш факультетининг тинг- 
ловчилари ва бошка спортга алокаси булган мутахассисларга 
мулжалланган.

7.6. Мусобакалар таквим, мавсум-иклим шароитлари ва 
спорт машгулотларини даврлари

Машгулотни даврлашга бутун йил давомида'спорт мусоба- 
каларнинг таксимланиш тизими, шунингдек, (спортнинг “мавсу- 
мий” деб аталган турларида) йил фаслларига караб иклим 
шароитларининг алмашиниши анча таъсир этади. Бирок мусоба- 
калар таквими хам, йил фасллари хам машгулот жараёнининг 
мохиятини белгилай олмайди ва шунинг учун хам уни 
даврлашга бош асос булиб хизмат кила олмайди.

Йил фасллари спортнинг “мавсумий” турларида мусобака 
даври узунлигини чеклаш ва маълум микдорда машгулот воси- 
таларини танлашга таъсир этиш билан машгулот даврлари муд- 
датига кисмангина таъсир этади. Модций - техника базаси ри- 
вожлана борган (ёпик уйингохлар, муз майдонлари, сузиш хав- 
залар ва хоказалар курилиши) ва методика такомиллаша борган 
сари мавсум омилларининг Машгулотни чеклаш даражаси 
тобора камайиб боради.
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Демак, хозирги замон спортини ривожланиш тенденция- 
лари машгулот жараёнини иклим шароитларига мослаштириш- 
дан эмас, балки мутеликдан озод килишдан иборат. Иклим 
омилларининг фойдали таъсир этадиганидан куёш радиацияси 
ва хоказолардан эса машгулотнинг барча боскичларида спортчи 
иш кобилиятини ошириш учун них,оят даражада кенг 
фойдаланиш керак.

Спорт таквими спорт мусобакалари утказиладиган вактни 
к^рсатиб, юзаки жихатдан мусобака даври чегараларини белги- 
лаб куяди. Бундан ташкари, у мазкур давр тузулишига таъсир 
этади ва машгулот циклинйнг бошка даврлари узунлигини 
кисман чеклаб куяди. Бирок хар кандай холатда хам машгулот
ни даврлашни мусобака таквимларидан чикариб олиб булмайди. 
Чунки таквимнинг ёлгиз уз и тулик тайёргарлик куриш учун 
зарур булган муддатлар хакида хам, спортчи мусобакаларгача 
спорт формасига кириб олиши учун утиши зарур булган 
тайёргарлик боскичларининг Мохияти хакида хам хеч даврлаш 
конуниятларига карши эмас, балки унга мувофик буладигани 
уни рационал деб хисоблаш мумкин. Акс холда у энг юксак 
спорт натижалари юзага чикишига тускинлик килади.

Биноабарин, мусобакалар таквимларини режалаштираёт- 
ган вактда машгулотни рационал суръатда даврлашдан, унинг 
объектив конуниятларидан келиб чикиш керак экан.

Шу билан бирга, мусобакаларнинг умумий таквими куп
гина омиллар таъсири остида пайдо булади ва шунинг учун хам 
машгулотни даврлашга нисбатан маълум даражада мустакил 
булади. Шу сабабдан спорт таквими билан машгулотни даврлаш 
уртасидаги карама - каршиликларга бархам беришга имкон 
бёрадиган шартларни аниклаб олиш керак.

Агар акалли юкорида курсатилган шартларга риоя 
кйлинса, спорт таквими билан машгулотни даврлаш уртасида 
хеч кандай келишиб булмайдиган карама-каршиликлар пайдо 
булмайди ва улар гармоник тарзда бир-бирига мослаштирилди. 
Шундай булса, спорт таквими машгулотни максадга мувофик 
равишда тузишга каршилик килмай, аксинча, унга кумак- 
лашувчи кудратли омиллардан бирига айланади.
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7.7. Мусобакаларга тайёргарликни таъминлашда материал 
техник таъминоти

Замонавий спортни ривожланишини аниклайдиган, турла- 
ридан бир йуналиши булиб, мусобакаларни утказиш жойини 
таком иллаштириш, янги спорт инвентарлари ва жихозларини 
ишлаб чикиш ва хаётга кириши зарур. Булар факатгина спорт 
курсаткичларини усишига таъсир курсатиб колмасдан балки 
спорт техника ва тактикасини хамда машгулот услубиятини, 
мусобака фаолиятини тузишга кенг равишда таъсир курсатади.

Бу эса замонавий спортда илмий техник ривожланишга 
доимий равишда спорт мактабларининг, спорт асбоб-анжом- 
ларининг чикарувчи спорт иншооатларини курувчи фирмалар 
доимий ракобатда булишдандир.

Буларни айрим спорт материаллари буйича куриб 
чикайлик.

Енгил атлетика 50 йиллардан бошлаб хорижий мамлакат- 
ларда бомбук шест урнига металлдан ясалган шестлар билан 
сакраш бошланди. Металл шестлар узининг каттиклиги билан 
бажариш техникасини узгартиб юборди: сакраш аник белги- 
ланган кутарилиб тушиш характерини олди. Шунга нисбатан 
спортчини махсус тайёргарлик даражасига ва савдо тузилишига 
булган талаб хдм узгарди. Металл шестлардан фойдаланиш 
миллий ва дунё рекордларини усишига олиб келди.

Лекин 5 метрлик чегарани синтетик шестлар эгилувчан- 
лиги ва катапулта (иргитиб югуриш) хусусияти билан енгишга 
мувофик булди. Бу хам уз урнида спорт техникасини махсус 
тайёргарлик даражасини услубиятини узгаРтиришга олиб 
келади.

Стадионларни синтетик материал билан коплаш хам, ритм, 
югуриш тезлиги, баландликка сакраш, механизмининг 
узгаришига олиб келди.

Москвада 1980 йил курилган, ёгоч билан копланган вело
трек спортчиларни классификациясини оширишга катта мусоба
каларда баркарор натижа курсатишга олиб келган булса, ГДР, 
АЬуШ да тезликда ишловчи велосипед концтрукцияси галабага
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олиб келди. Масалан, дискалик гилдиракли ишлатиш окибатида
Э.Меркс ни (49,432 км) куйган 12 йиллик рекордини, Ф.Мозер 
50 км/ч вактни 51,151км\ч вактга узгартириб фантастик натижа 
курсатди.

Велосипедистларга спорт кийимларини - комбинзонларни 
хаво сирпаниб утиб кетадиган материаллардан тайёрлаш, жамоа 
пойгасида 100 км ни уртача 2 дакикага оширди.

Г имнастик снарядларни конструкциясини узгартириш 
кушимча инвентарлардан фойдаланиш куп сонли мураккаб, 
оригинал элементларни, машклар уртасидаги боглам ва боглик- 
ларни юзага келтирдики, бу хдкамлар томонидан аникланишни 
осонлаштиришга ривож булди.

Шундай килиб, янги тайёрланган инвентарлар, асбоб - 
ускуналар, техник воситалар спорт турларини ривожлантиришга 
олиб келади.

7.8. Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрлар

Тренажёрлар билан жихозланган залларда машк килиш 
хар хил жисмоний сифатларни ривожлантиришга, техник куник- 
маларини такомиллаштиришга аник назорат килиш шароити, 
машгулот юкламаси параметрлари ва бошкаларга самарали 
ёрдам курсатади.

Спорт амалётида кулланилаётган тренажёрларни 5 та 
асосий гурухга булиш мумкин.

Биринчи гурухга - енгиллаштирилган лидирлик тамойи- 
лида ишловчи тренажерлар киради. Бу тренажёрларда табиий 
холда натижага эриша олмаган спорт машклар ва элемент- 
ларини бажариш имконияти тугилади.

Бу тренажёрлар спортчига харакат тузилиши фазовий, 
вакт, динамик ва ритмик харакатеристкаларини аник ифода 
этишга ёрдам беради.

Иккинчи гурух - тренажёрларга хар хил лидирлик 
килувчи спортчини берилган тезликда югириши ёки белгилан- 
ган суръат ва ритм харакатини тез урганишга ёрдам берувчилар 
киради. Масалан, Циклик спорт турларида купинча светолидер-
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лар машгулот булакларини ва аник тактика куйиш учун 
ишлатилади.

Бошка спорт турларида хам хар хил товуш, свет ёниб 
спортчига ишни шиддати, вакти амплетудаси тугрисида хабар 
беради.

Учинчи гурухга - жисмоний сифатларни техник такомил- 
лаштириш билан кушиб олиб борилган тренажёрлар киради. 
Масалан, эшкак эшиш тренажёрлари.

Туртини гурухга - тезкор куч машкларини оптималлаш- 
тирувчи тренажёрлар киради. Бу максадца хар хил пружинали 
блок ричаг маятникка ухшаган тренажёрлардан фойдаланилади.

Бешинчи гурухга -  “Наутилус ” типидаги бир вактда 
кучни ва суякларни бугинлар уртасидадаги харакатчанлигини 
оширади.

Махсус эксцентлик мослама юкламани аста - секин узи
нинг куч имкониятига караб ошириб боради.

Булардан ташкари спортчиларни кучи, юкламани кандай 
кабул килиш организмини функционал щолатини аникловчи хар 
хил диогностик приборлардан фойдаланилади. Масалан, “спорт 
4 ”, “соат ” артериал босимни улчайдиган ва бошкалар.

7.9. Спортчиии тайёрлашда илмий таъминлаш

Уз вактида илмий техник ривожланишни амалиётга кири
тиш, купинча спортчини тайёрлашни натижасига таъсир 
курсатади.

Хозирги кунда илмий гурух мажмуасига (ИГМ) кирувчи 
олимлар спорт натижасини кутариш билан спорт фанини хам 
бойитиб боришади.

Машгулот жараёнини илмий таъминлаш тизимида 
куйидаги асосий йуналишлар белгиланган:

1. Тайёргарликни такомиллаштириш ва материал техник 
асосини такомиллаштириш.

2. Машгулот жараёнида хар хил тузилиш бирлигини режа- 
лаштиришни оптималлаштириш. (машгулотни алохида кунлари, 
микро - мезоцикллар, даврлар ва макроцикллар, куп йиллик 
тайёргарликни боскичлари).
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3. Айрим спортчилар ва командани спорт ютукларини 
башорат килиш.

4. Машгулот жараёнида индивидуал чамалаш буйича тав- 
сифлар ишлаб чикиш, тайёргарлиги ва мусобака фаолиятига 
ташхис куйиш вамоделлаштириш.

1. Мусобака фаолиятини режалаштириШйи оптимал- 
лаштириш.

Уз-узини текшириш учун саволлар:

1. Спортчининг иш кобилияти деганда нима туШунилади?
2. Спортчинй тайёрлаш тизимида фармокологик таъминлаш.
3. У рта ва юкори тог баландлигида спорт машгулоти.
4. Иссик ва совук шароитда спорт машгулоти ва мусобака.
5. Географик гояларни узгариши билан богликлйги.

Фойдаланиш учун тавсия этйладиган адабйётлар:

1. Каримов Й.А. Узбекистон: миллий истиклол, иктисод, 
сиёсат, мафкура. Т.1. -Т.: Узбекистон, 1996.

2. Каримов И.А. Кучли давлатдан кучли жамият сари. -Т.: 
Узбекистон, 1998.

3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. -М.: Фис, 
1 9 7 7 -

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

1994.
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