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СУЗ БОШИ
Узбекистан Республикаси истикдолга зришганидан сунг кабул 

Килинган “Таълим тугрисида” , “Жисмоний тарбия ва спорт 
тугрисида"ги Конунлар, “Кадрлар тайёрлаш миллий дастури”, 
“Узбекистонда жисмоний тарбия ва спортни янада 
ривожлантириш чора-тадбирлари тугрисида” ги ва бошка 
фармонлар туб ижтимоий, сиёсий, иктисодий, маънавий ва 
маданий узгаришларни юзага келтирмокда. Жумладан, олий 
таълим тармокларида хам укув-тарбия услубининг эски 
йуналишидан воз кечилмокда. Янги педагогик технологиями 
жорий этишни эса даврнинг узи такозо этмокда. Натижада бу 
сохдца сифат узгаришлари руй бермокда. Жумладан, олий таълим 
тизимининг ажралмас кисми булган жисмоний тарбия ва спорт 
сохасидаги мутахассислар олдида хам бир катор долзарб 
муаммолар пайдо булмокда. Уларни хал этиш эса ёш авлодни 
баркамол килиб тарбиялашга хизмат килади. Энг мухим ва 
долзарб масалалардан бири дарслик, Укув ва услубий 
кулланмалар яратишдир. Республикамиздаги олий укув 
юртларининг айримларида жисмоний тарбия факультетлари 
фаолият курсатиб, уларда жисмоний тарбия укитувчилари 
тайёрланади. Булардан ташкари, Республикамизда ягона 
Узбекистон давлат жисмоний тарбия институти ва 11 та олимпия 
захиралари коллежлари мавжуд булиб, уларда жисмоний тарбия 
укитувчилари ва спорт турлари буййча мураббийлар тайёрланади. 
Шу сохадаги булажак мутахассислар тренерлик касбига оид зарур 
назарий билим, куникма ва малакаларни эгаллашлари лозим. 
Ана шу талабларни хисобга олган холда ушбу укув кулланмаси 
яратилди. Унинг укитувчилар, мураббийлар ва талабалар 
фаолиятида асосий дастур булиб хизмат килиши кузда тутилади.

Шуни алохида таъкидлаш керакки, барча ёшдаги мактаб 
укувчилари ва олий мактаб талабалари спорт машгулотлари ва 
мусобакалари жараёнида руй берадиган турли хил узгаришларни 
урганади, илмий ва амалий маълумотларни хамда илгор 
тажрибаларни тахлил килиб умумлаштиради, жисмоний тарбия 
ва спортнинг тегишли вазифаларини белгилайди, уларнинг 
мохиятини, спорт машгулотлари ва мусобакалари жараёнини, 
спортчиларда содир буладиган ички ва ташки кечинмаларни 
урганади, тахлил этади ва хулоса чикаради. Бу эса спортимизнинг 
келажак равнакини таъминлаш имконини беради.
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Ушбу китобни тайёрлашда А. А. Деркач, А. А. (М. ФиС., 1981), 
Ф. А. Керимовнинг “Кураш тушаман” (Тошкент, 1990), Н. Г. 
Озолиннинг “Современная система спортивной тренировки” (М., 
1982), 9. И. Ибро^имовнинг “Спорт психологияси” (Тошкент, “Янги 
аср авлоди”, 2004), Ж. Тошпулатовнинг “Узбек кураши” (Тошкент 
2000), Ю. Юнусова, А. Ефименколарнинг “Спорт тренировкаси 
асослари” (Тошкент, "Ук;итувчи” , 1984) каби методик ва 9кув 
кулланмапаридан, илмий мак;ола-ю, тадкикрт ишларидан ва бундан 
ташк,ари, муаллифлар уз иш тажрибаси, илмий ва амалий кузатиш 
натижаларидан унумли фойдаланган.

Ушбу китоб дастлабки кулланма б>/лганлиги учун айрим 
камчиликлардан холи булмаслиги мумкин.

Кулланма юзасидан билдириладиган барча фикрлар, танк,идий 
мулох,азалар учун муаллифлар олдиндан миннатдорчилик 
билдиради.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА 
СПОРТ-ИЖТИМОИЙ ХОДИСА

Спорт—хусусий мусобака. Киш ининг барча сифат ва 
кобилиятларини аниклаш, солиштириш усулидир, тулик социал 
маънода шахслар курашидир.

Спорт—спортчиларнинг катъий тартиб ва коидалар асосида 
мусобакалашиш фаолияти.

Спорт—ракобат, бах,с, адолат, тараккиёт, завкланиш, рох,ат, 
чакирик, тинчлик, бирлик ва дустлик демакдир.

Спорт учун куйидагилар зарур:
1. Бир хиллаштириш (коида, мусобакалашиш тартиби, моддий 

база, анжомлар, бир хил шароит ва хоказо);
2. Юкори натижаларга эришиш учун ракобат ва талабларнинг 

аста-секин усиб боришини такозо киладиган мусобакалаштириш 
фаолияти;

3. Мусобакашувчилар учун катъий тартиб ва коидаларни 
белгилаш.

Мамлакатимизда спорт икки асосий усулда ривожланмокда:
1. Умумтаьлим мактаблари, укув юртларида татбик этиладиган 

спорт, каваскорлик спорти, ихтисослашган амалий, жисмоний ва 
маънавий ривожланиш йуналишидаги спортдан ташкил топган 
асосий ва замин яратувчи спорт;

2. Халкаро ва миллий спорт муассасалари томонидан ташкил 
килинадиган юксак натижалар спорти.

Катта спортнинг фаол катнашчисига хос хусусият урта хол 
натижалар билан каноатланмасдан, балки мамлакат ва жахонда 
энг юкори натижаларга интилишдир.

Юксак натижалар спорти оммага самарали таъсир курсатади. 
Буни Пьер де Кубертен аник таърифлаган: “50 киши спорт билан 
шугулланиши учун 20 киши ихтисослашиши керак; аммо 20 киши 
ихтисослашиши учун 5 киши энг юкори натижаларга эришган 
булиши зарур” .

Юкорида келтирилган спорт шакллари узаро чамбарчас ботик 
булиб, бир-бирининг таъсирида такомиллашади. “Катта спорт” 
оммавий хаваскорликка асосланади. Оммавий хаваскорлик 
спортининг кенг таркалиши укув юртларида, армия ва турли 
муассасапарда спорт ишининг кандай йулга куйилганлигига боглик.

Спорт ижтимоий маданиятнинг мухим кисмини ташкил килади. 
Спортда такомиллашиш жараёни—бу харакат санъатини
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у.ш.иширип!, инсоннинг куч ва кобилиятини ривожлантиришдир. 
Сморгни;-!! муайян ривожланиш боскичида эришиладиган энг 
юкори натижалар спортчиларни чексиз рарбатлантиради. Спорт 
кпуклари спортчининг истеъдоди билангина змас, купрок унинг 
гайёргарлиги билан белгиланади. Юкори спорт ютукдарига 
оришиш борасида спорт машр/лотининг воситалари, методлари, 
шакллар^ sa унга як,ин назарий тушунчалар такомиллаштирилади. 
Спорт ютукдарининг даражаси муайян жамиятнинг жисмоний 
курсаткичлари, хусусан, умумий маданиятининг ифодаси 
сифатида к,аралади.

Мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спорт ривожланишининг 
губ масапалари Узбекистон Республикаси фукароларининг 
кундалик турмушига киритиш, “Жисмоний тарбия ва спорт 
туррисида’ги К,онун талабларини х,аётга татбик, цилишнинг 
йуллари ва воситалари Президентимиз 1992 ш л  14 январда имзо 
чекан ана шу Крнунда уз ифодасини топди.

Хозирги даврнинг мухим хусусияти шундан иборатки, 
мамлакатимизнинг ицтисодий куч-кудрати мисли курилмаган 
даражада х^жалик ва ижтимоий масалаларни бир йула хал 
к,илишга имкон беради. Бу эса, уз навбатида, халкхужалиги барча 
звеноларининг узаро алокдцорлигини, узаро богликдигини 
оширади ва ижтимоий-иктисодий масалаларни хар томонлама 
хал к,илишни талаб килади.

Масалаларни яхлит ва узлуксиз равишда хал этиш талаби 
ижтимоий фаолиятнинг жисмоний тарбия ва спорт сохасига хам 
батамом тааллуклидир.

Жисмоний тарбия ва спорт хал к хужалигининг мустакил 
тарморига айланган. Бу тармок давлат ва ижтимоий органлар— 
жисмоний тарбия ва спорт кумиталари, кунгилли спорт 
жамиятларининг Кенгашлари томонидан бошкарилади.

Президентимиз ва хукуматимиз мамлакатимизда жисмоний 
тарбия ва спортни ривожлантириш борасида катта маблаглар 
ажратиб келмокда. Йилдан-йилга физкультура ташкилотларининг 
моддий базаси яхшиланмокда. Хар йили янги стадионлар, сузиш 
хавзалари, спорт майдонлари, чанги бекатлари, спорт заллари, 
яхлит спорт саройлари ишга туширилмокда. 63 та олий, 11 та 
олимпия захиралари коллежларида ва шунингдек, жисмоний 
маданият факультетларида малакали мутахассислар 
тайёрланмокда. Жисмоний тарбия тизими ва спорт машрулотининг 
илмий асосларини ишлаб чикиш масаласи билан купгина узбек
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олимлари бугунги кунда алохида шурулланмокда. Оммавий 
ахборот воситалари оркали жисмоний тарбия ва спорт кенг 
ташвик,от цилинмокда.

Халклар, мамлакатлар уртасида узаро муносабат урнатиш ва 
ривожлантириш ишида спортнинг ахамияти катта. Спорт 
мусобакалари давомида барна халкларда кишининг кучи, мардлик, 
жасурлик каби сифатлари узаро солиштирилади. Спорт хакконий 
ракобат, рирромсиз кураш ва дустлик рояларидан таркиб топган. 
Бу роялар барча халкларга таржимасиз тушунарлидир.

Доимий равишда спортчилар билан гоявий-тарбиявий ишларни 
яхшилаш чоралари курилмокда. Бу борада хукуматимизнинг бир 
катор Конун ва карорлари кабул килинди. Уларда мусобакалар, 
машрулот даври ва турмушда спортчилар хулкининг ахлокий 
нормалари ва коидалари ишлаб чикилди.

Спорт этикасининг асоси узбек спортчисининг ахлок 
кодексидир. Спортчи хулк-атворининг этикавий нормалари: 
талабларда, низомларда, мусобака дастурларида 
конунлаштирилган. Мусобакада спортчилар учун тенг шароит 
яратилиши, ролибларни аниклашда холислик, ракиб ва хакамга 
хурмат билан караш, мусобакада хавфсизликни таъминлаш, 
маросимга риоя килиш бурч сифатида каралади.

Хозирги вактда 0,01 сек. аникликкача электросекундомер билан 
фотофиниш, видеомагнитофон, улчов аппаратураси (улоктиришда 
лазер нури ва бошкалар) миллати хар хил хакамлар сонини 
купайтириш оркали (фигурапи учишда—9 та, сакрашда—6 та ва 
хоказо) спорт натижалари тайёрланиши, хакам турри ёки нотурри 
бахолашига карамай, коидага риоя килиши, хакамларга нисбатан 
расмиятга амал килиши шарт.

Президентимиз ва хукуматимизнинг жисмоний тарбия ва 
спортни ривожлантириш хакидаги талаби хозирги даврда 
“Алпомиш” ва “Барчиной” синов талабларининг кундалик хаётга 
татбик килиниши оркали амалга оширилмокда. Унинг мухим, 
социал ва роявий ахамияти Узбекистон халкларини хамда 
ёшларини жисмоний тарбия ва спорт машрулотларига оммавий 
жалб килишдадир.

Янги ХУКУКИЙ демократик жамият жисмоний тарбия ва 
спортнинг тарбиявий функцияси Узбекистон Республикаси 
биринчиликлари ва чемпионатларида намоён булмокда. Спорт 
харбий-ватанпарварлик тарбиясининг мухим воситасидир.
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Тинчлик дастурининг амалга оширилиши хозирги шароитда 
халкаро спорт а/юкаларининг ривожлантирилишига самарали 
таъсир курсатмокда, бу эса шак-шубхасиз, барча мамлакатларнинг 
илгор жамоатчилиги томонидан куллаб-кувватланмокда,

Шунинг учун спорт сохасида янги ХУКУКИЙ демократик жамият 
мафкурасинииг барча шаклларига амал килиш, терроризмнинг 
роя в и й  цупорувчилик ишларига карши Узбекистон ёшлари 
хушёрлигини ошириш, ^з Ватани химоясига тайёр булиш рухида 
тарбияламок зарур.

Кейинги йилларда узбек спортчиларининг чет эл спортчилари 
билан халкаро алокалари кенг туе олди ва Узбекистон 
Республикасининг бошка мамлакатлар билан мйданий алокалар 
алмашинувининг деярли учдан бир кисмини ташкил килди. 
Жисмоний тарбиянинг ташкилий ва илмий масалалари буйича 
фикр алмашинувлар кенгайди.

Спортда халкаро хамкорлик муносабатлари хозирги даврнинг 
олимпиада харакатлари оркали уз ифодасини топмокда. 
Олимпизм давримизнинг мухим вокеасига айланди. Олимпиада 
уйинлари зса халклар, давлатлар, сиёсий партиялар, ёшлар ва 
бошка ташкилотлар, шунингдек, ижтимоий ва сиёсий арбоблар 
диккатини узига жалб этди ва жахоншумул ахамиятга эга булди. 
Бугунги кунда барча мамлакатларда мусобакаларни утказиш 
коидаларини тенг хУКУКЛилик принципи асосида хаётга татбик 
этиш учун чинакам кураш олиб бормокдалар.

Мавзу юзасидан саволяар:
1. Спорт ва унинг ижтимоий ахамияти хдкида тушунча беринг.
2. Мамлакат спортини ривожлантиришда Президентимиз 

рамхурлигини нимада курасиз?
3. Спорт этикаси нима?
4. Спорт—ватанпарварлик ва халкаро хамдустлик тарбияси 

ом ил и эканлигини тушунтиринг.

ТРЕНЕРНИНГ ВАЗИФАЛАРИ, ИШ ФАОЛИЯТИНИНГ 
ШАРТ-ШАРОИТЛАРИ ВА КАСБИЙ МАХ.ОРАТИ

Фаолият—киши рухий ва харакат фаоллигининг онгли 
бошкарилуви булиб, жамиятнинг максад ва вазифаларини 
кузловчи ва уни бажарищга каратилган аник йуналишдир. 
Кишининг хар кандай фаоллигини хам фаолият деб булмайди. 
Мохнат, укув, спорт билан шурулланиш, жамоат ишлари—булар
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турлича фаолият турларидир.
ФАОЛИЯТНИНГ КОМПОНЕНТЛАРИ:

а) Сезги ва идрок этиш билан бояпик булган холатлар.
б) Эслаб кдпиш ва маълумотларни талаффуз этиш.
в) Фикрлаш (иш, укиш жараёнида вазифаларни бажариш).
г) Янги машклар ва уйинларни, харакатларни Уйлаб топиш 

билан боглиц булган фаолият тури.
д) Харакат тури (жисмоний маданият тренери фаолиятида 

мухим рол уйнайди),
ТРЕНЕРНИНГ УМУМИЙ ВАЗИФАЛАРИ:

1. Таълим бериш.
2. Соююмлаштириш.
3. Тарбия бериш.

ФУНКЦИЯЛАРИ:
1. Тарбиявий функцияси.
2. Таълим-окартув функциялари.
3. Ташкилотчи-бошкарув функцияси.
4. Ишларни режалаш функцияси.
5. Маъмурий-хужалик (мсдций-молиявий таъминлаш) функцияси.

ТРЕНЕР ФАОЛИЯТИНИНГ ШАРТ-ШАРОИТЛАРИ:
’ 1. Рухий кучланишли.

2. Жисмоний юкланишли.
3. Ташк;и мухит омиллари (турли хил об-хаво шароитида 

машрулот утишлари билан боглик, булган шарт-шароитлар).
Тренер юкорида кайд этилган барча шарт-шароитлар, яъни 

рухий кучланиш, жисмоний юкланиш ва ташки мухит омиллари 
таъсирида хам машгулотлар угишга тайёр булмоги керак.

Бунинг учун эса тренер мунтазам равишда жисмоний тарбия 
ва спорт билан шугулланиб, узининг жисмоний чиникишини ва 
соглигини мустахкамлаб бориши лозим.

Шунга амал килгандагина тренер кучли, чидамли, чаккон ва 
тезкор харакат сифатларининг эгаси эканлигини намоён этади 
ва спортчилар учун намуна бУла олади, спортчилар эса ундан 
андаза олади.

ТРЕНЕРНИНГ КАСБИЙ МАХОРАТИ
Тренер шахсининг педагогик йуналиши:
1. Спорт билан шугулланувчи болаларни севиши.
2. Спортчи-болалар билан ишлашга булган кизикиши.
3. Жисмоний маданият ва спортга булган кизикиши.
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4. Жисмоний маданият ва спорт-педагогик фаолиятига булган
КИЗИКИШИ.

5. Болалар спортининг ахамиятини тушуниши ва тушунтира 
билишларидан иборатлиги.

Педагогик йуналишлар деганда, касбга булган мухаббат унга 
интилиш ва кизикиш нинг кучли хамда баркарор билиши 
тушунилмори лозим.

ТРЕНЕР ПЕДАГОГИК МА*ОРАТИНИНГ ТУЗИЛИШИ:
1. Спортчи-болаларни севиши.
2. Билими.
3. Малакаси.
4. Касбий сифатлари.
5. Обруйидан иборат.

БИЛИМИ:
1. Умумий (ижгимоий-сиёсий, умумтаълим, умуммаданият) билими.
2. Махсус (назарий, амалий, методик, рухий, педагогик, 

тиббий, биологик, жисмоний маданиятга оид) билимлари.
“Укигувчи-тренер шахсининг энг мухим хусусиятларидан бири 

спортчи-болаларни севишидир”, деган эди Л. Н. Толстой. Бу хакда 
В. А. Сухомлинский: “Болаларни севишни бирон-бир китобни 
укиб хам, бирон укув юртида таълим олиб хам урганиб булмайди. 
Болаларни севиш—-уларга нисбатан булган диккат, эътибор ва 
мехрибонликдир", деб курсатган эди. Масалан, у киту вчи-тренер 
яхши даре, машгулот конспектини тузиши мумкин, аммо синф 
укувчилари ёки гурух спортчилари билан ишни ташкил этишни 
билмаслиги хам мумкин. Бошка бир укитувчи-тренер чукур 
билимга эга булмай туриб, ташкилотчилиги хисобига дарсни, 
спорт машрулотларини яхши утиши мумкин. Бу уринда узаро 
алока урнатиш мухим ахамиятга эгадир.

АЛ ОКА БОРЛАШ ЙУЛЛАРИ:
1. Укувчи-спортчилар билан.
2. Ота-оналар билан.
3. Касбдошлари билан.
4. Таъяим-тарбия билан борлик булган ташкилот, корхона, 

муассаса ва кишилар билан.
Бунда укитувчи-тренернинг нутк ва муомала маданияти катта 

урин тутади. Укитувчи-тренер дидактик малакасининг мазмуни 
укув, укув-спорт машрулотлари материалларини укувчи- 
спортчилар онгига содда ва аник килиб етказишдир. Бунинг учун 
эса спортчилар гурухи фаолиятини бошкариш, уларнинг
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дицкатини жалб кдпа билиш, предмети—спортининг мо*иятини 
тушунтириш орк,али унга к;изик,иш уйротиши лозим. Бунда 
ук,итувчи-тренернинг касбий сифатлари катта рол уйнайди.

КАСБИЙ СИФАТЛАРИ:
1. Роявий-сиёсий сифатлари.
2. Ахлок;ий (хулк;-атвор) сифатлари.
Ук,итувчи-тренернинг педагогик оптимизми—келажакка умид 

билан к,араши му*им ахлокий сифатларидан биридир.
Бунга: яхшилик, хайрихоушк, зийраклик, киришиб-келишиб 

кетишлик, к,увнок,лик, *азилкашлик, укувчиларга ишонишлик 
кабил ар киради.

3. Узаро фикр алмашинувчилик:
киришиб кетишлик, хушфеъллик, меэфибонлик, хайрихо^лик 

демакдир.
4. Иродавий сифатлари:
а) Узини тута билиш ва бошк,ариш;
б) Талабчанлик;
в) Тиришкщлик;
г) Сабр-тоцатлилик;
д) Бардошлилик;
е) Журъатлилик.
5. Маънавий, ак^ий-заковат сифатлари:
а) Фикрнинг тиниклиги ва узвий богланишлилиги;
б) Танк;идийлиги;
в) Тасаввур этишлиги;
г) Ихтирочилиги;
д) Зукхо-донолиги.
6. Ру*ий сифатлари:
а) Жисмоний фазилатларни са^лашлиги;
б) Узгарувчи х,олатларга мослашуви.
Жисмоний тарбия ва спорт ^китувчи-тренерининг обруйи:
1. Касб-хунар обруйи (спорт унвони, билими, малакаси).
2.Ёш билан борлик; булган (тажрибали 9китувчи-тренер 

сифатида) обруйи.
3. Эгаллаган лавозими (^китувчи, тренер, директор) обруйи.
4. Ахлокий обруйи.
5. Куч ишлатиш билан орттирган обруйи.
6. Масофадаги обруйи (^кувчилар, спортчилар билан кам 

муомалада булади).
7. Дустлик обруйи.
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8. Хайрихох/шк оркали орттирган обруйи.
9. Барча криун-кридаларга, талабларга катъий амал килиши 

оркали орттирган обруйи.

ТРЕНЕР ФАОЛИЯТИ 
САМАРАДОРЛИГИНИНГ УЛЧОВИ:

1. Спортчиларнинг машрулотга катта кизикиш  билан 
катнашишлари.

2. Машгулотдан коникиш х,осил килишлари.
3. Машрулотларга доимий равишда катнашишлари.
4. Тренер ва спортчилар уртасидаги яхши ижтимоий-ру*ий 

мух,ит.
5. Спортчиларнинг эришган ютуклари.
6. Спорт тури буйича терма жамоанинг бошка жамоалар 

томонидан тан олиниши.
7. Спортчиларда булган ижобий узгаришлар.
8. Юкори малакали спортчиларнинг тренер булишни орзу 

килишлари.
МАХОРАТНИ ОШИРИШ УСУЛЛАРИ:

1. Тажрибали тренерларнинг машрулотларини куриб урганиш 
ва тах/1ил этиш.

2. Доимий равишда махсус ва кушимча адабиётлар, матбуот 
материалларини Укиб бориш, кинотеатрга бориш , 
телекурсатуларни куриш, спорт мусобакаларини ташкил этиш 
ва утказиш, томоша килиш.

3. Кундалик иш фаолиятини та^ил  этиш.
4. Одций илмий-тадкикот ишларини олиб бориш ва тах^ил этиш.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Тренернинг вазифалари ва функцияларини тушунтиринг.
2. Тренер иш фаолиятининг шарт-шароитлари кандай?
3. Касбий мах,оратни кдндай тушунасиз?

СПОРТЧИЛАРНИ ТАНЛАШ

1. Шурулланувчининг барча улчамларини Урганиш.
2. Педагогик кузатишлар оркали урганиш.
3. Тест-синов меъёрларини кабул килиш оркали урганиш.
Илрор иш тажрибалари ва давр талабларидан келиб чикиб, айрим

спорт турлари буйича спортчиларни саралаш х,амда уларнинг ёшлари
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чегараси куйидагича булишини талаб этади:
№ Спорт турлари ё ш  кур сатки чи

БУС М га 
кабул

КИЛИ Ш

Спорт
тугарагига

кабул
КИЛИШ

Кобилиятли 
болаларни 

якка тартибда 
ургатиш

1 Сузиш, конькида нафис 
машклар бажариш

7-9 8-11 6-7

2 Сувга сакраш, теннис, стол 
тенниси, бадминтон

8-9 9-11 1-8

3 Спорт гимнастикаси, бадиий 
гимнастика, акробатика

1 0 - 1 1 1 1 - 1 2 7-8

4 Баскетбол, волейбол, футбол, 
кул тупи, хоккей

1 0 - 1 1 11-13 9-10

5 Чанги спорти, енгил атлетика 1 0 - 1 2 11-13 9-10
6 К,иличбозлик, от спорти, замо- 

навий беш куоаш. отиш
1 0 - 1 1 1 0 - 1 2 1 0 - 1 1

7 Бокс, кураш, ofhp атлетика 1 0 - 1 2 1 0 - 1 2 9-10
Саралашнинг 2-3-боскичларида асосан куйидаги омилларга 

алохида эътибор бериш лозим:
1. Крбилиятнинг рухий заминига.
2. Танланган спорт турига булган кобилиятнинг узига хос 

хусусиятларига.
3. Тикланиш жараёнининг тез ва сифатлилигига.
Шурулланувчи-спортчиларни танлашда умумривожлантирувчи

махсус машклар бажартириш оркали уларнинг харакат куникма 
ва малакаларининг ривожланиш даражасини аниклаии мумкин.

Хар бир харакат сифат (куч, чакконлик, тезкорлик, чидамлилик, 
эгилувчанлик)ларини аниклаш учун айрим-айрим машклар танлаш 
ва синов меъёрларини кабул килиш талаб этилади.

Саралашнинг 1-боскичида шугулланувчилар ёшини чегаралаш 
ва уларнинг кизикишлари асосида спорт турларига жалб этиш, 
спорт билан шугулланиш истагини билдирувчи болаларнинг барча 
улчамлари (буйи, огирлиги, упка тириклик c h f h m h , кукрак 
айланаси, кул кучи ва бошк;алар)ни урганиш, педагогик 
кузатишлар, шугулланувчининг жисмоний харакат сифатлари (куч, 
тезкорлик, чидамлилик, чакконлик, эгилувчанлик)ни аниклаш учун 
назорат синов меъёрларини кабул килиш, тиббий текширув 
ишларини утказиш ташкил этилади.
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ПЕДАГОГИК КУЗАТИШЛАР
Педагогик кузатишлар саралашнинг бош шакли хисобланади. 

Саралаш 1-боск.ичининг вазифалари—спортга дастлаб кадам 
куйган шурулланувчининг крбилият ва истеъдод нишонларини 
аниклаш. Бу Уринда тренер тажрибаси ва сезгирлиги мухим рол 
уйнайди. Спортда саралаш махсус усуллар ва синов меъёрлари 
талабларига мос назорат машкларини к,абул цилишни куллаш 
асосида амалга оширилади.

Шугулланувчининг жисмоний ривожланиши ва жисмоний 
к;обилиятини аник^ашда *ар бир спорт тури узига хос талабларни 
куяди. Уларни куйидаги жадвалда келтирамиз.
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Саралашда спортчиларнинг жисмоний ривожланишига 
куйиладиган талаблар.

№ Спорт
турлари

Талаблар
Зарурий Тулдирувчи Иккинчи

даражали
1 Баскетбол,

волейбол
Б а л а н д  
б у й л и к , 
э п ч и л л ик ,  
яхши сорлик

Тезкорлик,
чидамлилик,
оёкларнинг
сакровчанлик
кучи

Эгилувчанлик, 
кул кучи, 
гавда кучи

2 Кураш Э п ч и л л и к , 
яхши соглик

Кул ва гавда 
кучи, оёк 
кучи,
чидамлилик,
эпчиллик,
буй-огирлик
курсаткичлари

Эгилувчанлик

3 Е н г и л 
атлетика

Яхши соглик, 
т е з ко р л и к , 
куч, чаккон­
лик, оёк кучи, 
эгилувчанлик

Гавда кучи, 
чидамлилик, 
баланд 
буйлик

Кул кучи, 
эгилувчанлик

4 Ф у т б о л ,
теннис

А ъ л о 
даражадаги  
с О F л и к , 
чидамлилик, 
чакконлик,  
тезкорлик

Куч,
эгилувчанлик, 
кул кучи, 
баланд буй, 
огирлик, буй 
кУрсаткичи, 
оёк кучи

Эгилувчанлик

5 Бокс Т е зко р л и к , 
э п ч и л л и к ,  
яхши соглик

Кул ва гавда 
кучи,
чидамлилик,
буй-орирлик
курсаткичи

Эгилувчанлик, 
оёк кучи

Бундан ташкари, саралашда спорт билан шурулланувчининг 
жисмоний тараккиётини, *ар  бир жисмоний харакат 
сифатларининг ривожланиш даражасини аниклаш максадида 
назорат синов машк,лари х,ам утказилади. Масалан: куч, тезкорлик,
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чакконлик, чидамлилик, эгилувчанлик харакат сифатларини 
аниклаш учун алохида-алохида мэшк/iap утказилади ва олинган 
натижалар асосида шурулланувчиларнинг жисмоний к;обилиятини 
хамда унинг истеъдодлари аникланади.

Бу тренернинг саралаш ишларини енгиллаштиради ва иш 
фаолиятининг самарали булишини таъминлайди.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Спортчиларни танлашнинг дастлабки куриги (1-боскич: 1- 

машгулотдан 2-3 ой машгулотлари жараёни) ни тушунтиринг.
2. Бошлангич давр (2-боск.ич: 3-6 ой) машгулотлари жараёнида 

буладиган узгаришларни чукур урганиш кандай булади?
3. Шурулланувчининг спорт ихтисослигини аниклаш учун куп 

йиллик машрулотлар жараёнини Урганиш (З-боскич)ни кандай 
тушунасиз?

СПОРТ МАШРУЛОТЛАРИНИ РЕЖАЛАШТИРИШ 
ВА ХИСОБГА ОЛИШ

ХАЛ К  МАК.ОЛЛАРИ:
A) Режали иш - тежамли иш,

Режасиз иш - колипсиз ришт.
Б) Сув билан экин Усар,

Тарбия билан одам.
B) Cof танда - сорлом акл.
Г) Саломатлик - туман бойлик.
Д) Cof юрак - tof юрак.
Машрулотларни режалаштиришда жойлардаги шароит, 

жихозлар хисобга о л и н м о р и  керак.
Режалаштириш - машклар ва уларни жисмоний тарбия ва 

спортга оид турли иш шаклларида муайян вакт оралигида утказиш 
усулларини таксимлашдир.

TyFpn режалаштириш машрулотлар жараёнида жисмоний 
машкларни, техник усулларни доимий равишда узлуксиз куллаш 
ва укув-тарбия жараёнида энг юкори натижаларга эришиш 
имконини беради. Куйида айрим спорт турлари буйича спорт 
машрулотларини режалаштириш намуналарини келтирамиз.
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Хисобга о л и ш — бу спортчиларнинг с о р л и г и , жисмоний 
ривожланиши ва жисмоний тайёргарлигини ани^лашдир.

Хисобга олиш спортдаги харакат малакалари ва 
сиф атларининг ривожланиш даражасини аницлаш, 
режалаштиришнинг туррилигини бахолаш ва унга 9з вацтида 
тегишли узгартиришлар киритиш имконини беради.

Халк, хужалигининг барча сохаларидагидек, жисмоний тарбия 
ва спорт ишларида хам режалаштириш катта ахамият касб этади.

Хужалик юритишнинг асоси—ишни режали ташкил этиш ва 
амалга оширишдан иборатдир.

Хар бир ёш гурух спортчилари учун жисмоний машк^ар ва 
усулларни тарк,атишнинг йиллик, ойлик машрулотлари, уларнинг 
укув соатлари ва режа-конспектлари ишлаб чик,илади.

Бунинг учун эса тренер 9з гурухи спортчиларининг с о р л и г и , 
жисмоний тайёргарлиги ва тарак,к,иёти х,ак,идаги маълумотларга 
эга б^лмори ва улар асосида машклар ва техник усулларни 
танламоги керак. Агар спортчиларнинг жисмоний тайёргарлиги 
ва тарацкиёти талаб меъёрларидан юк,ори булса, бироз 
мураккаброк, мэшк/iap ва техник усулларни танлаши зарур.

Акс холда эса оддий машцлар, усуллар комплекси ёки 
олдиндан урганилган ва катта куч талаб этмайдиган машк/iap, 
усуллар комплексидан фойдаланиши тавсия этилади.

Хисобга олишлар:
1. Дастлабки хисобга олиш.
2. Кундалик хисобга олиш.
3. Якуний ^исобга олиш.
Спортчилар харакат малакалари ва жисмоний сифатларининг 

ривожланишини аник,лаш мацсадида йилига 2 марта (куз ва 
бахорда) махсус машрулотлар утказилади ва унда х,аракатларнинг 
сон ва сифат курсаткичлари хисобга олиниб, дастурдаги стандарт 
талаб нормалари билан таккосланади.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Спорт машрулотларини режалаштириш ва хисобга олишнинг 

ахамиятини тушунтиринг.
2. Режалаштиришни кандай тушунасиз?
3. 9к,ув соатларини тарцатишнинг йиллик режа-жадвалини 

айтинг.
4. Ойлик иш режасини тушунтиринг.
5. Машрулот соатлари иш режаси к,андай булади?
6. Машрулотнинг режа-конспекти кандай тайёрланади?
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СПОРТ МАШРУЛОТЛАРИ-СПОРТЧИЛАРНИ 
ТАЙ ЁРЛ АШ ОМИЛИ

СПОРТ МАШ РУЛОТЛАРИНИНГ ТАЙЁРГАРЛИК ДАВРИ
Спортчиларнинг ёшидан, малакасидан кдтъий назар, уларнинг 

даврий тайёргарлиги тайёргарлик даврининг биринчи кунидан 
бошлаб кейинги махсус тайёргарлик учун жисмоний, рух,ий, техник 
замин яратувчи машк,лар асосида тузилади. Спортда тайёргарлик 
даври тахминан 5 ой давом этади. Спортчининг жисмоний 
тайёргарлик даражаси паст булганда, мутахассислиги б^йича 
организмнинг му^им функционал тизимларини, шаклларини 
к,айтадан ривожлантириш талаб этилади. Кулланиладиган машклар 
йуналиши ва таркиби жи^атидан мусобака машк;ларидан 
сезиларли даражада фарк; килиши мумкин, олдига куйилган 
мак;сад шаклланиш конуниятларига мос *олда спортчини *ар 
томонлама тайёргарлик билан таъминлашдан иборатдир.

Тайёргарликнинг вазифаси спорт курсаткичи даражасини 
аник/ювчи *аракат сифат мажмуаларини ривожлантириш эмас, балки 
асосий омиллардан фойдаланиш имкониятларини оширишдир. Бу 
шуни курсатадики, умумтайёргарлик машкдарига як,ин булган махсус 
тайёргарлик машкщри кенг кулланилади. Восита ва методлар узгариб 
боради: шакл жихатидан мусобакэ машкдарига, характер ватузилиши 
жихдтидан организмга таъсир курсатиш даражасига як;ин булган 
мусобакд ва махсус тайёрловчи машкдар сони купайтирилади.

Тайёргарлик даври икки боск;ичга булинади: умумтайёргарлик 
ва махсус тайёргарлик боск,ичи. Уларнинг к,анча вак,т давом этиши 
куп жи^атдан спортчи малакасига ва микроциклнинг турига боклик,. 
Масалан, икки цикллик режалаштиришда, биринчи микроцикл 
умумтайёрловчи босцичнинг узок, вак,т давом этиши ва махсус 
тайёргарлик боск,ичининг к,иск,а вак,т давом этиши билан 
характерланади. Иккинчи микроциклда эса бунинг акси.

Юкори малакали спортчиларни тайёрлашда одатда боскичлар 
режалаштирилади, малакаси етарли булмаган спортчиларда эса 
бунинг акси.

УМУМТАЙЁРГАРЛИК БОСКИЧИ
Бу боск,ичнинг асосий вазифаси спортчининг умумий жисмоний 

тайёргарлик даражасини кутариш, организмининг асосий 
функционал тизимлари имкониятларини купайтириш, керакли 
булган спорт-техник ва психологик сифатларни
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ривожлантиришдан иборат. Бу боск,ичда спорт курсаткичлари 
яхшиланиб, кейинги спорт фаолияти учун асос солинади. 
Тайёргарликнинг махсус кисми шундан иборатки, *ал килиш 
меъёрида унга таъсир этадиган ало^ида сифатларнинг 
ривожланиш даражасини оширади: (Адиназин три фосфат АТФ) 
аэроб ва анаэроб ресинтези имкониятларига таъсирларни 
ало^ида эътиборга олиш керак, ишчи *аракатларнинг тезкор- 
кучли ривожланишига, х,аракат техникасини такомиллаштиришга, 
нафас олишнинг унумдорлигига, ишнинг тежамлилигига ва 
бошк,аларга эътибор бериш лозим. Бу боск,ичда махсус 
тайёргарликнинг му^им вазифаси—спортчининг катта 
юкланишларга бардош бериш даражасини оширишдан иборат.

Бу боск,ичда махсус тайёргарлик жараёнини ташкил килишга 
к,аратилган даврий талабларни х,исобга олган хдлда, биринчи 
режа мусобака машк,лари булиши керак. Мусобак,а машк/1ари 
бажарилган умумий иш *ажмининг кичик к,исмини ташкил к;илади.

Машк,лар самарадорлиги мусобак,а машк/три хджмига боялик, 
эмас. Бундан ташк,ари, мусобак,а машк,ларидан купрок, 
фойдаланиш ёрдамчи ва махсус тайёрловчи машк^арга салбий 
таъсир курсатиб, спорт курсаткичларининг пасайиб кетишига 
таъсир этиши мумкин.

МАХСУС ТАЙЁРГАРЛИК БОСКИЧИ
Бу боскичдаги машгулотлар спорт тайёргарлик даражасини, 

формасини эгаллашга йуналтирилади. Бунга эришиш учун 
мусобаца машкларига як;ин булган махсус тайёргарлик машклари 
ва мусобакд машклари кучайтирилади. Машклар мазмуни биринчи 
боск,ичда вужудга келган база асосида барча хдракат сифатларини 
тарбиялашдан иборат. Бундан ташк,ари, машк, даврида бажарилган 
ишнинг умумий хджмини махсус иш кобилиятини оширувчи, 
ихтисослаштирилган воситаларга ажратилади.

Мусобака техникасини такомиллаштиришга катта ах,амият 
берилади. Бу вазифа одатда жисмоний сифатларни тарбиялаш 
билан биргаликда икки йуналишда олиб борилади:

1. Тезлик цобилиятини ошириш асосида х,аракат 
куникмаларини такомиллаштириш.

2. Махсус чидамлиликни ошириш асосида ^аракатни, усулни 
тежамли ва тез узгартира олиш усулларини ишлаб, чициш.

Бу боскичда мусобак,а машк^ари нотекис так,симланади, боскич 
охирига бориб, унинг сони ошиб боради. Бу х,ар хил махсус
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lurtopi арлик машк,ларига х;ам тегишли. Боскич бошида улар 
мусобака машкларидан узокда булиб, махсус тайёргарлик 
гомонларига ижобий таъсир курсатади.

Бу боскичда олдин эришилган умумжисмоний тайёргарлик 
даражасини сак,лаб колиш зарур. Бу эса машгулотларда 
чидамлиликни устириш нинг воситалар таркибини махсус 
тайёргарлик машкларига якинлашувчи машкларнинг солиштирма 
огирлитинм ошириш ^исобига узгартирилади ва эришилади.

МУСОБАКД ДАВРИ
Мусобака даврининг асосий вазифаси эришилган махсус 

тайргарлик даражасини ошириш ва уни мусобак,аларда куллай 
билишдан иборат. Бу вазифа мусобака маш клари ва унга я кин булган 
махсус тайёргарлик машклари ёрдамида амалга оширилади.

Мусобака даврида махсус тайёргарлик жараёни асосий 
мусобакалар таквимига мос *олда тузилади. Одатда, бундай 
мусобакалар юкори малакапи спортчилар учун 2-4 та булади. 
Шу билан бирга, бу мусобакаларда *амма конкрет хусусиятлар, 
спортчи олдида турган вазифадан бошлаб, к,атнашувчи 
спортчиларнинг таркибигача *исобга олинади. Крлган *амма 
мусобацалар машк вазифасини 9тайди, бу мусобакаларга коида 
буйича махсус тайёргарлик курилмайди, уларнинг уз и асосий 
мусобакалар тайёргарлигида мух,им халка *исобланади. Бу 
мусобакаларнинг бир кисми спорт таквими асосида утказилади. 
Бир кисми эса назорат килиш сифатида ташкил килинади.

Мусобакалар тайёргарлигининг методикасига асосий 
мусобакаларнинг давом этишлиги, курашлар сони, спортчиларнинг 
якка хусусиятлари таъсир курсатади. Масалан, машкжараёнининг 
олдинги даврларида мусобака юкланишларига аналогик (ухшаш) 
булган юкланишлар бериш талаб этил ади. Тахминий мусобака 
фаолиятининг характери махсус тайёргарлик вазифаларини *ал 
килувчи микроциклларни режалаштиришни *исобга олиши 
зарур. Айрим микроциклларда бирданига бир неча юкланишлар 
кулланилиши мумкин. Бу юкланишларнинг >;ар бири олдинги 
юкланишда юзага келган чарчокни енгиллаштириши керак.

Асосий мусобакаларга тайёрланишда яна бир нарсага эътибор 
бериш керак. Олдин айтиб утилганидек, машк жараёнида 
спортчида кун мобайнида махсус иш чанликнинг маълум 
тебранишлар ритми юзага келади. Махсус ишчанликнинг энг 
юкори курсаткичи, машк машгулотларининг оддий бир вактида
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кайд килинади. Шунинг учун мусобакаларнинг тахминан куннинг 
кай вактида булишига кдраб, асосий машгулотларни назорат 
К ил иш  мумкин, а й н а н  шу вактида ташкил килиниши жуда *ам 
му^имдир.

Мусобака утиш жойининг ж^фофий жойлашуви ва кунлик 
режимлар ал охи да тайёргарликни талаб этиши мумкин. Шунинг 
учун асосий мусобацаларга тайёргарлик ва катнашишни 
режалаштиришда ишчанлик эгри тебранишларини олдиндан 
шундай узгартириш керакки, бу тебранишларнинг энг юкори 
нуктаси мусобака вак,тига туфи келсин. Агарда мусобака вакги 
олдиндан маълум булмаса ёки спортчи 3-5 соат ичида бир неча 
спорт турларида цатнашса, асосий машк машгулотларини ва 
назорат к,илинувчи мусобакаларни *ар  хил вактларга 
режалаштириш керак.

Мусобака муддатларига мос х,олда ишчанликнинг бир макомда 
тебранишларини кайта куриш бир неча микроциклларни (3-5 та) 
махсус режалаштиришни талаб этади.

Микроцикллар шундай тузилмоги керакки, мусобацаларда 
Катнашиш циклининг кунлари билан мос келсин. Бу спортчининг 
мусобацага катнашиш кунларида юкори ишчанлик билан 
таъминловчи шартли-рефлектор йуклигининг х,осил булишига 
сабаб булади,

Мусобака даврида терма командалар таркибида Европа, жах;он 
Олимпия уйинларида катнашишга тайёргарлик кураётган халк,аро 
тоифадаги спортчилар машклари мураккаблиги билан алох,ида 
ажралиб туради. Бундай лолларда ко и да буйича бир катор йирик 
мусобакалар булади.

Кейинги йиллардаги амалиёт курсаткичи асосий 
мусобакаларга тайёргарлик боскичларида рационал тузилган 
машк асосида факатгина шахсий ютукларга эришганлар эмас, 
балки курсаткичларнинг узгариб боришини таъминлаш лозим.

Спортчилар мавсумнинг асосий мусобакаларида энг юкори 
курсаткичларини курсатибгина колмай, балки к^рсаткичларини 
ошириш учун *ар  хил сифатларни ривожлантириш га 
йуналтирилган машкларнинг бир-бирига рационал мос келишини 
аниклаш; катта юкланиш ва туликдам олишни вужудга келтириш; 
машк юкланишларини, тикловчи омилларни ва овкатланишни 
ягона жараён сифатида тасаввур килиш, мусобака жараёнида 
спортчини аник спорт турига яхши тайёрловчи физиотерапевтик 
ва психологик тадбирлар комплексини ишлаб чикиш зарур.
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Республика биринчилиги ва йирик мусобакалар орасидаги 
даврга боклик тайёргарлик боск,ичи давом этиш вакти 5-8 хафта 
орасида булади. Бу одатда иккита мезоциклдан тузилади. 
Булардан биринчиси, катта кушилган юкланиш билан спорт 
ютукларининг юкори курсаткичларини белгиловчи сифат ва 
кобилиятларини ривожлантиришга йуналтирилган, иккинчиси— 
т^лик тикланишга, куникиш жараёни учун энг кулай шароитларни 
таъминлашга йуналтирилган булади.

Мавсумнинг асосий мусобакдларига тайёргарлик боскичининг 
биринчи 4-5 куни фаол дам олишга ва o f h p  стартлардан кейинги 
жисмоний ва рух,ий тикланишга багишланади. Сунг давомийлиги 
3-4 х,афта булган маконли мезоцикл режалаштирилади. Одатда, 
у иккита (вакти буйича) бир хил булимга булинади.

Биринчи булимда машк, макон характерида булади ва купинча 
тайёргарлик даврининг биринчи боск,ичидан машк, кайтарилади. 
Хар кунги машк, одатда кун мобайнида 3-4 машгулот давомида 
5-7 соат вактни эгаллайди. Мезоцикл дастурнинг аралаш 
булимидаги назорат к,илиш мусобакалари билан тугайди. 
Юкланишнинг асосий параметрлари буйича бу мезоциклда машк; 
спортчи организмига жуда кучли ва махсус таъсир билан 
характерланади. Мезоциклнинг катта юкланишлари спортчи 
организмининг мослашув билан боглик узгариш пайдо к,ила 
оладиган рух,ий зарба колатига олиб бориш билан белгиланади. 
Бу вазифани *ал килишда купинча машк,ларни спортчи 
организми тизимларига кушимча талаблар куювчи урта баландлик 
(денгиз сат>;идан) тоглик шароитларида утказиш асосий омил 
булиб хизмат к,илади.

Маконли мезоциклдан сунг мусобака олди мезоцикли келади. 
Бу м езоциклнинг асосий вазифаси олдинги мезоцикл 
юкланишларидан организмни тиклаш, асосий мусобацаларга 
психологик тайёргарлик куриш, спорт вак,тларини *исобга олган 
холда махсус ишчанлик тебранишларининг маълум мак;омини 
ишлаб чикишдан иборат. Бу мезоциклда иш хджми бирданига 
камайтирилади. Тайёргарлик якка х о л а т  касб этади. 
Спортчиларнинг юкори ишчанлигини ушлаб турувчи тикланиш 
воситалари кенг кулланилади. Техник-тактик, психик 
тайёргарликпардаги майда камчиликларни йук килишга катта 
эътибор берилади.

Жа*он амалиётида мусобакаларга тайёргарликнинг яна бир 
шартли чизмаси ишлатилади. Бу чизма 6 хафтани ташкил этади.
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Иккита уч хдфталик мезоциклга булинади.
Биринчи мезоциклда умумтайёргарлик булими йук, иш махсус 

характерда б^лади, юкланиш эса микроциклдан микроциклгача 
доимий равишда камайиб боради. Кунлик иш *ажми 3-5 соатни 
ташкил этади. Иккинчи мезациклда иш х,ажми 1-3 соат 
оралиридаги к^шимча ишнинг кушилган *ажми йилнинг бошка 
даврларига нисбатан 50-60 фоизни ташкил этади. Шиддат энг 
юкори катталиккача кутарилади. Спортчининг *ар томонлама 
тикланиши катта а^амият касб этади. Фацат охирги мезоцикл 
давомида тулик жисмоний ва ру^ий тикланишга эришилгандагина 
яхши курсаткичлар курсатиш мумкин.

Асосий мусобакаларга тайёргарлик боскичи тузилишининг бу 
вариантлари кенг кулланиб курилган.

Тайёргарликнинг бу шаклидан ташкари, кейинги йилларда 
жах,он амалиётида куп учраб турадиган тайёргаликнинг бошка 
шакли х;ам муваффакиятли ракобатни ташкил этаяпти. Бу шакл 
тайёргарлик саралаш мусобакалари мавсумининг асосий спорт 
уйинларидан бир оз олдин утказилади.

Мамлакат чемпионатига кескин махсус тайёргарлик амалга 
оширилади. Шундан сунг команда таркибига олинган спортчилар 
мусобака олди мезоцикл принципи асосида тузилган машгулот 
асосида 2 *афта машк утказадилар.

УТИШ ДАВРИ
9тиш даврининг асосий вазифалари каторига машк ва 

мусобака юкланишларидан сунг тулик дам олиш, шунингдек, 
кейинги макроцикл бош ланиш ига спортчининг юксак 
тайёргалигини таъминлаш киради. Жисмоний ва рух,ий тикланишга 
ало^ида эътибор бериш керак. Бу вазифалар утиш даврининг 
давомийлигини, кулланилган воситаларнинг таркиби ва методини, 
юкланишларнинг динамикасини белгилайди.

Утиш даврининг давомийлиги одатда 3-4 дан 6-8 хдфтагача 
булади ва спортчи куп йиллик тайёргарлигининг кайси 
даврдалигига, йил мобайнида машкларни режапаштириш тизимига, 
мусобака даврининг давомийлигига, асосий мусобакаларнинг 
мураккаблигига, спортчининг якка хусусиятларига боглик булади.

Амалиётдан утиш даврида х,ар хил ёндашишлар пайдо булади. 
Биринчи ёндашиш фаол дам олиш бирлигини изох, этади. 
Масалан, купгина америкапик сузувчилар асосий мусобакалардан 
сунг 1,5-2 ойга машкни тухтатадилар.
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Иккинчи ёндашиш бир неча кунгина фаол ёки суст дам олишни, 
кейин эса кескин машк килишни изох этади.

Бундай ёндашиш оралик, хисобланади ва фаол дам олиш 
воситаларининг кенг кулланиши билан богликдир. Шунингдек, 
махсус бул маган юкланишлар билан >̂ ам боглик.

Бу вариантларнинг хар бири самарали булиши мумкин, 
Масалан, биринчиси кейинчалик бир неча вакт давом этадиган 
тикланиш ни талаб этадиган спортчининг функционал 
имкониятлари маълум даражада пасайишига олиб келса, б и рощ 
рух,ий имкониятларини тупик тиклашга имкон беради. Бунда^ 
ёндашишда юкори курсаткичларни саклаш боскичидаги юкори 
малакали спортчилар машгулотини режалаштириш максадга 
мувофикдир. а

Иккинчи вариант кандайдир сабаблар билан олдинги 
макроцикл дастурини бажармай колган ва режалаштирилгаЦ 
юкланишларни олмаган спортчилар учун фойдалидир. Бирок 
вариантни коида буйича маълум лолларда куллаш максадга 
мувофик. Машк жараёни конун буйича олиб борилганда, унии 
тузиш учун учинчи вариант кулланилади. Бу вариантнинИ 
афзаллиги утиш даврининг асосий вазифасини самарал^ 
бажариш билан боклик. i

Утиш даври машки катта булмаган иш хажми ва кичиц] 
юкланишлар билан характерланади. Масалан, тайёргарлик даври 
иш хажми га нисбатан 3 марта камайтирилади.

Машгулотлар сони х;афталик микроцикл мобайнида 4-6 
мартадан ошмайди ва катта юкланишлар режалаштирилмайди, 
Утиш даврининг асосий мазмуни фаол дам олишнинг хар хи/у 
воситалари ва умумтайёрловчи машкларни ташкил этади. j  

Бу даврда комплекс йуналган хар хил харакат сифатларинй 
ривожлантирувчи воситаларни куллаб машгулотлар утиш 
максадга мувофикдир.

Утиш даврининг охирида юкланиш ошиб боради; фаол дам 
олиш воситалари хджми камайиб боради, умумтайёргарлик ва, 
ёрдамлашувчи машклар сони ортади. Бу навбатдаги макроцикл 
тайёргарлик даврининг биринчи боскичига утишни бир мунч^ 
осонлаштиради.

Утиш д аврининг йуналиши ва мазмуни спортчи 
шугулланаётган куп йиллик тайёргарликнинг боскичи билан 
богланган. Ёш спортчиларнинг бош лангич тайёргарлик 
машкларида утиш даври машклари аник берилмаган. Мазмуни,
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юкланишлар катталиги жи^атидан тайёргарлик даврининг биринчи 
кисмига як;ин. Мутахассислигига яканлаштирилган маконий 
тайёргарлик боскичида \диш даври аник берилган. Бирок; утиш 
даври якка имкониятларни тупа амалга ошириш боскичида ва юкори 
курсатгичларни саклаб колишда ало*ида ахдмият касб этади.

Утиш даврини тугри тузиш, спортчи олдинги микроциклдан 
сунг кучларини тулик тиклаб, тайёргарлик даврига фаол ишга 
*озирлик курибгина колмай, балки утган йллнинг шу даврига 
нисбатан унинг тайёргарлик даражаси юкори кутарилишини 
таъминлайди.

МАКРОЦИКЛ ВА ЙИЛ МОБАЙНИДАГИ ХДР ХИЛ 
ЙУНАЛИШИДАГИ ИШЛАРНИНГ УЗАРО МУНОСАБАТИ

ВА ХАЖМИ
Кейинги йилларда юкори тоиф адаги спортчилар 

тайёргалигининг тажрибаси шуни исботлайдики, иш хджмининг 
юкори курсаткичлари умумий кушилган замонавий даражадаги 
спорт курсаткичларини таъминловчи энг му*им омиллардан бири 
*исобланар экан. Бирок шу билан бирга, катор юкори тоифадаги 
спортчилар тайёргарлиги курсатилган урта катталикда маълум 
огишлар билан характерланади.

Йил мобайнида *ар хил йуналган ишларнинг оптимал узаро 
муносабати машк танлаш жараёни самарадорлигига таъсир 
курсатади. Машкларни танлашда спортчининг мутахассислиги, 
тайёргарлик даражаси, якка хусусиятлари х,исобга олинади. Аэроб 
имкониятларининг юкори даражасига эга булган спортчи асосий 
эътиборини анаэроб характердаги ишларга каратиши мумкин.

Микроциклда йил мобайнида хдр хил йуналтирилган ишларнинг 
оптимал узаро муносабатини таъминлаш, техник усталикни 
такомиллаштириш ва махсус жисмоний тайёргаликни ошириш 
жараёнларида жуда мух,имдир. М. Я. Наботникова (1982) машгулот 
жараёнини тузишда ра^барлик килиш керак булган принципал 
курсаткичлардан бири сифатида “техник усталикни” тузишнинг 
истикболи узиб кетишини ажратиб курсатади. Бу курсатма 
шундан иборатки, малакали спортчилар кейинчалик самарали 
мусобака фаолияти учун керакли булган кун тартибда *аракат 
малакасининг биодинамик тузилишини узлаштиришлари керак. 
Бу курсатма амалга оширилишининг методик усулларидан бири 
енгил спорт анжомларидан фойдаланиш, турли курилмаларнинг 
кулланишлари *исобланади.
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Ьумдай ёндашиш спорт амалиётида етарли даражада 
кулланилган ва фан асосларига эга. Бирок шуни айтиб утиш 
коракки, Ю. В. Верхошанский (1985 йил) бу курсатмага тескари 
булган курсатмани илгари сурди. Бу курсатмада машгулотни 
1иундай ташкил этишда “техник тайёргарлик олдидан махсус 
жисмоний тайёргарликни амалга ошириш максадга мувофикдир” , 
дейилган. Баъзи хдпларда бундай ёндашиш туфи х,ам булади, 
лекин уни умумий курсатма сифатида фойдаланиш жисмоний ва 
техник жараёнларнинг бузилишига, техник усталикни ва жисмоний 
сифатларни такомиллаштиришдаги мух;им принцип булган 
богланиш принципининг бузилишига олиб келиши мумкин, деб> 
таъкидлайди В. М. Дьячков.

Бир вактнинг узида техник такомиллаштириш вазифасини х,ал 
этмай, юкори малакали спортчиларнинг тулик махсус жисмоний 
тайёргарлигини таъминлаб булмайди.

Йил давомида >̂ ар хил йуналишдаги ишларнинг узаро: 
муносабати купрок кураш нинг махсус *аракатлари билан 
белгиланади. Аралаш кувват билан (*ам аэроб, х,ам анаэроб) 
таъминлашда чидамлиликнинг келиб чикиши билан боглик булган 
аэроб йуналишидаги иш х,ажми йиллик иш ^ажмининг 50-60 
фоизини, аэроб, анаэроб 30-40 фоизини, анаэроб (гликогенли) 
5-10 фоизини, анаэроб (лактатли) 2-4 фоизини ташкил этади.

Кувватни таъминлаш тизимларининг имкониятлари сезиларли 
даражада такомиллаштиришнинг самародорлиги макроциклар 
>̂ ар хил даврларида аэроб ва анаэроб кувватни оширишга, 
тежамкорликни ва бошка омилларни оширишга йуналтирилган 
ишларнинг узаро муносабати билан белгиланади. Бу узаро 
муносабат купрок спортчи малакасига ва албатта куп йиллик 
тайёргарликнинг боскичига богликдир.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Спорт маш гулотларининг даврлари кандай булади? 

Уларнинг мазмуни, максад ва вазифалари, восита ва методларини 
тушунтиринг.

2. Умум тайёргарлик боскичи кандай булади?
3. Махсус тайёргарлик боскичи кандай булади?
4. Мусобака даври кандай хусусиятга эга?
5. Утиш даврини изохданг.
6. Макроцикл ва йил мобайнида ^ар хил йуналишдаги 

ишларнинг узаро муносабати ва х,ажмини баён этинг.
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СПОРТ ФАОЛИЯТИДА ТАРБИЯ 
ВА УНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Жисмоний тарбия ва спортнинг тарбиявий имкониятлари 
улкандир. Эмоционап, жисмоний ва ижтимоий ахдмиятли булган 
фаолиятнинг бу турлари халкнинг ижобий тажрибаларини, 
характернинг кимматли хислатларини, шахе хусусиятларини 
шаклантириш имконини беради. Усмирлар, успиринлар, кизлар, 
6ш йигитлар спорт билан шурулланар эканлар, катта жисмоний 
ва рух,ий юкланишни бошдан кечирадилар. Бундай пайтларда 
юзага келган кийинчиликларни енгиб утиш иродани тарбиялаш 
учун шароит яратади. Педагог-тренер томонидан максадга 
каратилган ва туфи бошкарилган спорт машрулотлари жараёни 
кийинчиликларни енгиб утишга ургатади, ме*натсеварлик, 
катъиятлик, дустона куллаб-кувватлашни намоён этишни талаб 
килади. Спорт фаолиятида иш тирок этиш ёш авлодда 
ташаббускорлик, мустакиллик, ташкилотчилик малакалари, 
ижтимоий фаоллик, жамоатчиликни тарбиялашнинг яхши мактаби 
булиб *исобланади. Жисмоний тарбия ва спорт фаоллари 
ижтимоий фойдали мех,нат жараёнида иштирок этиб, бошкариш 
санъатига, янги демократик жамият курувчисининг ахлок кодекси 
талабларига жавоб берувчи шахе хусусиятларини тарбиялашга 
урганадилар.

Спортчиларни роявий, ахлокий жи*атдан тарбиялашда 
жисмоний тарбия ва спорт жамоаларининг роли катта. Агар 
жисмоний тарбия ва спорт ташкилотларида максадга каратилган 
тарбиявий ишлар мунтазам олиб борилса, унда жисмоний тарбия 
ва спорт фаолиятида иштирок этиш ёшларни ижтимоий ишларга 
х,амда ижтимоий фойдали мех,натга жалб этишга кумаклашади.

Спорт билан шурулланишни даре ва ме^нат билан бирга кушиб 
олиб бориш кийин. Шу боис уюшганлик, интизомлиликни 
тарбиялаш, катъий режимга Ургатиш спортчилар билан олиб 
бориладиган тарбиявий ишларда му*им Урин тутади.

Узбекистон Республикаси Вазирлар Мах,камасининг 
"Узбекистонда жисмоний тарбия ва спортни янада 
ривожпантириш чора-тадбирлари туррисида”ги (1999 йил 27 май) 
карорида жисмоний тарбия ва спортнинг мух,им тарбиявий 
а^амияти таъкидпанган.

Бирок спортда салбий хрдисалар х,ам юзага -келиши мумкин. 
Бу х,олат укув, мех,нат, ижтимоий бурч иккинчи даражали булиб
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кдлиб, спорт eriFH3 максадга айланиб колгандагина юзага келади. 
Бундай хдпларда спортнинг ахдмияти кескин пасайиб кетади. Агар 
спорт фаолиятида тарбиявий таъсир сусайиб кетган, спортчиларга 
зарур талаблар куйилмаётган б^лса, ана шундай шароитда, 
спортчиларда виждонсизлик, спорт этикаси нормаларининг 
бузилиши, куполлик хамда турмуш ва спорт машгулотларида 
интизомсизлик, манманлик, бировни орка килиб яшаш вужудга , 
келади. Тренер хдмда жамоа томонидан максадга каратилган *ар 
кунги тарбиявий иш олиб борил мае, спортчига талабчан ва диккат- 
эътиборли булинмас экан, спортчида гоявий ва маънавий 
сифатларни таркиб топтиришда сезиларли муваффакиятларга 
эришиб булмайди.

Спортчиларнинг ишлаб чикариш илгорлари, шах,арнинг катта 
хурматга сазовор кишилари, ме*нат ва спорт фахрийлари билан’ ! 
учрашувлари, уларнинг ижтимоий-фойдали ва унумли ме^натд#! 
бевосита иштирок этишлари уларни атроф-му^ит билан, жамияИ 
курилиши амалиёти билан таништиришда катта самара беради 
Олимпия ва мамлакат терма командаларининг ишлаб чикариш 
жамоалари билан учрашувларини ташкил этиш ва утказиш катта 
тарбиявий ахдмиятга эга. Афинада утказилган XXVIII Олимпия 
9йинларидан с^нг, энг яхши узбек спортчилари мамлкатнинг 
йирик курилишларида учрашувлар утказмокдалар. Уларни ишлабг 
чикариш бригадаларига киритдилар, улар мажбурият *ам кабул' 
килдилар, унумли ме^натда бевосита иш тирок этдилар. 
М амлакатнинг ме*нат хаёти>билан якин алокада б^лиш 
спортчиларда Ватан ва халк олдида масъулиятини тарбиялайди. 
С ^нгги йилларда спортда устозлик ^аракати—тажрибали 
спортчиларнинг, спорт усталарининг усмирларга оталик? 
килишлари, уларга факат спорт билан шугулланишларинигина 
эмас, балки бутун хдётларини ташкил цилишда *ам ёрдам бериш 
сингари хдракатлар кенг куЛЬч ёзмокйа.

Ёшларнинг, болалар #а '9см иряЙ 0нинг спорт х,аётида, 
мусобакаларда, байрамларда, о^иКлпйкдаларда, спортга оид 
жамоат ишларида иш тирок этиш йари уларнинг х,аётга 
якинлашишларида, бошка «бииилар, жамоалар билан алока 
урнатишларида, муомала доирасини кенгайтиришларида, 
ижтимоий муносабатлар тизимига кушилиб кетишларида ёрдам 
бермокда.

Тарбиянинг *аёт билан богликпиги талабидан келиб чиккан 
*олда, бевосита тренировка фаолиятининг тарбияловчи
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а^амиятини ало*ида таъкидлаб утиш зарур. Спорт тренироакаои 
жараёнида ёш спортчилар мехнатни севишга, кийинчиликларни 
енгиб утишга, дустона ёрдам беришга урганадилар. Тренировка 
вактида уларга ижтимоий-фойдали ме^нат малакалари сингдириб 
борилади. Шу максадда тренировка жараёнига, мусобакдпарга, 
турли спорт тадбирларига масъулият ва бурч деб караш зарур, 
чунки бу йуналиш спортчи шахсининг *ар томонлама 
ривожланишини таъминлайди, унда актив х,аётий вазиятни, юксак 
фукдролик фазилатларини шакллантиради. Онг ва хул к, бирлигига 
эришган *олда спортчини сузда х;ам, ишда *ам узбек спорти ахлок;- 
одоби рух,ида тарбиялаш зарур. Спорт ахлок-одоби талабларининг 
Катьий эътикрдга, ахлок;-хулк, одатларига айланиши, аник; ишларда 
намоён булиши лозим. Тренировка чоридаги узаро ёрдам ва 
астойдил ме*нат, мусобакалардаги соф спорт кураши, спорт 
жамоаси ва ундан ташкаридаги ижтимоий фаолият—буларнинг 
барчаси тарбиянинг таъсирчанлигини таъминлайди.

СПОРТДА ВАТАНПАРВАРЛИК ВА ХАЛКДРО 
ХДМДУСТЛИК ТАРБИЯСИ

Спортчилар билан тарбиявий иш олиб бораётганда спорт 
фаолияти жамиятни, унинг маданиятини, кишиларнинг турмуш 
тарзини такомиллаштириш вазифалари билан алокадорлигини 
тушунтиришга мух,им урин ажратилиши лозим.

Спорт билан шурулланиш ижтимоий максадга эгадир, булар: 
унумли мех,натга ва Ватанни >^имоя килишга тайёрлик; жисмоний, 
иродавий *амда ахлокий фазилатларни *ар томонлама 
ривожлантириш, тулаконли буш вактни ташкил килиш, жамоа 
фаолият малакаларини >^осил килиш учун шарт-шароитни 
таъминлашдир. Узбекистан Республикасидаги куп миллатли спорт 
хдракатида турли миллат ва халк вакиллари орасида халкаро 
х,амдустлик алокаларини ривожлантириш ва мустах,камлаш каби 
ижтимоий ахамиятга молик вазифалар х,ал килинади. Куп миллатли 
спорт жамоапаридаги узига хослик шундаки, шахслараро характер 
муносабатлари уларда миллатлараро муносабат ифодаси билан 
борланиб кетади. Бу эса бизнинг куп миллатли давлатимизга, янги 
х,укукий демократик жамиятимизга хос хусусиятдир. Куп миллатли 
жамоа яна шу билан характерланадики, унда халкаро х,амдустлик 
муносабати сохдсида унинг аъзолари томонидан роявий-сиёсий, 
ахлокий кадриятлар фаол узлаштириб олинади. Негаки, бизнинг 
жамиятимиз бундай имкониятларга тула-тукис эгадир, бу эса янги
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жпмиуи киш илари—Узбекистон халкининг янги тарихий 
муноспбпгини шакллантиришга куп жи^атдан кумаклашади.

Спортчилар тренернинг ра^барлиги остида тренировка ва 
ижтимоий-ф ойдали фаолият жараёнида умумтаълим 
мактабларида эгаллаган халк,аро ^амдустлик муносабатларининг 
мо*иятига дойр билимларини чукурлаштирадилар, спорт 
*аракатининг халкаро микёсдаги а^амиятига оид билимларни 
узлаиитириб оладилар.

Сиёсий ахборотлар, маърузалар ва сух,батлар бу максадга 
хизмат килади. Буларни тренерлар, махсус таклиф к,илинган 
нотиклар ва них,оят, спортчиларнинг узлари *ам утказадилар. 
Халкаро хамдустлик тарбиясининг *амма эътироф этган бу 
шакллари спорт фаолиятига багишланган узига хос мазмунга 
эгадир.

Купинча мана бундай маърузаларда: «Алпомиш ва Барчиной» 
яхлит машкларининг гоявий-сиёсий ва тарбиявий йуналганлиги», 
«Турли боск,ичли мусобакалар», «Хрзирги замон олимпиада 
х,аракатлари» ва бошкдлардан фойдаланилади. Бундай маърифий 
ишлар мавзуга оид кургазмаларни яратиш билан ботик, амалий 
ишларни ташкил цилиш «Алпомиш ва Барчиной» яхлит машклари 
буйича утказиладиган меъёрий синов мусобакалари—ёшлар 
тарбияси хизматида», «Спорт—дунё элчиси» ва бошкдлар билан 
тулдирилади. Кургазмалар учун материаллар танлаш ва уларни 
безаш спортнинг ватанпарварлик ва халкаро *амдустлик тарбияси 
туррисидаги тасаввур доирасини кенгайтиради.

Бу ишда турли миллат спортчиларининг тренировка ва 
мусобака чогидаги интернационал ахлок,и ва муносабатларини 
узида акс эттирадиган сухбатларга анчагина урин берилади. 
Ватанпарварлик ва интернационал ахлок намунасини курсатувчи 
машкур спортчилар катнашган сух;батлар бу уринда, айникса, 
алох,ида самара беради. С у*батлардан турли миллат 
спортчиларининг бевосита спорт тренировкаси ва мусобакалари 
чогидаги ножуя хатти-хдракатларини йукотиш ва уларнинг олдини 
олиш максадида фойдаланилади.

А.С.Макаренко, тарбиячи узида яхши одатларнинг пайдо 
булиши учун тугри *атти-хдракатларни доимий равишда машк 
килишга интилиши лозим, деб ёзганди.

Интернационал ахлок ва инсоний муносабат тажрибалари 
гупланиб бориши учун шарт-шароит яратиш тренернинг асосий 
вазифаси булиши даркор.
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Агарда максадга каратилган маъруза ва су^батларда 
келтирилган далиллар амапий фаолият билан муста^камланиб 
борилсагина, ёш спортчиларда инсоний ва интернационал 
муносабатлар тупланади. Бундай тажриба турли педагогик тарбия 
усулларини, спортдаги устозликнинг узига хос шаклларини, 
махсус педагогик вазиятлар ва бошкалар билан юзага 
келтирилган шароитда спортчилар томонидан биргаликда 
бажариладиган топширикларни куллаш билан таъминланади. 
Спортдаги устозлик спортга янги келган ёки кам тажрибага эга 
булган спортчига у ёки бу куринишдаги спорт техникасини 
эгаллаб олишда, тренировка режасини тузишда, спорт 
машгулотлари кун тартиби ва шу кабиларда ёрдам бериш учун 
жамоадаги бирор кишини бириктириб куйишдан иборатдир. 
Жамоанинг таркиби куп миллатли булган шароитда, болалар 
иккита ва учтадан шерик к,илиб бириктирилганда улар турли 
миллат вакилларидан иборат булиши лозим. Бу усул тор свдрт 
тайёргарлигидан бошца вазифаларни, яъни халкаро хдмдустлик 
тарбияси, уртоклик, узаро ёрдам ва гамхУрлик вазифаларини *ал 
Килишга кумаклашади.

Тренерлар спортдаги устозликни дастлаб гурухдарда ташкил 
киладилар, кейинчалик эса спортчиларнинг узлари бундай 
оталик,ни мустак,ил равишда уз зиммаларига оладилар.

Турли миллат спортчиларининг дУстлиги намунасида 
гурух,ларда умумфикр карор топади, жамоавий фаолият уларни 
якинлаштириб,. бирлаштиради ва энди бу даврга келиб миллий 
мансублик дустлашиш учун f o b  була олмайди, балки уртокка 
талабчанлик, унга хурмат чин дУстликнинг ифодаси булиб колади. 
Куп миллатли жамоалардаги халкаро хдмдустлик тарбиясининг 
педагогик усулларидан бири сифатида биргаликдаги топширикни 
бажариш *ам турли миллат ва турли савиядаги болаларни 
бирлаш тириш дек х,амдустлик тарбияси принципларйга 
асосланади. Тренер ёш спортчиларга бирор топширик берар экан, 
болалар диккатини бу иш бутун жамоа учун катта ва му^им 
а^амиятга эга эканлигига, умум жамоа ва *ар бир уртокнинг 
муваффакияти унинг канчалик мазмунли бажарилишига 
богликлигига каратади. Жамоат топширикларининг бажарилиш 
сифати бутун жамоа билан му*окама килинади. Топширик 
спортчиларнинг куч ва имкониятлари х,исобга олинган х;олда 
берилади. Топширик бажарилаётган вакхда тренер усмирларнинг 
^аракатини назорат килади ва камчиликларни тузатиб боради.
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Ана шундай топшириклар сирасига куйидагиларни: тренировка 
учун спорт асбоб-ускуналари ва жих;озларини тайёрлашни, 
деворий газета чикаришни, спорт залидаги навбатчиликни, 
спортчиларнинг индивидуал кундаликларини тайёрлаш ва узаро 
текширишни, жисмоний машклар техникасини урганиш учун 
кургазмали кулланмаларни тайёрлашни, мусобака олдидан 
уйиннинг тактик вариантларини ишлаб чикиш ва бошкаларни 
киритиш мумкин.

Тарбиянинг шундай усулларини куллаш чогида тренер асосий 
диккатини бериладиган топширик ижтимоий характерга эга 
булишига, уларни спорт жамоасининг асосий фаолияти 
максадлари билан борлашга, юкори спорт натижаларига 
эриш иш га, тренировка жараёнини ва бош каларни 
такомиллаштиришга каратади. Тренер топширикларни булиб 
берар экан, тарбияланувчиларнинг индивидуал хусусиятларини, 
майл ва кобилиятларини х,исобга о л м о р и  лозим.

Уз фикр-мулох,азалари ва х,атти-х,аракатларида салбий, баъзан 
миллий худбинликка йул к^йган усмирларни кайта тарбиялаш 
жараенида бундай хулк-атворининг келиб чикиш сабабларини 
аниклашга ало*ида а^амият берилиши зарур. Сабаблар 
аниклангач, ушанга мувофик келувчи у ёки бу педагогик таъсир 
кУрсатиш усуллари танланади.

Уз-узини тарбиялаш жараёнига рах,барлик килишда диккат 
спортчиларда узини тута билиш ва узини йукотмаслик, спортда 
муваффакиятсизлик ва марлубиягга учраганда уз салбий х,ис- 
^аяжонини ушлай олиш куникмасини >^осил килишга,  
муваффакиятсизлик сабабларини турри та^лил кила олиш, 
спортда Fanadara эришган пайтда узини камтарона тутиш 
куникмасини шакллантиришга, бир суз билан айтганда, барча 
вазиятларда узини баодоб ва назокатли тутишни ургатишга 
каратилади.

Ижтимоий фойдали фаолиятнинг х,амдустлик ёзишмалари, 
дустлик кечаси, экскурсия, мунозаралар, адабиётларни укиш ва 
мух,окама килиш, шанбаликларда, бирдамлик митингларида, 
намойишларда катнашиш сингари куринишларига х,ам муайян 
урин ажратилади.

Тренерлар ишнинг ахборот кисмини спортчиларнинг у ёки бу 
тадбирларда амалий иштироки билан муста^камлай бориб, 
уларда эътикод, интернационал туйгу ва хулк-атворни 
шакллантиришда бирликка эришадилар. Масалан, маъруза, сух,бат
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оркдли эгаллаб олинадиган спорт сокасидаги халкаро камдустлик 
алокаларига дойр билимлар ёш спортчиларнинг турли миллатдан 
булган машхур спортчилар билан, уз тенгдошлари билан ва бошка 
мамлакат *амда МДХ республикалари ёш спортчиларининг 
ёзишмалари билан кУшиб олиб борилади.

Шундай килиб, тарбия мураккаб ва куп киррали жарабндир. У 
тарбиянинг ижтимоий вужудга келган максадларини х,ар бир 
педагог-тренер тушуниб етишини; бу максадларни Укувчиларнинг 
ёши ва тарбияланганлик даражасига караб аниклаштира билишни; 
тарбиянинг вазифалари ва мазмунини белгилашни *амда тарбия 
вазифаларини х,ал килишнинг бирмунча окилона методларини 
танлашни; уз тарбиявий фаолияти натижаларини мунтазам тах/шл 
килиш ва салбий щцисаларнинг уз вактида олдини олишни талаб 
килади.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Спорт фаолиятида тарбиянинг умумий тушунчалари нимадан 

иборат?
2. Спортда ватанпарварлик ва халкаро ламдустлик тарбиясини 

кандай тушунасиз?
ТРЕНЕР ВА СПОРТЧИ 

МУНОСАБАТЛАРИНИ УЛЧАШ
Тренер ва спортчи муносабатларини Урганиш, улчамларини 

олиш ва олинган материалларни ишлаб чикиш методларини 
яратишда Ю. Ханин ва А. Стамбуловларнинг хизматлари катта 
булиб, улар махсус шкалалар яратишган. Шкала тренер ва 
спортчи уртасидаги муносабатларни уч параметр (курсаткич) 
буйича аникловчи 24 та саволдан тузилган.

Бу курсаткичлар:
Гностик (борликни билиш)—>̂ ар бирида 8 тадан савол.
Эмоционал (х,иссий).
Хулк-атвор (поведенческий).
Г ностик параметр—тренернинг шахе сифатида спортчига ёкиш- 

ёкмаслигини аниклайди.
Хулк-атвор параметри—тренер ва спортчи Уртасидаги 

муносабат амалда кандай эканлигини курсатади.

К$лланма:
Келтирилган *ар бир фикрни диккат билан укиб чикинг. Агар у 

сиз билан тренер уртасидаги муносабатингизга мое келса, “Ха”
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деб, агар тугри келмаса, “Й9к” деб ёзиб куясиз.
1. Тренер уз укувчилари ва шогирдлари натижаларини аник, 

айтиб бера олади.
2. Тренерим билан чикиша олишим кийин кечади.
3. Тренер—адолатли одам.
4. Тренер мени мусобакаларга туфи ва билиб тайёрлайди.
5. Одамлар билан муносабатда тренерга эътиборлирок; 

илтифот етишмайди.
6. Тренернинг сузи мен учун крнун.
7. Тренер мен билан машрулотларни атрофлича уйлаб 

режалаштиради.
8. Мен тренеримдан тула розиман.
9. Тренерим менга нисбатан етарлича талабчан эмас.
10. Тренер *ар доим акдпи, уринли маслах,ат беради.
11. Мен тренеримга бутунлай ишонаман.
12. Тренер бераётган бах,о мен учун жуда мух,им.
13. Тренер асосан шаблон билан (бир хил) ишлайди.
14. Тренер билан ишлаш завк-шавк беради.
15. Тренер менга кам вакт ажратади.
16. Тренер деярли менинг индивидуал хусусиятларимни 

^исобга олмайди.
17. Тренер менинг кайфиятимни яхши билмайди.
18. Тренер *ар доим менинг фикримни эшитади.
19. Менда тренер куллаётган воситаларнинг тугрилиги ва 

зарурлигига *еч кандай шубх,а йук;.
20. Мен тренерим билан уз мулох,азаларимни уртоклашиб 

утирмайман.
21. Тренер мени арзимаган хатоим учун жазолайди.
22. Тренерим менинг кучли ва кучсиз томонларимни яхши 

билади.
23. Мен тренеримга ухшашни xo>giap эдим.
24. Мен билан тренерим Уртасида фак,ат ишга дойр муносабат 

мавжуд.
Гностик параметр: 1, 4, 7, 10, 13, 16, 22.
Эмоционал параметр: 2, 5, 8, 11, 14, -17, -20, 23.
Хулк-атвор параметри: -3, 6, -9, 12, -15, 18, -21, -24.

” йук деганини билдиради, колганлари “Ха” ни.
Хар бир мос жавобга бир балл берилади.
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И. Ф. Ш. (код) курсаткичлари.

1 А
Г ностик 

3
Эмоционал

5
Хулк-атвор

5
Якуни

13
2 Б 3 4 3 10
3 В 2 1 2 5
4 Г 6 5 5 16
5 Д 2 1 3 6
6 Е 3 2 4 9
7 Ж 3 1 2 6
8 3 6 6 4 16
9 И 8 8 7 23
10 К 1 1 6 8
Урта арифметик курсаткич, тренернинг команда аъзолари 

томонидан берган уч курсаткичи булиб, умумлашган “портретини” 
беради. Бу курсаткичлар кузатиш методи оркали тулдирилиши 
х,ам мумкин.

СПОРТЧИ ХАВОТИРЛАНИШИНИ 
БАХОЛАШ ДАРАЖАСИ

Мусобаца олдидан хавотирланиш спортчининг индивидуал 
х,иссиётини белгилайдиган *олатдир. Спортчи шахсининг хислати 
сифатида хавотирланиш купчилик хрлатларда у ёки бу даражада унинг 
*аяжонланиши, куркув х,олатини кечиришини билдиради. Спортчининг 
хавотирланиши унинг муваффакиятли ёки муваффакиятсизлиги 
билан боглик ижтимоий окибатларни кутиши натижасида вужудга 
келади. Хавотирлик рух^й хрлат сифатцца тестлар ёрдамида улчанади.

Спилбергер саволлари икки *олатни: биринчисида хавотирлик 
шахснинг хусусияти сифатида; иккинчисида хавотирлик х,иссий хрлат 
сифатида улчанади.

Спилбергер асослаган шахснинг узини-узи ба^олаш шкаласи 
20 саволдан ташкил топган.

Балларни *исоблаш куйидагича амалга оширилади:
2, 3, 4, 5, 8, 9, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20 - саволларга олинган 

жавоблар йигиндисидан 1, 6, 7, 13, 16, 19 - саволларга олинган 
жавоблар йигиндиси айирилади. Колдикка 35 кушилади.

Йигиндиси: 30 дан кам булса, хавотирлик даражаси паст.
30-45 балл булса, хавотирланиш даражаси Уртача.
45 дан юкори булса, хавотирланиш даражаси юкори булади.
Бу масалани урганишда Д. Ж. Тейлор шкаласи *ам мавжуд, у 

ММПИ (минесетский многопрофильний опросник) асосида
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тузилган булиб, эксприментатор-психологлар орасида хавотирлик, 
ташвишланиш, куркувларнинг умумий даражасини белгилаш ва 
бошкалар учун кенг кулланилади.

Д. Ж. Тейлор тести 50 жавобдан ташкил топган. Хар бир гапни 
диктат билан уциб чик,иб, унг томондаги узингизга макбул булган 
ракамни х,алкага олиб куйинг, жавоблар устида узок уйламанг. 
Туфи, нотуфи жавоблар йук;.

Фикрлар (гаплар): х,еч, баъзан, тез-тез, *ар доим.
1. Мен конициш киссини туяман.
2. Мен тезда чарчайман.
3. Мен сал нарсага йиглавораман.
4. Мен *ам бошк;алардек бахтли 
булишни хох^ардим.
5. Мен етарли даражада тез к;арорлар 
кабул килмаганлигим учун ютказаман.
6. Мен узимни бардам сезаман
7. Мен хотиржам, совуккон ва ихчамман.
8. Кийинчиликпарни кутиш мени жуда 
безовта килади.
9. Арзимаган нарсаларга х;ам ортикча 
хафа булавераман.
10. Мен *акикатдан >̂ ам бахтлиман.
11. Мен х,амма нарсани >̂ ам узимга 
я кин оламан.
12. Менда узимга ишонч етишмайди.
13. Мен узимни хавфсиз сезаман.
14. Мен кийин ва мураккаб вазиятларни 
четлаб утишга *аракат киламан.
15. Менда маъюслик булиб туради.
16. Мен хурсанд булиб тураман.
17. Хар хил арзимас нарсалар мени 
чалгитиб, безовта килади.
18. Ихлосим кайтган нарсалардан шундай 
кайрураманки, уларни унутмай юраман.
19. Мен босикодамман
20. Мен узимнинг ишларим ва тащвишларим 
х,акида уйласам, мени кучли безовталик 
камраб олади. 1

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Ижтимоий-психологик муносабатлар тизимида тренер ва

2 3
2 3
2 3

2 3

2 3
2 3
2 3

2 3

2 3
2 3

2 3
2 3
2 3

2 3
2 3
2 3

2 3

2 3
2 3

2 3
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спортчи муносабатлари кандай?
2. Тренер ва спортчи муносабатлари качон ва кандай 

вазиятларда узгаради, унинг сабаблари нимада?
3. Спортчининг хавотирланиш сабаблари нимада, ундан кандай 

кутилиш мумкин?

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ МУТАХАССИСЛАРИ 
ФАОЛИЯТИДА ПЕДАГОГИК БОШКДРИШ 

ХУСУСИЯТЛАРИ

СПОРТ ТУРИ БУЙЙЧА УКИТУВЧИ-ТРЕНЕР ФАОЛИЯТИ
Спорт тури буййча укитувчи-тренернинг фаолияти жисмоний 

тарбия укитувчисининг ишидан жиддий фарк килади. Тренернинг 
иши, аввало, укувчи ва ёшларнинг спорт кобилиятларини аниклаш 
ва ривожлантиришга, уларнинг спортдаги х,аёт йулини олдиндан 
кура билишга каратилган булади. Шахснинг гармоник ва жисмоний 
жи^атдан камол топиши унинг спортдаги хдёт йули учун асос 
булиб хизмат килади.

Спорт тури буййча укитувчи-тренер учун зарур булган 
билимлар таркиби ва характери узига хос булади.

• У спортчилар тайёрлаш нинг тизими, принциплари, 
воситалари ва методларини;

■ Спортчилар тайёрлашнинг асосий чет эл тизимлари 
хусусиятини;

• Танлаган спорт туридаги таълим ва тренировка назарияси 
х,амда методикасини, шунингдек, жисмоний машкларнинг асосий 
турларига ургатиш методикасини;

■ 9кУв' тРенировка жараёнини ташкил этишнинг асосий 
психологик-педагогик конуниятларини;

Спортчилар тайёрлашда турли воситаларнинг дидактик 
имкониятларини;

Спорт билан шугулланувчиларнинг ёш-жинс хусусияти 
конуниятлари х;амда уларда асосий жисмоний сифатлар ва х,аракат 
малакаларини ривожлантириш хусусиятини;

■ Укув-тренировка йикинлари ва спорт—согломлаштириш 
оромгох,лари шароитида спорт ишларини ташкил этиш 
хусусиятларини;

• Жисмоний тарбия—спорт фаолиятининг санитария-гигиена 
асослари, спорт машгулотлари жараёнида шикастланишнинг 
олдини олиш асосларини, спорт тури буййча спорт иншоотининг
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тузилиши, ундан фойдаланиш хусусиятлари, спорт асбоб- 
ускуналари ва жих,озларидан фойдаланиш ва уларни сацлаш 
коидаларини мукаммал равишда билиши керак.

УКИТУВЧИ-ТРЕНЕР КУЙИДАГИЛАРНИ 
БИЛИШИ ШАРТ:

• Спорт тайёргарлигининг умумий ва конкрет максадларини, 
укув-спорт маш гулотининг максади *амда вазифаларини 
белгилашни;

■ Укув-тренировка жараёнида шурулланувчиларнинг ёш-жинс, 
морфофункционал ва индивидуал-психологик хусусиятларини ва 
спорт тайёргарлиги даражасини *исобга олиб, *озирги замон 
методларини куллашни билиш, спорт турига йуллаш мак,садида 
жисмоний ривожланганликни ва гавда тузилишини аниклаш ва 
ба^олаш;

■ Спортчиларнинг фаолиятини текшириш натижаларига караб 
уз фаолиятига тузатишлар киритишни, ^озирги замон метрологик 
аппаратларидан ва машрулотларидан хавфсизликни таъминловчи 
усуллар, шунингдек, биринчи медицина ёрдами к^рсатиш 
усулидан фойдаланган х;олда спорт-педаго гик назорат 
методларини эгаллаши;

Мусобакалар ташкил этиш ва уларда х,акам, жамоа вакили 
сифатида иштирок этиши;

• Шугулланувчиларда спорт машгулотини тайёрлаш ва 
утказишда уз-узига хизмат курсатиш малакаларини таркиб 
топтириш усулларидан фойдаланиши;

• Шуяулланувчилар орасида касб танлашга йуллаш ишларини 
олиб бориши, укув-тренировка жараёни ва мусобакаларни ташкил 
этишда ёрдам беришга кодир булган фаолларни тайёрлаши керак.

Болалар ва усмирлар спорт мактаби (БУСМ) тренерининг иш 
шароити мактабда, касб-х,унар укув юрти, олий укув юртида 
ишлаётган укитувчилар фаолиятидан жиддий фарк килади.

Куйидагилар БУСМ тренери ф аолиятининг узи га  хос 
хусусиятларига киради:

1. Шугулланувчиларнинг машгулотларни танлаши ва унга 
келиш ининг ихтиёрийлиги, БУСМдаги маш гулотларнинг 
ихтиёрийлиги, шуяулланувчи билан тренерлар уртасидаги узаро 
муносабатлар характерига жиддий таъсир курсатади. Тренер 
билан буладиган узаро муносабатдан каноатланмаслик келажаги 
порлок, истикболли спортчининг БУСМдан кетиб колишга сабаб
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булиши мумкин. Тренер билан яхши алокдца булиш, унга ишонч 
на х,урмат, узини тарбиялаган тренер ва жамоа олдидаги 
масъулият х,исси шурулланувчиларни бундай х,атти->^аракатдан 
тухтатиб туради. Машгулотларнинг ихтиёрийлиги баъзи ота- 
оналарни х,ам шубх,ага куяди. Улар БУ'СМ га боришни мажбурий 
эмас, деб х,исоблайдилар ва жамоа капитанини жазолашлари ва 
масъулиятли уйин куни уйда колдиришлари мумкин.

2. Алок,анинг алох.ида шартлари. Улар *ам узига хос, чунки 
машгулотларда, машрулотдан ташцарида, спорт йигинлари 
шароитида мусобакалар даврида амапга оширилади.

Асосий таркибга кирган, за^ирада турган ва жамоа фаолига 
кирмай, четда кдлган спортчиларнинг ру*ий х,олати х;ар хил 
булади. Ролиб ва марлуб булганларнинг ру*ий полати *ам бир 
хил булмайди.

Тренердан кар бир тарбияланувчиларга нисбатан алокида 
назокатлилик талаб этилади. Спортчиларнинг хулк-атвори ва 
спортдаги муваффациятлари куп жи^атдан тренернинг талаби 
ва катти-хдракатига боглик,.

3. Ж исмоний имкониятлар ва техник баркамоллик  
даражасини доимо саклаб туриш зарурлиги. Тренернинг 
жисмоний имкониятлари деганда, тренер саломатлигининг 
жисмоний акволи, унинг шурулланувчилар билан бирга машкларни 
бажара олиш имконияти назарда тутилади. Техник баркамоллик 
деганда, машкни техник жи^атидан турри бажариш малакаси 
тушинилади. Жисмоний имкониятлар ва техник баркамоллик 
даражаси машк,ни бажариб курсатишга ва табиийки, тренернинг 
обруйига жиддий таъсир курсатади.

4. Тренернинг доимий тарбиявий фаолияти. Болалар билан 
ишлаётган тренер укув-тренировка машгулотлари вактида 
педагогик рах,барлик килибгина колмай, унинг тарбиявий 
фаолияти бу иш доирасидан ташкарида кам давом этади. У 
укувчилари учун энг масъулиятли булган спорт мусобакалари 
утказиш даврида кам уларнинг мураббийси кисобланади. Тренер 
тарбияланувчиларнинг бутун х,аёт тарзига, хдёт йулини танлашга, 
хдётий нуктаи назардан шаклланишига катта таъсир курсатади. 
У кар бир ёш спортчи билан жуда якиндан танишади, унинг 
х,аётидаги х,амма нарсаларни батафсил билади, машк курганлик 
хдлатини кузатиб боради, х,аёти, мех,нати ва дам олишида окилона 
кун тартибини ташкил этади.

5. Болалар спортжамоасинингузига хос хусусиятлари. Бундай
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жамоа одатдаги укувчилар (ва ишлаб чик,ариш) жамоасидан 
тузилиши ва уни бошк,аришнинг ало*ида мураккаблиги билан 
ажралиб туради. Спорт жамоаси аъзолари, одатда, Уз иш 
жойларидаги жамоа аъзолари х,ам буладилар, Купинча уларнинг 
мазкур спорт жамоасида бирлашуви к,иск;а муддатли характерда 
булади (терма команда, Укув-тренировка йигини ва *оказо). Икки 
жамоа таъсирини бир-бирига мувофиклаштириш зарурлиги ва 
спорт жамоаси таркибининг доимий эмаслиги тренер ишида катта 
кийинчиликлар келтириб чик;аради.

6. М аш гулотларга барк,арор к,изикишни тарбиялаш  
зар ур л и ги . С порт билан эндигина ш угулланаётганлар 
(спортчилар) билан ишлови тренер уларда *али спорт 
маш^улотини (турини) тУфи танлаганлигига ишонч йуцлигини 
ва бир хилдаги кишини зериктирадиган тренировкалар 
шугулланувчиларнинг баркарор к,изик;ишларини тезда йукртиши 
мумкинлигини доимо эсда тутиш керак. Шу сабабли БУСМ 
тренери к,обилиятли спортчилар кетиб крлмаслигининг олдини 
олиш учун уларда танланган спорт турига баркарор к,изик,ишни 
тарбиялаш *акида доимо гамхурлик килиши керак.

Тренернинг ишини тартибга солиш анча кийин. Махсус 
текшириш маълумотларига кура, БУСМ тренерлари *афтасига 
уртача 54,4 соатдан ишлашади. Уларнинг 32,2 соати Укув- 
тренировка ишига, 22,3 соати ук;ишдан ташкари ишларга 
сарфланади. Бу эса тренерларнинг х,аддан ташк,ари иш билан 
бандлигини курсатади.

Умумий педагогик вазифалар—укув-тренировка ишлари, 
тарбиявий, ташкилий, психологик ва бошк,а ишлардан ташк,ари, 
тренер узига хос ишлар - *акамлик, тренировка жараёнини 
моддий таъминлаш ишларини *ам бажаради.

Клуб командаси ва терма команда тренерининг педагогик 
фаолияти ало*ида хусусиятга эга. Б9СМ, БУОЗСМ тренери 
фаолияти билан юк;ори малакали спортчилар билан ишловчи 
тренер фаолияти уртасидаги фарк; жуда катта булиб, улар 
куйидагилардан иборат:

• Болалар билан дастлабки тайёргарлик боскичида ишловчи 
тренерг а хос булган Ургатиш функцияси клуб, шахдр, республика 
терма командаси тренери учун намуна була олмайди. У анча 
таълим олган спортчиларга ра^барлик к,илади. Тренернинг бу 
спортчилар техникаси ва тактикасига киритадиган узгаришларни 
эксперт-консультация вазифаси деб таърифлаш мумкин.
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Терма команда тренерининг тарбиявий вазифаси БУСМ 
тренерларига хос булган элементлар ахлок нормалари ва спорт 
билан шурулланишга к,изик,ишни шакллантиришга Караганда 
купрок кулай психологик му*ит яратиш га ва жам оан^ 
жипслаштиришга каратилгандир.

Куйидагилар юкори малакали спортчилар билан ишловчи 
гренерлар педагогик фаолиятининг самарадорлик курсаткичи 
^исобланади:

1. Команда ва айрим спортчилар курсатган спорт 
натижаларининг баркарорлиги;

2. Барча команда аъзоларининг ижтимоий ахлок ва одоб 
коидаларига риоя килиши;

3. Мазкур спорт жамоасида спортчи шахсининг *ар томонлама 
ривожпанишига зарар келтирмаган хдлда спортда янада камол 
топиши учун зарур шароитларнинг бор-йуклиги.

Командада мунозарали вазиятларнинг борлиги, тренер 
галабларини кисман ёки тула кабул килмаслик, тарбиявий ишлар 
даражасининг пастлиги ва ёмон психологик му*им салбий 
курсатгич деб каралиши мумкин.

ТАШКИЛОТЧИ-УКИТУВЧИНИНГ ФАОЛИЯТИ
Корхоналарнинг жисмоний тарбия жамоаларида, жисмоний 

тарбия-согломлаштириш комбинатларида, даволаш-профилактика 
муассасаларида ва жисмоний тарбия хдракатини бошкариш 
органларида оммавий жисмоний тарбия-сояломлаштириш иши 
х,амда туризмни ташкил этувчи ташкилотчи-укитувчи ишлайди.

Хар кандай иш участкасида у куйидагиларни билиши шарт:
■ Жисмоний-согломлаштириш ва туризм иши умумий ва аник- 

равшан максадларини белгилашни;
■ Жисмоний тарбия—сокломлаштириш ишларини ташкил этиш 

ва утказишнинг замонавий методларини танлаш ва куллашни;
• Шугулланувчиларнинг ёш-жинс, морфофункционал, шахснинг 

рух;ий хусусиятларини, уларнинг жисмоний тайёргарлиги, шунингдек, 
жамоанинг рух^й хусусиятларини х,амда уларнинг булгуси ишлаб 
чикариш фаолиятининг узига хос хусусиятларини х,исобга олиб, 
машгулотларнинг турли шаклларини танлашни билиши;

■ Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчилар 
фаолиятини назорат килиш натижаларига караб узининг шахсий 
фаолиятига тузатишлар киритишни;

■ Врач назорати ва педагогик назорат методлари,
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машрулотларда хавфсизликни таъминловчи усуллар, биринчи 
тиббий ёрдам курсатиш усулларини эгаллаб олишни;

• Шурулланувчиларда шахсий гигиенага риоя килиш, 93 
организми ^олатини назорат килиш, табиатга э^тиётлик билан 
муносабатда булиш куникмаси х,осил килиш учун яхлит метод ва 
воситаларни кУллашни;

• Турли шаклдаги жисмоний тарбия ва спорт машрулотларини 
ташкил этиш ва утказишда ёрдам беришга кодир булган жисмоний 
тарбия фаолларини тайёрлашни билиши керак.

Жисмоний тарбия ва спорт буййча х,амма мутахассислар илгор 
педагогик тажрибани та\лил килиши, умумлаштириш ва ундан 
ижодий фойдаланиши, психологик-педагогик билимлар ва касбий 
тайёргарлик даражасини доимо ошириб бориши лозим.

Мавзу юзасидан саволлар:
1 . Укитувчи-тренер фаолиятининг мазмуни, максад ва 

вазифаларини тушунтиринг.
2. Болалар ва усмирлар спорт мактаби тренери фаолиятининг 

мазмуни, максад ва вазифалари нималардан иборат?
3. Терма жамоа тренери фаолиятининг мазмуни, максад ва 

вазифаларини кандай тушунасиз?

СПОРТЧИНИНГ КУН ТАРТИБИ
TyFpn кун тартиби организмнинг фаолияти ва уз кучларини 

кайта тиклаб олиши учун кулай шарт-шароит яратади *амда 
спорт со*асидаги иш кобилиятини оширишга ёрдам беради. 
Бу шу нарса билан изо^ланадики, турри тузилган ва катъий 
риоя килинган кун тартиби организмда муайян фаолият 
макомини вужудга келтиради. Бунинг натижасида спортчи 
муайян му^лат ичида турли хил ишларни энг самарали тарзда 
бажариши мумкин.

Муайян ишнинг *ар доим бир хил вактда бажарилиши 
организмда динамик стереотипнинг шаклланишига олиб келади. 
Бу шартли рефлексларнинг тартибга солинган, мувозанатли бир 
тизими булиб кузга ташланади. Системали фаолият натижасида 
динамик стереотип мустах,камланиб боради ва у сакланиб колиши 
учун, академик И. П. Павлов таъкидлаб утганидек, тобора камрок 
асаб зУр бериши талаб килинади. Доимий режимнинг булмаслиги 
ёки шакпланиб колган стереотипнинг тез-тез узгариб туриши
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организм акволига салбий таъсир курсатади ва спорт сохасидаги 
иш кобилиятининг сусайиб кетишига олиб келади.

T^Fpn кун тартиби спортчига ю ксак даражадаги иш 
Кобилиятини саклаб колишига ва самарали машк килишига ёрдам 
берибгина -цолмай, шу билдн бирга, унга уз вактини яхширок; 
режалаштиришига ва мувафакиятли тарзда мех;нат килишига 
имкон беради. Шунингдек, кун тартибига огишмай амал килиш 
спортчиларга ую ш кокликни, иродалйлик сифатларини 
тарбиялашга яхши восита булиб хизмат килади х,амда уларни 
онгли, интизомли булишга ургатади.

Турмуш ва мех,нат шароити, маиший ва индивидуал хусусиятлар 
*ар кимда кар хил билиши туфайли кул келадиган ягона кун 
тартиби тузиш мумкин эмас. Бирок кар кандай холда хам кун 
тартиби тузишнинг асосий коидаларига амал килиниши шарт. 
Спортчининг кун тартибида аввало куйидаги ишларни бажариш 
гаъмин этилиши зарур. Хар хил фаолият турларини катъий 
белгиланган муайян бир вактда бажариш; мехнат фаолияти, 
гренировка машгулотлари ва дам олишни бир-бири билан т^ри  
алмашиниб туришини таъминлаш; кар куни, кар доим бир хил 
соатларда мунтазам овкатланиш, тренировка учун кулай булган 
нактни танлаш, узок вакт ором олиб, тулик ухлаш—ана шу 
галаблар жумласидандир.

Хар куни эрталаб уйкудан бир хил вактда соат—7 дан кечикмай 
гуришга одатланиш керак. Уйкудан уйронган захоти дархол 
1игиеник гимнастика бажарилиши лозим.

Эрталабки гигиеник гимнастика (зарядка) уйкудан бедорликка 
утишни тезлаштиради, марказий асаб системасини бардам 
килади, барча органлар ишини фаоллаштиради. Тетик ва кувнок 
кайфият яратади. Зарядка (бадан тарбия)ни кар кандай об-х,аво 
шароитида х,ам очик хавода утказган маъкул. Хонада зарядка 
килинганда, дераза ёки унинг кичик кузини очиб куйиш керак.

Зарядкани секин юришдан бошлаб, кейин югуришга утилади. 
Сунгра гавданинг турли мускул гурухларини аста-секин ишга 
солиб юбориладиган машклар бажарилади. Кул, елка камари ва 
гавда учун—-гавда ва оёклар учун мулжалланган машкларни бир- 
бири билан алмаштириб бажариш тавсия этилади, Машкларнинг 
Кар бир сериясини бажариб булгандан кейин 20-30 секунд дам 
олиш ва мускулларни бушаштириш лозим. Зарядка машкларини 
спортчи узи ихтисослашаётган махсус спорт турига оид 
машклардан х,ам бир нечтасини кушиб бажариш максадга
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мувофикдир. Зрталаб статик характердаги машкларни бажариш, 
шунингдек, кучайиб, зурикиб—куп куч сарфланадиган машклар 
бажариш хдм максадга мувофикдир. Зарядка 5-20 минут давом 
этиши керак. Шундан сунг кишида тетиклик, бардамлик туйгуси 
ва яхши кайфият пайдо булади. Зарядка тугаши билан дар*ол 
танани чиниктирадиган тадбирларни бажаришга киришиш 
шартдир.

Кун тартиби да овкатланиш учун муайян бир вактни белгилаб 
Куйиш ва унга катъий амал килиш зарур. Бу овкатнинг яхши хдзм 
булишига ва танага сингишига ёрдам беради. Тренировкадан 2- 
2,5 соат олдин ва тренировка машклари тугагандан кейин орадан 
30-40 минут утгач овкатланиш керак.

Тренировка машгулотларини утказиш учун муайян вакт 
белгилаб куйилади. Бунда спорт сох,асидаги иш кобилиятининг 
бир кеча-кундузги динамикаси, тайёргарликнинг мазкур даври 
учун мулжалланган конкрет вазифалар, булруси мусобакалар 
утказилиш вакти ва бошка омиллар х,исобга олинади.

Шу нарса тасдикланганки, бир кеча-кундуз мобайнида 
организмнинг купгина функциялари ритмик тарзда узгариб турар 
экан. Хозирги вактда бир кеча-кундуздаги вакт билан мустах,кам 
алокада булган 40 дан зиёд физиологик жараёнлар *исобга 
олинган. Одатда кечаси модда алмашув жараёнларининг, юрак- 
Кон томири ва нафас олиш системаларининг, гавда ^аракатининг 
к^рсатгичлари пасаяди. Кундуз куни модда алмашинувининг 
шиддати, х,аракат активлиги х,амда у билан боглик булган юрак 
ва нафас олиш органларининг иши ортади. Организмдаги бир 
кеча-кундуздаги узгаришлар билан боглик булган бундай давомий 
ритмлар циркад ритмлар деб аталади.

Бутун кун давомида одамнинг иш кобилияти х,ам ритмик тарзда 
узгариб туради, эрталабки соатларда иш кобилияти аста-секин 
орта бориб соат 10-13 ларда энг юкори даражага етади. Шундан 
кейин, соат 14 ларга якин иш кобилияти одатда сусая бошлайди. 
Шундан кейин иш кобилиятининг иккинчи юксалиш тулкини 
бошланади. Бу юксалиш соат 20 дан кейин аста-секин сусая 
бошлайди.

Спорт фаолияти учун му*им булган турли рух,ий-физиологик 
функциялар 36 хил тебранишларининг бир кеча-кундуздаги 
курсаткичлари урганиб чикилган (тезликнинг хдр хил шакллари, 
^аракатдаги объектга таъсирланиш аниклигининг курсатгичлари, 
мускул кучининг параметрлари ва бош калар шулар
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жумласидандир). Бунда бир кеча-кундуз мобайнида спортчилардаги 
рух,ий-физиологик функцияларнинг каттагина тебранишлари руй 
бериши тасди^ланган. Масалан, баъзи бир курсаткичларнинг бир 
кеча-кундуздаги тебранишлари амплитудасининг уртача каттапиги 
куйидаги рак;амлар билан характерлаб берилган: оддий сенсомотор 
реакциясининг латент даври (ОРЛД)—11%, мураккаб сенсомотор 
реакциясининг латент даври (МРЛД)—21%, харакат реакцияси 
вакти (ХРБ)—27% булганда, унинг латент компоненти (ЛК)—9% 
б^лса, мотор компоненти (МК)—10%; харакатдаги объектга 
реакциянинг хато вакти (ХВ)—3396; мускулларнинг максимал кучи 
(МК)—19%; мускуллар кучинингхато ишлатиш коэффициенти (КХК)— 
69%; харакатларнинг ун секунд ичидаги максимал частотаси (ХМЧ)— 
10% (А. П. Лаптев). Куйидаги жадвапда боксчилар рух,ий-физиологик 
функциялари юкори да келтирилган курсаткичларининг бир кеча- 
кундуздаги динамикаси берилган.

БОКСЧИЛАР РУХИЙ-ФИЗИОЛОГИК ФУНКЦИЯСИНИНГ 
БИР КЕЧА-КУНДУЗГИ КУРСАТГИЧЛАРИ ДИНАМИКАСИ
Бир кеча- Курсатгичлар % х,исобида

кундуз
соатлари ОРЛД МРЛД ХРВ ЛК МК ХВ МК КХК ХМЧ

7:00 100 100 100 100 100 100 100 100 100
8:00 98 96 93 97 98 91 105 96 103
9:00 96 89 86 93 95 84 111 83 105
11:00 91 83 81 91 90 72 116 72 108
13:00 90 81 78 92 91 68 117 69 111
14:00 96 91 88 96 97 79 103 84 104
16:00 92 85 81 93 94 74 110 77 107
18:00 89 80 76 91 92 96 118 69 109
20:00 94 84 82 95 93 77 111 74 106
22:00 97 95 91 97 96 86 106 88 103
23:00 98 101 96 99 98 94 102 103 99
Эслатма: Спортчилар уйцудан уйгонган зах,оти, соат 7:00 да 

олинган маълумотлар 100% деб кабул килинди.
Тренировка учун энг кулай вакт соат 10 дан 13 гача ва соат 16 

дан 20 гача хисобланади. Асосий тренировка машгулотларини 
мана шу вактга режалаштириш максадга мувофикдир.

Тезликни, куч вах,аракат координациясини такомиллаштиришга 
каратилган тренировка машгулотларини тунги ёки кундузги
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уйкудан уйгонган зах,оти дархдп утказиш тавсия этилмайди. Чунки 
бу вактда марказий нерв системаси х,амда нерв-мускул 
аппаратининг функционал *олати етарли даражада юксак 
булмаслиги аникланган. Жуда зарур булиб колганда бундай 
машрулотларни уйкудан уйронгач, орадан тахминан 45-60 минут 
вакт утгандан кейин белгилаш керак. Бу вактда кайфиятни 
кутарадиган ичимликлар (чой, кофе) истеьмол килиш максадга 
мувофикдир.

Оддий шароитларда тренировка машрулотларини соат 20-21 
дан кейин Утказиш тавсия этилмайди, Кечкурунлари жуда кеч 
утказилган тренировкаларнинг *ам самараси оз булади. Бу 
машклар натижасидаги *аяжон туфайли одатда спортчилар 
белгиланган вактда ухлай олмайдилар.

Кун тартибида, шунингдек, актив ва пассив дам олишнинг кулай 
муддатлари ва канча вакт давом этишини >̂ ам кузда тутиш зарур. 
Бу муайян бир вактларда амалга оширилиши керак. Шундай 
килинганда дам олиш, иш кобилиятининг тезрок тикланишига 
ёрдам беради. Бир кунда икки мартадан тренировка 
утказиладиган вактларда машклар орасидаги дам олиш даврида 
турли куч-кувватни тиклаш тадбирларини (массаж, сувда 
чумилиш, ювиниш, баданни *ул сочик билан артиш ва шунга 
ухшашлар) кулланиши яхши натижа беради.

Кун тартибида уйкуга ало^ида ахамият бериш керак. Уйку дам 
олишнинг асосий ва х,еч нарса билан алмаштириб булмайдиган 
туридир. уйку си^ат-саломатлик ва юксак даражадаги спорт 
кобилиятини саклаб колишга ёрдам беради.

Хозирги замон тушунчалари асосида уйкуга х,ам организмнинг 
му^им актив фаолияти сифатида каралмокда. Факат бу фаолият 
кундузги ^аётдан кура бошкачарок ташкил топган булади. Шу 
нарса тасдикланганки, уйку вактида одамда икки бир-бирига 
ухшамайдиган х,олат цикли тарзда вужудга келади: секин-аста 
(«ортодоксал»)—туш курмасдан ухланадиган уйку, 
электроэнцефалограммада киска-киска  тулкинлар билан 
кУринадиган ва тез (“парадоксал” )—тушлар куриб ва бунинг 
натижасида кайгуриб, ташвишланиб ухланадиган уйку. Бунда куз 
соккалари х,ам тез-тез х,аракатга келиб, мускул тонуслари х,ам 
кескин кийнокка солинади. Тез уйку вактида кундузги—бир 
лах,залик уйку вактидагига ухшаган электроэнцефалограммада 
кузатилади. Уйкудаги вактнинг купрок (80-75%) кисмини секин 
уйку эгаллайди. Бу уйку парадоксал уйку х,олатида бир неча марта
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ОУлиниб туради. Шундай фикрлар хам айтилмокдаки, секин уйку 
бош мия пустлогидаги фаолиятнинг натижаси хисобланади, тез 
уйку эса мия устунининг куйи кисмида содир булади. Уйкунинг 
бу хар иккала фазаси хам хаётий зарурият эканлиги исботланган. 
Мия катта ярим ш арларининг лустлоги пустлок ости 
щппаратларининг уйку вакти билан бедорлик вактини 
баркарорлаштириш юзасидан амалга ошириладиган фаолиятини 
назорат килиб туради. Ш унингдек, у турли система ва 
органларнинг кучини тиклашга каратилган уйку вактида вегетатив 
жараёнларни бир-бирига мувофиклаштириб туради. Янги илмий 
маълумотлар организмнинг бундай мураккаб ва f o a t  мухим 
функияси хисобланган уйку учун зарур булган барча шарт- 
шароитларни яратиб куйиши керак эканлигидан далолат 
бермокда.

Муттасил ухламаслик ёки уйкусизлик шунинг учун хавфлики, у 
морв системаларини каттик чарчатади, иш кобилиятини 
оусайтиради, организмнинг химоя кучларини б^шаштиради, бирок 
ортикча ухлашнинг хам фойдаси й^к- Уйкунинг канча вакт давом 
этиши киш ининг ёш ига, саломатлиги ва индивидуал 
хусусиятларига богликдир. Катта ёшли кишилар учун уйку 8-9 
соат давом этиши керак. Хар бир спортчи уз уйкусининг к у п а й  
муддатини белгилаб олиши керак ва бунга катъий амал килиши 
зарур. Ишга каттик киришилганда, тренировка ва мусобакалар 
даврида уйку муддати узайтирилиши керак.

Уйку бузилмаслиги ва муайян соатлар кечмоги лозим. Уйкуга 
вактли ётиб, эртароктуриш зарур: уйкуга соат 22-23 ларда ётиб, 
зрта билан, соат 6-7 ларда туриш максадга мувофикдир. Шундай 
килганда, муайян вактда ётиш ва уйкудан бир вактда уйгонишдек 
мухим одатга урганилади. Шунда спортчи тезда уйкуга кетади 
ва муайян соатларда уйгонади.

Тинчлик ва осойишталик—соглом уйкунинг зарур шартидир. 
Ёруглик, музика, гап-суз ва бошка шовкин-суронлар нормал уйкуга 
халал беради, чунки улар марказий нерв системаси фаолиятини 
бузади.

Кечкурун уйкуга ётиш олдидан нерв системасини уйготиб, 
хаддан ташкари хаяжонга соладиган ишлардан воз кечиш керак. 
Ярим кечгача аклий мехнат билан каттик шурулланиш, к^п 
фенировка килиш, уйкудан олдин кучли, асабни кузгатадиган 
ичимликлар (аччик чой, кофе ва шу кабилар) ичиш тавсия 
этилмайди. Кечкурунги овкат тез хазм буладиган сутли ва
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сабзавотдан тайёрланган булиши вауларга калампир, мурч, сирка 
сингари уткир зираворлар кушилмаган булиши керак. Киска вакт 
давом этадиган сайрлар, илик сув билан ювиниб ётиш тез уйку 
келишига яхши таъсир курсатади.

Урин кулай ва иссик булиши керак. Калин-каттик материалдан 
тайёрланган тушак, ок чойшаб, жун одеял, юмшок ёстик—булар 
Урин-тушак буюмлари сирасига киради. Уйку олдидан хонани 
шамоллатиш керак. Дарчани очиб ухпашга урганилса, яна х;ам 
яхши булади.

Ofhp мех,нат килинаётган пайтда, тренировка ва мусобакалар 
авж олган кезлари, баъзан кундузги ухлаш х,ам фойдали булади. 
Мабодо, бундай уйкудан кейин киши узини ло*ас сезадиган 
булса, унда кундузи ухламаслик керак.

Киш ининг саломатлиги ва иш кобилиятидаги турли 
Узгаришлар одатда унинг кандай ухлашига таъсир курсатади. Бу 
шу нарса билан изох^анадики, уйку—бу организмнинг энг нозик 
функциясидир. Кун тартиби *ар хил сабаблар билан бузилганда 
ва организм каттикчарчагандауйкусизликнинг дастлабки белгиси 
пайдо булади: спортчи ё анча махалгача ухлай олмайди, ёки ётган 
захоти дар*ол ухлаб колиб, кейин бирдан уйгониб кетади ва бир 
меча соатни бедорлик билан утказади. Бундай х,олларда кун 
тартибини кайта куриб чикиш зарур. Юкланишни камайтириб, 
актиа дам олишни купайтириш лозим. Мусобакалар олдидан 
кУпинча спортчиларнинг уйкуси бузилади. Бу старт олдидан 
хаддан ташкври куп хаяжонланиш натижасида содир булади. Уйлаб 
тузилган кун тартиби хдмда барча гигиеник коидаларга катъий 
амал килиниши, одатда, уйкусиэликдан кутулишга ёрдам беради. 
Ётган захоти тез ухлаш учун ётиш олдидан бир стакан кайнок 
сутни (2-3 чой кошик) асалга кУшиб ичиш тавсия этилади.

Уйкусизлик бекарор холга айланиб, узок муддат давом 
этаверадиган булса, врачга мурожаат килиш керак. Врач 
масла^атисиз *ар хил уйку келтирадиган дорилардан 
фойдаланмаслик даркор. Мусобакалар олдидан уйку дори ичиш 
катъиян ман килинади, чунки уйку дориларининг кУпчилиги 
допинглар сирасига киради. уйкусизликка карши алкоголли 
ичимликлар ёрдамида курашишга^ам йул куйиб булмайди: бундай 
ичимликлар ичилгандан кейин кишида наркотик хдпат бошланади. 
Нормал уйкуга бунинг х,еч бир алокаси йук.

Шуни таъкидлаб утиш керакки, жисмоний ва ру*ий 
юкланишларнинг оширилиши организмнинг тулаконли, яхширок
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дим олишини такозо этади. Бундай дам олиш эса асосан каттик 
Ий тинч уйку оркали таъмин этилади.

Энг масъулиятли мусобакаларга тайёргарлик олдидан кун тартиби 
туаилаётганда мусобакаларнинг утказилиш муддатлари (х,афтанинг 
крйси куни ^тиши, спортчи чикэдиган соат, вакд оралиридаги муддат) 
*исобга олинади. Тренировка жараёни билан кун тартибини 
режалаштираётганда шуни х,исобга олиш керакки, бунда унинг иш 
кобилияти энг юксак даражада булган пайт, яъни спортчи уз 
ма^оратини тулаконли намойиш этадиган кун ва соатларга турри 
колсин. Бундай лолларда бутун кун тартиби, яъни уйкудан уйгониш 
ва ухлаш, тренировка машрулотлари, овкатланиш вакти ва бошкд 
тадбирлар вакти кайтадан куриб чикилади. Одатдаги кунларда уйкуга 
йтиш ва уйкудан туриш кундузги режимини узгартириш икки хэфтага 
м^лжаллаб, бутун кун тартибининг узгартирилиши эса уч хдфтага 
м^лжалланади. Зарурият пайдо булганда, янги кун тартибига дархрл 
амал кила бошлаш керак. Бу режимни аста-секин ̂ згартириб боришга 
Караганда анча самаралик булади.

Куп кунлик мусобака ва турнирлар вактида урганиб колинган 
одатдаги кун тартиби бирдан ^згартирилиб юборилмаслиги 
лозим. Бундай пайтларда тренировка машгулотларини 
мусобакалар утказиладиган соатларда утказилгани маъкул. Бунда 
спортчи уз диккатини кизикарли ва севимли булиб колган 
фаолият турларига каратиши, мумкин кадар купрок очик завода 
юриши лозим, булажак мусобакалар хдкида камрок уйлаши ва 
бу туррида уртоклари билан камрок гаплашиши зарур.

Хулоса килиб шуни айтиш мумкинки, айрим кишиларда уйку 
муддатида ва бир кеча-кундузги иш кобилиятининг динамикасида 
баъзи бир узгаришлар кузатилади. Бу “туррайлар” ва "бойкушлар” 
деб ном олган булади. Биринчи турдаги кишилар—яъни 
"туррайлар” деб аталувчи кишиларга эрта билан осонгина барвакт 
уйронадиган у,амда эрталаб х,ам, кундузи х,ам юксак даражадаги 
иш кобилиятига эга булган кишилар киради. "Бойкушлар” деб ном 
олган иккинчи турдаги кишиларга нисбатан кечрок уйконадиган 
х,амда куннинг иккинчи ярмига бориб иш кобилияти ортадиган 
кишилар киради. Спортчилар учун энг турри кун тартиби тузиш 
вактида мана шу айтилган мисолларни х,амда кишилардаги бошка 
шахсий хусусиятларни албатта кисобга олиш керак.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Спортчининг турри кун тартиби кандай уюштирилади?
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2. С» юртчи кун тартибида машгулотлар утказишга куйиладиган 
галаблар кандай булади?

3. Спортчи кун тартибида овкатланиш, дам олиш, уйку ва 
уларга куйиладиган талабларни тушунтиринг.

4. Куп кунлик мусобака ва турнирлар вак,тида спортчи кун 
тартиби кандай булади?

КАТТА СПОРТ БИЛАН ШУРУЛЛАНИШ ВАКТИДА 
ЮКЛАМАЛАРНИНГ ТУЗИЛИШИ, МАЗМУНИ ВА 

НОРМАЛАШТИРИЛИШИГА КУЙИЛАДИГАН 
ТАЛАБЛАР

БИР МАШРУЛОТДАГИ ЮКЛАМАЛАР ТУЗИЛИШИ, 
МАЗМУНИ ВА НОРМАЛАШТИРИЛИШ ТАЛАБЛАРИ

Педагогик ва гигиеник талаблар сингари, х;ар бир тренировка 
хам ана шу талабларга биноан уч кисмдан: тайёргарлик, асосий 
ва якуний кисмлардан иборат булмоги керак.

Тайёргарлик кисми—танани киздириш—спортчи организмини, 
унинг аъзолари ва системасини аста-секин шиддатли даражада 
ишланадиган навбатдаги асосий кисмга тайёрлаш максадида 
бажарилади.

Тайёргарлик кисми жисмоний тарбия машгулотларига куп 
жихатдан ухшаш булиши билан бирга, спорт разминкаси 
микдорий жихатдан хам, сифат жихатдан хам ундан сезиларли 
даражада фарк килади.

Спорт тренировкасининг тайёргарлик кисмида учта булим 
ажратиб курсатилади. Биринчи булим—буримларни тайёрлашдир; 
муътадил интенсивлик билан бошланиб, барча бугимларга 
кучириладиган ва аста-секин юксалиб борадиган амплитудага эга 
булган гимнастик машклар бу булимнинг мазмунини ташкил этади. 
Бунда машкларнинг хар бири динамик (изотопик) машк сифатида 
10 -12  марта такрорланади ва сунгра статик (изометрик) машк 
сифатида 4-6 соатдан икки-уч мартадан такрорланади. Биринчи 
булимнинг м аксади—бурим аппаратини жисмоний ишга 
тайёрлашдан иборатдир. Бунда самара шу йул билан к^лга 
киритиладики, енгил гимнастик машклар бажарилган вактда бурим 
бушлихдарида синов суюклиги ажралиб чикади. Бу суюклик бурим 
сиртлари оралирида курилма вазифасини бажариб, бурим 
пайларини жарохатланишдан саклайди. Чузилиш машклари 
мускулларнинг, пай ва пайчаларнинг, тогайларнинг, чандирларнинг
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эластиклигини ошириб, уларни узилиб кетишдан саклайди х,амда 
тренировканинг асосий к,исмида нихоятда зарур булган 
эгилувчанлик хусусиятларининг яхширок, булишини таъминлайди. 
Тренировканинг тайёргарлик кисмидан иборат булган биринчи 
булими 4-5 дакика давом этиши керак.

Иккинчи булим—аэробик тайёргарлик булимидир; муътадил 
шиддат билан (бунда томир уриши хар дакикада 130-150 зарбдан 
иборат булиши керак) 5-10 дакика давомида югуриш унинг 
мазмунини ташкил этади (бунда интервал буййча югуришга хам 
йул куйилади). Иккинчи булимнинг вазифаси—юрак мускулларини, 
скелет муш акларини, томир аппаратини, нафас олиш 
системасини, нейроэндокрин системасини, хужайралар оркали 
нафас олиш системасини шиддатли юкламаларга тайёрлашдан 
иборатдир. Бунда самара марказий ва периферик гемодинамикни 
ошириш хисобига, юракнинг зарб хажмини кенгайтириш, 
юракнинг бир минутлик хажми—ЮКЗ—юрак-томир зарбини 
купайтириш хисобига ишлаб турган капиллярлар микдорини 
купайтириш, “мускуллар насоси”—“периферик юрак” ишини 
кучайтириш хисобига, хужайралардаги модда олмашуви 
шиддатлилигини юксалтириш хисобига, ишлаб турган альвеоллар 
билан упкадаги кон-томир нисбатини ошириш хисобига кулга 
киритилади.

Тайёргарлик кисмининг учинчи булими махсус тайёргарликдан 
иборатдир. Бу булимнинг асосий вазифаси—мазкур тренировка 
учун режалаштириб куйилган махсус юкламаларни бажаришга 
асаб-мускул аппаратини тайёрлаш дир. Уни бажаришда 
катнашадиган асосий мускул гурухлари мускул фаолияти учун 
кулай хисобланган даражада—тахминан +38 гача харорат билан 
киздирилиши керак. Шундай килинганда мускуллардаги ланжлик 
камаяди, мускул кискаришлари ички механик энергиянинг камрок 
даражада сарфланиши билан амалга оширилиши, мускул 
толаларининг узилиши ва мускуллар шикастланиши эхтимоли 
анча тезрок камаяди.

Махсус харакатларни бажаришда харакатлар бирлиги, усуллар 
(стереотип)такомиллаштириб борилади. Бу эса мана шундай 
машкларни бажариш усулларидаги нуксонлар билан боглик 
булган жарохатларнинг олдини олиш учун хам, уша махсус 
Харакатларни янада самаралирок бажариш учун хам мухим 
ахамиятга эгадир.

Узининг тузилиши буййча асосий машкларга я кин булган, лекин
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камрок, шиддат билан бажариладиган *аракатлар, мана шу асосий 
машкларга мос келадиган ^аракатлар учинчи булимнинг 
мазмунини ташкил этади; шиддатли машк,лар орасидаги 
танаффусларни ошириш, фак,ат айрим элементларни бажарищ 
орцалигина кулга киритилади. Учинчи булим 5-7 дакика давоц 
этади. Умуман тренировканинг тайёргарлик кисми 15-20 дак,икз| 
вакт олиши керак.

Вактни машрулотнинг тайёргарлик кисми х,исобига тежамаслик 
керак. Яхшй тайёргарлик тренировканинг асосий вазифаларинй 
самаралирок *ал этиш имконини беради, шикастланиш ва 
жаро^атланишларнинг олдини олишга ёрдам беради. Бундан 
ташк,ари, тайёргарлик кисмида умумий жисмоний ва техникавий 
тайёргарлик масалалари *ал к,илинади. Чунончи, биринчи 
булимда эгилувчанликни ривожлантиришга эришилади, иккинчи 
булимда—умумий чидамлилик (аэробик ф ункция)нинг 
ривожлантирилишига, учинчи булимда эса махсус техника 
тайёргарлигининг такомиллаштирилишига эришилади.

Биринчи булим (бугимларни тайёрлаш)ни тушириб колдириш 
ва танани киздиришни иккинчи булим (аэробик тайёрлик)дан 
бошлаб юбориш спорт тренировкаси тайёргарлик кисмини 
бажариш вактида тез-тез учраб турадиган хатолардан бири 
х,исобланади; мана шу хато туфайли бугимларнинг, айникса, бурим 
торайларининг, умуртка поронасининг, тизза буримлари ва 
тупикларнинг жаро*атланиш (микротравматизация) хавфи ортиб 
кетади, кейинчалик бу остеохондроз ва артроз касалликпарининг 
авж олишига сабаб булади. Бунда каттарок, жаро^атлар ички 
пайчаларнинг, мускул пайларининг узилиш хавфи *ам ортиб 
кетади.

Тайёргарлик кисмининг аэробик тайёргарлик билан борлик; 
булган иккинчи булимини тушириб колдириш ёки уни 1 -2  
дак;ик,ага к,иск;артириш—бу нисбатан камрок учрайдиган хатодир. 
Тренировканинг асосий кисмидаги х,ар кандай характердаги 
юкламаларни—аэробик, анаэробик ёки аралаш характердаги 
юкламаларни бажариш вактида аэробик тайёрлик зарурдир. 
Биринчи *олатда у оргацизмни махсус иш (аэробик иш)ни 
бажаришга тайёрлайди, иккинчи х,олатда эса, у организмни факат 
анаэробик (тезлик, куч) юкламаларига яхширок тайёрланишини 
таъминлабгина щлмай, шу билан бирга, аэробик функцияни 
ривожпантира бориб, уларнинг организмга курсатадиган таъсири 
9рнини х,ам коплайди.
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Аэробик тайёргарликнинг 5 дакикадан камрок давргача 
кискартирилиши амалда уни самарасиз холга келтириб куяди, 
чунки юрак-томир системасининг тайёргарлик даври тахминан 
3 дакикага тенг булиб, факат шундан кейингина системанинг барча 
звенолари ишга киришиб кетади.

МАШ РУЛ ОТЛ АР ДА ХАДДАН ТАШКДРИ 
ЧАРЧАШНИНГ ОЛДИНИ ОЛИШ

Машгулот юкламаларини тухгатишга олиб келадиган курсаткичлар 
куйидагилардан иборат: аник куриниб турган субъектив чарчок, бош 
айланиш, кучли оррик, фазода мулжал олишнинг пасайиши; яккол 
куриниб турган юз окариши ёки юз кизариши, одатдан ташкдри куп 
терлаш, х,аракатлар бирлигининг бузилиши (машкларни бажариш 
техникасидаги сезиларли хатолар); интенсивлик (тезлик)нинг анча 
пасайиб кетиши, яъни белгиланган тезликни лозим даражада сак/габ 
тура олмаслик ёки уни 20% дан купрок даражада тушириб юбориш; 
аник куриниб турган гематурия—сийдикнинг кизил рангга кириши; 
ЭКГ интервали ST нинг 1 миллиметрдан хам купрок даражада пасайиб 
кетиши ёки салбий Т тишчасининг пайдо булиши (монитор кузатиш 
оакгида); кондаги мочевинанинг одатдан ташкари юкори даражада 
(80 мг %  дан юкори) булиши.

Хаддан ташкари чарчаш натижасида юкламалар 
гухтатилганидан сунг актив равишда дам олган маъкул—бунинг 
учун юриш, нафас олиш машкларини пассив дам олишга 
Караганда анча яхшироктикловчи самара берадиган мускулларни 
бушаштириш машкларини бажариш керак. Чунки харакатлар 
»упланиб колган махсулотларни аста-секин ажратиб, мускулларни 
улардан холи килишга кумаклашади (“периферик юрак” ишга 
тушади). Бу эса юкланиш тезлиги тухтатилганидан кейин инерцион 
тарзда (айникса вена кон томирлари булимида) кон окими 
секинлашиб бораётганида юракка ёрдам беради.

Хаддан ташкари чарчаш аломатлари кузга ташланган вактда 
!икланиш жараёнларини тезлаштирадиган тадбирлар (душ, ванна 
кдбул килиш, хаммомга тушиш, массаж килиш) утказилади, маълум 
курсаткичлар (хаддан ташкари зурикиб кетиш вактида эса 
даволаш тадбирлари) кулланилади.

Машгулот юкламаларини тухтатиб куйишни такозо этадиган 
чарчаш турларини кузгатувчи ва меъёрлаштирилган, яъни чекпаб 
куядиган чарчаш турлари, деб иккига ажратилади. Кузгатувчи 
омил—чарчок машгулотнинг таъсири натижаси сифатида
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ривожланади. У иш кобилиятининг оширилишини таъминловчи 
хужайраларда функционал ва структура узгаришларини келтириб 
чик,арадиган импульс б^либ, катта спортга тайёрликни ошириц] 
учун зарурдир ва шунинг учун х,ам олдини олиш ёки пасайтириш 
мацсадида утказиладиган тикланиш тадбирларининг кулланиши 
талаб килинмайди. Бунинг устига, яна машрулот орир шароитларда 
(t o f  ён барирларида, совукда, упка вентиляцияси чекланган—. 
гипоксик тренировка ва бошка шу сингари шароитларда 
утказилиши х,ам мумкин, бу эса яна *ам самарали равишда 
рагбатлантирувчи чарчокка эришиш имконини беради.) 
Меъёрлаштирилган чарчок, одатда, айрим мускул гуру^ларининг, 
тана аъзолари ва системаларининг (масалан, юракка, жигарга 
зур келиши) бирор жойнинг (локал тарздаги) зурик,иши шаклида 
намоён булиб, тренировка жараёнининг узок.мудцат т^хтатиб 
куйилишига олиб келиши мумкин ва шунинг учун *ам у бундай 
*олнинг олдини олувчи тиклаш ва даволаш тадбирлари 
утказилишини такозо этади.

Машрулот юкламалари кушилган тадбирлар билан бир каторда, 
машрулотни режалаштириш вактида меъёрлаш тирилган 
чарчокнинг олдини олиш имконини берадиган ва шу тарика 
машрулот юкламаларининг анча юкори параметрларини бажарса 
буладиган х,олга келтирадиган х,амда х,аддан ташкари зурикиш 
ва жаро^атлар хавфини камайтирадиган тикланиш тадбирлари 
утказишни х,ам кузда тутиш зарур. Педагогик воситалар 
маш кларнинг такрорланиш и уртасидаги давомийлик 
ораликларини мослаштириш, тартибга солиш, тикланиш 
машклари (мускулларни бушаштирувчи машклар, камрок шиддат 
билан бажариладиган машклар)дан фойдаланиш, мускул 
гуру^ларига мулжалланган юкламаларни бир-бири билан 
алмаш тириб туриш маш кларини бажариш техникасини 
такомиллаштириш учун камрок интенсивликдаги юкламалар билан 
утадиган танаффуслар ва бошка шу сингари тадбирлар утказиш 
хдмда махсус тикланиш воситалари (массаж килиш, аутотренинг, 
ёглаш-мойлаш сингари фармакологик воситаларни) ишга солиш 
ана шундай тикланиш тадбирлари жумласига киради.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Бир машрулотдаги юкламалар тузилиши, мазмун ва 

нормалаштиришга куйиладиган талабларни тушунтиринг.
2. Машрулотларда *аддан ташкари чарчашнинг олдини олиш 

учун нима килиш керак?
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КАТТА СПОРТ МАШРУЛОТЛАРИ ТИЗИМИДА 
ЮКЛ AM АЛ АР ТУЗИЛИШИ, МАЗМУНИ ВА 

НОРМАЛАШТИРИЛИШИГА КУЙИЛАДИГАН 
ТАЛАБЛАР

Катта спортдаги микроцикллар, мезоцикллар ва макроцикллар 
тузилиши, улардаги юкламаларнинг нормалаштирилиши хал 
килинаётган вазифаларга, календарга хамда мусобакалар 
утказиладиган жойга мувофик, равишда режалаштирилади.

Бундай аспект да спорт машгулотлари гигиенасининг вазифаси 
машрулотларни ва мусобакалар дастурини тахлил к,илишдан ва 
зарур холларда уларни тузатиб тегишли шарт-шароитларга 
мувофик,лаштиришдан иборатдир. Шундай килиш керакки, 
спортчилар асосий вазифани ортикча кийинчиликларсиз 
бажарадиган булсин, улар учун яратилган шароит спортчилар 
саломатлигини саклаш ва мустахкамлаш сохасида иложи борича 
максимал самарага эришиш имконини берсин.

Ушбу муаммога гигиеник ёндашиш асосида спорт машяулотининг 
х,озирги замон методларини такомиллаштиришдаги умумий 
интилиш машгулотлар тезлигининг ялпи массасини ошириш 
вактида хажмларнинг нисбий бир даражалигига эришишдан, бир 
циклдаги машгулотларнинг купрок даражада бир йуналишга 
каратилган булишига эришишдан, жисмоний машкларнинг 
машгулот таъсирини кучайтиришга хизмат киладиган омиллар (to f  
ёнбагирлари, машкларнинг огирлаштирилиши, совук, нафас 
олишнинг кийинлашуви ва бошкалар)дан хамда тезликни 
оширувчи омиллардан фойдаланишдан, машгулот таъсирининг 
аник максадга йуналтирилганлигидан (бунинг учун хар хил типдаги 
тренажёрлардан фойдаланишдан), турли тикланиш 
тадбирларидан тобора кенгрок, гохида эса хатто норационал 
тарзда булса хам, фойдаланишдан иборатдир.

Хозирги замон катта спортининг бундай узига хос 
хусусиятлари саломатликка шикает етказиш хавфини 
кучайтиради ва уни гигиеник жихатдан таъмин этилишининг 
ахамиятини оширади.

КУН МОБАЙНИДАГИ МАШ РУЛ ОТ 
ЮКЛАМАЛАРИНИНГ ТУЗИЛИШИ

Кун мобайнидаги машгулот юкламаларининг тузилиши шундай 
булиши керакки, бунда асосий машгулот бир кунда бир маротаба
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утказиладиган булсин. У купинча куннинг биринчи ярмида 
бажарилади, пекин айрим хдпларда тушдан кейин ёки, х,атто, 
кечкурун хам утказилиши мумкин. Машгулотларни бу хилда 
режалаштириш варианти булруси мусобакаларни—кундуз куни 
ёки кеч соатларда утказиш режалаштирилаётган мусобакаларни 
андозалаштириш учун максадга мувофикдир.

Иккинчи машрулот, айрим х,олларда учинчи машрулот х,ам 
(асосий маш рул отдан ташкари) бошка йуналишда ёки худди уша 
йуналишнинг узида утказилиши мумкин. Лекин бу машрулотлар 
анча кичикрок х,ажмда булиши ёки бошка вазифаларга—умумий 
жисмоний вазифаларни, машк бажариш техникасини урганишга 
тайёргарлик масалаларини, актив дам олиш сингари бошка спорт 
турлари машгулотларини х,ал килишга багишланган йуналишдаги 
машрулотлар булиши керак. (Машрулот куни тузилишининг 
намунавий варианти—биринчи машрулот нонуштага кадар 
утказилади—бу умумий жисмоний тайёргарлик машкларидан 
иборат булади; иккинчи машрулот—нонуштадан кейин 
утказилади—бу махсус чидамлиликни ривожлантирадиган асосий 
машрулот булади; учинчи машрулот тушдан кейин ва дам олишдан 
сунг бажарилади—бу техник машрулот ёки уйинлардан иборат 
машрулот булади).

Биринчи машрулотдаги умумий жисмоний тайёргарлик 
машклари (50-60 да кика) айни махдлда эрталабки бадан 
киздириш вазифасини х,ам бажаради. Бунда нисбатан кичик 
х,ажмли, спортчини каттик чарчатиб куймайдиган турли 
йуналишдаги юкламалар (куч-кувватни, куч чидамлигини, 
тезлигини, тезлик—куч сифатларини, умумий чидамлиликни 
ривожлантиришга каратилган машкдар) кулланилади.

Иккинчи (асосий) машрулот купрок бир йуналишдаги 
характерга эга булиб, (бирор *аракат сифатини машк килишга 
Каратилган) катта (ривожпантирувчи) ёки уртача (кумаклашувчи) 
хджм билан утказилади.

Учинчи машрулот худди мана шундай шароитларда (куннинг 
иккинчи ярмида) куч-кувват х,али етарли даражада тикланмаган 
бир колатда утказилади. Бундай фоннинг да ража с и асосий 
машрулот хажмига боглик булади. Агар асосий. машрулот хджми 
катта булса, у хдлда учинчи машрулотни тикловчи машрулот 
тарзида—уйинлар шаклида (теннис, бадминтон, волейбол, сув 
полоси), сузиш машклари сингари ёки куп лолларда кичик юклама 
билан спорт техникасини урганиш машклари сифатида утказиш
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максадга мувофикрок, булади; агар асосий машгулотнинг хажми 
^ргача булса, у холда учинчи машгулотнинг хажми кичик хажм 
Оилан уртача хажм оралигида булиши мумкин, лекин бунда у 
всосий йуналишга Караганда бошкачарок йуналишда ташкил 
ятилиши керак. Бир кун мобайнида бир йуналишдаги машгулот 
гаъсирининг жамланган хажми бир маш гулотнинг 
ривожлантирувчи (катта) хажмидан сезиларли даражада (10% 
дан зиёд булган даражада) ортиб кетмаслиги керак.

БИР ХДФТАЛИК МИКРОЦИКЛДАГИ МАШРУЛОТ 
ЮКЛАМАЛАРИНИНГ ТУЗИЛИШИ

Бир х,афталик микроциклнинг тузилиши режалаштириладиган 
асосий вазифапарга боглик булади. Микроциклларнинг организмга 
курсатадиган таъсири нукгаи назаридан Караганда, уларнинг мавжуд 
куп сонли барча вариантларини катта нагрузкали (ривожлантирувчи), 
уртача нагрузкали (кумаклашувчи), кичик нагрузкали (тикловчи) 
микроцикллар, деб уч кисмга ажратиш мумкин.

Хаддан ташкари зУрикишнинг олдини олиш—профилактика 
килиш аспектида ривожлантирувчи микроциклдаги 
юкламаларнинг тузилиши ва нормалаштирилиши алохида 
ахамият касб этади. Биоритмларни тадкик этиш натижаларига 
асосланган холда айтиш мумкинки, етти кунлик микроцикл энг 
самарали цикл х,исобланади. Хозирги вактда катта спортда 
ривожлантирувчи микроцикл купрок бир йуналиш характерида 
угказилади. Бунинг маъноси шуки, барча катта машгулотлар 
()иргина харакат сифатини ривожлантиришга каратилган булади. 
Бунда, асосан, иккита (икки чуккили) ёки учта (уч чуккили) катта 
машгулотларни уз ичига олган икки ривожлантирувчи 
микроциклларнинг икки хил вариантидан бир ёки икки кунлик 
оралик билан фойдаланилади. Йккиланган катта машгулотларни 
уз ичига олган микроцикллар хам кулланилади. Бундай вактларда 
кагта машгулотдан кейинги куни кали куч-кувват тула 
1икланмаганлиги яккол к^зга ташланиб турган бир холатда, яна 
катта юкламага баравар келадиган реакция берувчи хажмда иш 
бажарилган булади. Бажарилган ишнинг абсолют катталиги 
буййча олганда, у дастлабки кундагидан камрок булса хам, лекин 
9зининг организмга курсатган таъсири буййча олганда биринчи 
кундаги иш хажмига баравар келади, яъни куч-кувват тула 
гикланмаган холда бажарилган кичик хажмли иш хам организмга 
худди катта хажмли иш сингари таъсир курсатади.
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Каттик; ч.т рчаб крлишнинг олдини олиш учун иккиланган катта 
машгулот юкламаларини бажарган вактда врачлик-педагогик 
назорат мухим ах,амиятга эгадир.

Машрулотлар тикланувчи (актив дам олиш) характер касб 
эгганида микроцикл урталарида бир кун вакт ажратилади.

МЕЗОЦИКЛ ВА ЙИЛЛИК ЦИКЛ ДА МАШРУЛОТ 
ЮКЛАМАЛАРИНИНГ ТУЗИЛИШИ

Куч туплашнинг тайёргарлик даврида мезоцикл тузилиши бир! 
ёхи икки ривожлантирувчи микроциклни: битта—кумаклашувчЦ 
ва битта—ти.кяовч1/| микроциклни уз ичига олади. Мезоциклнинг| 
намунавий еариантлари куйидагича: ривожлантирувчи 
(микроцикл), кумаклашувчи, ривожлантирувчи, тикловчи,- 
кумаклашувч/ (жалб килувчи), ривожлантирувчи, тикловчи,' 
ривожлантирувчи. Иккинчи вариантни спортчиларни янгИ 
жойнинг шарт-шароитларига куниктириш учун мусобакаларнинП 
дастлабки даврида куллаш мумкин.

Бундан буяак вариантлар булиши х,ам мумкин-у, лекин мезоцикл 
тузилишининг умумий принципи шундан иборатки, микроциклдаги 
юкламалар маятниксимон (тулкинсимон) характерга эга булади, яъни 
микроцикллар юкламанинг турли х;ажмлари билан алмашиниб туради. 
Мезоцикл охирида машрулот килинаётган х;ара кат сифатининг 
даражаси дастлабки хрлатдаги даражадан юкори булиши керак.

Тайёргарлик даври (куч т^плаш даври)нинг тузилиши бир нечта 
(4-5 та) мезоцикллардан иборат б^либ, уларнинг давом этадиган 
умумий вакти 16-20 хдфтадир. Мезоциклларнинг *ар бири купрок 
даражада бир йуналишга каратилган булади. Бу эса узок вакт 
бир йуналишда давом этадиган машрулотлар вактида наддан 
ташкари чарчаб колишнинг олдини олишга ёрдам беради.

Тайёргарлик даврида мезоцикллар тузилишининг умумий 
принципи шундан иборатки, бунда дастлабки 1 -2  машклар 
аэробик функция (умумий чидамлилик)ни машк килишга 
каратилган б'улиб, унда муътадил ва катта кувват талаб 
килинадиган зоналарда куп иш х,ажмидан фойдаланилади. Шундан 
кейинги мезоциклларда эса юкламаларнинг шиддати ошиб 
боради, асосий эътиборини анаэробик, анаэробик—аэробик 
машрулотга (субмаксимал ва максимал кувват зоналарида) 
каратилади, махсус чидамлилик машклари такомиллашгирилади.

Шундай килиб, мезоциклларнинг алмашиниб туриши педагогик 
вазифаларн;'! хал килиш учун х,ам, гигиеник вазифаларни *ал
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щилиш учун хам максадга мувофик тадбирлардан экан. Мазкур 
куч-кувват туплаш даврининг охирига бориб спортчи формасига 
киришган холатга эришади.

Мусобакалар даврида (реализация даврида) спортчи узининг 
спорт формасидаги холатини сак/таб колмоги, бундай холатни 
4-6 хафта мобайнида узгартмай тура олиши керак. Бундай 
Холатни узайтиришга булган интилиш хаддан ташкари зурикиш 
хавфини келтириб чикаради. Башарти, мусобакалар даври бир 
неча ойга (футбол, хоккей) чузилиб кетса, у холда тикланиш 
даврини хар бир спортчи учун алохида-алохида режалаштириш, 
бунда 6 хафталик цикллар уртасида 2-3 хафта мобайнида давом 
этадиган тикланиш даврларини режалаштириш керак булади. 
Командалар манфаатини хисобга олган холда тикланиш 
даврларини бир хил вактга эмас, балки турли спортчилар учун 
навбат билан ташкил этган маъкул. Бунда энг масъулиятли 
мусобакалар бошланадиган пайтга кадар команданинг асосий 
Уйинчилари Узида спорт формасини тиклаб олиши зарурлигини 
хисобга олиши керак. Иложи булган вактларда индивидуал 
ритмларни (турилган кундан бошлаб хисобланган иккинчи ва 9н 
иккинчи ойлар нокулай ойлар хисобланишини ва бошкалар) 
эътиборга олган маъкул.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Кун мобайнида машрулот юкламаларининг тузилишини 

кандай тушунасиз?
2. Бир хафталик микроциклдаги машрулот юкламаларининг 

|узилишини баён этинг.
3. Мезоцикл ва йиллик циклда машрулот юкламаларининг 

|узилиши кандай булади?

КАТТА СПОРТДА ЗУРИКИШЛАР, КАСАЛЛАНИШЛАР 
ВА ЖАРОХАТЛАРНИНГ ОЛДИНИ ОЛИШ

Катта спортда жарохатлар ва зурикишларнинг олдини олиш 
юзасидан утказиладиган санитария-гигиена тадбирлари бу 
сохадаги педагогик чораларга кушиб олиб борилади, куп холларда 
оса улар бир-бирига мувофик келади. Чунончи, юкорида айтиб 
Угилган машрулотлар, микроцикллар, мезо ва макроцикллар 
юкламасини нормалаштириш ва уларнинг тузилиши педагогик 
тлабларга хам, гигиеник талабларга хам жавоб беради. Куйида 
I ап борадиган бошка тадбирларда эса гигиеник характер яккол
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кузга г  шланиб турса-да, лекин уларни билиш ва бажариш 
педагс; дзн хам талаб килинади. Укув-тренирозка ва м усоба^ 
жаоаёнтридан саломатлик учун нокулай булган омилларни' 
чикармс- гашяаш керак. Бу омилларни туртта гуру^га ажратиш
мумхиь.

Бг„н • гурухга машрулот ва мусобакалар кун тартибининг 
турли . р^да бузилиши киради. Масалан, машгулотларнинг 
мунта? •? 'Стмаслиги, машрулот ва мусобакалар жадвалинин^ 
одатда. ашцари зичлаштириб, thfh3 килиниши—бу шунга олиб 
келади ■; акрорий юклама куч-кувват етарли дапзжада тикланиб 
улгуем бир шароитда бажарилади, юкламалар >^ажми ва: 
шид.с/- -  - ,нг кескин кутарилиб кетиши. машрулотлар тухтаб 
KOiirat <ейин катта юкламаларнинг бажармлиши ва шунга- 
yxmaj 'vap.

Мац;г.и!ОТ юкламасининг тузилиши хам катта ахдмиятга эга, 
Урггниш маган, одатдан ташкари юклама *ам шикастланишга 
олиб Куйидаги кузатув бунинг мисоли булиши мумкин.
Маял:а /н 'ч-лейболчилар командаси киш даврида шахдрда, спорт 
зал ид;,! тренировка килар эди; машк техникаси 
такоми/;.>iаштирилади, уйиннинг тактик вариантлари машк 
Килинарл’--!; сакраш майоратный оширишга, махсус тезлик-кучни 
сширад»ган тайёргарлик машкларига (хужумкор зарбларга, блок 
килишга, ни моя вактида тупни тутиш усулларига) анчагина 
эътибор берилар эди; шундай килиб, нагрузка анаэробик характер 
касб э’1<зр зди.

Бах,ор а кеяиб, команда жанубга жунади ва бу ерда дархдп 
чидамя^.шкни оширадиган катта машрулотлар (кросслар, стадион 
буйлаб узок; вакт югуриш)ни бошлаб юборди. Орадан бир неча 
кун утгач, бир неча спортчида умумий ва 1ухтатиш зарур булган 
зурикиа- аломатлари пайдо булиб колди. Бунга, шубх,асиз, 
машрулот юкламалари характерининг *амда об-х;аво, иклим 
шаройшнинг кескин равишда алмаштирилиши сабаб булган. 
Шундан кейинги йилларда худди мана шунга ухшаш йиринларда 
биринчи хафтадаёк, (кескин мослашув даври *исобланган бир 
пайтда) юкламалар аста-секин, изчиллик билан ошириб борилди 
(жалб килузчи микроцикл жорий этилди) ва одатдагидек 
зурикишлар кузатилгани йук-

Машрулот юкламасининг бир хил характерда булиши х;ам 
салбий роль уйнаши мумкин. Хозирги вактда бир машрулотда, 
бир микро ва мезоциклларда машрулот юкламаси купрок бир
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Й9налиш характерида утказилмокда. Бундай дейилган вактда 
ривожлантирилаётган харакат сифати (масалан, чидамлилик) 
гушунилади. Бирок унчалик катта булмаган х,ажмдаги машрулот 
дасгурига бошка йуналишдаги юкламалар хам киритилиши керак. 
Улар кумаклашувчи вазифани адо этади ёки актив дам олиш 
•оситаси булиб хизмат килади.

Нокулай омилларнинг иккинчи гурухига иклим, об-хавонинг— 
ХЭроратнинг паст ёки юкори булиши, намликнинг юкори ёки паст 
б9лиши, барометрик босимнинг паст булиши, кислород— 
парционал босимининг пасайиб кетиши ва бошка шунга ухшаш 
омиллар киради. Машрулотлар вактида хдвонинг турли шаклда 
ифлосланиши хам (ис гази, олтингугурт гази ва бошкалар) мана 
шу гурухга киради. Хавонинг оз микдорда булса хам захарли 
газлар билан ифлосланиши юкламани бажариш вактида 
вентиляция хажмининг ошиб кетиши туфайли саломатликка 
салбий таъсир курсатиши мумкин.

Нокулай таъсир к^рсатувчи омилларнинг учинчи гурухига 
кундалик турмуш тартибининг, биоритмларнинг, масалан, бошкача 
вакт-соат минтакасидаги янги жойга к^чиб утиш билан боглик 
булган узгаришларни киритиш мумкин. Овкатланишдаги салбий 
таъсир овкат рационидаги озик моддаларининг нисбати нотурри 
олиниши окибатида оксиллар, витаминлар, минераллар, 
микроэлементлар, биологик жихатдан актив моддалар (масалан, 
9симлик мойи таркибида мавжуд булган туйинмаган кислоталар) 
отишмаслиги окибатида булиши хам мумкин.

Шуни хисобга олиш керакки, спортчининг организми 
энергиянинг ортик даражада сарфланиши ва хар хил структура 
узгаришларига дуч келганлиги натижасида овкат таркиби ва 
овкатланиш кун тартибидаги камчиликларга купрок даражада 
сезгир булиб колади. Хаётда булиб турадиган турли хаяжонли 
холатлар—рухий жарохатлар—якин кишисининг улими ёки касал 
булиб колиши, ишдаги нокулай вазият ва зурикишлар, оиладаги 
келишмовчиликлар, эндоген (ичдан содир буладиган) 
депрессиялар хам мана шундай саломатликка таъсир курсатувчи 
омиллар гурухига киритилиши мумкин. Спортчи теварагидаги 
(командадаги, оиласидаги) микросоциал шароит хам, унинг 
атрофидаги психологик мухит хам мухим ахамиятга эгадир.

ЮСЮ учун мулжалланган машрулотлар катта психик-эмоционал 
юкламаларни бажариш билан боглиедир. Агар спортчи 
командасида дустона муносабатлар урнатилган булса, спорт
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беллашувлари ватанпарварлик, халклар дустлиги ва тинчлигининг 
юксак идеалларини руёбга чикариш йулида, ^алол спорт 
курашлари рух,ида амалга оширилаётган булса, машгулот— 
гигиеник талабни бажариш учун ижобий рух,ий рагбат яратилади, 
ана ушанда спортчининг ни^оятда уткир кобилиятини кукларга 
кутариб мактаган “ мухлислар” ва “дустлар"нинг алангали 
нутклари х,ам спортчининг талтайиб кетишига йул куймайди. 
Бундай “дустлар” компанияси сузлаган нутк/iap спортчини худбин 
килиб тарбиялаб куйиши х,ам мумкин, спортчи, *атто гигиеник 
талаблар бузилган хдпларда *ам узини енгилмас эканига ишониб 
кеккая бошлайди, спорт натижаларига сузсиз салбий таъсир 
курсатадиган спиртли ичимликларни суистеъмол кила бошлайди.

Куч-кувватни тиклаш воситаларидан (айникса, х,аммомдан), 
фармакологик ва витаминли препаратлардан норационал 
фойдаланиш х,ам саломатликка салбий таъсир курсатиши мумкин. 
Ичкилик ва чекиш спортчиларнинг жаро^атланиш хавфини ва 
зурикиши э^тимолини оширади. Спиртли ичимликнинг *атто 
озгина дозаси *ам *аракатлар координациясини бузади ва у 
турли шикастланишларга, айникса, спортнинг техник жих,атдан 
мураккаб турлари ( t o f  чангиси, велосипед, мотоспорт, 
гимнастика, акробатика, сувга сакраш ва бошкалар)ни бажариш 
вактида турли жарохдтларга сабаб булиши мумкин. Ичкилик ва 
чекиш интенсив жисмоний зурикиш шароитида ички аъзоларга— 
жигарга, ошкозон ости безига, буйракка, юракка нихрятда ёмон 
таъсир курсатиши мумкин. Организмнинг назорат функциясини, 
яъни унинг узини-Узи назорат килиш функциясини бузадиган 
допинг препаратлари fo at  o f h p  окибатларга олиб келиши мумкин.

Саломатликка нокулай таъсир курсатадиган омилларнинг 
туртинчи гурухига сурункали инфекциялар, айникса, сурункали 
тонзиллит, гайморит, отит, холецистит, тишлар кариесини 
киритиш мумкин. Улар елортчи организмининг жисмоний 
юкламалар таъсирига баркарорлигини пасайтиради, яъни 
зурикиш авж оладиган чегарани сусайтиради, уткир инфекцион 
касалликлар (грипп) дан кейин куч-кувватни етарли даражада 
тиклаб олмасдан бошлаб юборилган спорт машгулотлари х,ам 
организмга юкоридагидек салбий таъсир курсатиши мумкин.

Асаб системасининг функционал хдпатидаги камчиликлар 
(неврозлар, нейтроциркуляторли диспониялар) ва эндокрин 
безларидаги (калкансимон безлардаги, буйрак усти 
безларигадаги, гипофизадаги) носогликлар спортчининг со рл и р и гэ
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салбий таъсир курсатиши мумкин. Спорт билан шурулланадиган 
кишиларда шундай нозик органлар ва системалар мавжудки, улар 
*аммадан кура купрок; шикастланиб, жарох;атланиб туради. Бундай 
доллар го*о спорт билан шурулланишни вацтинча тухтатиб 
туришни так,озо этибгина колмай, *атто уларнинг айримлари 
спортни ташлагандан кейинги *аётга ва саломатликка *ам салбий 
таъсир курсатади.

Масалан, купгина спорт турлари учун таянч—хдракат аппарати, 
айникса, нозик аъзолардан х,исобланади. Катта юклама билан 
бажариладиган спорт турларида оёк учига, товон-тупикларга 
ни^оятда зур келади ва купинча ана шу аъзоларнинг бошка 
органларга Караганда купрок шикастланиши кузатилади. 
Германияда гимнастика буйича хотин-кизлар миллий терма 
командаси тадкик этилган вактда, уларнинг 66% ида товон- 
тупикдар девормация булгани аникланган. Буни тадкик этган 
кишилар шундай булишига сабаб уша спортчиларнинг жуда ёш 
чогидан бошлаб интенсиф тренировка билан машрул 
булганликлари ва тез-тез кичик жарох,атларга чалиниб 
турганликларидир, деб *исоблайдилар. Бундай узгаришлар спорт 
билан шугулланиш тухтатилгач, орадан бир неча йил утганидан 
кейин товон-тупиклар функциясига салбий таъсир курсатиши *ам 
аникланган.

Бундай камчиликларнинг олдини олишда шурулланувчини 
ганлаш, махсус машклар утказиш ва ортопедик пойабзалларни 
куллаш яхши ёрдам бериши мумкин. Спорт юкламалари 
кутарилаётган вактда товонларнинг ердан юкори тургани маъкул. 
Оёк тагини, товонларни муста*камлайдиган махсус машклар 
(!аёкчани оёк остига олиб юмалатиш, тупикларни букиш, махсус 
сакраш машклари ва бошкалар) машрулотнинг тайёргарлик 
кисмида *амда машрулотлар орасида мустакил равишда 
бажарилиши керак.

Умуртка погонасининг шикастланиш и, айникса,
I имнастикачиларда, курашчи-полвонларда нисбатан тез-тез 
кузатилади. Бундай шикастланишларнинг олдини олиш учун 
с.портнинг мазкур турларига одам танлашда, умуртка погонасининг 
акволи кандай эканини *исобга олиш х,амда паталогик узгаришлар 
кузга ташланган зах;оти спорт билан шурулланишни чеклаб ёки 
|ухтатиб куйиш, машрулот таркибига бел ва корин мускулларини 
мустах,камловчи, кучини оширадиган, мускулларга мадад берувчи 
машклардан киритиш керак; мускуллар кучини ошириш билан
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баровар машк, бажаришнинг мураккаб техник усулларини 
урганиб,уларни бир-бирига рационал тарзда кушиб олиб бориш 
керак.

Сунгги йилларда спортчиларнинг 4-6% ида, айник,са, улар узок 
вакт ва шиддатли равишда машрулот утказган вактларда 
миокарднинг дистрофик узгаришлари билан юрак зурикиш 
^оллари кузатилмокда. Бунинг пайдо булишига юкорида санаб 
утилган салбий омиллар, сурункали инфекциялар, машрулот кун 
тартибининг бузилиши, *аяжонли вазиятлар, машрулот учун 
нокулай булган ташки шароитлар х,ам сабабчи булади. Мана 
шундай салбий факторларни йукотиш х,амда тренировка ва 
мусобакалар учун зарур булган тегишли гигиеник талабларга 
жавоб берадиган шарт-шароитларни вужудга келтириш турли 
жарохдтларнинг олдини олади.

Спорт билан шурулланаётган болаларда юрак ^ажмининг 
катталашуви (кардиомегалия) кузатилиши, упкага кон окими 
кучайиши билан боглик булган *олат юз бериши, яъни 
рентгенограммада упка расмининг катта чикиши, юракдан кон 
утказиш тартибининг (Гис боглами унг оёкчасининг блоки) 
бузилиши кузатилиши мумкин. Буларнинг хдм м аси  х,аддан зиёд 
мослашув реакциясининг окибати, деб ба^оланиши мумкин. Спорт 
билан бундан буён шурулланишга рухсат бериш масаласини х,ал 
килмок учун уларнинг динамикаси устидан доимий врач 
назоратини урнатиш зарур.

Сув-электролит балансига *амда иссиклик режимига риоя 
Килиб, уларни мувоф иклаш тириб туриш спортчилар 
саломатлигини таъмин этишнинг му*им муаммоларидан бири 
х,исобланади. Гавданинг х,арорати факат муайян бир хил чегара 
атрофида сакланиб туриши мумкин. Бу организм ички мух,итининг 
доимийлигини (гомеостазининг) сакланиб туриши учун зарур 
булган шартлардан биридир. Жисмоний юкланиш бажарилаётган 
вактда ишлаб чикарилаётган энергиянинг 70% гача булган кисми 
иссиклик шаклида ажралиб чикади. Марафончи-югурувчиларда, 
катта шоссе йулларда велосипед пойгасида катнашаётган 
спортчиларда организм 2,5-3 соат мобайнида узидан 2000-3000 
ккал микдорида энергия ажратиб чикариши керак. Бунда гавда 
х,арорати 40 га етиши х,ам мумкин. Бундай шароитларда терлаш 
иссиклик ажратиб чикаришнинг асосий механизми х;исобланади. 
Бунинг натижасида организм жуда куп микдорда, х,атто 5 литрга 
Кадар сую клик йукотади. Бундай ^ол спортчининг умумий ах,волига
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салбий таъсир курсатади. Коннинг суюк, кисми камайиб, ундаги 
эритроцит концентрацияси ва коннинг шакл элементлари купайиб 
кетади хдмда крн айланиши «.ийинлашиб к,олади. Сую^пикнинг 
йукотилиш и (дегидратация) организмни иммунитет 
(иммуноглобулинлар) билан таъминлаб турган кондаги оксиллар 
*олатининг узгариши окибатида х,ар хил инфекцияларга нисбатан 
чидамлилик-баркарорлик пасайиб кетишига олиб келади, томир 
уриши сезиларли даражада тезлашиб кетади (гавда массасининг 
8% йукотилган вактда томир уриши *ар дакикада 40 зарбга 
тезлашади). Шундан кейинги икки кун ичида сув алмашувининг 
ички секреция безларидан ажралиб конга куйиладиган моддалар 
бошк;арилуви бузилишининг окибати сифатида организмда 
сувнинг наддан ташкари куп т^планиб колиши (регидратация 
полати) кузатилиши мумкин. Тренировка килмаган спортчиларда 
дегидратация бундан х;ам купрок салбий хдлатларни келтириб 
чикаради, хусусан, мускул кучларининг анчагина сусайиб кдпиши 
кузга ташланади. Яхши тренировка килган кишиларда эса, *атто 
анча куп микдорда суюкликнинг (гавда массасининг 6% га кадар) 
йукотилиши х,ам мускул кучларининг пасайишига сабаб булмайди.

Ташки х;арорат +30 га етадиган, х,авонинг нисбий намлиги 40% 
буладиган иссик иклим шароитида спорт машгулоти 
мусобакалари утказилган вактда терлаб, суюклик йукотиш 
микдори икки-уч хисса ортиб кетади. Узок муддатли юкланишлар 
бажарилган вактда дастлаб жуда куп терланади, бу эса кейинчалик 
дегидратация бошланишига сабаб булади.

Тер билан бирга йукотиладиган натрий хлориди урни доимий 
равишда тулдирилиб, коплаб турилиши керак. Иссик иклим 
шароитида шугулланадиган спортчиларнинг бир суткалик овкат 
рационида 20 грамм ош тузи булиши керак. Овкат таркибидаги 
туз микдорининг кунига 6 грамм ва бундан хам кура камрок 
камайтирилиши юрак фаолиятининг бузилишига олиб келади, 
ю рак-контом ир зарби купайиб, *арорат кутарилади. 
Организмдаги туз йукотилган микдорда (адъекват булмаган 
даражада) т^лдирилмаган вактларда купинча мускуллар 
калтираши авж олади, го*о эса бушашиш, тез чарчаб колиш, 
нагрузкаларни бажаришга кодир булмаслик х,оллари кузатилади. 
Бундай ^олатларнинг энг огири офтоб уриши (иссикдаги 
зурикиш) булиб, у *атто хаёт учун хдм хавфлидир.

Дегидратация (марафонча дистанцияга югуриш)нинг олдини 
олиш учун спортчиларга югуришдан 15 дакика олдин 1-2 стакан
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суюклик истеъмол килиш, масофада х;ар 15 дак;ик;адан кейин 0,5 
стакан суюклик ичиш тавсия этилади; электролит йукотишнинг 
урнини тулдириш *амда иш к;обилиятини тиклаш учун *ар 8-16 
километр масофадан кейин таркибида 2,4 миллиэквивалент калий, 
20 миллиэквивалент натрий, 15,3 миллиэквивалент хлор, 4,3 
миллиэквивалент глюкоза булган эритмадан 100 граммдан ичиб 
бориш тавсия этилади.

Курашчи-полвонлар, боксчилар, штангачилар вазнини 
тушириш, уларни оздириш учун х,аммомдан фойдаланиб, сунъий 
чора-тадбирлар куриш натижасида пайдо буладиган дегидратация 
спортчилар саломатлигига хавф солади. Бу мак,садни амалга 
ошириш учун спортчилар овк,атини чегаралаб куядилар. Усиб 
келаётган (гавда *ажми катталашиб бораётган) ёш спортчиларни 
бутун макроцикл давомида бир вазн тоифасида ушлаб туришга 
х,аракат к,илинган иш практикаси айникса зарарлидир.

Курашчилар вазнининг наддан ташкари куп микдорда 
йукотилишининг олдини олувчи куйидаги гигиеник нормативлар 
тавсия этилиши мумкин: курашчилар гавдаси массасида 6F 
компоненти 7-10% дан иборат билиши керак; олти ^афталик 
мусобакалар даври мобайнида курашчи уз массасини, яъни 
вазнини камайтирмаслиги керак, мана шу даврнинг охирига 
келиб, унинг массаси мусобакалар учун *ам, унинг вазн 
тоифасини белгилаш учун х,ам энг кичик даражадаги самарали 
масса деб каралиши мумкин. Массани мана шу даражадан х,ам 
пастга тушириб, камайтиришга булган интилиш спортчилар 
саломатлиги учун хавфлидир.

Узок; масофаларга югурувчиларда, спортча юрувчиларда, 
ориентирчиларда нихоятда каттик терлаган вактда пайдо 
буладиган бичилишнинг олдини олиш учун оёк панжалари 
орасига, култик тагига ва бошка купрок эгилиб-букиладиган 
жойларга юмшатувчи крем суртиш тавсия этилади.

Куришни яхшилаш *амда кузни шикастланишдан саклаш катта 
спортдаги муаммолардан биридир. Контактли линзаларни 
К^ллаш куришни яхшилашда анча яхши ёрдам беради, бирок 
бундай линзалар х;ам худди кузойнаклар сингари юз жаро^ати 
э^тимол тутилган бир катор спорт турларида (уйинлар, яккама- 
якка олишувлар ва бошкаларда) хавфлидир.

Хотин-кизлар спортида уларнинг менструаль цикли устидан 
врач ва педагог назорати урнатиш лозим. Ораликди машрулотлар 
даврида спортчи хотин-кизларнинг 40% ида менструациянинг
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мудцати ва нормал келиши Узгарганлиги кузатилади. Агар мана 
шундай узгариш лар сурункали давом этадиган булса, 
саломатликка, спорт натижаларига, хотин-кизларнинг тикланиш 
функциясига салбий таъсир этиши мумкин.

Иш кобилиятининг пасайиб кетиши, субъектив ^олатнинг 
бузилиши, тез чарчаб цолиш *оллари хотин-кизларнинг 30% и да 
менструация олдидан, 30% ида менструация кечаётган вактда ва 
7% ида менструациядан кейин содир булиши кузатилган, кдпган 
бошца хотин-цизларда бундай доллар цикл Урталарида кузатилган, 
спортчи хотин-кизларнинг 15% га якини менструация вактида 
тренировка кила олмайдилар (бу ракамлар Италия спорт 
медицинаси федерациясининг маълумотларидан олинган). 
Менструаль циклга нисбатан к,улай иш кобилияти даврлари 
куйидагича: хотин-кизларнинг 34,3% учун бундай кунлар 
менструациялар уртасида утадиган даврнинг сунгги учдан бир 
кисмига, 6,1% учун менструация бевосита бошланадиган вакт 
олдидан утадиган кунларга, 4,7% хотин-кизларда менструация 
кечаётган вактда, 10,5% да цикл урталарига туяри келади. 34,2% 
хотин-кизларда цикл фазалари тренировка самарадорлигига 
кандайдир бирор таъсир курсатганлиги сезилмаган; 20,9% 
спортчи хотин-кизлар *омиладорликка карши гормональ 
препаратлар кулланганлар ва уларнинг 2 ,1% спорт натижаларига 
салбий таъсир курсатганлиги учун бундай дорилар кулланишни 
тухтатганлар. Менструаль циклнинг турли даврларида спортчи 
хотин-к,излар хдпатида катта фаркпарнинг мавжудлиги тренировка 
ва мусобака юкламаларининг тегишли якка кун тартибининг 
режимини ишлаб чикиш зарурлигини такозо этмокда.

Тог ён бажрларида х,аддан ташкари зурикишнинг олдини 
олишга ало^ида эътибор бериш керак, чунки кислород порциаль 
босимнинг пасайиб кетиши, *ароратнинг узгариши, ^авонинг 
ионлаштирилиши ва бошка иклим омилларининг узгариши 
спортчи организми учун кУшимча кийинчиликлар турдиради. 
Тогларда булишининг дастлабки хафтасида (кескин адаптация 
даврида) ало^ида хавф вужудга келади. Мана шу микроцикпда 
юкланишни камайтириш, врач назоратини кучайтириш керак (Ф. 
П. Суслов). T of  ёнбаррида шугулланишга куникиш спортчининг 
“тогдаги иш стажи” га (яъни у t o f  ёнбагрида неча марта 
шурулланганлигига) боглик булади. У тогларда к;анча куп 
шурулланган булса, мослашув х,ам шунча енгил кучади, лекин шу
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билан бирга, тренировка таъсирининг самараси пасайиб кетади. 
Шунинг учун tof ёнбаррида Утказиладиган машрулотларни 
баландлик буйича алмаштириб турадилар—баландлик к,анча 
юкори (1500 метрдан-2000 метргача) булса, йил фасллари 
таъсири хам шунча кучли (кишда бундай таъсир яна хам кучлирок) 
булади, тезлик ва хажм буйича хам, мослашув даврининг узунлиги 
буйича х,ам таъсир кучайиб боради. Tof ёнбагриларида машрулот 
утказган вактда куч-кувватни тиклаш нинг самарали 
воситаларидан фойдаланишни, агар зарур булса, даволаш 
тадбирларини хам кулланишни назарда тутмок керак.

Спортчиларда юкумли касалликларнинг олдини олиш бутун 
ахоли учун утказиладиган тадбирларга Караганда баъзи бир Узига 
хос хусусиятга эгадир. Спортчилар бир-бирига жуда якин 
масофада туриб шурулланадилар—яккама-якка беллашувларда 
бевосита муносабатда бУладилар, чекланган ха во (спорт зали) 
ёки сув мухитида (хавзасида) ва х,атто, очик х,авода хам (эшкак 
эшиш, елканли спорт, чана спорти ва бошкаларда) спортчилар 
бир-бирлари билан шиддатли ва якин алокада бУладилар. Шунинг 
учун касалликларнинг юкиш имконияти ортиб кетади, бинобарин, 
юкумли касаллик манбаи булган касал кишини бошкалардан 
ажратиб, алох,ида жойлаштириш айникса мухим ахамият касб 
этади. Бундай холат устидан врач ва педагог назоратини урнатиш, 
спортчиларнинг узларини бундай холларга нисбатан саводли ва 
онгли муносабатда булиш рухида турбиялаш, инфекция манбаи 
экани яккол куриниб турган кишиларни машрулотларда 
катнаштирмаслик юкумли касалликларнинг олдини олишда ва 
таркалиб кетишига йул куймасликда роят мухим роль уйнайди.

Юкумли касалликларнинг юкиши мумкин булган йулларни 
беркитиш касалликнинг олдини оладиган иккинчи йуналиш 
хисобланади. Сув-хаводан утадиган инфекциялар (грипп) учун— 
хоналарни хул латта билан артиб тозалаш, эшик-деразаларни 
очиб, хонанинг хавосини янгилаш, табиий (куёш) нури билан ва 
сунъий (бактерицид лампалар билан) ультрабинафша нурлар 
билан чиниктириш—ана шундай инфекция йулини тусувчи 
тадбирлардан хисобланади. Терига юкадиган микробли ва 
замбурурли инфекцияларни профилактика килиш учун эса терини 
парвариш килиш буйича шахсий гигиена коидаларига риоя килиш, 
кийим -кечакларни, пойабзални озода саклаб кийиш, 
душхоналарни, ечиниш хоналарини, айикса, хавзаларини Уз 
вактида, яхшилаб тозалаб туриш, чумилиш хоналарига кирганда
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резина ва пасти к туфлилар кийиб юриш, кураш тушиладиган 
бактерицид нурлар билан ишлов бериш, хавзалардаги сувни 
самарали тарзда зарарсизлантириш, спорт пойабзалларини 
дезинфекция килиш зарур. Германияда бунинг учун махсус д о р и  
замбурурли касалликларга к,арши тайёрланган эритмз 
пайпокларга шимдирилади, Оёклар терисини кузатиб туриш 
мухимдир, нокулай пойабзал, ясситовонлик, хаддан ташкари куп 
терлаш терининг шилиниши ва жарохатланишига олиб келади, 
бу эса инфекция юкишини тезлаштиради. Оёкни куп терлатадиган 
резина пойабзал (этиклар, кедилар)ни камрок кийиш тавсия 
этилади; оёкларни х,ар куни ювиш ва бармоклар орасини то 
куригунича артиш керак. Чунки нам мухит замбурурли касалликлар 
авж олиши учун куяай шароит хисобланади.

Юкумли касаллик таркатувчи бактерияларнинг олдини 
олишдаги учинчи йуналиш—бу организмнинг иммуник, яъни 
химоя хусусиятларини мустахкамлаш хисобланади. Бунда чиникиш 
асосий роль уйнайди. Унинг методикаси махсус булимда 
муфассал баён этилади. Тренировка вактида ва бошка вактларда 
махсус кабул килинадиган сув ва хаво тадбирлари чиникишнинг 
асосий мазмунини ташкил этади. Таркибида витамин ва 
минераллар микдори етарли булган таомлар билан турри 
овкатланиш, махсус эмлаш тадбирлари ва режали равишда кабул 
Килинадиган хамда инфекциялар эпидемияси хавф солган 
пайтларда кулланадиган препаратлар хам мухим ахамиятга эга.

СПОРТДА КУЧ-КУВВАТНИ ТИКЛАШ 
ВОСИТАЛАРИНИ КУЛЛАШГА НИСБАТАН 

К,У Й И Л АД И ГАН ТАЛАБЛАР
Спортда куч-кувватни тиклаш воситаларининг кулланиш методикаси 

спорт медицинаси курсида караб чикилади. Гигиеник нукгаи назардан 
олганда, бундай тикланиш воситаларини куллаш вактида муайян 
тартиб-фидаларга риоя этиш лозим. Шундай килиш керакки, тадбирлар 
сапоматликни мустахкамлаш га ёрдам берадиган булсин.

Хаддан ташкари чарчаб колишнинг олдини олиш ва толикишга 
бархам бериш учун куч-кувватни тиклаш воситаларидан 
фойдаланиш спортда ана шу воситаларни рационал тарзда 
куллашнинг асосий шарти хисобланади; жисмоний машклардан 
кейинги чарчокни йукотиш ёки камайтириш керак эмас, чунки 
бу машрулот таъсири остида пайдо буладиган ва махоратни 
оширадиган функционал ва структура узгаришлари учун зарур
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булган омил хисобланади. Хужайра ва хужайрачалар даражасида 
олганда, бу жараённинг мохияти шундан иборатки, чарчок, 
хужайранинг генетик аппаратини активлаштириш учун стимул 
булиб, у мускул хужайралари функционал потенциали 
(митохондрия, миоглобин)ни белгиловчи структуралар хрсил 
булишининг купайишига олиб келади. Чарчоксиз махоратни 
устириб хам булмайди. Фак;ат умумий толикиш ёки кисман 
толикиш ни кетказиш  учунгина куч-кувватни тикловчи 
воситаларни куллаш лозим. Олиб борилган махсус тадк,ик,отлар 
шуни курсатадики, нормал (толикиш даражасида булмаган) 
чарчаш вактида килинган киска муддатли массаж (к,иск,артирилган 
вариант буййча массаж) анча узок муддат килинган массаж (тулик, 
вариант)га Караганда спортчиларни тайёрлаШга яхширок, таъсир 
курсатади (Я. С. ВайнбауМ, Н. А. Петухов).

Куйидагилар спортда куч-кувватни тиклаш воситаларини 
кулланишнинг асосий вазифаси хисобланади: бутун организмни 
хамда унинг айрим системалари ва органларини хаддан ташкари 
куп чарчаб, толик,иб колишдан саклаш; организмнинг энергетик 
эхтиёжларини (сарф булган энергияни тиклаш) кондириш ва 
пластик талабларини таъминлаш; тренировка к,илиб, махоратини 
яна хам ошириш; мусобакалар вактидаги фаолият даврида махсус 
иш кобилиятини устириш.

Биринчи вазифани хал килиш вактида тикланиш воситалари 
комплекс тарзда кулланиши, шу жумладан, мускулларни аутоген 
усулида б^шаштириш, массаж, хаммом, ф ормакологик 
воситалардан х,ам фойдаланиш—купрок седатив (тинчлантирувчи) 
ва анаболик (ногармонал) таъсир курсатадиган воситаларни 
куллаш зарур.

Куч-кувватни тикпашда уйку foat мух,им роль уйнайди. Уйку 
вактида асосий анаболик жараёнлар кечади. Бу жараёнлар 
структура жихатдан бутун кун мобайнида бажарилган машгулот 
харакатларининг урнини босади. Нормал уйку машрулот ва 
мусобака юкламалари билан борлик булган хаддан ташкари 
толикишнинг олдини олиш учун зарур. Уйку даврида (ЭЭГ— 
электроэнцефалография маълумотлари буййча) иккита асосий 
фаза булади—биринчиси “те з ” ухлаш фазаси (ЭЭГ 
тулкинларининг юкори частотаси) булиб, у туш куриш билан 
борликдир. Иккинчи фаза эса сокин—тулкинсимон уйкудир. Мана 
шу иккинчи фазада мускуллар чарчаганидан кейинги куч-кувватни 
тикловчи асосий жараёнлар содир булади.

78



Аник, кун тартиби (уйкуга ётиш ва уйкудан туришнинг бир хил 
вакти) аутотренинг кулланиши; хонани шамоллатиш ва 
аэронизация килиш уйку вактида куч-кувватни самарли равишда 
тиклашга эришиш имконини беради. Гавданинг мускул 
системасидаги айрим жойлар каттик чарчаб толиккан вактда 
электростимуляция ва вибромассаж килиш яхши самара беради. 
Тикланиш воситалари (хаммом, массаж, сув процедуралари)ни 
кулланиш вактида уларнинг организмга тез таъсир курсатишини 
хисобга олиш керак. Бу таъсир дозаси салга ошиб кетиши мумкин 
хамда спортчининг иш кобилияти ва саломатлигига салбий таъсир 
курсатиши хам мумкин.

Толикиш нинг олдини олишда сауна самарали восита 
хисобланади. Ундан фойдаланишда куйидагича тартибга риоя 
этиш тавсия килинади: харорат -70, -75, намлик -10 -15%, катта 
машрулот юкламалари ва мусобакалар арафасида саунада булиш 
муддати -20 -25 дакика, иш кобилиятини ошириш учун 
мусобакалар олдидан 10 дакика ва мусобакалардан кейин каттик 
чарчокнинг олдини олиш учун 10 дакика саунада булиш керак.

Иккинчи вазифани самарали тарзда хал килишга кандай 
ёндашиш кераклиги овкатланиш булимида тиклаш хамда кушимча 
энергия захираларини хосил килиш учун, янги хужайра 
структураларини бунёд этиш учун таркибида оксиллар, ёглар, 
углеводлар, витаминлар, минераллар, микрозлементлар, сув 
етарли микдорда булган ва нарсаларнинг хаммаси тегишли 
равишда баланс килинган, яъни мувофиклаштирилган овкатланиш 
хам зарурдир. Бундан шу нарсани хисобга олиш керакки, юкорида 
курсатиб утилган овкатланиш таркибидан бирортаси хам унинг 
дефицити (эхтиёжи)дан ортик даражадаги дозада олинган вактда 
у иш кобилиятига стимуллаштирувчи таъсир курсатиш кувватига 
эга булмайди. Аксинча, озука моддаларидан (оксиллар, 
витаминлар, минераллардан) бирортасининг хаддан ташкари куп 
истеъмол килиниши организм учун зарарли таъсир курсатади, 
чунки уни кераксиз махсулотларни чикариб ташлаш учун зурикиб 
куч ишлатищга мажбур килади.

Машрулот ва мусобака фаолиятининг шартларига мувофик 
равишда, гликоген захираларини вужудга келтириш учун киска 
мудцатга (бир неча кунга) таркибида оксил ёки углевод купрок 
овкатлар истеъмол килиш буюрилиши мумкин.

Энергия сарфланишини тиклаш жараёни бутун микроцикл 
(хафта) мобайнида сарф килинган энергиянинг жамига
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мувофиклаштириб борилиши керак, чунки микроциклнинг айрим 
кунларида сарфланган энергия курсаткичлари х,ар хил булиб, 
кундалик овк;атланишнинг энергетик киммати тахминан бир хил 
булади хамда микроциклнинг бир кунида сарф килинган уртача 
энергия микдорига мувофик келмоги керак.

Учинчи вазифанинг хал килиниши, яъни тренировка килиб, 
махоратнинг оширилиши бундан олдинги икки вазифа (хаддан 
ташкари чарчаб, толикишнинг олдини олиш хамда сарф килинган 
энергия ва пластик жараёнларнинг тикланиши)ни хал этиш учун 
Кулланган тиклаш воситаларига мувофик келади.

Махоратнинг оширилиши (кумулятив машгулот самарасининг 
усиш и)га  каратилган таъсирни анаболитик воситалар 
(формакологик, физиотерапевтик, анопунктур воситалар) хам 
курсатиши мумкин. Гормонал анаболикл&р саломатликка, 
хусусан, жинсий безларга зарарли таъсир курсатади ва уларнинг 
Кулланаши ман этилгандир; улар допинглар разрядига 
тааллуклидир. Ногормонал характердаги таъсир курсатувчи 
препаратлар (метилурацил, рибоксин) шу максадларда 
спортчининг ёшига, спорт турига ва тайёргарлик даврига мувофик 
келадиган дозаларда кулланилиши мумкин.

Туртинчи вазифа (мусобака фаолияти курсатилаётган вактда 
иш к°билиятини ошириш)ни хал этиш учун, энг аввало, 
нейроэндокрин фаолиятини самарали равишда мувофиклаштириш 
лозим. Бунинг натижасида старт берилган вактда (“старт 
восвасаси” , “старт апатияси” холатларидан фаркли уларок) 
“жанговор тайёр булиш” холатига эришилади. Симпатико-адренал 
ва гипофиз-буйрак усти пустлоги системалари мана шу самара 
амалга ошириладиган база булиб, айни махалда унинг 
физиологик негизини ташкил этади. Шунингдек, бунинг учун яна 
таянч-харакат аппаратининг, мускул системасининг тайёргарлиги 
Хам зарур. Психо-нейроэндокрин ва мускул системаларини 
тайёрлаш учун мусобакалар олдидан кулланадиган куч-кувватни 
тикловчи воситалар комплекси аутотренинг, машк олдидан 
массаж килиш, электростимуляция ва бошкаларни уз ичига олади. 
Бевосита мусобакалар олдидан махсус методика буййча 10-20 
дакикалик массаж утказиш тадбири нихоятда яхши самара 
бериши аникланган. Бундай массаж иш кобилиятини оширади, 
«жанговор тайёр» холатни вужудга келтириш имконини беради, 
“старт восвасаси” ёки “старт апатияси” симптомлари пайдо 
булганда эса уларни йУкотиш ёки камайтиришга хизмат килади.
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Шундай килиб, куч-кувватни тиклаш воситаларини куллашга 
оид гигиеник талаблар куйидагилардан иборат:

—Хаддан ташцари чарчаб, толикиб колишнинг олдини олиш 
максадида тикланиш воситаларини куллаш (тренировка килиб, 
махоратини оширишда зарур булган чарчокни колдириш учун 
дори-дармон килиш максадга мувофик эмас) сарф килинган 
энергияни тиклаш ватаъминлаш; пластик жараёнлар (углеводлар, 
ёглар, оксиллар)ни тиклаш ва таъминлаш; сув—электролит 
алмашувини таъмин этиш; гормонал моддалар ва ферментлар 
(сув, минераллар, микроэлементлар, витаминлар) синтези; 
тренировка килиб махоратни ва иш кобилиятини ошириш;

—тикланиш воситаларини спортчининг ёшига, жинсига, кайси 
спорт турига ихтисослашганлигига ва малакасига караб, ана шу 
хусусиятларни хисобга олган холда дозалаштириш.

Мавзу юзасидан саволлар:
1. Катта спортда зурикиш, касалланиш ва жарохатларнинг 

олдини олишни тушунтиринг.
2. Спортда куч-кувватни тиклаш воситаларининг кулланишига 

куйиладиган талаблар нималардан иборат?
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