
ДАРСЛИКУЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ
ОЛИЙ ВА Ур та  м а х с у с  та ъ л и м  в а з и р л и ги

А. Абдуллаев



93БЕКИСТ0Н РЕСПУБЛИКАСИ 

ОЛИЙ BA VPTA МАХСУС ТАЪЛИМ ВАЗИРЛИГИ

ЖИСМОНИИ МАДАНИЯТ 
НАВАРИЯСИ 

ВА МЕТОДИКАСИ
(1-ЖИЛД)

Фаррона - 2017



U O 'К: 72.(30+12)4 
КВК: 79.(Узб)5 

Х.30

Муаллиф: Абдуллаев А. - педагогика фанлари 
номзоди, доцент.

Такризчилар: Ханкельдиев I II.X. - педагогика 
фанлари доктори, профессор
Керимов Ф. А. - педагогика 
фанлари доктори, профессор.
Халмухамедов Р. Д. - педагогика 
фанлари доктори, профессор

А. Абдуллаев.
Х.30 «Жисмоний маданият назарияси ва методикаси» (1-жилд)/ 

Тошкент /  «НАВРУЗ» нашриёти, 2017. - 400 бет.
ISBN: 9789943381377

Дарслик кадрлар тайёрлашнинг «Жисмоний маданият» (5112000), 
«Спорт фаолияти» (5610500), «Хотин-цизлар спортини 
ривожлантириш» (5112000) ихтисосликлари буйича бакалаврлар ва 
магистрларни тайёрлаш буйича Узбекистан Республикаси Олий ваурта 
махсус таълим вазирлигининг ДТСлари талаблари асосида ёзилган ва 
сох,а мутахасисларини тайёрлаш укув режаси, фан дастури билан 
мувофик^аштирилган.

Дарслик 2005 йилги биринчи нашрнинг тулдирилган 2-варианти 
булиб, жисмоний маданият таълимищув жараёнининг уозирги замон 
инновацион технологиялари билан бойитилган ва жисмоний маданият 
бакалаврлари ва магистрларининг илмий асосланган касбий назарий, 
услубий малакаларини шакллантиришни щмда жисмоний маданият ва 

териалини узида мужассамлаштирган.

U O 'К: 72.(30+12)4 
КВК: 79.(Узб)5

УДК: 613.73 
ISBN: 9789943381377

© Абдуллаев А.
© «Навруз» нашриёти. 2017.



СУЗ БОШИ

Ж ам и яти м и зн и н г \а р  бир аъзосини  зарурий 
э\тиёжларидан бири штм олиш ва касб эгаллашдир. Мустакдп 
таракк,иёти м изнинг илк кунларидан бошлабок; унинг хуку^ 
ва м анф аатлари олий к;адрият сиф атида улугланиб 
келинмокда. Президентимиз Ислом Каримов ташаббуси 
билан инсон манфаатларини таъминлаш барча узгариш ва 
ислохотларимизнинг бош мак;садига айланди. К,айд 
кдлиганларни таълим сохасидаги узгаришлар мисолида \ам 
якдол куришимиз мумкин. Шунинг учун х.ам кадрлар 
тайёрлаш со\асида амалга ошири лаётган исло\атлар х,алкаро 
Хамжамият томонидан хам кенг куламда эътироф этилмокда.

Мамлакатимизнинг жисмоний маданияги ва жисмоний 
тарбияси таълими жараёни бундан истисно эмас. Хозирги 
кунда давлат сиёсати даражасигача кутарилган «Баркамол 
авлод тарбияси»нинг етакчи узани саналган жисмоний 
маданият таълиминингривожланишига инновацион салохият 
ва кулай шарт - шароитлар юзага келганлиги уз навбатида 
соха кадрларини тайёрлаш жараёнини такомиллаштиришни 
так;азо этади. Шунга кура халкаро талабларга жавоб берадиган 
дарсликларни тайёрлаш хозирги кун талаби хисобланади.

Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт сохаси 
кадрларини  тайёрлаш н инг мавжуд миллий модели 
талабларидан келиб чикиб, Республикамиз олий укув 
юртларининг жисмоний тарбия факультетлари талабаларига 
мулжалланган, 2005 йилда чоп этилган «Жисмоний тарбия 
ва жисмоний маданият» хамда «Чакириккача харбий 
таълим»бакалаврлари ихтисослйгининг касбий билимларини 
берувчи «Жисмоний маданият назарияси ва методикаси» 
дарслигининг 2-тулдирилган вариантини эътиборингизга 
Хавола к.илдик.

Чунки, мамлакатимизнинг соха кадрларини тайёрлаш 
миллий модели талаблари жахон ставдартларига жавоб берувчи, 
илгор халкаро инновациаларни узида мужассамлаштирган, 
айник,са, янги педагогик технологиялар асосида ук,итишга 
мулжалланган махсус адабиётларни яратишни назарда 
тутмокда.
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Охирги ун йилликда Республикам ининг етакчи 
олимлари Ш.Х. Ханкельдиев, Л.Р. Айрапетьянц, Р.Д. 
Халмухамедов Ф.А.Керимов И.А.Кошбахтиев, Т.С.Усмон- 
ходжаев, Р.С.Саломов, Э.А.Сейтхадилов, Ю.М.Юнусова, ва 
бонщалар томонидан энг зарурий адабиётлар - дарсликлар, 
монографиялар, укув к^лланмалари ёзилди. 2004 йилдан 
бошлаб эса «Фан спортга» номли илмий-назарий махсус 
журнални чол этилиши мамлакатимизда, \орижда олиб 
борилаётган жисмоний маданият ва спорт со^аси буйича 
янгиликлар билан якдндан танишиш имкониятини юзага 
келтирди.

А малдаги «Ж исм оний м аданият н азари яси  ва 
методикаси»(2005) дарслиги охирги 7 йилликдага «Жисмоний 
маданият ва жисмоний тарбия» бакалаврларини тайёрлашга 
оид инновацияларни, бой илгор тажрибаларни узида 
мужассамлаштириши лозим. Шунга кура дарсликнинг 2- 
тулдирилган вариантами эътиборингизга хдвола цилдик. 
Дарсликни мукаммал деб даъво кдпиш ниятимиз йукдттт  
эътироф этиб, уни Республикамиз олимларининг со\а буйича 
илм ий тадк.ик.отларининг нати ж алари , \о р и ж и й  
мамлакатларнинг хрзирги кун жисмоний тарбия ва спорт 
амалиётида фойдаяанилаётган инновациялари хамда таълим 
жараёнининг янги ук^итиш техно.11огияларшiи мужассамлаш- 
тиришга имкон кддар уриндик.

Етакчи хорижий олимлар Л.П.Матвеев, В.М.Видрин, Ж.К. 
Холодов, В.С.Кузнецов, А.А.Гужаловский, Б.Н.Минаев, 
Б.М.Шиян, В.А.Ашмарин, Ю.И.Евсеев ва боцпфларнинг илмий 
тадкцкртларининг натижалари, тупланган илгор бой тажрибалари, 
янги яратилган дарсликлари, укув, услубий кулланмаларнинг 
материалларидан фойдаландик.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси укув 
предметининг мазмуни хозирги кунда нисбптан муетяк;ил 
лекин бир-бири билан узаро узвий боманган муаммоли 
цикллари билан касбий тайёргарликнинг илмий-назарий, 
амалий малака ва куникмаларига оид материапларини узида 
мужассамлаштирган.

«Баркамол авлод»тарбияси миллат келажаги, ёш авлод 
саломатлиги, унинг соглом турмуш тарзи жисмоний
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маданияти эса давлатимиз сиёсатига айланганлигини назарда 
тутиб жисмоний маданиятнинг жамиятдаги урни. унинг 
хизматлари, «Спорт жисмоний маданиятнинг таркибий 
к;исми» булимида болалар, усмирлар, ёшлар жисмоний 
маданияти ва спорти, оммавий мактаб спортига оид 
мавзуларга кенгрок, урин бердик.

«Жисмоний сифатларни ривожлантириш» бобидатурли 
ёшдаги мактаб укувчиларининг \аракат сифатларини 
физиологак асослари ва уларни тарбиялаш методикасига оид 
материалларни, харакат малакалари ва куникмаларини 
шакллантириш, уларнинг захирасини ошириш услубиёт- 
ларини касбий тайёргарлик нукдаи назаридан кенгрок, 
ёритдик.

Идк бор дарсликка «Спорт тренировкаси жараёнининг 
асослари» бобини киритдик.Чунки булажак жисмоний 
маданият бакалаври, магистри болалар спорти, мактаб спорти 
билан шурулланишларига ту^ри келмокда. Жисмоний 
маданият таълими ва тарбиясининг янги педагогик 
технологи-ялари, таълим ва тарбия жараёнининг мохиятини 
чукурлаштириш ва уни самарадорлигини оширишга оид 
назарий материаглар дарсликнинг 12-боб нинг мазмунида 
уз ифодасини топди.

Дарсликнинг ушбу тулдирилган чоп этилидш 2017 йилга 
мулжалланган 2 варианта мамлакатимиз олийгохдарининг 
кадрлар тайёрлаш ДТСларинингталаблари, ихтасосликларнинг 
намунавий у'к,ув режалари ва укув дастурлари билан 
мувофикдаштирилган. Асосан Олий ва урта махсус давлат 
таълими муассасатари укувчи талаба ёшлари( умумий таълим 
макгаблари, касб хунар коллежлари, академик лицейлар, 
гимназиялар) нинг жисмоний маданият фани укуиувчилари, 
спорт мураббийлари, болалар, усмирлар спорт мактабларининг 
мутахасислари, жисмоний маданият ва спорт услубчилари, 
йурик^илари, ота - оналар ва куп сонли жисмоний маданият 
ва спорт ихлосмавдлари учун мулжалланган.

Манзилимю: Фаргона ш<щ>и, 
Мураббийлар кучаси, 19 уй.

Фаргона Давлат университетининг 
укув-услубий булимига деб ёзилсип.



БИРИНЧИ БОБ

ФАННИНГ МАЗМУНИ, УНИНГ РИВОЖЛАНИШИНИНГ 
ДАВРЛАРИ, МАНБААЛАРИ, БОШКА ФАНЛАР 

БИЛАН БОГЛИКЛИГИ

Мамлакатимизнинг жисмоний маданияти таълими ва 
тарбияси жараёнида жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фани соха кадрларининг тайёрлашда Давлат 
таълим стандартлари талабларидан келиб чшдиб булажак 
жисмоний маданият бакалаврларини тайерлашнинг касбий 
назарий, касбий амалий тайёргарликларини амалга 
оширишни уз олдига мак;сад килиб куяди ва уни хал кдгсиш 
учун йуналтирилган мак;садли вазифаларни х,ал кдиади.

1.1. Фаннинг мазмуни, пердмети, илмийлиги, амалийлиги, 
\алцчиллиги ва умумий цонунияпыари

Жисмоний маданият назарияси ва услубиёт фанининг 
мазмуни уз ичига куйидагиларни олади. Улар:

- жисмоний маданият ижтимоий ходиса тарзида жамият 
махсули саналган тарбиянинг бошкд шакллари билан узвий 
богликдигига оид билимларни;

- мамлакатдаги мавжуд жисмоний тарбия тизими, 
унинг мак,сади, вазифалари ва звеноларини;

- жисмоний маданиятнинг мацсади, унинг умумий 
вазифалари ва назарий тамоиллари;

- жисмоний тарбиянинг воситалари ва унинг усулубий 
тамоиллари;

- харакатга ургатишнинг, жисмоний маданият таълими 
ва тарбияси жараёнининг мазмуни, воситалари, жисмоний 
тарбия таълими услубиятлари;

- жисмоний сифатларни ривожлантириш крнуниятлари;
- жисмоний маш*утр, уларнинг мазмуни, тузилиши 

техникасининг асоси, звенолари ва деталларини;
- жисмоний машк,пар билан шурулланиш машяулотлари- 

нинг мазмуни, тузилиши, ташкил этишнинг шакллари;
- укувчи талаба ёшлар жисмоний тарбия жараёни ва 

уни йулга куйиш ва бу жараённи режалаштириш;
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- мактабгача ёщцаги ва умумий урта таълим, касб-хунар 
таълими, укувчи ва ёшларнинг жисмоний тарбияси мазмуни;

- спорт тренировкаси жараёнининг тавсифи, мазму­
ни ,машгулотларни ташкиллаш методикасига оид укув 
материалини узида мужассамлаштирган.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси хаР 
к;андай холатда илмий педагогиканинг ажралмас бир кугсми 
тарзида унинг негизини ташкил этувчи умумий цонунлар, 
тамоиллар, услубиётларидан фойдаланади, барча спорт 
фанлари учун хам бу цонунлар, цоидалар мос келади ва уз и га 
хос маъно касб этади.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани 
мутахассисликка йуналтирилган уцув предмета сифатида 
жисмоний маданият мутахасислари учун фундаментал 
билимлар тизими, инсон жисмоний баркамоллиги, унга 
эришишни бопщаришнинг умумий крнуниятларини ургатади.

Жисмоний маданият назарияси илмий фан тарзида 
жисмоний тарбияга оид мавжуд фактларни изохдаб беради 
ва умумлаштиради. Амалий фан сифатида инсон жисмоний 
камолотининг воситалари, улардан амалда фойдаланишни, 
жисмоний сифатларни тарбиялашнинг машгулот шакллари 
ва унинг услубиётлари хакидага амалий, назарий билимларни 
уз ичига олган ва жамиятимиз аъзоларини, хаётий-зарурий 
Х а р ак ат  малакалари ва куникмалари захирасини бойитиш 
учун хизмат ^илади.

Жисмоний маданият назарияси ва унинг амалиёти 
Хамиша ривожланади ва такомиллашиб боради. Амалиёт 
натижалари, илмий-тадьуикот маълумотлари, жисмоний 
маданият назарияси ва уни методикасини янгича тамойиллар 
ва конунлар билан бойита боради. Шунинг учун хам 
жисмоний маданият назарияси ва методикаси предмета 
к;отиб к,олган, узгармас маълумотлар туплашдан иборат 
булиши мумкин эмас. Тантарбиясига оид назарий билимлар 
бойиб узгаришда б^лади - бу крнуният.

Ж и см о н и й  маданият назарияси ва м етодикаси  
ижтимоий, табиий, педагогика ва бошк^а к>атор фанлар 
эришган ютук^чарга таянади.

Укув фани сифатида шаклланиши ва ривожланиши



оркдгси амалий укув фани сифатида жамият аъзоларининг 
жисмоний тайёргарлигига, жисмоний ривожланишига таъсир 
этади. Бу уз навбатида ижтимоий мехнат ва харбий амалий 
тайёргарлик учун зарурдир.

Жисмоний маданият назариясининг умумий 
конуниятлари, педагогик жараён тарзида, жисмоний 
маданият назариясининг урганиш предмета хисобланади. 
Ахолининг хар к;андай табакаси болалар, усмирлар, ёшлар, 
урта ёшдагилар, катталар ва к^ариялар хамда жисмоний 
машк«лар билан щугулланишни зндигина бошлаганлар, 
малакали спортчиларнинг жисмоний тарбиясинингхусусий 
томонларининг умумий конуниятларига буйсунади.

Бундан таищари жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фанини ажратиб олинган айрим хусусий 
цокуниятларини хам урганиш предмета кдлиб олган. Чунки, 
педагогик жараённинг умумий конуниятларини амалга 
оширишда «Умумий, махсус касбий жисмоний тайёргарлик», 
«Спорт тайёргарлиги методикаси» деб аник йуналишдаги 
алохвдауслубиётлардан фойдаланади. Бундай услубиётларнинг 
Хар бири Узининг хусусий томонларига эга ва улар узларининг 
махсус услубиётлари билан бири биридан ажралиб туради.

Услубларнинг турли-туманлиги шугулланувчиларнинг 
кайси психологик типларга мансублигига, уларнинг ёши, 
жинси, кайси касб эгаси эканлигига, танланган спорт тхрининг 
ихтисослигини эътиборга олиб, сунг, мактаб ёшидаги болалар 
жисмоний тарбияси, аёллар жисмоний тарбияси ва методикаси 
ва х-к.лар деб уларга хоси ва моей танланади. Фаннинг 
ижтимоий, иктисодий, таълимий, тарбиявий, биологик ва 
бошка конунятларини мавзуларда бердик.

Спорт педагогикасининг айрим фанлари (спорт 
уйинлари, гимнастика, енгйл атлетика, сузиш, кураш, якка 
курашлар ва бошкдларни укитиш методикаси деб) ало\ида 
мустакил ажратилган илмий ва укув фанлари тарзида 
шаклланган. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фани эса уларни ягона назарий ва усулий асослар билан 
куроллантиради. Урганиш предметлари характерига ка раб 
бу фанлар педагогика фанлари тизимидаги алохида фан 
сифатида уз мазмунини ижтимоий, психологик ва биологик
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факторлар эдисобига тулдиради.
Хулоса кдлиб шуни айтиш лозимки х,арь;андай фан 

узининг урганадиган предмета, уларнинг хусусиятлари, 
м анбалари , назарий  ва ам алий ривож ланиш ин ин г 
крнуниятлари билан ажралиб, к;атор фанлар билан узаро 
боглик,лиги билан ажралиб туради ва узининг мазмунини 
бойитади.

1.2. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанининг ривожланиш даврлари ва бошца 

фанлар билан боглицлиги
Ж исм оний маданият назарияси  ва методикаси 

фанининг ривожланиши бир неча даврларни уз ичига олади 
(1-расмга к,аралсин) деб ёзади М .Я.Виленский (1991), 
Б.ААшмарин (1994), тахрири остида чоп этилган жисмоний 
тарбия факультетлари талабалари учун ёзилган дарслик ва 
укув кулланмаларида.

1-расм
Жисмоний маданият назарияси ва методикаси 

фанининг ривожланиш даврлари

□ I. Эмперик данр билимлари

т  И. К^пдорлик ваурта асрдаги билимлар (Фаробий, Ибн Сино, Беруннй) 

D Ш. Уйгоичш даери билимлари 

□ IV. Давр XIX-асрдан сунги даврнинг билимлари 

■ V. Ривожланган мамлакатпар ва собик игдоолар даври

Биринчи давр - б а ш а р и я т  т а р а к к и ё т и н и н г  ил к 
фаолиятнинг организмга таъсири \акида энг дастлабки 
(эмпирик) билимлар (Н.И. Понамарев 1975), уларнинг
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тупланиши, «машкданганли'к»мйнг фойдасини сезиб, 
маъносига етиш ва тупланган тажрибани авлоддан-авлодга 
узатиш усулларини англаш, «жисмоний машклар» ва 
«жисмоний тарбия»нинг пайдо булиши учун шарт-шароит 
яратилиши омиллари юзага келган даврни уз ичига олади.

Иккинчи давр - жисмоний тарбия жараёнида кулланила 
бошланган биринчи услубиётларнинг яратилиши-цадимги 
Юнонистонда кулдорлик давлати даври ва Урта асрни Уз ичига 
олади (Г.Д.Харабуга, 1974). Ж исмоний тарбиядаги бу 
услубиётлар тажрибалар орк;али юзага келган б^либ, 
файласуфлар, педагоглар, тиббиёт халк;и одам организмининг 
функционал фаолияти к;онуниятлари унчачик урганиб 
улгурмаган, жисмоний машклар таъсирининг механизми хали 
етарли даражада ^рганилмаган, жисмоний мацщлар билан 
ш угулланиш нинг фойдаси шугулланувчининг тапщи 
куринишига кэраб бахр бериладиган давр булган.

Юнонистоннинг жисмоний тарбия услубиётлари кенг 
оммалашган, унинг мавжуд воситалари ва услубиётларидан 
куч, чидам лилик ва бошк;а харакат сиф атларини 
ривожлантириш  учун ягона тизимга бирлаштирилиб 
фойдаланида бошланган даврни уз ичига олади.

Урта асрнинг урталарида жисмоний тарбиянинг 
воситалари ва услубиётларинйнг хиллари к^пайди. 
Гимнастика, сузиш, уйинлар, камон отиш, чавандозлик, 
к,штичбозлик буйича дастлабки кулланмалар пайдо булди. 
Аждодларимиз Абу Наср Фаробий, Абу Али ибн Сино, Абу 
Райхон Берунийларнинг тан тарбиясига оид илмий дунё 
к;арашлари вужудга келди (Усмонхужаев Т.Н. 1995).

Учинчи давр - жисмоний тарбия хакидаги назарий 
билимларнинг интенсив тупланиши. Уйгониш давридан XIX 
асрнинг охиригача булган даврни уз ичига олади. Инсон 
тарбияси , уни укитиш , даволаш  \ак,идаги ф аннинг 
ривож ланиш и натижасида файласуфлар, педагог ва 
врачларнинг жисмоний тарбия муаммоларига эътибор кила 
бошлашлари даври деб царалади. Жисмоний тарбиянинг 
мохияти хдк.идаги фалсафий, педагогик, тиббий маълумотлар 
ва билимлар вужудга кела бошлади.

Бу маълумотлар уша даврда мустак,илрок, саналган
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фалсафа, педагогика, медицина фанлари таркибидан юзага 
чик,а бошлади. Кдйд к,илинган илмий фанларнинг вакиллари 
куиинча уз муаммоларини жисмоний тарбиянинг ролини 
х;исобга олмай хал к,илиш мумкин эмаслигини тушуна 
бошладилар.

Янгиланиш давридаёк; педагог-гуманистлар ва \аёлий 
социалистлар жисмоний тарбияга инсон тарбиясининг 
мажбурий к;исмларидан бири, деб царай бошладилар ва илмий 
тадк;ик,отларнинг йулга к^Шилиши даври бошланди.

Ш вейцариялик демократ педагог И.Г.Песталоции 
томонидан (1746-1827) болалар харакат кобилиятини 
ривожлантириш учун тузилган жисмоний мапщлар тизимида 
б^гинлар (суставная) гимнастикаси умумий педагогика 
назарияси ичида алохзэда уринни эгаллади.

XVIII асрда анатомлар томонидан жисмоний мапщлар 
«биомеханика» си буйича иэланишлар сшиб боридци, XIX асрда 
эса жисмоний тарбия \ащда илмий-назарий тадкщрт ишлари 
вужудга келди. Жамият х;аётида жисмоний тарбиянинг роли, 
тарбиянинг синфий харакгерга эга эканлиги илмий асосланди. 
Инсон тарбияси жараёнининг мазмуни очилди, унда жисмоний 
тарбиянинг урни хамда шахсни \ар томонлама ривожланириш 
хдкдааги илк фикрлар \?ртага ташланди ва уларнинг йуллари 
аникданди, му^ими жисмоний тарбия жараёни назариясига асос 
солинди, деб хдсобта олиниб, шу сох.а буйича илмий фараалар 
ва назарий билимлар тупланиши орк;али мустакдл фан сифатида 
ажралиб чикди (Л.П.Матвеев (1991)).

Гуртинчи давр - XIX асрнинг охиридан Россиядаги 
б^либ утган октябр инкилобигача булган давр ичида 
жисмоний тарбиянинг назарияси ва методикаси мустак^ил 
уцуе фани сифатида ш аклланиб булди, деб ёзади 
М.Я.Виленский (1991). Бу даврнинг характерли томони 
шундаки, фан сифатида жисмоний маданият жамият 
^аётининг бошк,а жабхдларига х,ам таъсир курсата бошлади. 
Жисмоний тарбия со.\асининг назариячи олимларидан бири, 
рус анатоми, врачи, педагог Петр Франсевич Лесгафт (1837- 
1909) узининг тарих, анатомия, педагогика, антропология, 
жисмоний тарбия методикаси га оид асарлари билан ^озирги 
замон жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанини
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муетакзм илмий-амалий фан экаилигини исботлади.
Бешинчи давр - ривожланган мамлакатлар ва собик 

шуролар давлати олимларининг изланишлари даври булиб, 
ф ан н и н г интенсив ривож ланиш и м атериалистик 
диалектикага асосланган холда, ^ша давр учун MFOp 
услубиётларга таяниб амалга оширилди.

Жисмоний тарбия муаммоларини мажмуали хал этищда 
бутун бир олимлар жамоалари, мутахассислаигтирилган 
илмий ва укув муассасалари самарали мехнат к,илдилар. 
Амалий материалларнинг муллиги, янги конуниятларнинг 
очилиши, дастлабки ягона жисмоний маданият назарияси 
ва услубиётининг дифференцияланишига олиб келди.

«Жисмоний маданиятни ташкиллаш ва бошк;ариш», 
«Жисмоний манщлар биомеханикаси», «Спорт психо­
логия си», «Спорт метрологияси». «Спорт физиологияси», 
«Жисмоний маданият орк;али даволаш», «Жисмоний мапщлар 
гигиенаси», «Валеология», «Сонгом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти (СТТ ЖМ)» ва бопща фан йунаташлари жисмоний 
маданият назарияси ва методикаси фанидан алохида фан 
сафатида ажралиб чикди. Кдйд к;илинган фанларнинг айрим 
сохаларидан жисмоний тарбия жараёнида кенг куламда 
«аралаш билимлар» тарзида фойдаланиш лозимлиги хозирга 
кунда илмий-амалий исботига эга.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси курси 
педагогик жараён муаммоларини умумий психология, 
педагогика, физиология ва бопл^а к,атор фанларнинг 
далилларисиз тула изох^аб, исботлаб беришида муаммолар 
юзага келиши жисмоний маданият таълими ва тарбияси 
жараёнида исботланган.

1.3. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанининг манбалари, бошца фанлар билан боглицлиги

Ж исм оний маданият назарияси ва методикаси 
ф ан и н и н г ривож ланиш и ва таком иллаш иш и учун 
куйидагилар асосий манбалар деб царалади:

- мамлакатимизда жисмоний маданият ва спортни янада 
ривожлантиришнинг йуллари ва хозирги пайтдаги хрлатини 
такомиллаштириш какидаги хукумат карорлари,. к;онунлари;
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- жамият ривожланиши давомида инсонни х,ар томонлама 
камолоти хакдцаги илгор таълимотлар;

- жисмоний маданият назарияси ва методикаси сохаси 
буйича олиб борилган ва олиб борилаётган илмий изланишлар 
ва бопща аралаш фанларнинг жисмоний тарбияга оид 
т^плаган назарий, амалий билимлар банки;

- ижтимоий турмуш тарзи унинг хаётий амаяиёти тажрибаси, 
жамиятнинг ю^ори жисмоний тайёргарликка эга булган 
кишиларга б^отган талабини к;овдириш буйича тупланган амалий 
тажрибатар;

- жамият аъзоларининг жисмоний тарбия крнуният- 
ларига оид билимлари ва шу аснода инсон жисмоний 
камолоти тизими ва уни ботщаришга оид назарий ва амалий 
билимлар;

- мавжуд ж ам ият м аън ави яти н и н г бир б^лаги 
Хисобланган жисмоний тарбия тизимига оид жисмоний 
маданият концепциялари;

- жисмоний тарбия амалиёшга-манба тарзидаги назарий 
^оидалар ва уларнинг хаётийлиги, жисмоний тарбия 
амалиётидаги оригинал гоялар, тарбия назарияси ва 
методикасидага инновациялар;

- архив материаллари, шахсий кузатиш натижалари 
(кундаликлар, спортчилар ва уларнинг мураббийларининг 
режалари, мусобакд баённомалари, конспектлар, магьрузаматнлари 
ва \.к.лар) жисмоний маданият назариясини бойитади ва унга 
манба булиб хизмат щлади;

-  сорлом  турмуш тарзи жисмоний маданияти назарияси 
ва амалиёти тажрибалари оркдли тупланган назарий билимлар, 
экологик ва бочща маълумотлар, жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси фанини бойитади, унга манба булиб 
хизмат кдгсади.
Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани бошца 
фанлар билан уз аро узвий бошиц. Фак,ат узининг илмий 
изланишлари билан чегараланиб кол га н фан тулак;онли 
илмий ва амалий натйжштарни бера олмайди, Жисмоний 
маданият назарияси ва услубиёти фани бир неча фанларнинг 
назарий билимлари оркдли махсус йуналитирилган педагогик 
муаммоларни \ал «.иладиган предметга айланган.
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Жисмоний маданият назарияси ва методикаси умумий 
педагогика, психология, инсон умрининг ёши дтрларииинг 
физиологияси ва жисмоний тарбия психологиясининг илмий 
изланишлари натижаларвдан фойдаланади.

Айникра, спорт педагогикаси фанларининг барчаси 
билан узвий богланган. Аввалига ягона саналган, булакларга 
булинмаган жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанидан алощда спорт педагогика фанлари - волейбол, 
баскетбол, кул тупи, футбол(ва бошк;а спорт уйинларининг 
барчаси), сузиш, кураш, шарк, якка курашлари, спортнинг 
техник турлари фанлари ва яна боцща к.атор спорт фанлари 
ажралиб чикди.

Спорт педагогикаси фанлари ривожвда уларнинг бир- 
бири билан Узаро узвий боглик,лигини намоён булиши 
о^ибатида жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
томонидан ишлаб чикдлган умумий ва услубий тамоилларга, 
Коидалар, к,онуниятларга таянишга ва риоя кдпишга тугри 
келмокда. Улардан олинган далиллар янги умумлаштиришлар 
учун аник, материал вазифасини утамокда. Бу жисмоний 
тарбия жараёнидек бир бутун педагогик мухитни уз ичига 
олган кенг илмий изланиш ва укдгиш предметидан аста- 
секигошк билан махсус спорт сохаси фанлари ажралиб чик.а 
бошлашига сабаб булди. Аммо жисмоний магшутарнинг 
алохида турлари учун керакли булган, нисбатан умумий 
Конуниятларга таянган, барча спорт турлари учун таъсир 
курсата оладиганларигина ало\ида фан булиб ажралмади ва 
ажралиб чикиши хам мумкин булмасди. Ана шунинг учун 
Хам барча спорт фанлари учун умумий ва хусусий цонуниятларни 
ишлаб чщиш хозирги замон жисмоний маданият назарияси 
ва методикаси фанининг асосини ташкил килади.

Биология фанлари билан ботицлиги - машгулотлар 
давомида шугулланувчилар организмига жисмоний тарбия 
воситалари таъсирининг реакциясини урганиш, жисмоний 
тарбия ж араёнини самарали бош кариш , анатом ия, 
ф изиология, биохимия, спорт тиббиёти, волелогия, 
биомеханика, спорт метрологияси, спорт физиологияси ва 
яна бошка катор фанларининг «.онуниятларидан ижобий 
фойдаланиш билангина тан тарбиясида кутилган натижага
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эришиш мумкинлиги назарий жихатдан исботланган.
Ижтимоий фанлар билан боглицлиги, Ж исмоний 

маданият назарияси ва услубиёти фани узбекистон тарихи, 
фалсафа, миллий гоя, маънавият асослари, социология, 
динш унослик, м аданиятш унослик, хуку^ш унослик, 
иктисодиет назарияси, узбекистонда демократах жамият 
курит назарияси ва амалиёти ва боища и ж ти м о и й  гуманитар 
фанлар таркибидаги фанлар билан уз аро боглик;.

Хулоса к,илиб шуни айтиш лозимки, жисмоний 
маданият назарияси ва методикаси фанининг назарий 
ривожланиши даврлари, унинг манбалари, бу фаннинг боища 
фанлар билан узвий боглик^иги бир томонлама булмай, \ар 
томонлама булиб улар бир бирини тулдиради. Жисмоний 
маданият назарияси ва методикаси фани кдйд к;илинган 
фанларнинг ривожланишига таъсир этиб уларни тулдириш 
билан чекланмай узини илмий, назарий ва амалий жщатдан 
бойитади ва уларнинг илмий ютук/тридан фойдаланади.

Назорат саволлари:
1. Фаннинг предмета, унинг илмийлиги, амалийлиги ва 
халкчиллиги.
2. Жисмоний маданият назарияси фанининг мазмуни ва 
тузилиши.
3. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
умумий ва хусусий крнуниятлари, манбалари.
4. Спорт педагогикаси фанлари Ж исмоний маданият 
назарияси ва методикаси фанининг асосий воситаси сифатида.
5. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
ривожланиши даврларининг таснифи.
6. Жисмоний маданият назарияси ва услубиёти фанидан 
ажралиб чиркан мустакил фанлар ва уларнинг Уз аро узвийлиги.
7. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг пайдо 
булишини объектив ва субектив сабаблари.
8. Урта аср жисмоний маданияти намояндапари ва шу 
даврнинг жисмоний маданияти тизимлари.
9. «Болалар ва катта ёшдагилар организмининг потенциат 
имкониятлари» тушунчаси.
10. М амлакатимиз жисмоний маданияти назариясини



ривожига муносиб кисса кушган мамлакатмиз олимларининг 
тадк.ик.отлари.

Мустакил таълим маииулотлари учун мавзулар.
1.Жисмоний маданият назарияси ва услубиёти фанининг 
шаклланиши ва ривожланиши даврлари.
2. Аждодларимиз Абу Наср Фаробий, Абу Али ибн Сино, 
Абу Райх,он Беруний ва бошкдлар тан тарбиясига оид илмий 
-амалий фикрлари.
3. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани илмий 
ва амалий фан сифатида.
4. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
манбалари.
5. Ж исмоний тарбия назарияси ва методикаси фани 
таркибидан ажралиб муста^ил ривожланаётган табиий 
ижтимоий фанларнинг таснифи.

Мавзуга оид тестлар
1. Жисмоний маданият назарияси фани к,айси фанлар 

грущга мансуб?
A) касбий назарий фанлар;
B) ижтимоий, гуманитар фанлар;
C) педагогика фанлари;
Д) касбий амалий - назарий;
Е) табиёт фанлари

2. Ж исмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанининг ривожланиши тарихи неча даврни уз ичига олади?

A) 3 даврни;
B) 7 даврни;
C) 5 даврни;
Д) 8 даврни;
Е) 4 даврни.
3. Машкдарни организмга таъсири х;ак;идаги дастлабки 

билимларни пайдо булиши даврининг номини белгиланг.
A) эмперик даврда;
B) феодализм даврида;
C) аждодларимиз Ф аробий, Абу Али ибн Сино,

—  16 —



Берунийларнинг тан тарбиясига оид дунё к;арашлари вжудга 
келган даврда;

Д) феодализм даврида;
Е) уйгониш даврида.

4. Ш угулланиш ни ф ойдасидан таищ и киеф ани 
узгаришини тушиниб етган давр?

A) кулдорлик;
B) феодализм;
C) XIX -  асрнинг охиригача булган давр;
Д) сохднинг олимлари пайдо булган давр;
Е) собик; Шуролар даври.

5. Хукумат к;арорлари, усшвор тажрибалар ва таълимотяар, 
илмий тадк;ик,от натижалари, миллат жисмоний маданияти 
концепциялари, инновациялар, apxjre материаллари, мураббийлар 
кувдатиклари, мусобакрлар баённомалари фан назарияси ривожи 
учун керакми?

A ) фаннинг назарий асосларига манбаалар тарзвда керак;
B) жисмоний маданият назариясини асоси сифатида 

керак;
C) фанни бошк;арув хужжатлари сифатида зарур;
Д) фанни амалиётини ривожлантириш учун керак;
Е) жисмоний маданият назариясининг воситаси

сифатида керак,

6. Спорт педагогикаси фанлари гурух,ига кирувчи 
фанларни белгиланг.

A) анатомия, фозиология, спорт физиологияси, 
биомеханика;

B) давлат жисмоний маданияти, спорт тиббиёти, 
биохимия;

C) жисмоний машкдар гигиенаси, спорт метрологияси, 
вапеология;

Д) баскетбол, волейбол, кул тупи, футй№ ^:£^зиш, 
кураш, енгил атлетика, .гимнастика, бади 
бошкапар; /У;;.’.-'’ Vv 4 4\"<*

Е) укув муассасалари уцув дастурлари|агИ барча фанла©;>\



ИККИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ВА 
МЕТОДИКАСИ ФАНИНИНГ ЕТАКЧИ ГУШУНЧАЛАРИ

У ёки бу касб эгалари узаро мулок;от давомида уз касби 
ва хунарига оид маълум тушунчалар ва иборалардан 
фойдаланадилар. Фаннинг маълум сохасини урганиш ва уни 
узлаштириш ана шу етакчи тушунчалар нинг мукаммал 
мазм унига боглив;. У ларнинг мазмуни ва хажмини 
аник;ламай туриб, ж исмоний маданият назарияси ва 
амалиётининг купдт-куи  ходисалари ва масалаларини туши 
туш униб олиш  ^и й и н лаш ади , ж исм оний м аданият 
назариясини муваффак^штли эгаллаб булмайди.

Ж исм оний маданият назарияси  ва методикаси 
фанининг тушунчаларини куичилиги «Жисмоний» сузи 
билан бошланади. Одатда амалга ошириладиган хар кдндай 
Харакат фаолияти, бажариладиган иш, жисмимиз, вужудимиз 
нининг маълум аъзолари, танимиз б^лакларининг макон 
(фазо)даги жойи, урнини алмашинуви оркдли содир булади 
ва бу «жисмоний» сузи билан ифодаланади.1 Жисмоний сузи 
асосан  тан а  скелети м уш аклари , бйгинларнинг 
боитовчиларининг иштирокида бажариладиган фаолиятлар
- барча мушакларнинг, уларнинг фак;ат айримларини ёки 
бир булагини, бирнеча к,исмларини биргалашиб намаён 
кдяадиган фаолиятлари намаён булади.

Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, жисмоний 
тайёргарлик, жисмоний ривож ланганлик, жисмоний 
етуклик, жисмоний камолот, жисмоний сифатлар, жисмоний 
тайёрланганлик, жисмоний харакат, жисмоний машк,, 
жисмоний тикланиш (рекреация), жисмоний реабилитация 
ва бошкд шунга ухшаш катор тушунчалардаги «жисмоний» 
сузи жисмимиз, вужудимизнинг аъзоларини бажараётган, 
намоён ^илаётган жисмоний фаолиятини ифодалайди.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
етакчи тушунчалари. Ка тор адабиётларда жисмоний мадният,

'Х о н к е л д и с в  Ш .. А бдуллиеь  А ви бош к.цлир " С о г я ost ту р м у ш  т а р з и к п и г  ж и с м о н и п  ш л а н и я т и '' 
У ^ /в -к у л л а н м а с и  " Ф а р г о н а "  н п ш р н е т и . 2010 si. 2 2 « -б е т .
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жисмоний тарбия, спорт тушунчаларини «Ж исмоний 
маданият назарияси ва методикаси» х,амда «Жисмоний тарбия 
назарияси ва методикаси» фанининг етакчи тушунчалари 
деб хисоблайдилар (А .Д .Н овиков, Л. П. М атвеев, 
Б.А.Ашмарин ва бошк,алар).

К,айд цилинган асосий тушунчалар таркибидаги «умумий 
жисмоний тайёргарлик»,»касбий-жисмоний тайёргарлик», 
«спорт тайёргарлиги», «спорт тренировкаси» ва бодща ^атор 
тушунчалар хам жисмоний маданият хдмда жисмоний тарбия 
назарияси фанларининг етакчи 1ушунчалари тарзида к;абул 
кдлинган, крлаверса, уларнинг таркибида «умумий жисмоний 
ривож ланганлик» ва «жисмоний тайёргарлик», «махсус 
жисмоний ривожлангатик» ва махсус жисмоний тайёргарлик», 
«шурулланганлик», «жисмоний камолот», «жисмоний 
етукликщ&к боища к,атор тушунчалар мавжуд булиб улар 
узларининг илмий, назарий асосларига эга.

Ним а учун юкррида санаб утилган тушунчалар асосий 
тушунчалар дейилади-ю, бошк.алари, масалан, жисмоний 
маищ, жисмоний сифатлар, жисмоний билимлар, жисмоний 
тарбия воситалари, жисмоний тарбия тизими ва яна бошк;а 
тушунчалар асосий тушунча деб хисобланмайди? Тегишли 
фаолиятни турри акс эттирадиган барча тушунчалар уз 
ахамияти ж щ ати дан  бирдек мухим, Улар т^ррисида 
дарсликнинг тегишли бобларида нисбатан кенгрок изох ва 
шархларни берганмиз..

Биз шу бобнинг кейинги булимларида инсон жисми 
маданияти ва тарбиясининг асосий, эн г мухим сифатларини 
умумлаштириб курсатадиган тушунчаларига тухталдик.

2.1. «Жисмоний маданият» тушунчаси ва унинг таснифи
Жисмоний маданият - умумбашарият маданиятининг 

бир к;ис-ми, унинг юксалиши жамият ривожланишининг 
ижтимоий, иктисодий усиши даражаси билан узвий боклик;

Жисмоний маданият - муайян тарихий шароит махсули. 
Хар бир ижтимой-ик,тисодий тузимида жамият аъзолари 
жисмининг маданияти уз даври учун характерли булиб, 
жамият таракдиётининг муайян давридаги бутун бир халк, 
бойлиги, мулки тарзида шахснинг хар тарафлама баркамол-

—  19 —



лигини таъминловчи; восита ёки унинг мажбурий шарти 
булиб к,олаверади.

Жисмоний маданият - жамият аъзоларининг жисмоний 
камолотга эришишини мацсадга мувофщ равишда амалга 
ouiupuui учун махсус воситалар, методлар ва шароитларни 
яратиш ва улардан рационал фойдаланиш буйича эришилган 
ютуцларнинг мажмуидир.2

Ж и см оний  м адан ият н азар и яси н и н г асосий  
тушунчалари ичида жисмо ний маданият кенг, жамловчи 
тушунча. Ж исмоний тарбия, спорт тушунчалари эса 
жисмоний маданият тушунчасининг таркибий кисми 
сифатида узининг йуналишларига эга булган педагогик 
жараёнларни Уз ичига мужассамлаштиради.3

У ларнинг ж исм оний  м аданият ва педагогика 
институтларининг ж исм оний тарбия факультетлари 
талабалари учун ёзилган дарсликларида бу тушунчанинг 
таърифини куйидагича ифодалайди: «Жисмоний маданият - 
жамият аъзоларини жисмонан тайёрлаш учун кишилик 
жамияти яратган ва фойдаланаётган моддий, маънавий 
бойликлар мажмуидир»'1'.

Моддий бойликлар - мавжуд жамиятнинг хилма-хил 
спорт иншо отяари, махсус анжомлар, ускуналар, маблаглар, 
жамият аъзоларининг жис моний камолоти даражаси (спорт 
ютукутари) демакдир.

Маънавий бойликлар - тарбия тизими яратган, 
шакллантирган, foh вий, илмий-назарий, услубий, ташкилий, 
амалий сохдда эришилган махсус илмий го ту к/i ар мажмуи 
булиб, у доимий равишда бойиб,узгариб туради.

Ж исмоний тарбия орк;али х;ар кандай инсон узига 
муносиб жисмоний маданият мазмунини узлаштиради, 
шу сока готуги унинг шахе и й мулкига (бойлигига) 
айланади. Мактаб ук^увчиларининг жисмоний маданияти 
таърифи жамият жисмоний маданияти таърифидан келиб 
чикдци.

2Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры Учебник для институтов, 
фич культуры. М . Ф и С , 19^1 г

'Ашмарин Б ,А  Теория и методика физическою воспитания М Ф нС . Г'^0  ;
4№;1гвеен Л .П . Теория и метслика физическом культуры Учебник институтов. физ. 

ку;п.>\ры. М. Фм С . 199) г
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Тадбщий (амаддаги) ж и с м о н и й  м а д а н и я т -
касбий тадбик,ий ва харбий-тадби^ий жисмоний 
маданиятларга булинади.

Улар бевосита касб-хунар фаолияти сохаси содибининг 
Хамда маълум касбий тайёргарлик талабларидан келиб 
чшфдиган ва ме\нат шароитига боглик; махсус жисмоний 
тайёргарлик жараёнидаги жисмоний маданият билимларидир. 
Жисмоний маданиятининг тадбиций турларини органик 
богликдиги, касбга оид амалий тайёргарлик ва харбий амалий 
жисмоний тайёргарлик умумий жисмоний тайёргарликнинг 
базасида юзага келган.

Бундан ташкари, жисмоний маданиятнинг амалий 
турлари мазмунига жисмоний тарбия ва спорт заминида куч- 
синашув, мусоба^алашув ва бошк,а турли хилдаги жисмоний 
маищлар хам киритилган.

Согломлашгпириш жисмоний маданияти даволаш 
мак^садида хам кенг куламда фойдаланилади. Шу тур 
жисмоний маданияти уз олдига организмнинг вак.тинчалик 
йщолган функционал имконйятларини тиклаш (реабили­
тация) мак;садини хам куяди.

Жисмоний маданият гигиенаси иш куни давомида 
соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятга замин булиб 
хизмат кдлади. Организмнинг кунлик функционал холатини 
назоратга олади, лозим булса, уни яхшилаш тадбирлари 
(жисмоний маданият паузалари, дак.икдлари ва бопща актив 
ёки пассив дам воситаларидан фойдаланиш)ни йулга куяди.

Жисмоний маданият мавжуд жамиятнинг ривож- 
ланишида маълум хизматларни бажаради:

- инсон харакат фаолиятининг мувофик меъёрий  
нормаларини белгилаб беради («Алпомиш» ва «Барчиной» 
саломатлик тести нормалари);

- ж и см о н и й  м аданиятга ои д  м аълум отлар ва 
ахборотларни туплаш (ахборийлик) хизмати ва уни авлоддан 
авлодга узатиш ва таркатишга воситачилик кил ад и;

- шахслараро мулокрт, узаро ало^а (коммуникативлик) 
муносабатларини шакллантиради;

- шахснинг харакат эстетикаси талабини кондйриш  
билан боглик, эстетик дидни тарбиялаш хизмати;



- инсоннинг доимий ^аракат кдлишга булган табиий 
э*,тиёжини крндириш билан богдик, булган ва унинг кундалик 
турмуши учун лозим даражадаш жисман ярокдилик холатини 
таъминлащцек (биолошк) хизмати;

- жисмоний мэданиятни база сифатвдаги хизмати - шорт, 
жисмоний маданияти деб ашлмшп мэдашят таснифининг асосида 
ётади.

Жамият аъзосининг жисмоний билими, жисман 
ривожлангавдиги, жисмоний тайёргарлиги эвазига актив хдётий 
фаолият учун зарур булган жисмоний камолотга эришишга 
замин ёки жисмоний маданиятнинг пойдевори яратилади.

Ш угулланувчиларнинг ёшига к,араб жисман 
ривожланганлик, тайёргарликнинг узгарувчанлиги ва узига 
хослик хусусиятлари ор^али жисмоний маданиятга эгалик, 
жисмоний маданият со^ибилигидек жихати юзага келади. 
Бунда турли хилдаги жисмоний- маданий, маънавий ва 
оммавий-театрлаштирилган томошаларнинг, очик; хавога- 
табиат кУйнига оммавий чик,ишлар, саёх,атларнинг урни 
бекдес. Уларни бир-бири билан мувоф ик/гаштириш оркдта 
кургазмали, ташвикрт тарзидаги намойиш этиб чик;ишлар 
билан-оммавий кросслар, югуришлар, велосипедда саёх.атлар, 
очик, х,авога оммавий ва оила аъзолари билан чикдшларнинг 
йул га куйилиши хал к., миллатнинг жисмоний маданиятидан 
далолатдир.

Башарият маданиятнинг боища барча турлари орк,али 
кайд кдлинган вазифаларни \ал к;илишнинг имкони булсада, 
улар инсон жисми маданиятининг урни ни боса олмайди.

Жамият жисмоний маданиятининг ривожланганлиги 
%олати куйидаги курсаткичлар билан ба^оланади:

- жисмоний маданиятни жамият аъзоларининг 
кундалик турмушига сингдирилганлиги даражаси билан;

- жамият аъзоларининг саломатлиги ва жисмоний 
тайёргарлиги жщатини юк;ори ёки паетлигига к,араб;

- жисмоний маданият машгулотларининг моддий- 
техник таъминланганлиги ва уларнинг сифати билан;

- жисмоний маданиятга ра^барлик килаётган 
ходимларнинг доимий таркиби (штати), квалификацияси, 
ихтиёри, фаоллиги ва ик^идори билан;



-жамият аъзоларининг спортдаги ютукдари билан 
бахоланади.

Жисмоний маданиятнинг бошлангич татзамини 
шартли равишда «мактабгача ва мактаб жисмоний 
маданияти» орцсиш яратилади. Бу билан мактабгача ёшдаги 
болалар, умумий таълим мактаблари ва бопща укув тарбия 
муассасаларида жисмоний маданият укув предмета сифатида 
мажбурий машгулотлар тарзида ташкилланади. Уз навбатида 
бу маштулотлар умумий жисмоний маълумотга эга булиши 
учун асос яратади.

Ж исмоний кобилиятларининг \а р  томонлама 
ривожланиши, муста^кам соглик; базасининг вужудга 
келишига сабабчи булзди. Бу билан \ар томонлама жисмоний 
ривожланган шахе учун зарур булган жисмоний сало^ият 
даражасининг асосини яратишга кафолат вужудга келади.

Мактаб жисмоний маданияти эса укувчи жисмининг 
тарбияси учун заминни шаклланишига асос булиб хизмат 
щлади.

Ж исмоний маданият туш унчасининг таркибий 
мазмунини 2-расмда бердик (2-расмга карал си н).

2-расм
Жисмоний маданият тушунчасининг 

таркибий элементлари5

•'Теория и методика физического воспитания. Учеб пос-е. Под ред. Е.А Ашмарина М.,
“ П росвещ ение”. 1979. -1 Зет.
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Хулоса цилиб шуни айтиш лозимки, жисмоний 
маданият башарият маданиятининг бир к;исми булиб, 
камровига кура узининг кенг мазмунида фаннинг етакчи 
тушунчаларини, жисмоний маданиятнинг турларини - 
татбикдй (амалда фойдаланилаётган) ий, согломлаштириш 
Хамда сомом турмуш тарзи жисмоний маданиятини, унинг 
жамият ва жамият аъзолари учун хизматларини, жамият 
аъзоларининг жисмоний маданиятлилиги даражасини узида 
мужассамлаштиради, унинг таг замини зса шартли равишда 
«мактабгача ва мактаб жисмоний маданияти» орк,али куйилади.

2,2. «Жисмоний тарбия» тушунчасининг таснифи
Жисмоний тарбия -мазмунига кура кенг маънодаги 

«тарбия» деб номланадиган умумий педагогик тушунча 
таркибига киради ва тарбия жараёнидаги тарбиявий, билим 
(таълим) бериш, вазифаларини мутахассис педагогнинг 
йуналтирувчи хизмати асосида таълим таомилларига мувофик, 
ёки узини-узи тарбиялаш тартибида амалга оширилади.

Жисмоний тарбия - инсон организмини морфологияси ва 
хизмати жщатвдан такомиллаштириш, унинг хаёти учун мухим 
булган асосий хаётий - зарурий харакат малакалари, ктаикмалари, 
улар билан ботик; б^гган назарий билим ва амалий малакаларни 
шакшшшириш хамда харакат сифатларини ривожлантиришга 
йуналтирилган куп йиллик педагогик жараёндир.

Бу таърифда, жисмоний тарбияни инсон тарбиясининг 
мустак;ил тури сифатидаги узига хослмт  таъкидланган. 
Жисмоний тарбияга оид бундай узига хосликнинг таркибида 
икки маънодаги *жисмоний билим» бериш ва «жисмоний 
сифатларни ривожлантириш» тушунчалари ётади.

Тарбиянинг бопща хилларидан фарк^пи хусусияти 
шундаки жисмоний тарбия жараёнида харакат малакалари ёки 
куникмалари шакллантирилади ва улар орк,али инсон 
жисмининг харакат сифатлари тарбияланади.

Жисмоний тарбиянинг икки хусусий томони ёки к;исми 
мавжуд булиб улар - харакат (%аракат фаолияти)га уцитиш 
ва жисмоний (харакат) сифатларни тарбиялаш деб 
фаркданади.

Харакатга ургатиш (уцитиш) - у зи н и н г  а со си й
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мазмунига кура жисмоний б ил им (таълим) беришни, яъни 
инсонни уз харакатларини рационал бодщаришни билишини, 
тахлил кзалишига оид назарий билимларга эга кдлишни ва 
шу йул билан эгалланган билимларига асосланиб, хаётий- 
зарурий ^аракат малакалари ва куникмалари захирасини 
бойитишни хамда уларга оид назарий билимларга эга 
кдпишни назарда тутади (П.Ф.Лесгафт).

Уз жисми тарбиясига оид билимларга эга булиш инсон 
учун узининг хаёти давомида эгаллаган, т^плаган харакат 
захираси ва имкониятларидан рационал фойдалана олиши 
учун веерах булади.

Жисмоний тарбиянинг мохиятига к$гра яна бошк,а 
ахамиятли томони - организмнинг жисмоний сифатларини 
мацеадли ривожлантиришга йуналтирилиб, унинг табиий 
хусусиятларига комплексли таъсир утказиш , меъёрли 
жисмоний функционал юкламалар билан жисмоний машклар 
(%аракат фаолиятлари)ни бажартириш, шунингдек, индивид 
%аётий режимы (турмуш тартиби)ни оптималлаш йули билан 
ва табиатнинг ташки му^ити шароитидан роционал 
фойдланишни стимуллаш ва бошцариш учун зарурлигидир.

Жисмоний тарбиянинг юк;орида к;айд цилинган 
жихатларини - жисмоний сифатларни ривожлантириш ёки 
тарбиялаш боцщ ачасига цисца маънодаги жисмоний тарбия 
деб з;ам царалади.

Жисмоний тарбия жараёнида жисмоний харакатлар 
(м а и щ л а р )н и  тизимли бажариш, шурулланиш орк;али 
организмни тацщи кури ни ши - ш акл и узгаради. Бундай 
узгаришлар органлар фаолияти ва хизматвда хам содир булади.

Хозирги кунга келиб инсоннинг мехнат фаолияти ёки 
онгли равищда узи ихтиёрий равишда бажарадиган харакатлари 
(мушаклари фаолияти)дан биологик «кувват» юзага келиши 
ва бу кувват фак;ат мушаклар иши, фаолияти учунгина 
сарфланмай (одцин фак;ат мушаклар фаолияти учун ишлатилади 
деган назария мавжуд булган), ички аъзоларимизнинг 
фаолиятига хам ижобий таъсир курсатиши М.Р.Маген- 
довичнинг «мотор висцериал рефлекслари» назарияси орката 
исботланди*.

6Евссеев Ю.И., “Физическая культура” , уч. пос., изд. 5-е, Ростов-ка-Дону. “Феникс” , 2008.
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Харакатланиш, жисмоний маппдтар бажариш орк;али 
Хосил булган энергия мушаклардаги, б^гимлар ва пайлардаги 
микроскопик нерв толалари орк,али марказий асаб 
тизими<МАТ) томонидан бонщарилиб ички органларимиз - 
ички аъзоларимизни фаолиятини яхшилаш, кувваглаш учун 
узатилиши исботланди. Яхши ривожланган мушаклар 
фаолиятидан юк;ори частотадаги импульслар, заиф 
ривожланган мушаклардан эса частотаси пас энергия юзага 
келиши, уларнинг айримлридан эса умуман «кувват» 
ажралмаслиги тадк^котлар орк,али аннкдандц. Бу билан 
жисмоний тайёргарлиги паст, мушаклари меъёрида 
ривож ланмаганларнинг к^пчилигини турли хил 
касалликларга тез берилиши, хаётдан нолиб, гушкунлик 
рухият билан \аёт кечиришларининг сабаби хам шунда.

«Жисмоний билим»лар тушунчаси дастлаб юзага келган 
«тарихий тизимлар»деб номланадиган жисмоний тарбия 
тизимларида учрайди, масалан, Фит «уз вужудини тарбия» 
килиш мак,садида жисмоний машкдар зарурлиги \ак,ида 
гапириб, ундан ^андай фойдаланиш хак,идаги назарий 
билимлар зарурлигини эътироф этиб, инсон жисми тарбияси 
жараёнининг назариясини яратиш лозимлигини таъкидлаган.

Жисмоний билим - жисмоний машъугарни, ме\нат 
харакатларини бажариш, ундан фойдаланиш, лозим булганда 
Хаётий шароитда куллаш махорати ва куникмаларига оид 
назарий тушунчаларни уз ичига олади.

Песталоции болаларнинг «вужудини тарбиялаш»даги 
назарий билимларини ишлашни астойдил ёкутаб чик,к;ан.

П.Ф.Лесгафт жисмоний билимлар назарясининг 
асосчиси. Унинг жисмоний харакатлрга оид назарий билим 
бериш, жисмоний тарбия таълими билимлар хакддаги 
таълимотининг асосий гоя с и том маънодаги жисмоний 
таълим f o h c m  булиб, у хар бир бола узининг харакатларини 
тахшил кддишни, уларнинг уз харакатларини биридан бирини 
фарк«лашга урганиши лозимлигини ёкдаб чикдан. Чунки бола 
жисмоний мацщларни мохияти, улардан фойдаланиш, 
машкларни бажариш тартиби, уларни солиштириш, 
бажаришга онгли ёндашиш, бажаришда содир булган 
тусик^лар, муаммоларни хал килишга урганиш билан
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тежамли мушак зурик,иши эвазига катта хажмда иш 
бажаришдек назарий тушунчаларга - билимларга эга 
булишини ахамиятини ёкдади.

Хулоса к;илиб шуни такидлаш лозимки жисмоний 
тарбия тушунчаси мазмунида, тущунчанинг таърифи, 
Харакатга ургатиш, жисмоний машкдарнинг мохияти, уларни 
тарбия жараёнида куллаш тартиби (кетма-кетлиги), 
тарбиялаш мак;садида кулланган машщларни бажариш 
техникасини эгаллаш, уларни фарк;лаш, так;к;ослаш, 
бажаришга онгли ёндашиш, харакатларини боыщара олиш, 
юзага келадиган тусикдарни енгиш, узлаштирилиши лозим 
булганларига - тез мослаша олиш, чакконлик ва катьият 
намойиш кдгсишни $ ф г а н и ш , фаол харакатланишни одатга 
айлантириш, маищларни организмга таъсири, харакатга 
ургатишга оид, жисмоний билимлар беришни Песталоций, 
Лесгафт ва бошк,алар зарурият деб хисобладилар.

2.3. «Жисмоний тайёргарлик» тушунчасинит таснифи
Индивиднинг ташци куринишига к;араб жисмоний 

тайёргарлигига бахо бериш хозирги кунгача хам учраб туради. 
Кадди к;оматнинг келишганлиги бу жисмоний жихатдан 
баркамолик белгиси эмаслиги махсус адабиётларда к,айд 
килинган.

Жисмоний тайёргарликни йулга к^йишнинг асосий 
шартларидан бири тана шаклини яхшилашдир. Бу асосан 
тана мушакларини ривожлантириш, унинг вазнини изга 
солиш(вазнни бошцариш), щцдл-цоматт рассолигиш йулга 
цуйиш тарбиялаш, ростлаш (тузатиш) тарзидаги катор 
боища ишлар амалга оширилади. Кайд килинганлар 
жисмоний тайёргарлик жараёни деб аташ к,абул кдлинган.

Кдтор муаллифлар, жисмоний тайёргарликни - индивид 
гавдасининг тацщи куриниши, кадди - к;омати, буйи-басти, 
гавдасининг тузилиши ва боцща жихатларига караб 
«бакувватлар» деб фаркданишини жисмоний тайёргарлиги 
юкррилар деб аташ шартли булиб, куринишига кура жисмоний 
тайёргарлиги юк;ориларни хар доим хам жисмонан бакувват 
деб булмасиги узининг илмий назарий исботига эга.

Ж исмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт
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жараёнида жисмоний тайёргарликнинг учта асосий 
Й у н а л и ш и  мавжуд булиб, улар инсон жисмоний 
тарбиясининг ана fma. мезонлар асосида - «умумий жисмоний 
тайёргарлик», «касб-хунар жисмоний тайёргарлиги«спорт 
тайёргарлиги» тарзида амалга оширилади, й^лга куйилади.

Жисмоний тайёргарликнинг тузилишига оид илк 
тадкщотлар, илмий фикрлар профессорлар Е.Я.Бондаревский 
ва Н1.Х.Ханкель диевлар(1986) томонидан утказилган ва 
хрзирги кунда бу фикр жисмоний тайёргарликнинг таърифига 
айланган,

Жисмоний тайёргарлигини бах,олаш. Ж исмоний 
маданият амалиёти ва илмий-назарий ва амалий тадкикдддар 
учун инсон организми жисмоний тайёргарлигини бахолашда 
асосан жисмоний тайёргарликнинг белгиланган ёки тест 
тарзида кабул кдлинган к^рсаткичларидан фойдаланилади. 
Лекин, купчилик ^олатларда танланган тестлар, назорат 
манщлари, функционал синовлар, топш ири^ларни 
муваффак,иятли топш ирганлар бошк,а топширик; ва 
синовларни, тестларни топширишда к;ийинчиликларга 
учрамокдалар.

Сабаби меъёрларни топширувчиларнинг 
ривожланганлиги даражасининг турли хилдалигидир. Кимдир 
буйдор, кимдир вазни огир. Буй узун тезкорлик тестини 
топширишда буйи калтага нисбатан яхши натижа курсата 
олмаслиги табиий. Биз эса уларга бир хил меъёрлар куйганмиз 
ва уни топширишдаги натжасига к;араб ба^оламокдамиз.

Демак, хрзирга кун жисмоний тарбия жараёни амалиётида 
жисмоний тайёргарлик нормаларини топшириш билан 
белгиланган стандартлар орк,али жисмоний тайёргарликка ба\о 
беришни мукаммал усуллари ёки уни аникдащда лозим булган 
методларни такомиллаштириш вакш етиб келди.

Россия федерациясининг хизмат куреатган жисмоний 
маданият ходами, хдлкдро педагоглар академиясининг мухбир 
аъзоси, профессор Ю.И.Евсеевнинг ихтисослиги жисмоний 
маданият булмаган олий укув юртларининг талабалари учун 
ёзилган Укув кутланмасида инсон саломатлигига берган таърифида 
«жисмоний тайёргарлик»нинг юкрри бу.пкши саломатликнинг 
гарови эмаслигига ишора к,илинган.
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Бувдай фщрлар бошкд кдтор адабиётларда дам уз ифодасини 
топтан (Л.П.Магвеев, БААшмарин, МСАбрамов, Ю.И.Евсеев, 
ААбдуллаев, Ш.Ханкельдие, Ю.Юнусова ва бошкэлар).

Жисмоний тайёргарликнинг сусайишига жисмоний 
ривожланганликнинг айрим нук;сонларини сабаб булиши, 
унинг окдебатлари хавддаги кузатувлар, тадк^кртларнинг 
натижалари1'а оид махсус адабиётлардаги назарий ва амалий 
фикрлар аждодларимиз меросларида хам уз аксини топган.

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино Узининг «Тиб 
к;онунлари»да инсон танаси куринишининг бузилишига олиб 
кеяувчи асосий сабаблардан бири сунъий семириш ёки настой 
семириш булиши ва унинг окдбатлари хакдда куйидагиларни 
ёзган:»Семизлик томирларни к,исиб, рухий сунишга олиб 
келади. Уни даволашнинг самарали йулларидан бири овк;атни 
куп истеъмол кдшящцан тийилиб, купрок хаммомга тушиш 
одатини шакллантириш лозим» деб маслахат беради7.

Хозирги кунда жисмоний тайёргарлик тушунчасини 
«жисмоний баркамоллик» ёки «жисмоний етуклик» тушунчаси 
билан алмаштириш тенденцияси кузга ташланмокда 
(М.С.Ахматов, 2005. О.В.Гончарова, 2005. ва бопщалар). Собик 
Иттифок; давридаги мутахассисликка оид адабиётлар ва илмий- 
тадк,ик;отлар (Е.Я.Бондаревский, Ш.Х.Ханкелдиев, 1986. 
В.К.Бальсенич, ВАЗапорожнов, 1987 вабошкдлар)нинггувохпик 
беришича, жисмоний тайёргарлик ва унинг мазмунининг 
талк^ни спорт турларининг шу жихат учун зарур булган 
талаблари билан борликдишга йуядилар. Жисмоний тайёргарлиги 
юк;ориларни «Жисмоний цобилият» сохиби деб фикр 
билдирувчилар хам кам эмас. Хар доим хам «полвонсифат» 
кУринишга эга булганлар, яна бонщачасига айтганда 
кУринишидан, «савлатлилар» кучли, чидамли, наклон 
булмасликлари хам мумкин. Лекин уларнинг айримлари хаётий 
ёки спорт фаолиятища бу сифатларни етарли даражада намоён 
кддиб, кагтадозадаги жисмоний юкламали ишни бажариб куйган 
булишларига к;арамай, уша фаолиятларини керак булса яна 
маълум вак,т ичвда белгаланган даражада бажара оладилар. Буни 
профессор Л.П.Матвеев (1991) «жисмоний крбилият» деб атаган8.
7Абу Али ибн Сина '‘Канон врачебной науки". Изд. "Фан” Уз ССР, Ташкент. 1985 г.
^Гончарова О.В. Ёиг сггортчилаонингжисмоний кобилитларни ривожлантсфиш. У*ув кулланма.
Т.: 2005..
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Жисмоний тайёргарлик билан жисмоний к;обилиятнинг 
фарк,ини тушунтиришга уриниб, фаркди акдий мехнат ва 
жисмоний мехнатнинг фаркдга ухшатган ёки жисмоний 
маданият билан маданиятнинг боцща турлари орасидаги 
ухшашлик, яздинликдек деб тушунтирган. Демак, жисмоний 
тайёргарлик билан жисмоний цобилият тушунчаси бирй- 
бирига ута як;ин тушунчалардир.

Профессор Ш.Х.Хонкельдиев, ААбдуллаев ва бош^алар 
томониДан Олий укув юртларнинг талабалари учун ёзилган 
« С о р л о м  турмуш тарзи жисмоний маданияти» (2009) укув 
к$лланмасида «жисмоний цобилият» т уш унчасига - 
инсоннинг у ёки бу мушакларининг фаолияти талабларига 
жавоб берадиган ва унинг самарали бажарилишини 
таъминлайдиган ру%ий-физиологик хамда морфологик 
хусусиятларштт мажмуитр деб таъриф берилган9.

Жисмоний тайёргарликнинг икки куриниши мавжуд 
булиб, умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик тарзида 
амалга оширилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) деб инсон 
организми нинг харакат сифатларини тент, бирини - биридан 
устун к;илиб ривожлантирмай, барчасини тенг 
ривожлантириш(дар томонлама жисмоний тайёргарлик)га 
йуналтирилган к^п йиллик педагогик жараён тушунилади.

Хозирги кунда давлат сиёсати даражасига кутарилган 
СТТ жисмоний маданиятининг асосида хам жамият аъзосини 
УЖТини яхшилаш масаласини хал кдлиш ётади.

УЖ Тнинг мазмуни, воситалари, усуллари ва 
маш тулотларни таш кил этидх жараёнида инсон 
фаолиятининг барча шакллари, у спорт фаолиятими, мехнат 
жараёни фаолияти куринишида буладими, кенг жихатли 
базавий жисмоний тайёргарликни юз ага келтиришга 
йуналтирилади.

УЖТ жараёнида асосан куйидаги вазифалар  хал 
кдлинади, улар:

1) инсон организмининг хар томонлама жисмоний 
ривожланишига таъсир этиш орк^али чидамлилик, куч,
^Хонкелдкев Ш ., Абдуллаев А ва бошкалар “Касб-хунар коллежлари укувчи ёшларнкинг сорлом 
турмуш тарэннннг жисьюняй маданияти” УкУ'в-к>'ллалмаси “Фаргона” нашриети, 2010 й. 50- 
бет.
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тезлик, чакрфнлик ва мушаклар эласгаклиги ва бушнлар 
Харакатчаюгагидек сифатларини тарбиялаш билан жамият 
аъзосини умри давомида ёши учун мос даражадаги харакат 
активлиги тонусини ушлашнинг кулай базасини яратиш;

2) саломатликни мустахкамлаш, организмни тапщи 
мухитнинг зарарли омилларига кдрши тура олиш жихатини 
кучайгириш;

3) ^кув ва мехнат фаолияти давомида иш крбилияти 
пасайган холатларда фаол фордик чик,ариб, организм 
кувватинй тиклаш учун шароит яратиш;

4) к^шимча ёки кутилмаганда юзага келадиган 
кдйинчиликларни енгиш учун ирода кучи ни мустахкамлаш 
ва боящалар.

М аънавий меросимизга тааллук,ли Ш арк 
мутафаккирларининг концептуал-методологик тарихий 
асарлари, хал к, педагогикаси анъаналарида, диний адабиёт 
манбааларида хам инсон жисмоний тайёргарлиги жараёни, 
уни ривожлантиришнинг мухимлигига, фак;ат ундан 
кундалик турмуш шароитидагина эмас, ватан химояси 
жараёнида хам мухимлигига оид айтилган фикрларга дуч 
келамиз.

Абу Наср Форобий, Абу Райхон Беруний, Фирдавсий, 
Алишер Навоий, Абу Али ибв Сино, Мирзо Улугбек, 
Захириддин Бобур ва бонща аллома ларимизнинг тан 
тарбияси, инсон жисмининг жисмоний куввати хавдцаги 
фикрлари биз урганишни мак,сад ^илган муаммони 
аждоддаримиз даврида хам мухим эканлигини к^рсатади.

Бобокалонимиз, тиббиёт оламининг етакчи намояндаси 
Абу Али ибн Сино узининг «Тиб ^онунлари» асарида 
«Жисмоний машкдар билан мунтазам равишда шугулланган 
одам хеч к;андай даволанишга мухтож б$ошайди»деб ёзган10. 
Жисмни хаётий синовларга тайёрлаш маълум даражадаги 
тайёргарликларни талаб к;илишини укгирган.

Жахонгир бобомиз Амир Темур жахонга машхур асари 
саналмиш узининг «Тузуклари»да уз кушннига аскарларни 
танлаш кридасида куйидаги уч жихатга эътибор беришни

“’Насриддинов Ф. “Камолот ва маънавият сабоцлари”. Ташкент.. - ‘‘Абу Али *г€>н Сияо 
номидаги тиббиёт нашриёти” -  1998 й.
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ук,тирган: энг аввало, с о у л о м  ва жисмонан бакувват булиши, 
иккинчиси, куролни бирор туридан мох,ирона фойдалана 
олиши, учинчиси-aigm, заковати, ик^идорини синаб куриш 
лозим деб хисоблаган.

Эътбор берсак, булажак жангчи танининг сщатлиги, 
жисмининг бацувватлиги биринчи уринга куйилган. 
Байрамлар, сайиллар ва бошк;а йирик тантаналарда ёки 
сарбозликка номзодлар танлашда, жахонгир бобомиз узи 
кураш тушганлиги, курикларда шахсан узи, хозирги замон 
тили билан айтсак, «махорат» (мастер-класс)ини намойиш 
Килганлиги хакдцаги маълумотлар сакданган.

Улур султон, давлат арбоби, фалакиёт сохасининг етакчи 
сшими, бобомиз Мирзо Улугбекнинт педагогик к,арашларини 
хозирги кунда Президентимиз давлат сиёсатига айлантирган 
муаммо, ёшлар жисмоний тайёргарлигига чакздэик; к,илиб 
олиш мумкин «Фарзандингиз соглом ва бакувват булишини 
истасангиз, уни кичик ёшидан бадан тарбиясини йулга 
куйинг, чиник тиринг» деган сузларининг ахамаяти хозирги 
кунгача хам узининг ахамиятини йукртгани йуц.

Юкоридагилардан келиб чик;иб, умумий жисмоний 
тайёргарликка шахсни жисмоний етукликка эриштиришнинг 
базавий шакли деб к ар а ш га тугри келади. Бошк;ачасига 
айтганда жисмоний етуклик индивиднинг жисмоний 
ривожланиши асносида, уни жисмоний машк;, ихтиёрий 
харакатлар тугрисидаги назарий билимлари ва амалий малака 
ва куникмаларини имкон к,адар тулии, намоён эта олиш 
даражасвдир.

Умумий жисмоний тайёргарлик аслида индивиднинг 
атлетик жихатини тарбияланиш ини таъминлайди, 
саломатлигини мустахкамлайди, харакат сифатларининг 
имкониятларини бир хилда кенгайтиради ва организмини 
жисмоний ривожлантириш учун мустахкам пойдевор яратаци.

Организмдаги мавжуд харакат сифатлари - куч, тезлик, 
чак^онлик, чидамлилик, эшлувчанлик ва бошк.а сифатларни 
ривожланганлиги жихатини бир хил, тенг тарбияланишини 
йулга куяди. Бу билан жисмоний тайёргарлик амалиётда 
учрайдиган куч жихати юкори. лекин чидамлилик талаб 
Киладиган фаолиятни кийналиб бажарадиган ёки уни
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тескариси - ута чидамли, лекин куч талаб киладиган 
фаолиятларни бажаришда кдйналадиган бир томонлама 
шаклланган шахсларни тарбияланишига йул к^ймайди.

Тадк^йк°тлар ва жисмоний тайёргарлик амалиётида 
умумий жисмоний тайёргарлик инсонни бакувватрок, 
сошомрок,, катта юкламаларга чидамялирок; к;илиши 
исботланган.

Умумий жисмоний тайёргарликнинг воситалари тарзида, 
гимнастика жщоэларвдаги маикдлар, жисмлар ва жисмларсиз 
бажариладиган умумий ривожлантирувчи, спорт турлари 
манщлари ёки уларнинг элементлари ва бошща огарлик 
кугариш, узининг танаси вазнидан \амда к;арпшликларни 
енгиш билан бажариладиган манщяардан фойдаланилади.

Умумий жисмоний тайёргарликда барча орган ва 
тузилмаларимизни фаол ишлашини таъминловчи (юриш, 
Ю1уриш, сайрлар, саё^атлар) мапщлар муздш роль уйнайди- 
Улар оркэли тайергарлиги хамда ривожланишида оркэда долган, 
функционал холати яхши булмаган аъзоларимизни, орган ва 
тузилмаларимизни хизмати даражаси, имкониятларини 
ошириш учун фойдаланиш мак;садга мувофик;. Кдйд кдтанган 
воситаларни табиатнинг согломлаштирувчи кучлари билан 
кушиб кулланишига эришилса, жисмоний тайёргарлик жараёни 
самарадорлишдан кушлган макрадга осон эришилади.

УЖТ согликни муста^камлашга, кенг доирадаги харакат 
малакалари ва куникмаларга эга булиш, к;айд к;илинган 
тайёргарликка эса узидан сунг амалга ошириладиган махсус 
жисмоний тайёргарлик(МЖТ) учун замин булишга хизмат 
к;иладиган асосий ,\аракат сифатларини ривожлантиришга 
йуналтирилади.

УЖТ жисмоний тарбиянинг барча этапларида купрок 
мактаб жисмоний тарбия тизимида, оммавий жисмоний 
маданият тадбирлари, ишлари \амда жисмоний машкдар 
билан индивидуал шугулланиш машгулотларининг турли 
шакллари орк,али амалга оширилади. Бундай 
машгулотларнинг мазмуни харакат сифатларини хаР 
томонлама гармоник ривожлантиришга йуналтирилади.

Махсус жисмоний тайёргарлик. Инсон организмининг 
жисмоний тайёргарлигини к;айд килинган й^налиши танланган



меэдяат фаолияти, касби (ут учирувчи, машинист, щйдрвчи, 
новвой, дурадгор ва бошкдяар) учун ёки шорт фаолиятида 
танланган спорт тури талаб кдяадиган жисмоний сифатларни 
ривождантириш ва тарбиялашни бопщаришни уз ичига олади.

Масалан, ут учирувчи касбининг сюдиби махсус кийим 
бош кийиб, нокулай шароитда, чегараланган сатх;-нарвон ёки 
одций тахта успзда, маълум вазнга эга булган иш куролларидан 
фойдаланиб, уз вазифасини бажаришда белгиланган 
даражадаги тезкорлик, куч, чидамлилик ва бошк,а жисмоний 
сифатларни намоён *зшиши лозим булади. Кдйд кдлинган 
сифатларни тарбиялашни махсус жисмоний тайёргарлик 
жараёнвдаги машгулотлар оркали амалга оширилади.

Хар кандай касб сох^бининг жисмоний тайёргарлиги, 
айник;са, касбий жисмоний тайёргарлиги узининг хусусий 
томонларига эга. Машгулотлар касб сох;иблари учун махсус 
ишланган дастурлар асосида ташкил этил ад и. Спорт фаолияти 
ва унта тайёргарлик жараёнвдаги махсус тайёргарлик фак,ат 
танлаб олинган спорт тури учун керак буладиган сифатларни 
ривожлантиришга йуналтирилади.

Касб-хунар жисмоний тайёргарлиги махсус жисмоний 
тайёргарлик жараёни хдсобланиб, уларнинг *ар бири хусусий 
томонлари билан фаркланади. Касб-^унар жисмоний 
тайёргардиги-бу, жисмоний тарбиянинг мутахассислаштирилган, 
аник; ме^нат тури ва мудофаа фаолиятига тайёрлашга 
йуналтирилган жараёндир. Бунда асосан, жисмоний 
мацщларнинг хунар ёки касбга як,ин булган турларидан 
фойдаланилади. Касбга йуналтирилган жисмоний тайёргарлик 
воситаларининг кулланиши ме^нат харакат малакаларининг 
шаклланиши жараёнини тезлаштирзди, мех;нат унумдорлигини 
оширади, организмнинг, таш^и мухит таъсирининг зарарли 
омилларига кдршилик курсатишини яхшилайди.

Хулоса к;илиб шуни айтишимиз лозимки, жисмоний 
тайёргарлик тушунчаси жисмоний тарбия жараёни таркибида 
амалга ошириладиган амалий фаолиятдир. Жисмоний 
маданият бакалаври жисмоний тайёргарлик тушунчасининг 
мазмуни, атаманинг таърифи, бу жараённинг макеади ва 
вазифаси, жисмоний тайёргарликнинг тузилиши (струк 
тураси), жисмоний тайёргарлик машгулотлари жараёнида
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организмда содир буладиган сифат узгаришлар ва уларга оид 
назарий билимлар, ж исмоний тайёргарликнинг 
курсаткичлари, «жисмоний кобилият», умумий жисмоний, 
махсус жисмоний, касб - хунар жисмоний тайёргарлиги, 
аждодларимиз меросларида инсон жисми тарбия сига оид 
назарий фикрлар, спорт турлари жисмоний тайёргарлигидек 
касбий назарий ва касбий амалий малакаларга оид 
билимларни бойлиги унинг касбий назари ва касбий амалий 
малакалари сало\иятига ижобий таъсир курсатади.

Мустакдлиигимиздан сУнги айрим махсус адабиётлари- 
мизда, айницса, матбуот, радио телевиденияда «жисмоний 
баркамоллик», «жисмоний камолог», «жисмоний етуклик» ва 
бопща жисмоний маданият назарияси ва услубиётининг к,атор 
атамаларини мазмунини уринсиз ёки билмай куллаш ходлари 
учраб турганлиги жамият жисмоний маданияти даражаси хрдэда 
салбий фикрлар га сабаб булиши мукин. Жисмоний 
тайёргарликнинг тузилиши ва воситаларига оид кушимча 
билимларни Ш.Х.Ханкельдиев ва Е.Я.Бондаревскийларнинг 
«Укувчи талаба ёшларнинг жисмоний тайёргарлигини регаонап 
хусусиятлари» монографиясида укдш мумкин11.

2.4. Спорт тушунчаси ва спорт 
турларининг туркумланиши 

Спорт - жисмоний маданиятининг таркибий кисмидир. 
Спорт, хусусан, ахамиятли даражада жисмоний ва унга боглик, 
булган цобилиятларнинг ривожланишини ва усишини 
таъминлайди. Жамият жисмоний маданиятининг таркибий 
кисми хисобланган спорт тушунчаси юнонча суз булиб, 
бошлангич маънода «куч синашаман», «мусобак,алашаман» 
деган маънони беради12.

XIX асрнинг охири ва XX асрнинг бошларигача спортга 
дам олиш, кунгил очиш, сунг, жисмонан юв;ори спорт 
курсаткичга эришиш воситаси, мусобакдтарда галаба козониш 
тарзидаги фаолият деб к;арШ1ган.

Спорт асосан уч куришшща - уцув предметы, оммавий-

“ Бондаревкий К.Я., Ханкельдиев Ш.Х., Турсунов О. Влияние климато-географических и 
социально-экономических'факторов на физическую подготовленность населения (обзор) / /  
Теория и практика физической культуры. -М :, 1984 №7. с32
'-Керимов Ф.А. Спорт со\ас|шаги илмий тадкицотлар. Т.. «Zar qalam». 2004. -84 с.
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кунгилли спорт, «катта спорт»,»Олий тартибдаги %аракат 
мацорати спорти» тарзидаги йуналишларда узининг 
назарияси ва амалиётини ривожланиши билан намоён булади.

Ук,ув предмет сифатида давлат таълим муасассалари 
ва куролли кучлар тизими жисмоний тарбия жараёнининг 
воситаси тарзида, УЖТ хамда спорт тайёргарлишни назарий 
асослари фани тарзида мажбурий укитилади.

Оммавий - кунгилли спорт жамиятимиз аъзоларининг 
буш вактларини самарали утказиш, сомом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти сохибининг жисмоний маыщлар билан 
шугулланищ маштулотларининг воситаси тарзида 
фойдаднишда, болалар, укувчи, талаба-ёшларнинг дарсдан 
таищари вак^гини фойдали утказиш учун хар бир индивиднинг 
ташаббуси билан амалга оширилади. Спорт махоратини 
ошириш макрадида хам оммавий кунгилли спортдан максадли 
фойдаланиш хам йулга куйилиши мумкин.

Оммавий-кунгилли спорт атамаси уз мазмунига кура 
купчилик хпугулланиши мумкин булган ёки щугулланишни 
ёкпгирадиган спортнинг - минифутбол, футбол, волейбол, 
баскетбол, кул тупи, енгил атлетиканинг юриш, югуриш 
маип^лари, сузиш, шахмат, шашка ва бошк,а к,атор турларини уз 
ичига олади. Турли хилдага харакатли уйинлар, уз кридаси, уйин 
майдонига эга булган халк миллий уйинлари ва миллий спорт 
турлари хам бундан мустасно эмас.

Катта спорт боощачасига - «олнй мацомдаги спорти 
махорати» сохиблари бажарадиган дарзкатлар тарзидаги спорт
- бопщачасига айтгавда «харакатнинг олий макрми» (юкрри 
макомда бажариладиган) жисмоний машкдар тушунилади.

«Катта спорт» спортнинг танланган тури буйича «олий 
макомдаги харакат малакасини эгаллаш»ни м акр ад к,илиб 
шугулланувчиларнинг махсус тайёргарлигини Уз ичига 
оладиган жараён куламига кура кенг тушунча. Бундай махсус 
тайёргарлик танланган спорт турига караб 8,12,15 ва ундан 
ортик; йиллар давомида мунтазам ва тизимли амалга 
одщриладиган жараёндир. Шугулланувчиларнинг купчилиги 
спортчи сифатида жисмоний машкдар билан щугулланишни 
факат юк;ори спорт натижаларга эришишни максад кил и б 
куя ди л ар. Хозирги кунда эса бу касб хам хисобланади.
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Шу кунларда «спортчи» дегацца ёки шу суз талаффуз 
этилгавда, тасаввуримизга кучли, чидамли ва чак^он, кдвди- 
к,омати келишган алп крмат йигит ёки к?гз образи, шу билан 
бирга, иродали, тугри сузли, хаётга доимо яхши умид билан 
Карайдиган оптимизим рухи содиби, хар кандай 
^ийинчиликларни осон енгувчи, камтарин ва узининг 
спортдаги махорати ва ютукдорига нисбатан хотиржам 
инсонни куз олдимизга келтирамиз.

Шундай экан, спорт жамият манфаати учун хизмат 
циладиган фаолият, тарбиявий ва коммуникативлик 
функциялартт хам бажаради.

Катта спорт шугулланувчидан (спортчидан) узига 
нисбатан Ута талабчан, уюшган, белгиланган крчдаларга риоя 
кзаиадиган, ташкилотчи, киришувчан (бегонасирамайдиган), 
тез мулок,отга киришувчан булишни, талаб к,илинса, 
фидоийлик, Узини аямасликдек, кэтор инсоний сифатларнинг 
талабларини к;оидага айлантира оладиган, унга риоя 
кдлаоладиган, ориятли, шан-шухратга нисбатан босивушкдек 
хислатлар х;амда бошк;а к;атор к;адриятлар талабларига 
буйсунувчан булишга Ургатади.

Спорт доимий касб эмас. Спорт хаёти 8-20 йил давом 
этадиган, моддий неъмат (бойлик) яратиш билан 
богланмаган ва укув тарбия жараёни к,онуниятларига 
буйсундирилган инсон тарбияси жараёни воситаларидан 
бири.

Болалар спорти. Болалар спорт фаолияти дарсдан 
таищари вак,тда амалга оширилади. Укув фани сифатида 
умумгаълим мактаблари укув режалари ва дастурларига 
клсман киритилган ва мактабда синфдан таищари ишлар, 
мактабдан таищари муассасалардаги машгулотлар шаклида 
алохида ахамият касб этади, кунгили тарзда йулга куйилади.

Спортнинг характерли аломатларининг барчаси бир бутун 
булиб, болалар спортида уз аксини топган. Уни боланинг 
дарсдан таищари фаолиятининг турли куриниши деб белгилаш 
Хам, махсус тайёргарлик, мусобакаларда к;атнашиш еки узидаги 
мавжуд имкониятларини хисобга олган холда. олдиндан 
белгиланган оптимал харакат крбилиятларини ривожлантириш 
жараёни, деб карат хам мумкин. Болалар спорти уларнинг
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ёши билан чегараланган, махсус тайёргарликка киршиишга 
рухсат берилган муддатдан то умумтаълим мактабини 
битиргунгача булган даврни уз ичига олади.

Ёшлар спорти. Бу тушунчада айтарли кискд мазмун 
ифодаланган. Унинг чегараси ёшга к;араб усмирлар, ёшлар 
спорти деб чегараланади. Ёшлар спорти уз ичига асосан катта 
мактаб ёшидаги Укувчилар, студентларнинг биринчи 
курсларвдагиларни кдмраб олади. Бу ибора шартли хисобланиб, 
^изларнинг хам иштироки назарда тутилади. Бу ёшдагилар 
спорти мамлакат катта спортининг за^ирасидир.

Мактаб спорти шугулланувчиларнинг ёши ва бонща 
белгиларига к;араб болалар спортига ухшаш. Фарк,и шундаки, 
болалар спорти мактаблар ва мактабдан тапщари муассасалар 
орк;али, мактаб спорти эса факдт мактаб З^увчилари билан 
мактаб спорт секцияларида й$шга куйилади.

Спорт жамиятимиз жисмоний маданияти учун 
курсатаётган хизматвдан тадщари жисмоний тарбиялаш 
хизматини  х;ам Узида мужассамлаштирган. Спортда 
жисмоний тарбиянинг хусусйй томони мужассамлаштири- 
ладики ва жисмоний камолотга эришишнинг педагогии 
тизими мутахассислаштирилади ва спортчининг тайёргарлиги 
деб номланади.

Спорт турларининг туркумланишн. Хозирги кунга келиб 
мамлакатимизда спорт турлари-Олимпиада дастурига 
киритилган спорт турлари, миллий спорт турлари, шарк; якка 
курашлари, туризм ва экскурсияларини ташкиллаш марказий 
кенгаши ра^барлигида уюштириладиган спорт турлари, касаба 
уюшмалари марказий кенгаши томонидан тавсия кдлинган 
спорт турлари, харбий-тадбик^й спорт турлари, камолот 
ижтимоий харакати мусобак;алари дастурига киритилган спорт 
турлари, ички ишлар, давлат хавфсизлиги органлари 
ходимлари учун белгиланган спорт турлари, 
мамлакатимизнинг «Мудофаага кумаклашувчи» Ватанпарвар 
марказий кенгаши томонидан оммалаштирилаётган спорт 
турлари тарзида классификация кдлинади.

Ж исмонан баркамол авлод тарбиясини амалга 
оширишда юкрри спорт натижаларига эришган ма\оратли 
спортчилар, айник;са Укувчи талаба-ёшларга спорт турлари
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буйича спорт разрядлари ва унвонлар берилади. Уларнинг 
талаб нормалари «Узбекистан Республнкасининг ягона спорт 
турлари классификяцияси» деб номланадиган низом асосида 
й^лга куйилади ва мазмунига х,ар турт йилда узгартиришлар 
киритилиб борилади.

Низомни хар турт йидца узгартириб туридиши мамлакат 
ахолиси, Укувчи талаба-ёпшарнинг жисмоний ривожланганлига, 
жисмоний тайёргарлиги даражасининг ортиши, ижтимоий 
шароитни яхшиланишидан келиб чикддаган узгаришлар ок;ибати 
деб кэралади. Турмуш шароити, овкэтланиш, унинг сифатини 
дам олиш ва бонща факгорлар жисмоний имконижгларни (ривож 
ланганлик ва тайёргарликни) хам яхшиланиши спорт разрядлари, 
унвонларни нормаларини хар турт йидда кугаришни та^азо 
этиши хам шунда.

Низомда спортнинг вазифалари, спорт турлари, спорт 
разрядлари ва спорт унвонлари бериладиган спорт турлари, 
спорт разряди ва унвонларни беришнинг талаб ва нормалари, 
спортчштарни тайёрлашни уюштириш, разряд нишонлари ва 
спорт унвонларини олиш учун зарурий хужжатларни 
тайёрлаш, такдирлаш, разрядли ва унвон эгаларининг хукук?* 
ва мажбуриятлари, спортчининг синов дафтардари хамда 
мамлакатимизда оммавийлиги ошган спорт турлари хакдца 
маълумотлар берилади, лозим булган Узгартиришлар кдгшнади.

Спорт турларининг к л асси ф и кац и ям  низоми 
мазмунида Узбекистон Республикаси маданият ва спорт 
ишлари вазрлиги рахбарлиш хамда шу вазирликнинг вилоят 
булимлари рахбарлигида уюштирилган, оммавий тадбирлар, 

, мусобакдяарнинг энг устиворларига таснифлар берилган 
хамда улардаги иштироки натижаларига кура унвонлар, спорт 
разрядлари, шугулланиш тавсия к;илинган спорт турлари 
санаб Утилган.

Мустак^иллигимиз шарофати билан жамиятимиз 
аъзоларини c o f j i o m  лаштир и ш мак;садидаташкилланган давлат 
ва хусусий спорт муассасалари ва ташкилотлари томонидан 
оммавий спорт турлари, якка курашлар ва бошк,а ноанъанавий 
спорт турларининг айримлари учун хам оммавий разряддар, 
унвонларнинг талаблари ва нормалари киритилган.

Спорт тайёргарлиги жисмоний тайёргарликнинг махсус
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йуналиш булиб, бу жараённинг вазифаси инсонни танлаб 
олинган спорт турида юк,ори спорт натижаларга эришишни 
таъминлашдан иборатдир.

Спорт тайёргарлиги тушунчаси жисмоний тарбия 
жараёнида узининг мазмуни ва мо^иятига эга булган, кенг 
маъноли, вазифасига кура, инсонни танлаб олинган спорт 
турида юкрри натижаларга эришишини таъминловчи махсус 
йУналишдир. Умумий спорт тайёргарлиги ва махсус спорт 
тайёргарлиги, деб алоадда мазмундага крп коррали жараён 
тарзида ^аракат сифатларининг барчасини тенг ва танлаб 
олинган спорт тури учун зарурларини ривожлантирищдек 
мохдятига кура фаркданадиган тайёргарлик машгулотлари 
туркумидан иборат (спорт тренировкаси бобига каралсин).

Жисмоний тарбияда спорт тайёргарлиги, организмнинг 
функционал имкониятларини такомиллаштириш билан боглик, 
юцори спорт натижаси киш иларнинг жисмоний 
тайёргарлигини бадолаш мезонига айланади ва жисмоний 
тарбияга мулжал сифатида жуда кенг куламда кулланилади.

Умумий спорт тайёргарлиги ва махсус спорт тайёргарлиги 
харакат сифатларини барчасини тенг, керак булса танлаб олинган 
спорт тури учун зарур \аракат сифатини ривожлантириш 
жараёнидир.

Жисмоний тайёргарлик таркибида амалга ошириладиган 
спорт тайёргарлиги, организмнинг функционал имконият­
ларини такомиллаштириш билан б о ялик;. Юк;ори спорт 
натижаси кишиларнинг жисмоний тайёргарлигини бахолаш 
мезонига айланган ва жисмоний тарбиянинг даражасига 
мулжал сифатида жуда кенг куламда фойдаланилади.

Хозирги замон спорт уйинлари билан шугулланадиган 
спортчилар юк;ори даражадаги функционал тайёргарликка, 
Хар томонлама жисмоний тайёргарликка эга булиши учун 
уларнинг ^аракат сифатларини ривожлантириш(жисмоний 
тайёргарлигини йулга куйиш)да, оранизмни хизмати 
фаолиятига зрурий замин яратиш, тренировка машгулотлари 
ёки Укув тренировка маш гулотларининг, академик 
дарсларнинг асосий вазифасига айлантирилиши лозимлигини

'\Айрапетрянц Л.Р. Волейбол.Учебник для ин-тов. физ.культ и высш. пед. заведений. 
Изд-во полиграф, отдел УзГИФК, 2006,- 240 с.
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Д.Р.Айралетьянц, Ф.М.Павловларнинг илмий тадцикотлари 
натижалари орк;али исботланган13.

Хулоса *;илиб шуни айтиш лозимки, жисмоний 
тайёргарлик жараёнида, жисмоний ва функционал 
тайёргарликнинг бопща сохаларидагидек, максадга 
йуналтирилган фаолият орк,али режалаштирилган натижага 
Кар доим хам эришиб булмайди. Бу жараёнида эрншиладиган 
натижа ёш спортчи ёки жисмоний маданият сохибининг 
тренировкаси жараёни учун режалаштирилган жисмоний 
мапщлар ва уларни шугулланувчи организмига таъсири 
натижаси билан узвий богликдигини хам назарий хам амалий 
билишнинг ахамияти катга. Кдск,а, йуналишига кура тор спорт 
тренировкаларининг натижалари фикримизнинг далилидир.

Юкрри натижаларга эришиш факсах маълум давр ичвдагана 
содир булишлиги фак,ат мамлакатимизнинг эмас бош^а 
мамлакатлар жисмоний тарбия тизимларининг жисмоний 
тайёргарлик маштулотлари орк;али хам исботланган. Олдинги 
машгулотлардаш юкламалар машк, килинмаса, кайтадан 
такрорланмаса, унитилса, бувдай тренировка маштулотлари 
кейинчалик узининг мохиятини йук,отиб, хар томонлама 
жисмонан гармоник ривожланишга, тарбиялашшшга \алт  
беради, спорт кяукдарини эса кечиктиради ёки йукка чикдради. 
Шунинг учун соха мутахасиси одциндан узощи кура билувчи, 
башорат кдла олувчи, вазифани аник; белгилаш ва хал кдшишга 
оид пухта билимларга эга, уцимишли, уз ишини биладиган, 
севадитан, таълимнинг инновацион тешалогияларидан хабардор, 
кдцриятларимизни шугулланувчи онгига сингдира оладиган 
булиши ва уларни тайёрлаш талаби кУйилмовда. Албатта, бу 
соха мутахассисини тайёрлайдиган такомиллашхан жисмоний 
тарбия тизими фаолиятига боглик;.

2.5. Жисмоний маданият тизими„ унинг бутнлари, 
мацсади, вазифалари, асосий хусусиятлари

Хар бир мамлакат узининг жисмоний маданиятининг 
мак,сади ва вазифалари, воситалари, услубиётлари, 
принциплари ва боищаларга таянган тарбия жараёнининг 
аник; бир тизими асосида йулга куйилсагина олдиндан 
кузланган натижага эришиши мукаррар.
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Жисмоний маданият тизими тушунчасига Россия 
федерадаясининг мархум академиги Л.П.Матвеев - «мавжуд 
жамиятда амалга оширилаётган жисмоний маданиятнинг 
ташкиллаш, уюштириш, унинг воситалари, методлари, 
тамоилларини шуццай умумийлиги тушунилиши лозимки, бу 
мавжуд жамият аъзосини маънан бой ва жисмонан хар 
томонлама гармоник ривожлантиршцдек умумий макрад ва 
вазифаларини х,ал кдташ имкониятини узвда мужассамлаш- 
тирсин» деб таъриф беради14.

Ватанимизнинг мудофааси масаласи жамиятимизда 
йулга куйилган жисмоний маданият таълими ва тарбияси 
жараёнига к;атор талаблар хуядики, бу талабатарни амалга 
ошириш натижасида жисмоний тарбия тизимининг объектив 
хусусиятлари намоён булади. Бундай хусусиятларга диёримиз 
халкларининг хар томонлама жисмоний тайёргарлиги, 
жисмоний сифатларининг ривожл ан ганл и га даражасининг 
курсаткичи, жамиятимиз аъзоларини мехнатга ва Ватан 
мудофаасига тайёрлиги омили сифатида кдралади ва улар 
мамлакат жисмоний тарбия тизимининг максади тарзида 
ифодаланади,

Мамлакат жисмоний маданият тизимининг асосий 
мацсади Республикамиз халкдарини ХУКУКИЙ демократик 
давлатнинг актив курувчилари сифатида жамият аъзосини 
ижодий мехнатга ва ватан мудофаасига тайёрлаш, соглом, 
узоц умр куриш учун лозим булган турмуш тарзини й^лга 
куйиш учун лозим булган назарий билимлар ва амалий 
малакаларни беришдан иборат. Кайд килинган мак;сад 
мамлакатимизда жисмоний тарбия жараёнини амалга 
ошираётган барча ташкилот ва муассасалар учун умумийдир.

Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизими мак;садининг 
умумийлиги, жисмоний маданият тизимининг асосий 
цопуниятларидан биридир.

Башарият тарихига назар ташласак, хар бир миллат, элат 
Узининг пахла вонлари, жисмонан баркамол утлонлари билан 
фахрланган. Диёримиз халкдари эса уз фарзавдларини хатк, 
орзаки ижоди к;ахрамонлари Алпомиш, Рустам, Гур Угли, 
Барчиной каби жисман ва маънан шаклланган бу'лишларини
^М атвеев J1.П. Теория и методика физической кулртуры. Учебник для институтов, физ. 
кулртуры. М. ФиС, 1991.
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орзу кдоганлар ва шу мацсадца злати, миллати жисмоний тарбия 
тизими макрадини шунта йуналтирганлар.

КУрсатилган макрадни амалга оширишда шугулланувчи- 
ларнинг ёши, соглиги, жисмоний тайёргарлиги, шугушганадиган 
касбининг жисмоний тайёргарлиги талабларидан келиб чигкиб 
мамлакат жисмоний тарбия тизими жамият аъзоларининг 
жисмоний тарбиясини амалга оширишда к,атор аник; 
вазифаларини хал кдлишга тугри келмовда.

Жисмоний маданият тизимининг умумий вазифалари:
а) одам организми функдияларини гармоник 

ривожлантириш, жисмоний крбилиятини хаР томонлама 
камолга етказиш, соглигини мустщкамлаш ва жамият 
аъзосини узок умр куришшт таъминлашга йуналтириш;

б) хаётий зарурий харакат малакалари ва куникмалари 
захирасини ошириш, кундалик турмушда зарур буладиган 
жисмоний маданиятга молик махсус  былгшларини 
шакллантириш;

в) хар томонлама жисман ривожлантириш учун 
жисмоний сифатиларни тарбиялаш;

Жисмоний тарбия тизимининг мак;сади ва вазифалари 
мавжуд жамият тарбия жараёнининг элементлари билан 
лозим даражадаги мувофик^чикда узвий богланса ва бу 
мувофшушк объектив характерга эга булсагина жисмоний 
тарбия жараёнига крнуний йуналиш беради.

Мазмунида маънавий цадриятларимиз, жисмоний 
баркамоллик сабоклари, тизштингхалцчишшги, унинг илмийлиги 
ва боцща цатор хусусиятларини  мужассамлаштириш 
заруриятга айланади.

Жисмоний маданият тизимининг хусусиятлари. Улар 
унинг халкчиллиш, илмийлиги ва амалийлигидир. Кайд 
килинган хусусиятларидан бири унинг халцчиллигидир. 
Мамлакатимиз куп миллатли \алк. Улар ёши, жинси, 
жисмоний тайёргарлигидан к,атъий назар тизимимиз 
таркибидаги жисмоний тарбия воситаларининг барча 
турларидан фойдаланиш хукук^га эга.

Хал к уйинлари, миллий спорт турларидан оммавий 
фойдаланишда уларнинг миллати, ирк,и, дани ва бошк,а этник 
келиб чик,ишидек жихатлари эътиборга олинмаслиги
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конституциямизда к;айд ^шинган. Оммалаштрилаётган, улар 
орасида кенг таркзлаётган жисмоний маиислар, миллий спорт 
турлари, оммавий спорт, олимпиадалар дастуридан Урин олган 
«катта спормпшг турлари билан куп миллатли республиками^ 
хал^ларининг шугулланиши учун барчага бир хил 
имкониятларни юзага келтириш дашхатимиз сиёсатига айланган.

Мамлакат жисмоний тарбия тизимининг хусусиятларидан 
яна бири унинг илмийлигщщр. Жисмоний тарбия сощси буйича 
илмий тадк^щот ишларининг куламини кенглиги ва уни 
амалиёт билан боглаб олиб борилаётганлиги, жисмоний тарбия 
тизимининг етакчи фани - жисмоний маданият назарияси ва 
амалиётининг илмий фанлари педагогика, психология, 
анатомия, физиология, биомеханика, спорт метрологияси, спорт 
тиббиети, жисмоний маданият орк;али даволаш, спорт 
педагошкаси фанлари - гимнастика, енгил атлетика, спорт 
Уйинлари, сузиш, якка курашлар ва бояща фанларга 
таянганлиги, уларнинг илмий ютук/гари халкдмиз даётий 
эхгиёжини крндиришга йуналтирилган.

Соната оид тизимларнинг(амалийлиги) энг омотйрот биз 
Урганаетган жисмоний тарбия тизими булиб, сохага овд янги 
амалий технологиялар турридан-тутри таълим ёки спорт 
тренировкаси жараёнига, илмий тадкйкртларнинг натижачари эса 
амалиётга, соха мугахассисларининг фаолиящда куллаш учун 
тавсия кдлинади. Янш илгор тажрибалар, илмий изланишларнинг 
тавсиялари узининг кулланиш вакртни кугиб ётмайди.

Жисмоний маданият тизимининг бушнлари. Хозирги кун 
жисмоний тарбия гаълими, тарбияси жараёни мавжуд давлат 
жисмоний маданият дастурлари асосида узаро бир-бири билан 
узвий куйидаги булимлар (звенолар)да амалга оширилади. Улар:

а) мактабгача таълим (давлат ва нодавлат мактабгача 
тарбия болалар муассасалари) бурини;

б) мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси (умумий Урта 
давлат таълим - 1-IX синфлар) бурини; ;

в) Урта махсус, касб-хунар таълими (академик лицейлар, 
касб~хунар колледжлари) бутини;

г) олий таълим тизими бугини;;
д) куролли кучлар шахсий таркиби жисмоний тарбияси 

бугини;
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е) олий таълим ва армиядан сунгги кУнггилли 
(хавасманддик) асосидага жисмоний мадайият бегании деб 
гурухданзди.;

Жисмоний тарбия тизимининг асосий мазмуни
куйидагиларни уз ичига олади:

а) жисмоний тарбиянинг мак;сади, вазифалари ва 
принципларининг ма^садга мувофик^шги;

б) жисмоний тарбия тизими таълими ва тарбияси 
жараёнида кулланиладиган воситалар;

в) турли шаклдаги педагогик жараёнлар давомида 
кулланиладиган (таълим жараёни, спорт тренировкаси ва 
мустакзил маштулотларвда фойдаланиладиган) услубиётлари;

г) жисмоний тарбиялаш ма^садида одамларни ва 
машрулотларни уюштириш шакллари;

д) жисмоний тарбиянинг мазмуни ва натижаларида 
ифодаланган жамият ва давлат талаблари (нормалар ва 
дастурлар).

е) мамлакат ахолисининг сом ом  турмуш тарзи 
жисмоний мзданияти.

Мамлакатимизда жисмоний тарбия жараёнининг 
назарий ва амалийлиганинг умумийлиги жисмоний тарбия 
тизимининг негизини ташкил *дилади.

Аждодларимизнинг бу сохадаги меросларини ижодий 
Урганиш мамлакат жисмоний тарбия тизимидаги умумий ва 
махсус фанларимиз-нинг асосий вазифасидир. Жахонгирларни 
тарбиялаб вояга етказган юртимизнинг элат ва халкдари 
жисмоний маданияти узининг махсус жисмоний тарбия тизимига 
эш булган. Тарихий манбаьалар бундан тувохдик бермокда15.

Масалан, ААбдурахмонов (2005) тарихий, диний, фалсафий 
билим олувчи талабалар учун Укув кУлланмаси сифатида 
фойдаланиш учун мулжаллаб ёзган «Саодатга элтувчи билимлар» 
китобида жахонгир бобомиз А.Темур «Суфийлик жанг к^шиш 
санъати» мактабини яратганлига хакдда ёзади. Мазмуни шарк, 
якка курашлари назарияси ва амлиётига асосланган, Уша 
даврдаги «Кунг-ФУ», «У-шу», «Тай-чи», «Кемпо», «Кендо»,

,5«Темур тузуклари»нинг Алихонгура Согуний ва Хабцбулло Карматовлар таржимаси.
Т.:Шарк»>2005. - 160 6.
'^А.Абдурахмонов, “Саодатга элтувчи билимлар” (Дни, фалсафа, чает, маънавият ва маърифат 

сабокдари) тулдирилгак биринчи няшр, Тошкент, “Мовароуннахр” 2005.
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«Карате», «Жиу-житсу,» «Таэквандо» каби яккама - яка жанг 
килиш усулларининг э^г жангавор \аракатлари танлаб олиниб 
Темурийларнинг - мукаммал, жисмоний «жангаворлик» тизими 
ва мактабларини яратгадагигага далиллар келтиради16. Демак 
мамяакатимизнинг жисмоний тарбия, жисмоний тайёргарлик 
тизимлари Узининг азалий тарихига эга.

Муаллифнинг таькиддашича, кдйд килинган усуши эгаялаган 
аскарнинг юз нафари душманнинг ун минг аскарига бас кеяган. 
Бундай жанг кдлиш тизимини эгаллаган, доимий маош сшиб 
ишлайдиган, хорюкдан таклиф килинган малакали мугахассислар 
жангчиларга зфрбий тайёргарлик даврвда, урушдан буш пайшарида 
мунтазам машгулотлар утказганлар. Бундай машк; курган 
сохр&щроннинг ентлмас сарааскаргари ганимларига доимо дахшаг 
солган. Мамлакатимиз жисмоний маданият тизимлари машхур 
саркардалар, шоху султонлар тожини кийган аждодларимиз мероси 
сифатида сак?юнгандаги, уларнинг илмий жщртдан Урганилшпи, 
■щдкжотлар уз навбатини кугаётганлигша аминмиз.

Дарслигимизнинг «Жисмоний мапщларнинг тарихий 
классификацияси» бобидаги булимида хорижий мамлакатлар, 
миллатларнинг, масалан, кддимги Юнонлар жисмоний 
тарбия тизими ва унинг воситалари, Шведларнинг педагогик 
гимнастикаси тизими, Чехларнинг «Сокол гимнастикаси», 
Фарангларнинг «Эббер тизими», Австрия педагогларининг 
жисмоний тарбия тизимларига оид булажак жисмоний 
маданият бакалаврлари, магистрлари - мугахассислар учун 
маълумотларни берганмиз.

Хозирги кунга келиб, амалда фойдаланилаётган 
мамлакатимиз ва ривожланган мамлакатларнинг жисмоний 
маданят тизимлари Узининг ривожланиш тарихи, уз одцига 
куй га н мак;садлари ва хал киладиган вазифалари билан 
фарк^ланишини эътироф этиб, хорижий мамлакатларнинг 
нисбатан прогрессив хисобланган жисмоний тарбия 
тизимларининг айримларини соха мутахассисларининг 
зътиборига хавола кдлдик.

П.Ф.Лесгафт (1837-1909) биолог, анатом, педагог ва 
катта жамоатчи сифатида инсон шахснинг интелектуал 
ривожланиши учун, унинг яшаган ижтимоий мухити ва 
тарбияси мухим роль уйнашини илмий асослаган улуг рус
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олими. Собик, иттифок; даврида унинг чор русияси даврвдаги 
илмий тадк,ик,отлари натижасига кура жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси фанининг «отаси»деб эълон кдлинган.

П.Ф.Лесгафт томонидан ишланган «Мактаб ёшидага 
болаларнинг жисмоний билимлари» хак^идаги назарий 
фикрлари уз ахамиятини хозирги кунгача хам илмий 
ахамиятини й$%отшганлиги хисобга олиниб, мамлакатимиз 
жисмоний тарбия тизимида фойдаланилмокда. Уз даврида чор 
Россиясининг жисмоний тарбия тизимига муносабат 
билдириб «Мактаблар болаларга жисмоний билимлар беришга 
крдир эмас. Бу ишга ра^барлик шу ишга алок,аси йукдарга 
бериб куйилгаи, улар жисмоний маданиятни сохта тушунчалар 
орк;али тасаввур кзаладилар, ёки б^лмаса, ^айсидир чет эл 
мактабини битириб келганлардан эшитганлари билан фаолият 
курсатмокдалар. Шунинг учун улар бола жисмоний тарбиясига 
эътиборсиздирлар», - деб ёзган эди П.ФЛесгафт17.

В.В.Гориневский (1857-1937), П.Ф.Лесгафтнинг 
эътиборли шогирдларидан бири, узининг тиббий-педагогик 
фаолиятида Лесгафт фикрларини ривожлантириб, собик; 
шуролар тузуми жисмоний тарбия тизимининг ривожлани- 
шига катта хисса кушди. У жисмоний машкдар билан 
шугулланувчилар устида тажриба утказишни, тад^икртлар 
назоратининг илмий-услубий мажмуасини яратди. Унинг 
илмий меросини к?шмати, жисмоний билимлар ва жисмоний 
тарбия ха^идаги илмий фикрларини жисмоний тарбия 
амалиётида тугридан тутри кулланилиши ва жамоатчилик 
тажрибасини асос к;илиб олиши ва унга таянганлигидадир.

X у л о с а килиб шуни айтиш лозимки, ушбу бобда 
фаннинг асосий(етакчи) тушунчалари, уларнинг мазмуни, кенг 
к;амровли «жисмоний маданият» тушунчаси, «жисмоний 
тарбия» жараёнинвда амалга ошириладиган, «умумий жисмоний 
тайёргарлик», «касбий жисминий тайёргарлик», спорт, унинг 
классификациями, «шугулланганлик», «жисмоний камолот», 
«жисмоний баркамоллик», «жисмоний (харакат) сифатлари», 
«жисмоний билимлар» ва яна боцща к;атор тушунчатар хаадда 
жсмоний маданият бакалаврининг махсус билимлари беридди.

'’М атвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для институтов физ 
культуры. М. ФиС, 1991.

—  47 —



Замондошларимизнинг жисмоний маданияти, уларнинг 
назарий билимларининг талаб даражасида эмаслиги аосланди.

Жисмоний тарбия жараёнининг ижтимоий мо^ияти, 
жисмоний маданият ва спортга оид моддий ва маънавий 
бойликлар, спортнинг ижтимоий мо^ияти, унинг туркумланиши, 
шарк, мутафакирларининг инсон жисмоний маданиятига оид 
фикрлари, мамлакат жисмоний маданият тизимининг 
шаклланиши, хорижий мамлакатлар жисмоний маданияти 
тизимидан фарк^га оид махсус билимларни бердик.

Иккинчи боб учун назорат саворллари
I. Жисмоний маданият тушунчаси унинг турлари - тадбикдй, 
базавий, хамда соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти.
3. Жамият жисмоний маданиятининг ривожланганлиги даражаси 
ва унинг хизматлари, жамият аъзосининг жисмоний 
мэданиятлшшги таснифи.
4. Жисмоний тарбия, жисмоний билимлар. харакатга ургатиш, 
жисмоний билимлар хакдда тушунчалар.
5. Жисмоний тайёргарлик тушунчаси, унинг курсаткичлари.
6. Шарк; мутафаккирларининг тарихий асарлари, хал к 
педагогикаси, диний адабиётларда тан тарбияси муаммо- 
ларини ёритилиши.
7. Махсус жисмоний тайёргарлик, касб хунар жисмоний 
тайёргарлиги, спорт тайёргарлиги тушунчаларининг таснифи.
8. Спорт тушунчаси, спортнинг ижтимоий мохияти,спорт 
тайёргарлиги.
9. Спорт - Укув предмета сифатида, спорт педагогикаси 
фанларининг к^ск,ача таснифи.
10. Спорт турларининг туркумланиши.
II. Мамлакат жисмоний маданияти тизиминнг бугинлари ва 
уларнинг мазмуни.
12. Мамлакатимизнинг миллий спорт турлари ва \алк. 
уйинлари жисмоний маданиятимизнинг воситаси сифатида.
13. Спорт турлари буйича тайёргарлиги даражалари (спорт 
разрядлари), унвонлар ва уларни бериш низомининг тахлили.
14. Спорт тайёргарлиги жараёни, олий тартибдаги \аракат 
малакаси ва уни шаклланиши
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Мустакил таълим мавзулари
1. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик, жисмоний 
билимлар тушунчаси, мазмуни ва уни мамлакат жисмоний 
тарбия тизимидаги урни
2.Хорижий мамлакатларининг жисмоний маданият 
тизимлари ва уларни мамлакатимиз жисмоний маданият 
тизимидан фарк,и.
3.Жисмоний маданиятнинг таркибий элементлари.
4. Мамлакатимиз спорт классификацияси низомининг 
таснифи.
5 .Жисмоний маданият ва спорт ижтимоий ходиса ва уни жисмоний 
тарбия жараёни воситаси воситаси сифатида шаклланиши

6.Жисмоний маданият назарияеининг ривожланиши 
даврларининг узига хослиги.

7. Шарк; мутафаккирларининг тарихий асарлари, халк; 
педагогикаси, диний адабиётлардаги тан тарбияси муаммояари.

Мавзуга оид тестлар 
1. “Жисмоний” сузининг маъноси?
A) жисмимиз (вужудимиз) аъзоларини бажараётган, 

намаён кдтаётган жисмоний фаолиатини;
B) танамизнинг айрим аъзолари ёки унинг айрим 

булакларини жисмоний иш, фаолият давомида фазо 
(макон)даги жойи ва урнини максддли алмашиши;

C) жисмоний сифатларни маъносини ифодалашда 
фойдаланиш учун;

Д) тана скелета мушаклари, мушаклар ва бугинларнинг 
борловчиларининг иштирокида бажариладиган харакатларни;

Е) барча мушаклар ёки уларнинг бир нечасини 
бирлашиб бажарадиган фаолиятини ифодалайди,

2. Фаннинг асосий(етакчи) тушунчалари.
A) жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт;
B) жисмоний ривожланганлик, жисмоний тайёргарлик, 

умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик ва ривожланганлик 
спорт тренировкаси;

C) ш>тулланганлик, спорт тайёргарлиги; жисмоний 
етуклик, жисмоний камолот, жисмоний к;обилият.
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Д) жисмоний бшшмлар, жисмоний сифатлар, жисмоний 
машк;;

Е) касбий жисмоний, касбий амалий тайёргарлик, 
жисмоний тарбия тизими.

3.Жисмоний тарбия жараёнининг хусусий томонлари
A) харакат фаолиятига ургатиш, жисмоний сифатларни 

тарбиялаш;
B) жисмоний билим бериш ва мак;садш таъсир этиш;
C) жисмоний манщяардан максадли фойдаланиш;
Д) “мотор вицериал рефлекслар" окибатидаги 

хусусиятлар;
Е) харакатларни бажарилишини тахлил килиш 

хусусияти.

4. “...мушаклар фаолиятига жавоб берадиган, харакат 
ёки машкни самарали бажарилишини таминлайдиган рухий 
физиологик хамда морфлогик хусусиятларнинг мажмуйи” 
деган таъриф цайси тушунча га мансуб?

A) жисмоний кобилият;
B) жисмоний бшшмлар;
C) жисмоний маданият;
Д) спорт;
Е) жисмоний ривожланганлик тушунчасига.

5. Жахонгир бобомиз А.Темурнинг “Тузуклари”да сарбоз 
танлашдаги тайёргарлиги учун куйган талаблари ?

A) сомом ва жисмоний бакувват булиши;
B) куролни бирор туридан мохирона фойдалана олиши;
C) а*уш;
Д) щтидорли, заковати.
Е) барча жавоблар тутри.

6. Спортни иима деб тушиниш мумкин?
A) жисмоний маданиятнинг таркибий кис ми;
B) жисмоний тарбия жараёнининг асосий воситаси;
C) кадимги Юнонлар сузи, “мусобакалашаман”, “куч 

синашаман” дегани;
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Д)юк,ори спорт натижасига эришиш воситаси;
Е) барча жавоблар тугри.

7. Спортни узининг назарияси, амалиёти ва 
ривожланиши билан йуналишларининг ажратинг.

A) Укув предмета, согломлаштириш воситаси(оммавий 
кунгилли спорт), катта спорт, олий тартибдаги харакат 
махорати спорта;

B) коммуникативлик функциясини бажарадиган, 
жамият манфаатларига хизмат кдяадиган, фаолият;

C) жамият жисмоний маданиятига хизматидан талщари 
жисмоний камолотга эришишнинг педагогик тизими;

Д) ахолининг кенг к;исмини буш вактини самарали 
утиши учун камраб оладиган восита;

Е)кунгил очиш воситаси.

8. Спорт “Узбекистан Реснубликасининг спорт турлари 
классификациясн" низомида цандай турларга ажратилган?

A) Олимпиада дастуридаги спорт турлари;
B) миллий спорт турлари, “Ёшлар итгифоки”, ички 

ишлар, давлат хафсизлик органлари оммалаштираётган спорт 
турлари;

C) харбий амалий(тадкикий), "Мудофага 
кумаклаш увчи” Ватанпарвар” марказий кенгаши 
оммалаштирган спорт турали;

Д) “Шарк якка курашлари”, Касаба уюшмалари тавсия 
кдяадиган оммавий спорт турлари;

Е) К,айл килинганларнинг барчаси.
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УЧИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ЖАРАЁНИНИНГ 
ИЛМИЙ-ТАДКИКОТ УСЛУБИЁТЛАРИ

Жисмоний маданият жараёнининг илмий тадаикртлари 
каламита кура соханинг фалсафий, педагогик, социологик, 
ижгимоий-ихгисодий, тарихий, тиббий, биодогик ва бошка 
катор фанларига оид муаммолари буйича олиб боршшши билан 
бошк;а мутахасислик фанларидан ажралиб туради.

Барча илмий фанлар каби жисмоний маданият назарияси 
ва методикаси фани таълим - тарбия жараёнинг илмий- 
тадкикотларини олиб боришда катор илмий изланиш 
услубларидан - назарий тщлил ва умумлаштириш, педагогик 
кузатиш, эксперимент (тажриба) ва математик хрсоблаш, 
су%бат, интервью, социологик таЬцицотлар - тарбия 
жараёнининг турли муаммоларини Урганшцда фойдаланилади.

Соха буйича тадаикотлар куламининг кенгайиши, кушма 
фанларнинг тадкикот услублари, айникса, физиология, 
антропология, биохимия, психология ва ижгимоий-тарихнй 
йуналишларнинг изланиш услубларидан фойдаланиш эхгиёжини 
юзага келтирмокда. К,айд килинган тадкикот услубларидан 
фойдаланишга оид назарий билимларга эга бритцдан аввал 
илмий тадкикот ишларининг хиллари билан танишсак.

Профессор Ф.А.Керимовнинг (2004) «Спорт соуасидаги 
илмий тадцицотлар» номли жисмоний маданият 
машстраншари учун ёзилган дарслищда хозирги кувдаги илмий 
тадкикот ишлари маъруза, рефератаар, илмий макола, такриз, 
илмий рефератив шарх(обзор), тадкикот иши(монография), 
магистрлик, докторлик диссертациялари, дарслик, укув 
КУлланмалари ёзиш тарзида олиб борилиши хакида 
маълумотларни берган’8. Тадкикотларнинг якуни «Тадкикот 
хакддаги хисобот» билан якунланиши уктирилган.

М аъруза - белгиланган, танланган мавзунинг 
долзарблиги, урганилганлиги, илмий амалий мохияти ва 
ахамияти,хулоса, фойдаланилган адабиётлар руйхатининг 
кетма-кетлиги тарзида ёзилади;.

^Kepffwoe Ф.А. Спорт со.\асядаги илмий тадк,нк,отлар. Т.. *Zar qnlnm». 2004. -84 с.
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Реферат-илмий-тадк;ик;от ишининг дастлабки энг 
одций тури булиб, унда уни ёзшнга туртки булган изланиш 
муам-моси жихатлари кисцача ёритилади. Илмий 
тадкдкотларни бошловчилар учун реферат узига хос «кучни 
синаб куриш», тадощотларни бошлаш учун «уринишадир. 
Фикр доирасини кенгайтириш, адабиёт материалларини 
мустацил тахдил килиш, умумлаштириш малакаларини 
шакллантиради.

Автореферат-рефератнинг хусусий бир куриниши 
булиб, утказилган илмий ишга сицик; тавсиф-тадкикот мавзу- 
сининг аник; номи, хажми, тузилиши, утказилган тажриба, 
жадваллар, диограммалар, суратлар, иловалар, якуни 
ихчамлаштирилиб баён цилинади. Уларнинг тузилиши, 
мазмунининг ифодаланишига ихтисослаштирилган илмий 
кенгашлар томонидан тавсия килинган низомларнинг 
талаблари асос кдяиб олинади.

Илмий рефератив шарх одций рефератнинг айтарли 
даражада мураккаблаштирилган тури булиб, уни ёзиш учун 
муайян тажрибага эга булишлик талаби кУйшгади. Бундай 
шархларнинг Уз хусусиятлаидан келиб чик;иб куйидаги 
турларига кура фаркданади:

- журналлар ёки илмий тУлламларнинг рефератив шархи;
- муайян мавзу ёки илмий муаммо буйича адабиёт- 

ларнинг илмий шархи;
- илмий конгресслар, йирик илмий ажуманлар материал 

ларининг шархи. Шархиаш тщщикотчига илмий адбий манбаа 
устида ишлаш, фикрлаш, мулохазаларини уртоклашиш, 
ижобий данкдций ёццошиш малакаларини беради.

Илмий мацола тадк,ик,отчининг жисмоний маданият, 
жисмоний тарбия ва спортга оид тадкикотидаги ривожлан- 
тирилаётган муайян мулщазалари ва илмий фикрларининг 
Хажман чегараланган илмий асаридир. Ундаги хар бир гоя 
узининг базавий асосига эга булиши, муаммонинг назарий 
ва методикасига оид мунозарали масалаларини очиб бериши, 
асослаши, ахборот тарзида умумлаштириши хам мумкин.

Монография - юнонча суз булиб, «монос» якка, «графо» 
ёзаман деган маънони беради. Битта мавзу ёки муаммо хар 
томонлама урганилгандан сУнг бир ёки бир неча муаллиф
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томонидан якка ёки хамкорликда урганилган мавзуга дойр 
манбалар, тарихий материаллар, шахсий, хамкорликдаги 
кузатувларнинг натижалари, фойдаланилган адабиётларнинг 
библиографйк курсаткичлари, бажарилган иш, унинг 
гипотезасининг исботига оид илмий, назарий фикрлар баён 
килинадиган илмий ёки назарий асардир. Монография 
муашшфига (муаллифларига) алохида талаблар кУйилади.

Диссертация-лотинча суз, мулохаза, тадкикот деган 
маънони ифодалайди, магистр академик даражаси ва фан 
доктори илмий даражасини олиш учун якунланган илмий 
тадкикот ишини сохднинг махсус илмий кенгашида химоя 
килинганди, сунг, унинг карори асосида ДАК кайд килинган 
илмий даражаларни берилганлигини эълон килади.

Тачрнз-лотинча суз булиб, «кузатиш», «текшириш» деган 
маънони беради. Ёзма шакддаги мацола тарзида илмий 
маколалар, монография, дарслик, диссертация, илмий ишлар 
ёки илмий анжуманлар учун тайёрланган маколалар ва 
бошкалар тахдилининг сюдик хажмдага ифодасидир. Такризчи 
муаллиф тадкикоти буйича янгиликлари, ах,амиятга молик 
фикрлари, ишнинг гоявий - назарий даражаси, илмий 
кимматини очиш, бахолаш билан бирга, тадкикотнинг 
кимматини ошириш учун эътибордан четда колган 
томонларини хам очиб бериши лозим.

3.1. Илмий тадцицотнинг назарий тщлш  
ва умумлаштириш методы

Жисмоний маданият назарияси ёки хар кандай фан 
йуналиши буйича олиб борилаётган илмий тадкикотлар 
урганилаётган муаммо буйича адабиёт материалларини 
назарий тахлил килиш ва умумлаштиришдан бошланади.

М аълумки, назарий тахлил ва умумлаштириш 
муаммонинг узаги, хозирги кундаги холати, уни адабиёт 
материалларида ёритилганлиги даражасини урганиш учун 
КУл келади. Хозирги кундаги чоп этилаётган адабиёт 
материалларини хажми катталиги учун уларни туликурганиб 
чикиш жуда кийин. Чунки блиб борилаётган тадкикотлар- 
нинг якуний натижаларининг узи хар 4-5 йилда яна бир 
неча борага купаяётганлиги хозир сир эмас. Бундан ташкари
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тадк^щотлар хакидаги илмий журналлардаги мак;олалар, 
интернет маълумотлари хажмининг бир неча маротаба 
купайиши тадщик,отчининг вак? бюджетига таъсир кдлмокда. 
Хозирги кун амалиё тида синалган, узини о*утаган, 
тадкзищэтчига якин ёрдамчи саналган фан-«библиография» 
тадк^цотчининг вазифасини бироз енгаллаштирмокда.

Библиография нашр кделинган адабиётларни гартибга 
солади ва руйхатини тузиб чикдци.

Ретроспектив услуб оркали уларни системага солиб 
маълум даврга оид ддабиётларнинг илмий й^налиши буйича 
янгиликларига кдск,а изох, беради.

Бундан ташцари, тадкик,отчи «библиографик тавсиф- 
номащанцам фойдаланади. Тавсифнома нашрдан янга чивдн 
адабиётлар учун ёзма равишда ёки реферат сифатида-илмий 
иш натижасини к,иск;артирган холда матнини тайёрлацди, унога 
изох; беради.

Тадщщотчининг илк фаолияти библиографик изланиш- 
лардан иборат буяиб, урганилиши ёки тадкдк; щлиниши лозим 
булган муаммонинг фарази, ундан юзага келиши мумкин 
болтан ноаникдиклар, царама-к;аршиликлар устида назарий 
бахс, кдёслашлар кдлиш имконига эга булади.

Назарий тадлил ва умумлаштиришнинг яна бир услуби 
хужжат материаллари устида ишлашдир. Жисмоний тарбия 
жараёнининг мазмун, ташкилий томонлари асосан 
машгулотлар учун тузилган режалар, уларни амалга ошириш 
учун дастурлар, ишчи дастурлар, машгулотларнинг технологик 
хариталари, маштулот (дарс)ларнинг конспектлар, мураббийлар, 
тарбиячи ёки Укйтувчиларнинг кундаликлари, хафгалик, ойлик, 
чораклик, йиллик хисоботлар ва шунга ^хшашларда 
ифодаланщщ.

Албатта, улар жисмоний тарбия амалиётинингмашрулот- 
ларини назарда тутган холда тузилади, ёзилади. Уларни илмий 
жщатдан чукур урганиш орк,али тадк^щотчида кутилмаган 
илмий фаразлар, хал килиниши лозим булган муаммолар ёки 
уларнинг ечимига оид натижалар, хулосаларни урганиш 
имконияти юзага келиб крлиши мумкин.

Масалан, жахоннинг кучли спортчиларини тайёрлаш ва 
уларнинг катта спорт натижаларига эришишдаги шугулланиш
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режаларини солиштириш, малакали спортчиларнинг 
кундаликлари, хафталик, ойлик, йиллик жисмоний 
юкламаларнинг хажми, микдори, бажариш интенсивлиги ва 
боищалар тадкикотчига изланишлари учун манба булиб хизмат 
килиши мумкин.

Илмий тздщщот учун мусобаца материаллари, уларнинг 
хисоботлари, куп йиллик тренировка машгулотларининг 
хужжатлари, уларнинг натижаларини тахлилий урганиш хам 
илмий тадкикотлар объекти булиб хизмат килади.

Илмий максадда тузилган турли хилдаги социологик 
тадкикотларда фойдаланиладиган суров анкеталари, уларни 
цайта ишлаш орцали олинган натижалар, якуний хулосалар 
%ам хужжат материаллари булиб хизмат килади.

3.2. Педагогик кузатиш илмий тадцщот методы
Тадкикотчи куллаётган бу услубиётнинг ижобий 

томони шундаки, изланувчининг узи тадкикотда айнан 
иштирок этмайди. Тадкик килинувчиларни тадкикот 
утказилишидан хабардорлиги, тадкикот натижасига салбий 
таъсир килиши тадкикотлар утказиш амалиётидан маълум.

Хаётдаги одций кузатишдан фаркуш уларок, тадкикот 
олиб боришда фойдаланиладиган бу услубиёт кузатиш 
предметини аник ажратиб урганади, кузатилаётган ва ундан 
кутилган, аникданган далшшарни тезлик билан хисобга олиб, 
лозим булган тизимга солади, кайта ишлайди ва уни изланиш 
жараёнида кУллаши осон кечади. Махсус баённомалар, 
ёзувдаги шартли ифодалагичлар тадкикот жараёнининг 
кечишини осонлаштиради.

Барча илмий кузатишлар натижаси кузатувчининг шахсий 
Кобилиятигагина боглик булмаслиги лозим, чунки 
урганилаётган далиллар, уларни натижалари купчиликда 
турлича фикр хосил булишига олиб келади.

Бу услубиётнинг кулай томони шундаки, бир вактнинг 
узида бир неча кузатувчи белгиланган объектни кузатиши 
ва натижаларни солиштириб аник хулосалар чикариши учун 
имконият яратилади. Педагогик кузатиш илмий тадкикот 
услубининг тадкикотчига кулайлик тугдирувчи ижобий 
томонларидан бири шундаки, жараёнга техник воситаларни
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куллаш, улардан ф ойдалаяиш яи й^лга к$йишнинг 
мумкинлигвдир.

Кузатиш жараёнида содир булган бахсли, мунозарали 
холатларни олинган сурати, киносёмка, видео, магнит тасмаси 
ё'зуви ва боцщалар орк,али кайта кузатуаларни уюяггариб бахсли, 
мунозарали хулосаларга лозим булган тузатишларни кдлиш 
мумкин булади. Энг мухими, хулосаларнинг обьекгивлигига 
эришишнинг мумкинлиги, харакатларнинг ижросидаги 
камчиликлар ёки янгиликларни такрорий куриш имконини 
мавжуддигидир. Лекин к^тор спорт турлари, харакат фаолияти 
ва харакат актини бахолащда бахслар, мунозаралар кдлишга 
т^гри келади. Хулосалар субъектив булиб якуний натижасига 
салбий таъсир кдлиш холлари хам учрайди.

Хозирга замон жисмоний маданият назариясида харакат­
ларнинг ижроси, бажарилидшдаги айрим далиллар ва улар 
хакзвдаги хулосаларда ноащщликка йрл куйилиши кузатилади. 
Масалан, бадиий гимнастика, акробатика, сувга сакраш, 
фигурали учиш ва бопщширда харакатни ифодаланишининг 
баёни фак;ат куз билан бахоланади. Кдтор хакамларнинг хар 
бири Уз фикрини субектив холатда узича баён кдлади, умумий 
хулоса умумлаштирилиб, с)/нг якуний бахолар куйилади. 
Педагогик кузатиш илмий тададик;от методикаси тадкик;отчи 
ёки кузатувчидан ута кучли салохиятни талаб килади.

Педагогик кузатиш илмий талдикрт услубида нисбатан 
кенг фойдаланладиган услублардан бири, натижани анщ 
%исобга олиш услубиётларидан бири хронометрлашдир. 
«Хроно»-вак,т, «метр»-улчов демакдир. Бунда харакатни 
бажариш учун сарфланган фойдали ва фойдасиз вакдта к;араб 
натижа тахлил кдлинади. Масалан, 800 метрга югуришда хар 
бир 100 метр учун сарф булган вак̂ г ёки даре, тренировка 
машрулотининг бошидан охиригача машгулот зичлигини 
аникдаш максадида машгулотнинг асосий вакги самарасига 
бахо бериш учун хрономерлашдан фойдаланилади.

3.3. Илмий таЬцщотларда тажриба 
(эксперимент)  метода

Илмий текширишнинг бу методи фак;ат тадки^отчи 
томонидан уюштирилади ва тажрибада тадкицотчининг узи
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актив аралашуви орк,али олиб борилади. Бу метод Урганилаётган 
жараённи махсус, сунъий яратилган шароитда ёки утказилган 
тажрибани яна к,айтадан такрорлаш учун имконият яратилиши 
билан кулай. Услубиётнинг к,имматли томони хам шуцда. 
Салбий томони хэм йук, эмас.

Илмий тадк,и^от жараёнида утказилаётган тажриба учун 
махсус шароитни сунъий яратищда тадкда килиниши лозим 
болтан назоратдаги масалага оид булмаган, к^ншмча муаммолар 
Хам юзага келиши мумкин. Бу илмий тадкдкрт методикасининг 
салбий томонвдир.

Тажрибани объектив утказиш амалиётида табиий, модулли 
ва лаборатория тажрибалари, деб номланган хилларидан 
фойдаланилади.

Табиий тажриба(эксперимент) таджик; к,илинаётган 
назоратдаги масала хаётий шароитда кдцдай холатда учраса, 
фойдаланилса, кулланилса, айнан Уша холатда олиб борилади. 
Утказилаётган тажрибадан унинг иштирокчилари бутунлай 
бехабар булсалар, тажриба натижаси шунчалар самарали булиши 
илмий-тад^и^отларнинг шу услубидан фойдаланишда 
исботланган.

Мисол тарикдсида утказилган бир тадкдкот мазмунига 
тухгалайлик: бир мактабнинг икки синфидага жисмоний тарбия 
дарсларида дастур материалини Узлаштирилиши анъанавий 
ук^тиш услуллари билан, боищасида эса махсус танланган 
услубиётлар билан олиб борилиб, натижани таккослаш оркали 
к;айси синфда самарадорлик юк;ори булганлигани аникдаш 
керак булиб к,одди.

Назорат гурухидагилар утказилаётган тажрибадан тупик, 
хабардор булиб, кузланган натижа нимадан иборат эканлиги, 
бажарилаётган машкдарнинг кулланишига оид билимларга эга 
эдилар. Тажриба хурухи одатдагидек шароитда, машгулотлар 
к,андай тартибда утказилса, шундай мухитда шугулландилар. 
Натижа, ижобий томонга усиш табиий шароитда шутуллан- 
ганларда самарадоррок, булганлиги кузатадди. Назорат гурухи 
укувчилари тажрибага узлари сунъий аралашиб, натижаларини 
яхшилаш макрадида тадкикрт дастурида иазарда тутилмаган 
кушимча машгулотлар га кдтнаганликлари, тажриба жараёнида 
тавсия килинмаган воситалар, услубиётлардан фойдаланганлига
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сабабли тадк,ик;от дастуридан чикдб, сунъий силжишларш сабаб 
булдилар.

Модулли эксперимент методидан фойдаланишда 
кузатувчи хаётда учрайдиган оддий шароитдан бир оз 
узгарган мухитни яратиб тажриба утказади,

Масалан, мушак кучини устиришда сгюртта янги келган- 
лар билан иш олиб борилиб, улар хафтада уч марта, алохвда 
гурухларга булиниб, биринчи гурухи ётган холагда штангада 
машк; кдлиш, иккинчи гурухи эса узининг танаси огирлигадан 
фойдаланиб, учинчи гурухи фак;ат гантел кутариш билан 
олдиндан тузилиб, шугулланиш учун тавсия к,илинган 
машкдардан фойдаланиб маълум, белгиланган муддат давомида 
машк, кдладилар.

Хар кдйси гурухнинг модули алохвда (штанга, гавдаси 
огирлити, гантел) булиб, бажариладиган машклар фак;ат елка 
камар мушакларининг кучини ортгаришга йуналтирилган. 
Эксперимещцан сунг натижалар таккосланиб, самара берган 
модул ва унинг машкдари ва фойдаланилган услубиётларнинг 
эффекта эълон кдлинади ва ундан амалиётда фойдаланиш тавсия 
килинади.

Лаборатория экспериментида шугулланувчилар кувдалик 
хаётий шароитда, амалиётида кам учрайдиган холатдаги тажриба- 
ларни йулга куяди. Сунъий равишда эксперимент утказиш 
мухити, шароити хаётда учрайдиган холат юзага келтирилади ва 
урганилиши лозим булган муаммонинг тажрибаси утказилади. 
Масалан, жисмоний тайёргарлиги тенг икки гурух олиниб, 
улардан бирининг машгулоти лабораторияда, иккинчисиники 
эса оддий табиий шароитда олиб борилади,

Бу тажрибанинг кулайлиги тажрибанинг лаборатория 
шароитида янгитдан такрорлай олиш мумкин эканлигидадир. 
Услубиётнинг салбий томони тажриба утказувчининг тажрибада 
айнан узининг иштироки булиб, тадк,ик;отчини объектив 
булмаган якуний хулосаларга хам олиб келиши мумкин.

3.4. Математик %исоблаш илмий тадцицот услубияти
Хозирги кунда утказилаётган илмий-тадкжотларнинг 

натижаларини ишончлилигини аникдаш, уларни к,иёслаш, 
тасдикдаш ва бошк;аларда фанларнинг барчасида тадк^крт-лрнинг
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математик хисоблаш услубиётдарвдан кенг фойддланилмокда.
Атрофимизни ураб олган воцеа-ходисалар, хар кандай 

жараёнларнинг икки томони-сифат ва микдор томони 
мавжуд. Маълумки, математика вокеларнинг абстракт 
шаклдаги микдор томонини урганади. Шунинг учун хам 
математик услубиётлардан фойдаланишдан воз кечиш 
тадкикотчини масаланинг фак,атгина бир томонини - сифат 
томонинигина Урганишга, бошк,ачасига айтганда, уни аула 
ургана олмаслииса махкум этади. Тадкикот га бундай ярим- 
ёрти ёндашиш оркали урганиладиган, тадкик этиладиган 
муаммони ашщдаш, максадни белгилаш этапидагина йул 
Крилиши мумкин. Лекин тадкикот жараёнини олиб боришда 
хали аникданмаган, вокеаларнинг сони, сифати ва бошка 
барча томонлари, жумладан, микдор томонларини хам 
тадкик, этиш муаммоси туради.

«Фан математикадан фойдаланишга муяссар булгандашна 
Узининг такомилига етади» - деган эди Пол Лафарг19.

Шунга кура жисмоний маданият назариясининг 
тадкот-ларида кейинги йилларда математика фанларидан 
фойда-ланилмокда, лекин хозирги пайтда асосан математик 
статистика илмий тадкикот жараёнида мухим ахамият касб 
этмокда.

Математик статистикадан биология масадаларини хал 
этишда узига хос равишда кулланилиб. беометрия ёки 
вариацион статистика оркали якуний натижалар, хулосалар 
килинмокда ва тасдикданмокда.

Тадхи^от натижасида сшинган материалларда унинг сон ва 
микдор жшртлари мужассамлаштирилэди. Ракамлар, кйрсаткич- 
ларнинг аникдиги тадкикотчига математик жщатдан тугри ва анщ 
фикрлар, мудохазалар кдлишга, тадкикот жараёни буйича таккос- 
лашларда, умумлацггиришларда аник; хулосалар чикэришга ёрдам 
беради.

Агарда сузувчилар ёхуд баскетболчиларнинг 
экспериментал ва назорат гурухдарини йикиб, улар билан 
куч талаб киладиган маш клар билан ш угдланиш  
машгулот-ларининг самарадорлиги тадкик килинса, 
шугулланувчи-ларнинг жинси, ёши, спорт махорати

иКеримов Ф.А. Спорт со\асидагп илмий тадкикотлар. Т.. «Zar qaJam». 2004. -84 с.
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даражасига к;араб, назарий фикрларни амаддаги долати 
хасида аник, маълумотлар тайёрлаш мумкин. Шунинг учун 
математика фанининг математик статистикаси жисмоний 
маданият назарияси ва методикаси хамда к,атор спорт 
фанларининг назарияси ва методикасида илмий амалий 
масалаларни ижобий хдл к;илиш, укув тарбия ва спорт 
тренировкаси жараёнини такомил- лаштиришда к;айд 
кдлинган илмий тадк^щот методикаси му^им а^амият касб 
этмокда.

Илмий тадкдкрт услубиётлари доимий булмай, улар Уз 
Уринларини янги ва прогрессив тадкдк,от услубиётларига 
бушатиб беради. Барча фанлар натори жисмоний тарбия 
фанининг ривожи куп жи^атдан илмий тадк,ик;от 
услубларининг ривожланганлиги билан бокликдир.

3.5. Суубат, интервью ва суровномадан 
фойдаланиш усуллари

Педагогика амалиётида тадкдкртнинг куйидаги суров 
усуллари кенг кулланилади: су\бат, интервью олиш ва 
суровномадан фойдаланиш. Усулларнинг бу турущ субъектив 
дисобланади, чунки у респондентдан (суровда иштирок 
этувчидан) олинадиган огзаки ахборотга асосланади.

Су^бат - урганилаётган масалани икки томонлама (ёки 
куп томонлама) мухркама кдлиш йули билан шахсни урганиш 
ва ахборот олиш усулидир. Су\бат усугщдан хатги-^аракатларни 
мух,окама кдлиш ва та>ушл этиш хамда шахснинг маънавий 
бахрсини ишлаб чикдшда фойдаланилади.

Интервью - мацсадли саволлар тизимига реслондентнинг 
огзаки жавобларини олишга асосланган ахборот олиш усули 
тушунилади.

Суровномадан фойдаланиш - илмий тадкдкрт усуллари- 
дан бири булиб, унинг ёрдамида тадкщотчи сурокданувчи- 
нинг огзаки хабарлари замиридаги маълумотларга эга булади. 
Суровномадан фойдаланиш тадкикртчи томонидан изчиллик 
асосида тузилган саволларга суралувчидан ёзма ахборот олиш 
жараёни булиб, тадкдкртнинг энг кенг тарк;алган, математик 
ишлов бериш анча кулай булган, куп сонли суралувчиларни 
камраб олишга имкон берадиган усулидир.
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Бу усулдан фойдаланиш учун ФАКеримовнинг «Спорт 
сохдсидага илмий тад*дик;отлар» номли жисмоний тарбия 
факультета магистрантлари учун ёзилган дарслигидан 
фойдаландик20. Муаллиф суровномаларни тайёрлаш буйича 
тадкикотчига куйидаги катор талаблардан фойдаланишни 
тавсия келади:

а) урганилаётган ходисани энг аник; тавсифлаб 
берадиган ва ишончли ахборотлар олишга шароит яратадиган 
саволларни танлаб олиш;

б) тукридан-тугри саволлар билан бир «.аторда кушимча 
саволлар, очик ва епик саволлардан фойдаланиш (кейинги 
булимга кдранг);

в) савол тузишда суралувчининг истагини кондирувчи 
саволларга жавоб берадиган жавобларни олишига интилишини 
к;овдирмаслик ва унга йуналтирилган жавобларни киритиш- 
нинг слдини олиш;

г) саволлар маъносини икки хил тушуниш эх^тимолини 
бартараф кдлиш.

д) суровномадаги саволларнинг тушунарлилиги даража­
сини оз сонли текширувчилар гурувдда олдиндан синаб 
куриш ва саволлар мазмунига, зарур булса, лозим булган 
узгартириш-лар киритиш.

е) суровнома асосида фикр олиш усулидан фойдаланиш- 
да ишончли ахборотга эга булиш учун текширилувчиларнинг 
куп булишини таъминлаш.

Окдлона ишлаб чикдлган суровнома тащикртчи учун 
куй ид а ги имкониятларни яратади: танланган муаммодаги 
тадхдк;от учун энг долзарб йуналишларни аникдаш, муаммо 
мохдятини аник; макрзд асосида текширишни ташкил кдлиш; 
Утказиладиган илмий тажриба майдонини имкон кддар 
торайтириш; фаразларни ифодалаш учун ишончли амалий 
далиллар олиш; Урганилаётган хрдисанинг тасодифан кузга 
ташланадиган айрим жщатларини эмас, балки типик манзарасини 
очиб бериш; муайян укув-машкданиш муаммосини х,ал этшдца 
тренер ёки спорами фаолиятидаги типик камчиликларни аникдаш; 
уларнинг мазкур фаолияти учун типик мураккабликларни очиш; 
аникданган камчиликлар ва кдйинчиликларниiit сабабларини

Керимов Ф.А. Спорт со\асидаги илмий тадцнцотлар. Т.. «Zar qalam». 2004. 84- са\ифа
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ургакиш; урганилаётган масалаларни кал этищца тренерлик 
тажрибасининг ижобий типик жщатларини юзага чикариш.

Суровнома асосида фикр олиш турлари. Суровнома 
оркали фикр олишнинг ранг-баранг турлари мавжуд булиб, 
уларни муайян белгиларига кура гурукларга такси млаш 
мумкин. Унинг куйидаги турлари бор:

- хажмига кУра, яъни сурок, кдлинувчи респондентлар 
микдорига кура. Уз навбатида бу тур ялпи х,амда алохдда 
ажратиб олинганлар билан утказилади;

- тадкдкотчининг респондент билан муомала кдлиш 
усулига кура суровнома асосида фикр олиш шахсий (юзма- 
юз), гуруэуш, алоадца ва сирткд булиши мумкин;

- тарк;атиш усулига кура-почта оркали юбориладиган ёки 
таркатма булади.

Яти, бирваракайига цамшдап бир вацтда сураш усули 
респондентларнинг каммасига ёппасига суровномалар 
таркатишни назарда тутади. Бу усул бошк,аларига нисбатан анча 
кенг таркалгавдир. Индивидуал суров утказиш усули тадкдкртчи 
билан суралувчининг бевосита муомаласига асосяанади, яъни 
суровнома тудцирилаёттан пайтда тадкдкотчи хрм иштирок этади. 
Бу усул варакдларнинг тУфи тулдирилиши камда туящ кайтариб 
берилиши учун имкон яратади. Гуруцш усулда суралувчиларниг 
катта гурукини бир вактнинг Узида сУровдан утказиш мумкин 
булади,Бу киска вак? ичвда иложи борича купрок, материал 
туплашга имкон яратади. Аммо бу тур хам муайян нукронларта 
эга: жамоавий су^бат, масалаларни мухркама кдлиш, суровнома 
асосида фикр олиш самарацоряигига таъсир курсатади. Алохцда 
суров утказиш респондентларнинг навбатма - навбат жавоб 
беришини назарда тутади.

Сиртци суров усулида респондентлар тадкдцотчининг 
иштирокисиз саволларга жавоб берадилар. Почта оркали суров 
утказишда респондентлар суровномаларни почта оркали 
оладилар ва яна т у  йул билан уларни тадк.икртчиларга 
кайтарадилар, Бунда респондентлар микдорини янада 
кУпайтириш мумкин, аммо мазкур усулнинг камчилиги 
шундаки, сУровномаларнинг озгина кдсмигина к,айтарилади, 
шунингдек, уларнинг мусгакдл равищда тулдирилганига катьий 
ишонч булмайди. Бирок кайтарилган суровномалар микдорини
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айрим нозик жщатларга эътибор берган ходда купайтириш хам 
мумкин, масалан, респондещга жунатилаётган хатга манзил 
ёзилган хатжилд кУшиб юборилада ва х.к.

Тарцатма усулда респондент суровномани олгач, уни уйида 
тулдиради ва мустакил равишда тадкдкотчига кайтариб беради..

Суровномадаги саволларнинг тугри тузилиши уларга 
берилган жавобларнининг аниклига, сУралаётган муаммо 
масаласини тугри хал кдлиш, саволларнинг мазмунига кура 
мукаммалрок фикрларни аниклаш имконини беради.

X у л о с а кдлиб шуни айтишимиз лозимки, жисмоний 
маданият жараёнининг илмий тадкик;отлари куламига кУра 
фак,ат жисмоний маданият, жисмоний тарбия ва спорт 
назарияси фанлари буйичагина эмас, соханинг фалсафий, 
педагогик, социологик, ижшмоий-икгисоддй, тарихий, тиббий, 
биологик ва бошка катор фанларига оид муаммолари буйича 
олиб боршшши билан бошка фанларвдан ажралиб туради,

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани 
таълим-тарбия жараёнинг - назарий тахлил ва умумлаштириш, 
педагогик кузатиш, эксперимент (тажриба) ва математик 
Хисоблаш, сухбат, интервью, социологик тадкдкот ва бошка 
услубиятлардан тарбия жараёнининг турли муаммоларини 
Урганишда фойдаланилади.

Соха буйича тадкдкотлар куламининг кенгайиши, кушма 
фанларнинг тадкикот услублари, айникса, физиология, 
антрополошя, биохимия, психология ва ижтимоий-тарихий 
йуналишларнинг изланиш услубларидан фойдаланиш эхгаё- 
жини юзага келгирмокда.

Профессор Ф.А. Керимовнинг (2004) «Спорт сохаеидага 
илмий тадкикотлар» номли жисмоний маданият магистрантлари 
учун ёзилган дарсяигида илмий-тадкдкот ишлари - маъруза, 
рефератлар, илмий макола, монография, такриз, илмий 
рефератив шарх (обзор), тадкикот иши (монография), 
автореферат магистрлик, докторлик диссертациялари, дарслик, 
укув кУлланмачари ёзиш, сухбат, интервью ва суровномаларни 
тайёрлаш ва улардан фойдаланиш усуллари тарзида олиб 
борилиши мумкинлиги хакида маълумотларидан тулик 
фойдаландик ва улардан фойдаланишни тавсия киламз3’.

21 Керимов Ф.А. Спорт со\асидагн ил мнитадкикотлар. Т.. «Zai qalam». 2004. -S4 с
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Назорат саволлари
1. Жисмоний маданият назарияси ва услубиёти фанининг 
тадкик;отлар олиб бориши мумкин булган йуналишлар ва 
уларда кутариладиган муаммолар.
2. Илмий дадкдкрт ишларининг шакллари,
3. Реферат, автореферат, илмий рефератнинг мазмуни ва бир 
биридан фарк^ланиши.
4. Тезес, илмий мак;ола, такризларнинг таснифи.
5. Библиография, библиографмк тавсифнома.
6. Монография, диссертация вауларга такризлар ёзишга овд 
билимлар.
7. Су^бат, интервью, суровномалар утказиш.

Мустакдлг таълим мавзулари
1. Назарий тадлил ва умумлаштириш илмий тадк;и^от 
услубиётининг таснифи.
2. Педагогик кузатиш илмий тадкикот услубиётининг 
таснифи.
3. Эксперимент (тажриба) илмий тадкдкрт услубиётининг 
таснифи,
4. Математик ^исоблаш илмий тадву*к,от услубиётининг 
таснифи.
5. Су^бат, интервью, социологик тадщцотлар утказишнинг 
илмий тадкикот услубиётларининг таснифи.

Мавзу буйича тестлар
1.“Адабиёт матариалларини назарий тахлил ва 

умумлаштириш методи”дан фойдаланиш оркдли юзага келган 
фикрлар со^анинг цайси илмий тадкикот методлар оркали 
Хал к,илиииши мумкин?

A) тадкикот методларининг барчасида;
B) математик стат истика -илмий тадк,ик,от методида;
C) педагогик кузатиш методида;
Д) социологик тадк,ик;отлар методида;
Е) тажриба методи ва бодщаларда.
2, Суровномаларни тайёрлашда тадцицотчи учун 

куйиладиган талабларнинг кайси биридан фойдаланиш тавсия 
этилади?
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A) Урганилаётган ^одисани энг аник тавсифлаб 
берадиган , - .
ва ишончли ахборотлар олишга шароит яратадиган 
саволларни танлаб олиш, саволлар маъносини икки хил 
тушуниш э\тимолини бартараф килишлик;

B) тугридан-тугри саволлар билан бир каторда кушимча 
саволлар, очиква ёпик саволлардан фойдаланишдан, ишончли 
ахборотга эга булиш учун текширилувчиларнинг куп 
булишини таъминлаш;

C) савол тузишда суралувчининг истагини кондирувчи 
саволларга жавоб берадиган жавобларни одишига интилипшни 
Крндирмаслик ва унга йуналтирилган жавобларни киритишнинг 
оддини олишлик;

Д) суровномадаги саволларнинг тушунарлилиги даража­
сини оз сонли текширувчилар гуру^ида олдиндан синаб 
курит ва саволлар мазмунига, зарур булса лозим булган 
Узгартиришларни киритиш талабидан;

Е) кайд килинган барча талаблардан

3.Маъруза, реферат, автореферат, илмий рефератив 
uiapx,, илмий мацола, монография, диссертация, такризда 
нималар ифодаланади?

A) тадкикот натижалари ёритилади;
B) илмий ишларнинг якуний натижалари;
C) библиографик тавсиф ифодаланади;
Д) Ретроспектив метод-маълум даврга оид здабиётларни 

илмий йуналиши буйича янгиликларга киска изо* ёритилади;
Е) барча жавоблар тугри.

4.Со^амиз буйича кайси йуналишлар буйича тадащот- 
лар утказиш мумкин?

A) фалсафа, педагогика;
B) тарих, социология;
C) тиббий, биологик йуналишлари буйича;
Д) ижтимоий-икгисодий;
Е) кайд кдпинганларни барча йуналишлари буйича.
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тУ р ти н ч и  б о б

ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНГАНЛИК

Жисмоний ривожланиш назарияси масалалари билан 
катор йиллар давомида тадкзщляар олиб борган мапщур рус 
антропологи В. В. Бунакнинг (1960) фикрича: жисмоний 
ривож ланганлик, организмнинг жисмоний ишга 
яроцдилигияинг алохида шартли чегараси, жисмоний кучининг 
захираси, ишчанлик сттрастинг тупламидир - деб таъриф 
берган22.

Сунг унинг касбдошлари аток;ли рус олимлари 
М .И .Корсунская (1963), П.Н. Башкиров (1964)лар 
тадаэщотларининг мах,сули сифатида тушунчага: «Жисмоний 
ривож ланганлик организмнинг морфофункционал 
ривожланиши» нинг хусусияти булиб, массанинг 
мусттщкамлиги («пишицлиги), унинг механик-тузилишининг 
сифатидир» деб илмий таъриф бердилар23.

Хозирги кун жисмоний маданият таълими ва тарбиясига 
оид махсус адабиётлар - дарсликлар, укув кулланмалари 
(JI.П.Матвеев, 1991, Б.А.Ашмарин, 1994, А.Абдуллаев, 
Ш.Ханкелвдиев 2005, Ю.М. Юнусова(2005) ва бошк;алар)да 
«инсон организмининг аста-секинлик билан табиий 
шаклланиши, ривожланиши, таищи куртиши, шакли хрмда 
хизматининг узгаришии жараёнига жисмоний ривожланиш» 
деб хрраш лозимлига уктирилган.

Айтишларига кура организм канчалар тула, мик;ти булса 
унинг умумий кучи шунчалар юкори (катта), тана чузик, 
пишик,лиги кУзга ташланмаса унинг акси, жисмонан яхши 
ривожланмаган деб ргсобланган. Табиийки, бундай таркибий 
жи^атлар тана тузилишикинг фак^ат структуравий - механик 
хусусиятлари билангина аник;ланмай унинг хаётий 
фаолиятини бошка кдгор курсаткичлари: асаб тизимининг 
типлари, гармопал статуей, метоболизмининг индивидуал 
хусусиятлари ва боцщалар билан бахоланади.

Наслдан-наслга Утадиган табиий, хаётий кучлар, инсон
“ Морфология человека, оод. ред. БА.Н икитюк и В.П.Ч ггцовя, уч. пос., 2-е изд., юдательстао 
МГУ, 1990,344. с.
2'Худдн шункнг 5?зи 61-6S са^ифалар
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жисмининг к,обилиятлари, жисмоний ривожланишга замин 
яратиши В.В.Бунак бошлик, олимлар гурухининг утказган 
тадощотларлари натижаларидан маълум. Кундалик мехнат 
фаолияти, спорт \аётида юкори натижаларга эришиш 
жисминий ривожланганлик билан ботткщт, рекордлар ёки 
бошка ж исмоний ютуклар хар ким учун насиб 
булавермаслиги такидлаганлар.

Ж исмоний меднат билан шугулланУвчиларнинг 
мушаклари айтарли даражада жисмоний юклама курган, 
машкданганлиги сабабли сезиларли даражада ривожланган 
булади, юрак томир тизими, нафас органлари ва жисмининг 
боища аъзолари юзага келган кийинчилик ва нохушликларни 
анча осон енгади. Кдйд к^шинганлардан келиб чикрб шуни 
айтиш л озимки, таищи куринишнинг шакли - буйи - басти 
унинг келишганлига жисмоний ривожланганликнинг талаб 
даражасвда эканлиги эмас, балки тана тузили шининг фак,ат 
структуравий - механик хусусиятлари билангина аник^анмай 
унинг хаётий фаолиятини бопща к,атор курсаткичлари: асаб 
тюимининг типлари, гармонал статусы, метоболизмининг 
индивидуал хусусиятлари ва бощк,алар билан бахоланади24.

Кундалик турмуш тарзи, мехнат фаолияти, айникра, бир 
хил, кунгилга тегиш даражасвда такрорланадиган, ортик,ча 
мускул энергияси ёки хис хаяжонли зурикишни юзага 
келтирадиган мушаклар фаолияти билан боглик; ишлар, 
индивиднинг касби-хунари, уларнинг жисмоний 
тайёргарлигигагана эмас, унинг жисмининг ривожланганлигага
- буйи-басти, кэдди-крмата, хушбичимлиги, вазни, касбига 
овд хэракатларвда иштирок этадиган мушаклари, пайлари, тана 
скелета суякларининг айрим гурухларига хам ижобий, айрим 
Холатларда эса бугунлай салбий таъсир этиши кундалик турмуш 
гажрибасида андаданган.

Лекин, Уз организмининг жисмоний ривожланишига 
бефарк; булмаганлар, сидкидилдан тизимли, мак;садга 
мувофик; равишда мунтазам, жисмоний машкдар билан 
мак;садли, жисмоний ривожланганлигининг даражаси, унинг 
кУрсаткичларини биологик ёши талабларига мувофик^аш- 
тириш мак,садида шугулланиш, машгулотларга к;атнаши
-^Морфология человека, под. ред. Б.А.Ннкитаж и В.П.Чтецова, уч. пос., 2-е изд., издательство 
МГУ, 1990, 344. с.
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орк;али умри давомида ортик,ча вазн, беухшов ташки куриниш 
(К о р и н  солиш, вактидан олдин букчайиб к,олиш, харакат 
координациясидаги нуксонлар ва бошкалар)дан коли 
буладилар, кийган кийими узига ярашади, юриш туришидага 
файзни, салобатни йукотмайди, айникса энг мухим ички 
аъзоларининг фаолиятида вактидан олдин бузилишларни 
содир булишининг олдини олади.

4.1. Инсон жисмининг ривожланишини туркумланиши
Жамият аъзосининг жисмоний ривожланганлигига 

мавжуд ижтимоий тузум, ундаги мухит, ижтимоий 
шароитнинг таъсири мухим роль уйнаганлиги хозирги кунда 
Уз исбошни топган. Азал-азалдан инсонлар уз жисмининг 
ривожланганлиги устида бош котириб уз даврнинг мавжуд 
шарой ти, мухити, назарий билимлари захирасига таянганлар.

Тарихий материаллар, кддимги юнонлар тиббиёти 
асосчиларидан бири Гиппократ (бизнинг эрамизгача 460 - 
377 й.) инсон организмини турли касалликларини даволашда 
унинг танаси конститутцияси - жисмоний ривожланган- 
лигини хисобга олиш кераклигани такидлаган ва уни бирнеча 
типга: яхши ва ёмон, кучли ва кучсиз, цуруц ва наы(хул), 
бушашган ва диркиллаган деб типларга ажратган.

Организмнинг усиши ва ривожланиши - бу мураккаб 
жараён булиб, хужайраларда содир буладиган модца алмашинуви 
билан боглик,. Хужайраларнинг купайиши, шаклланиши, 
етилиши ва хужайра таркибига кирувчи тузилмаларнинг 
такомиллашуви инсон жисмининг ривожланишида мухим рол 
уйнаши илмий, назарий асосига эга.

Организм ривожланиши боскичларини олимлар 
турлича таснифлаганлар, расмлар, чизмаларда ифодалаганлар 
ва инсон зотини жисмоний ривожланганлигининг 
стандартлари устида бош кртирганлар,

XIX-XX асрлар чегарасида «гепералюациялаш» (кУпсонли 
иштирокчиларнинг умумий кУрсаткичларини уртачасини 
хисоблаб чищрти услубиёти)деб номланган метод оркали, 
факат бир хил ёшдагиларни эмас, турли хил ёщдагиларнинг 
индивидуал хамда бир неча гурухларнинг жисмоний 
ривожланганлиги курсаткичларни умумлаш-тирилиб



ривожланганликнинг стандартлари яратилган хамда уларни 
ривожланганликларининг даражаси \ак,ида фикрлар 
билдирилган.

Жисмоний ривожланганликнинг стандартлари нима учун 
кераклигини исботлашга хожат борми, албагга йук,. Чунки жамият 
таравдиёти фак;ат ишлаб чик;ариш махсулотларинигана эмас, 
инсон учун кундалик турмуш тарзида зарур булган барча 
нарсачарнинг стандартига эхтиёж сезади ва уларга мухтож. 
Масалан, одцийгина иш жойи. маштулот угказйладиган жойининг 
жисмоний ривожланганлик стандартларига мослаш- 
тирилмаганлига - жщозлар улчами, уларнинг фаолият учун 
кулайлиги, Утириш туриш, иш жойида хдракатланиши учун 
мосланганлиги, ёруглиги, хрво алмашинуви ва х.кларнинг барчаси 
ишчининг жисмини ривожланганиигини хисобга олишни таказо 
этади . Жисмоний ривожланганлик курсаткичларигащжб хррижда 
тикилган пойафзал сизга мос келиши ва келмаслиги, тикилган 
коспомни улчами ва бопщалар. Жисмоний ривожланганликни 
Хисобга оямаслик ёки унга эътиборсизлик факат ицдавидни, уни 
иш хонаси, мамлакатинигина эмас бутун башарият икгисодаётига 
\ам салбий таъсир курсатади.

Шунинг учун танамиз аъзолари ва унинг булакларининг 
(унинг *дисмларини) ривожланганлиги даражасининг улчами 
олинади. Хозирги куцда щркдан ортик, морфологик улчамлар 
оркэли ицдиввднинг жисмоний ривожланганлитинг даражасига
- бахо берилиши урфга айланган.

Спортда, харбий хизмат учун харбийлар сафига танлов- 
ларда танамиз аъзоларининг мувофикдиги (пропорцияси), 
унинг массасини ташкил этувчи таркибий щсмлар, уларнинг 
курсаткичларни эътиборга олиш ва айникса жахоншумул 
натижаларга эришиш учун куп йиллик мехнат бесамар 
кетмаслигини эътиборга олиб спортчининг соматотипини 
аник^аш так;азо этилмокда,

«Соматотип» атамаси мазмунида инсон конструк- 
циясининг мОрфологик курсаткичлари ифодаланади.

Жисмоний ривожланганлик - табиий жисмоний 
ривожланганлик, умумий жисмоний ривожланганлик, махсус 
жисмоний ривожланганлик, умумий касбий ва махсус касбий 
ривожланганлик деб туркумланади.



Табиий жисмоний ривожланганлик индивидни кичик 
ёшидан то кариликкача булган давридаги ривожлан- 
ганлигининг даражаси тушунилади. Шу кунгача инсоннинг 
паспорт ёши буйича норма деб белгиланган стандартлари 
ишланмаган, ишлашга уринишнинг фойдаси хам йук,,

Хозирги кунда табиий жисмоний ривожланганликнинг 
назорати назорат кдшнувчининг ёши нечада булса шу ёши 
учун хос булган ривожланишида юзага келган, келадиган 
ёки мехнат, касби-хунари хусусиятвдан келиб чикиб содир 
буладиган касалликлар туфайли кутиладиган огишларни 
аник«лаш учун утказилади.

Умумий жисмоний ривожланганлик оркали одатда 
организмнинг жисмоний етуклигияят  назорати олиб 
борилади. Тиббий назоратдан ташкари тананинг булаклари 
ва морфо-функлионал тизимларининг хизмати назоратини 
йулга куйиш, жисмоний ривожланганликнинг назоратини 
амалга ошириш демакдир.

Инсон жисми булакларининг узига яраша, меъёрида 
ривожланганлиги, юрганда гавда мувозанатини турри 
ушлаши, оёклар, коллар харакатида тежамкорлик, уларни 
юриш пайтидаги харакатини бошка аъзолари билан мувофик- 
лиги, сон, болдир мушакларининг ташки куриниши. мушак- 
ларини, суяклари узунлигига мувофикмга ва бошкатарда 
намаён булишини гувохи буламиз.

Умумий ва махсус-касбий жисмоний ривожланганлик. 
Жисмоний ривожланганлик умумий ва махсус касбий деб 
фаркяанади. Бундан ташкари тана аъзоларининг мутаносиб 
(симметрияси) ривожланишининг бузилиши - сон суяги ва 
бошка суякларни меъёридан узунлиги, болдир суягининг 
кискалиги ёки узунлиги, кУл тирсаги суягини елка суягага 
мос эмаслиги ва бошкалар умумий жисмоний 
ривожланганликка салбий таъсир кУрсатиши, охир - окибат 
тана харакатларининг куриниши ва уларнинг бажарилишида 
нокулайликлар, ярашмаган, бесУнакай харакатларга сабаб 
булиши мумкин. Жисмоний тарбия амалиётининг 
машгулотлари (дарслар, махсус машгулотлар, тренировка, 
даволаш тиббиёти ва согломлаш-тириш жисмоний маданияти 
машрулотлари)д а кайд кдгсинган нуксонлар коррекцияланади.



Масалан, касбий жисмоний ртождангатт физиология 
нжгаи назаридан уз касби талабларидан келиб чщиб касб эгаси 
организмини касбий жисмоний ривожлангашшгага белгиланган 
талабларни куяди. Касби, хунари такэзо этадиган мушаклар 
харакати, организмнинг Усиши, ривожланиши ва 
шаклланишига, албатта, уз таъсирини утказиши амалда 
исботланган.

Чевар, косиб, тУк,увчи, укитувчи, инженер, врач, 
спортчи-штанга кутарувчи, гимнаст, енгил атлетиканинг 
марафончиси, волейболчи, баскетболчи, футболчиларни куз 
олдимизга келтирсак, уларнинг жисмоний ривожланганлигига 
к^ра узига хосликка - буйи баланд ёки паст, Уртача, йугон, 
ингичка х-к. лиги касбий харакатларни бажаришда керагидан 
ортикча зуршдашлар кдлиш, кувват сарфлашларни олдини 
олади, касбий харакатларни бажариш учун кулайликлар 
яратади.

Бундай хусусийлик касб эгасининг жисмоний ривож- 
ланганлигига алохида талаблар цуяди. Уларни билмаслик 
индивид организмининг мавжуд касбий харакат лари ёки 
мехнат малакаси таркибидаги харакат захираларидан фойда­
ланиш имкониятини бермайди. Фойдаланилмай, юзага чшдиай 
к;олган касбий - жисмоний ривожланганлик захиралари 
мамлакат ш^шсодиётида моддий неъмат яратишда, спорт 
фаолиятида катта зиён етказиши мумкинлиги хозирги кунда 
исботланган.

М ахсус коррекцияловчи (тузатишлар цилувчи)
жисмоний ривожланганлик тушунчаси хам мавжуд. 
Танамиздаги жисмоний ривожланиш жараёнидаги юзага 
келган нуксонлар, камчиликлар, масалан, елка камар 
мускулларидаги нуксонларни тузатиш, йукотиш ма^садида 
уша мускул гуруХдари учун алохида машклар билан тьсир 
курсатиш жараёни туш у н и ш и н и л ад и ва к,айд килинган 
камчиликларга таъсир этиш йулга куйилади.

Жисмоний ривожланиш, жонли тилда хозирги кунда 
жисмоний маданят таълими жараёни амалиётида асосли, 
айрим холатларда эса асоссиз кулланилаётган ^атор - 
«жисмоний етуклик», «жисмоний камолот», «х;ар томон 
лама жисмонан ривожланганлик» ва боцщалар к;аторидаги,



мазмунига аниклик киритилиши лозим булган тушунчалар 
сифатида фойдаланилмокда. Кдйд ьдешнганларнинг таърифи, 
мазмуни тулик; илмий, назарий, асосланишини кутмокда.

Жисмоний баркамоллик. Шарк, мутафаккирлари маънавий 
бой, жисман баркамол, комил инсон масаласига алохвда эътибор 
берганлар. Комиллик фазилатларидан энг улуга инсоннинг 
жисмининг баркамоллиги экаплигини улуютаганлар. Шахснинг 
матоната, диёнати, риёзати, кдноати, илми, сабри, интизоми, 
нафси, виждони, хакконийлиги, назари, ибрати, иффати, хаёси, 
идроки, заковати, ш^гисоди, итоати, хакргунослиги, авф эта 
олиши, ватанни севиши каби ижобий хислатларга факдт соиюм 
жисм, тани-сихатлилик орщ т  эрипшлади деб хэралган25.

Жисман баркамоллик-тарихан узгариб турадиган хар 
к;андай давр учун узининг мукаммал таснифига эга булган 
тушунча тарзида турлича талктин кдяинган. Чунки жисмоний 
камолот идеалида ахолининг щтисодий шароити, ижтимоий, 
Хаётий дунёк;араши ифодаланган. Лекин асрлар давомида 
жисмонан баркамол авлод тарбияси мавжуд жамиятда 
объектив имкониятлар ва шароитни юзага келмаганлиги 
сабабли, абстракт гоялигича кщ иб, реал хак,икатга айланмай 
крятан. .

Жисмонан баркамоллик саломатликнинг ва жисмоний 
сифатлар ривожлангангшгининг меъёрини хаётий шароитда энг 
мукаммалиги, организмнинг ишлаш, яшаш шароитидаги турли 
хилдаш индивидуал фаолиятларга тайёрлиги, таищи мухитнинг 
нокулай холатларига тез мослашувчаняикга эришганлитни 
курсатувчи хар томонлама жисмоний тайёргарлик даражаси 
хакддаги тарихан шаклланган тасаввурдир26. .

Жисмоний баркамоллик мехнат, жамоатчйлик, харбий 
ва одамларнинг ижодкорлик фаолиятларини узок, давом 
этиши талабларига нисбатан оптнмал холат сифатида 
жисмоний тайёргарлик, жисмоний ривожланганлик талабла­
рига жавоб бериши лозим. Айрим адабиётларда жисмоний 
баркамоллик жисмоний камолот тушунчаси билан 
алмаштиришга уринишлар кузатилмоеда(Ф.А. Керимов,
О.В.Гончарова ва бошкалар).
25А.Авлоний “Турки гулистон ё,\уд ахлок"Тошкент "Уцитувчи” 1992. 13>бет
2бФизическая культура: Практ. пособие / Б.И. Загорский, И П.Залстаев и др. - 2-е изд., 
Высш-.шк., 1989,-383 с.: ил
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Жисмоний камолот шахсни гармоник ривожлан- 
тиришда аник, маъно ва ижтимоий мохият касб этади. Факдт 
жисман камолотга эришиш учун бажарилган фаолият, 
машкданиш педагогик жараён сифатида бир томонламали- 
ликка олиб келиши амалиётда исботланган. Факдт жисмоний 
машк, билан шугулланиш, жисмонан камолот сари йул очса- 
да, бир томонламаликка етаклайди, гармоник тарбия 
элементлари - маънавий, маърифий, ахяокдй, рухий, эстетик 
мехнат тарбия сига салбий тасир курсатиши мумкин.

Жисмоний камолот - баркамоллиликнинг куйи боскдчи 
шахсни гармоник ривожлантиришда аник, маъно ва 
ижтимоий мохият касб этади. Фак;ат жисман камолотга 
эришиш учун бажарилган фаолият, маяиутниш педагогик 
жараён сифатида бир томонламалиликка олиб келиши 
амалиётда исботланган. Фацат жисмоний машк; билан 
шугулланиш, жисмонан камолот сари йул очса-да, бир 
томонламаликка етаклайди, гармоник тарбия элементлари- 
маънавий, маърифий ахлок^ий, рухий, эстетик мехнат 
тарбиясига салбий таъсир курсатиши мумкин.

4.2. Жисмоний ривожланининг объектив 
цонуниятлари ва даврлари

Махсус адабиётларда оганизмнинг ж исмонан 
ривожланиши куйидагича даврланмокда.

Улар: а) ривожлапишни шидатли (юцори даражадалиги) 
даври; б) нисбатан стабиллашган (барцарорлик)лиги даври;
в) инсон жисми имкониятларининг аста-секинлик билан 
паслйиши даври деб ажратилмокда.

Жисмоний ривожланишнинг к,айд кдгсинган даврлари 
табиатнинг объектив конунларига: а) хи зм ат и  ва  
тузилишининг узгаришларни бир-бирини тацазо этиш; б) 
о р га н и зм да  а ст а -с ек и н л и к  билан м ицдор ва  сиф ат  
узгаришларини содир булиши; в) мух,пт ва организмнинг 
ривожланишини бир бутунлиги ва бошка цатор конунлорга 
буйсунади.

Бошк,ачасига айтганда, инсонни жисмонан 
ривожланиши объектив, субектив ва биологик крнуниятлар 
мажмуасидан иборат.



Булардан энг мухими му^ит ва организмнинг 
ривожлатшини бир бутунлиги крнунидир. К,айд килинган 
Конунларни, масатан, укувчжпар жисмоний ривожланиши 
жараёнига кУллаганимизда, уларнинг Укиш шароита, мехнат 
ва мустакдт ишлаши, дам олишини хисобга олишга т$три келади 
ва бу уз навбатида болаларнинг жисмоний ривожланицшга 
белги ланган даражада таъсир курсатади.

Белгиялик олим А.Кегли 1836 йили инсон буйини 
усишининг цонуниятларини урганиш максадида жисмоний 
ривожланганликни бахолаган27.

Н.П.Гундобин томонидан 1906 йидца биринчи маротаба 
«Турли ёшдаги болаларнинг ривожланиши хусусиятлари» 
номли асарида «он т о г е н е  з» ни - ривожланишни даврларга 
ажратиш циклининг жадвалини тавсия кдлди.

О н т о г е н е з  хар бир организмнинг оталанган тухум 
давридан бошлаб то улимигача булган циклни уз ичига олади. 
Биз, JI. П. Матвеев (1991) тавсия килган, индивидуал 
ривожланиш жараёнинг даврларини эътиборингизга хавола 
килдик (3-расмга каралсин)28.

Бизнинг хар биримиз, хам аклий, хам жисмоний 
жихатдан энг аввало, бировга ухихащимиз билан эмас, 
аксинча, бошка бировга ухшамаслигймиз билан ажралиб 
турамиз. Мана шунинг номи индивид (индивидиум) деб 
аталади. Ёки, яна хам соддарок килиб айтадиган булсак, 
шахе деб аталади. Хар бир индивид учун факат узигагина 
хос булган «ички бебахо дунё» сохибидир. Бундай инсон 
чинакам ф идокорликка илмда, бадиий ижодда 
ижодкорликка кодир булади. Хар биримиз хам шунга 
интиламиз.

В.А.Нагорний ва унинг шотирдлари I960 йилларда 
онтогеиез-нинг тарацциётини учта даврга ажратишнк
тавсия килади:

Усиш даври - бу даврда организмнинг, бутун 
морфологик, физиологик ва биохимик тизимлари 
щаклланади.

Етуклик даври - организмнинг бутун биологик
:?Физическая активность человека/ Б&льсевич В К., Запорожанов В.А. -К , * Здоровье, 1987,- 224 с.
1хМатвеев Л П. Теория к методика физической культуры Учебник для институтов физ культуры М.ФиС,I99L
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хусусиятлари' тулик, етилади, ривожланади ва маълум вакг 
мобайнида узгармайди.

Кексайиш даври - тана дажмлари кичиклашади, маълум 
физиологик функциялари сустлашади.

Морфология, физиология ва биохимия муаммолари 
буйича утказилган бир нечта илмий конференцияларда инсон 
шахсини тушлишдан кейинги ривожланиши даврларининг 
жадвали ишланган.Унга кура:

1) ча^алокдик даври - 1 кундан 10 кунгача;
2) кукрак эмиш (эмизиклик) даври - 10 куццан 1 йилгача;
3) эрта болалик даври - 1 ёшдан 3 ёшгача ;
4) биринчи болалик даври - 4 ёщцан 7 ёшгача;
5) иккинчи болалик даври - 8 дан 12 ёшгача (угил 

болаларда), 8 дан 11 ёшгача (кизларда);
6) етуклик даври (!-боскдч) -22-35 (эркакларда), 21- 

35 (аёлларда); (2-боск;ич) -36-60 (эркакларда), 36-55 
(аёлларда);

7) кексалик даври - 61-74 ёш (эркакларда), 56-74 ёш 
(аёлларда);

8) карилик даври -75-90 ёш (эркаклар ва аёллар);
9) узок; умир курувчилар - 90 ёш ва ундан юк;ори.
М.И К орсунскаянинг тад^икотлари усаётган 

организмнинг - эмизиклик, болалик, усмирлик, ёшлик, 
йигитлик даврларидаги интенсив ривожланишида узига 
хосликнинг мавжудлиш, уларга кушимча-аждодларидан 
мерос генлар, ижтимоий иктисодий мудит ва шароитнинг 
таъсири билан боЕликушгини асослаб берди.

Инсон жисмининг ривожланиши ва унинг функционал 
хдлатини бир маромда ушлаши 40 ёшгача давом этиши, сунг 
аста-секинлик билан ривожланишининг «кия чизиги»нинг 
пасайиши Халкаро «Умр бокийлик муаммолари» института 
олимлари томонидан («Иммортология» - бокий умр куриш 
муаммолари билан шугулланадиган фани оркали) 
исботланди.

Аслида муаммо жисмоний фаоллик билан богликдиги, 
унга эътиборсизлик «вактидан олдин» ва «касаллик 
туфайли»(патологик) кариш жараёнига хам таъсир этиши 
мумкинлиги дозирги ку̂ нда аник,, исбот талаб килмайди.
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Индивидуал ншемотш ршигжланнш лараёни 
{ к н п т а  контур чюигк билан)
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3-расм Жисмоний ривожланишнинг даврлари



К,айд килинганлардан келиб чик,иб шуни айтиш 
лозимки, эришилган жисмоний ривожланганлик, жисмоний 
тайёргарликнинг даражасини узок, муддат давомида бир хил 
ушлашга эришиш, инсоннинг даётий фаолияти ва сотом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятининг били мл ар идир.

Сода бакалаври умумий ва махсус-касбий жисмоний 
ривожланганлик, унинг объектив крнуниятлари, жисмоний 
ривожланишга таъсир этишнинг кулай даври - «онтогонез» 
ва унинг даврлари: она к;орнидаги домила (перинатал) даври 
ва тугалиб дунёга келган кунидан сунгги (постнатал) 
даврвдаги жисмоний ривожланишнинг мазмуни, воситалари, 
ривожлантириш методлари билан боглик; махсус назарий ва 
махсус амалий касбий тайёргарликга эга булиши ДТС нинг 
талаблари таркибида жой олиш лозим.

4.3. Жисмимизнинг инки аъзоларини 
ривожланганлиги даражаси

Жисмоний ривожланганликнинг мукаммаллиги ички 
аъзоларимизнинг ёшига мос даражада ривожланганликка 
эгалиги билан Узвий боглик. Шунга кура организмнинг 
асосий органларидан бири юракнинг хизмати ва унинг 
вазифаларига тухталамиз.

Тирик организмнинг даёти ю ракнинг биринчи 
кискариши билан бошланади дамда мияга охирги кон 
куйилиши ва юрак мушакларининг охирги кискариши билан 
тугайди.

Ички аъзоларимиз (вегитатив аъзолар)нинг хизматга 
тайёргарлиги даражаси 18-20 ёшга борганда шаклланиб булади 
ва уларнинг узаро мутаносиб фаолиятлари юкрри даражага 
кутарилади. Функциясига кура уларннгорганизми катта 
дажмдаги жисмоний ва спорт ишларига тайёрлигиа зарурий 
далиллар бор.

Харакат сифатларидан чидамлиликни намаён булишида 
ички аъзоларимизнинг фаолияти мудим адамиятга эга. Инсон 
учун энг зарур булган чидамлиликни ривожланиши 
катталарникига нисбатан 85% га, 20-29 ёшга бориб бу 
кУрсаткич-ни ривожланиши энг юкори даражага етади. Шунга 
кУра талабалик ёши даври турли хилдаги чвдамлиликларни



ривожланишига кулай давр дисобланади. Бу даврвда организм 
нисбатан юк,ори ишчанлик крбшшятини, аъло даражадаги 
хизмат фаолияти фаоллигини сакдаб крлади.

Талабалик ёшида организмнинг жисмоний етуклиги 
даражаси айтарли юкори, физиология нук,таи назаридан 
маромига як;ин, кувватининг шаклланиши узининг 
«чуккиси»га, организм™ турли фаолиятларга жавоб бериши 
даражаси (реактивлиш) максималга якднлашади, артериал 
босим зарур булган оптимал боадичга чик;ади, крннинг таркиби 
кислородга ута бойиган даври дисобланади ва бопщалар.

Ривожланишнинг 17-18 ёшидагилик даврида даракат 
функцияларини дар томонлама такомиллашуви йулга 
куйилиб улгурганлиги, унинг даражасини айтарли даражада 
ошгашшги, бу ёшдагиларнинг айримларида эса дали ривож- 
ланганишни тугамаганлигига дам гувод будцик. Чунки бу 
жараён ута индивидуал,

Тезлик курсаткичларининг ва мушаклар цисцариши 
кучипинг шаклланиши и ч к и  а ъ зо л а р и м и з  ф у н к ц и я с и  
м а з м у н и н и  таш к и л  э т а д и . Х а р а к а т  с и ф а т л а р и н и н г  
ривож ланиш и дам бир м аром да кечм айди. А гарда, бир  
маромда кечганда турли хилдаги мушакларнинг нисбий кучи 
17 ёшга етганда шаклланиб улгурар эди.

Айрим муаллифлар (Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецовлар. 
2003, Ю.И.Евсеев, 2008; ва бопщалар) талабалик даври даракат 
имкониятларини ривожланишининг дамда психиологияси, 
организмнинг морфологиясига оид курсаткичларининг 
ривожланишини чегараси даври деб карамокдалар29.

Лекин бу этап спорт тури ва спортчининг индивидуал 
хусусиятига к,араб нисбатан боищачарок, дам кечиши мумкин. 
Бу даврда ёшлар зур бериб уклши, меднат кддиши, касб- 
дунар эгаллаши ва илм-фан билан шугулланишлари учун 
катта имкониятларга эга буладилар.

Энергия сарфланиши худди катта одамларниквдек тана 
массаси бирлиги учун сугкасига 22-24 ккал/кг га етади . Бу 
ва^тга келиб турли хилдаги мушаклари турудининг 
ривожланиши катта ёшдагилар учун лозим булган шаклу- 
шамоилга кирган булади.

29Евссеев Ю.И., “Физическая культура”, уч. пос., изд. 5-е, Ростов-на-Доку. “Феникс”, 2008.
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Бирданига тамсипиыг массасига нисбатан кучининг 
орггаилйш, харакат тезлиги ва бопща кУрсаткячларида акгкшшк 
кузга ташланади, харакат - таят аталари эса барча хицдаги 
хизматларни бажаршцдаги катга кжламаларта хам дош берашади.

Ю р а к ^аётимизни сатутаб турадиган, умримизни 
кискартирувчи ёки узайтирувчи, организмнинг асосий ички 
аъзоларидан бири юракнинг риввжланганлиги хар бир 
индивидда турлича.

Ёш йигит юрагининг ишлаши кекса одам юрагининг 
ишлашидан, касал юракнинг ишлаши соелом юракникидан, 
машк килинган юрак машк кдшнмаганидан фарк кдщда. 
Бу крнуният.

Бундай конуниятларни билиш учун ю ракнинг 
тузилиши, унинг ишлаши, юрак кон - томир тизими деб, 
умумий ном билан аталувчи юрак билан цон - томирларининг 
ишлаши хакида булажака жисмоний маданият бакалаври, 
магастри аник назарий билимларга ва унинг хизмати хакида 
тулик тасаввурга эга булиш керак.

Юрак мушаклари бир кеча-кундузда карийб 100 ООО 
марта кискаради. Ана шу давр ичида юрак конимизни 
томирларга хайдам ай, уни маълум хажмдага идиш( масалан 
катта хажмли бочкага тупласак, унда 6 тоннадан 8 тоннагача 
Кон йигалинш мумкин экан.

Вазни атиги 300-400 гр. келадиган вжудимизнинг кичкик 
бир аъзоси шу кадар катта хажмда иш бажаради. Юракнинг 
огирлиги катта булмасада, у уз фаолиятини одамнинг кун буйи 
кдлган ишининг тахминан 1/10 - 1/15 улушига тенг даражада 
кучайтира олади. Бошкача кдт б  айтгавда, юрак мускуллари 
тананинг бошка аъзоларига Караганда уртача огирлик бирлиги 
Хисобида энергиями 10 баробаргача ошира олади.

Юракнинг дардга чалиниши. унинг ofhp иллатлар 
натижасида бевакг ишдан чикишида аксарият инсоннингузи 
айбдордир, деб муболагасиз айтиш мумкин. Асосий 
сабаблардан бири инсоннинг харакат имкониятларини 
чегараланишидир, эрта кариш ва бевакг улим бундан истисно.

Кои айланиш, кон-то,чир тизимининг ривожл анганлиги. 
К,оннинг аъзоларимиз буйлаб харакати организмни барча 
тукималари ва ташки мухит уртасидаги модца алмашинувини
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таъминлайди ва ички мудитни маромда ушлаб турувчи 
(гемостаз) ро.лини бажаради.

Олимлар инсоннинг бутун танасини катта цон айланиш 
доираси буйлаб тулик айланиб чикдши учун жами 23 секунд 
вак? керак булиши, к,онинингумумий микдори тахминан 5 
литр эканлиги, у юракдан бир минутга к;олмай айланиб 
Утишини, бир кеча кундуз давомида гавда буйлаб 1500 мартадан 
2000 мартагача аъзоларимизга дайдашини аникдаднлар. К.он 
айланиш тизими оркали тукималарга кислород, сув, окрил, 
углеводдар, ёг, минерал моддалар, витаминларни етказиб 
берилади ва уларни парчаланишидан, сУрилишвдан досил булган 
чикиндилар, зарарли мадсулотлар, газлар чикариб ташланади. 
Агар даётда камдан-кам учрайдиган туша юрак-томир тизими 
нуксонларини дисобга олмасак, дозирга замон фани юрак 

i касаллиш пайдо булиши ва авж олишида энг аввало асаб ва 
1 хис даяжонга ута кучли берилишлар, жисмонан дадцан ташкари 
| зУрикшилар килиш ёки унинг акси жисмоний даракатлардан 
I чекланишларни сабаб килиб курсатмокда, Турли хилдаги 
•; задарланишлар - биринчи галда спиртли ичимликлар ва 
|  никотин задарлари, овкатни куп йстеъмол килиш натижасида 
| семириш (ортикча вазн), модда алмашинувининг бузилиши 
I етакчи сабаблар килиб курсатилмокда. Айникса, шамоллашдан 
I келиб чикадиган, юкумли касалликлардан тортиб то жисмоний 
I юкламалардан досил булган касалликлар юракнинг 
| зарарланиши (касатланиши)ш сабаб бУлмокда.

Хулоса килсак ички аъзоларнинг ривожланганлиги 
I даражаси индивиднинг жисмоний ривожланганлиги 
I курсаткичларининг сифатига дам ижобий, айрим долатларда 
f эса дам салбий таъсир кдгшши амалдаги жисмоний маданияти 
| машгулотлари амалиётида исботланган.
[ Хозирги кунда жисман ривожланишнинг йуналиши, 
j характери, даражаси, шунингдек, инсон узида кдмол 
■ толтирадиган фазилатлари ва кобилиятлари турмуш шароити 
‘ ва тарбияга кУп жидатдан богликдир. Жисмонан ривожланиш 
; Конунларини били ш, эгаллаш, улардан уз жисми ва укувчилари, 

шогирдлари жисмининг тарбияси максадларица фойдаланишга 
овд билимлар бериш - жисмоний маданият назарияси ва 
амалиёти фанининг мудим вазифаларвдан биридир.
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4.4. Инсон жисмининг ривожланганлигининг 
мутаносиблиги (симметрияси), улчамлари, 

намуна тарзида риввжланган тана
Т а н ту ш  америкалик олим Бенжамин Лоунинг 

«Спортнинг г^заллиги» асарининг «Атлетнинг намуна 
тарзидаги танаси» бобида жисмоний ривожланганликнинг 
ташки сифатига -«келишган цадди-цомат, тана аъзолари 
булакларининг ривож -ланганлигининг мутаносиблиги 
(симметрияси), щракатларининг узига ярашганлиги, касби- 
хунари буйича бажариладигая щракат-ларининг ижросининг 
сифати, %аётий - зарурий царакатларининг ташцаридан 
цараганда узига тортиши, нафислиги, чиройлилиги, узига 
ярашганлиги, хрракатларида ортицча мушак зурщиш-ларининг 
кузга ташланмаслиги, мушакларининг ривожлан-ганлигини 
меъёридалиги, куч ва бошца даракат сифатларини бирти- 
биридан устун эмаслиги» деб таъриф берилган30.

Тарихий адабиётларда жисмоний ривожланганликнинг 
тарифи ва тавсифи дастлаб рассомлар томонидан турлича 
талк,ин кдлингашшги хащ да маълумотлар бор.

Улар Узларининг кузатишлар натижаларига таяниб, 
инсон танасининг тузилиши (ривожланганлиги даражаси)ни 
аникдашда унинг жисмидан бир кдсмини(булагини) ажратиб 
олиб, шу к?тсми улчами асосида тананинг умумий улчамини 
яратиш йулидан борганлар.

Масалан, кддимги Мисрда инсон жисмининг ривожлан­
ганлиги улча мипинг модули кдяиб, унинг курсаткич бармот- 
нинг узунлиги олинган ва уни 19 марта узунасига куйиш билан 
тана узунлигига бадо берилган. 19 бармок, узунлигидан калта 
ёки узун булса, танасининг узунлиги меъёрида эмас, деб 
саналган.

Бошнинг катта кичииклигини 3 та бармоц узунлигида, 
сонни эса 4 та бармоц узунлигида ва д.клар тарзида улчанган.

Мацдур юнон \айкалтароши Поликлет инсон к;омати 
тузилишининг улчамига асос к,шшб кафгнинг кенглигини олган. 
Унинг кридаси буйича бош - 1/8 кафт кенглигида, юзи - 1/10, 
боши буйни билан кУшиб - 1/6 кафт кенглигига тенг булиши 
лозимлигини меъёр ёки стандарт деб к,абул к,илинган.

3('БенджаминЛоу. Красота спорта. Междудисинплинарное исследование., переводе 
английского, И.Л.Монкчаевз. Москва, ‘Радуга’’. 1987.
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Александр М аке д онскийнинг замондоши, юнон 
рассоми Лисипп, Узининг тана улчови тизимига инсон 
бошнинг баландлигини улчамини асос кдгсиб ояган. Бош 
баландлигининг 8 таси тана узунлиги деб к,абул кдяинган.

Буйининг узунлиги иккала к$лини елка баландлигида 
ёнга кУтарилгандаги узунлигига тенг, деб кабул кд/тнган. 
Бу схема хозирги кунгача етиб келган ва ундан хозиргама 
фойдаланилади (4-расмга царалсин).

Уйгониш даврининг ихтирочиси, улуг рассом, 
скульптор, анатом, Леонардо да Винчи Узи тузган тана 
тузилиши чизмасига замондоши Лисипп тавсия кдлган 
квадрат - «Лисипп квадрати»га айрим элементларни жойлади. 
И нсон киндигини организмнинг ривожланганлиги 
мутаносиб лиги(симметрияси) нинг маркази деб белгилади. 
Бу назария хозиргача узининг ахамиятини йук,отгани йук,. 
Жисмоний ривожланганликнинг мохияти билан боглик, 
барча холатларда ундан фойдаланилади.

4 - раем. Жисмоний ривожланганликнинг 
мутаносиблиги(симметрияси).
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Кддимги юнонларда жисмонан ривожланганликнинг 
улчамиини аниклащца буюк хайкалтарош, мапдур Дорифор 
Хайкалининг муаллифи Поликлет нинг расмидан 
фойдаланганлар (4 раем).

И нсон танасининг намуна тарзидаги (идеал) 
куринишини таърифига оид ба\слар хозир хам давом этади. 
Танамиз шаклини хайкалларда ифодалашга уриниш янги 
эрамизнинг VI асрида кдцимги юнонлар томонидан 
бошланган. Келишган (намуна тарзидаги, идеал ) комат деб, 
улар уша давр спортида урф булган кул мушти билан 
муштлашувчиларнинг ёки курашчиларни таналарининг 
шаклларини хайкаллар оркали ифодалаганлар.

Курашчи ёки муштлашувчилар танасининг елка камар 
Кисми мушак лари, тос, таянч-харакат аппаратининг 
мушакларига нисбатан сезиларли даражада ривожланганликга 
эга, нисбатан куполрок, эътибор берсак, унда фак,ат куч 
сифатининг устунлиги я к, ко л кузга ташланади. Келишган 
намуна тарзида ривожланганликка эга булган тана шакли 
Хакдда бошланган уша даврдаги бахс хозиргача хам давом 
этишини ёздик.

Инглиз олими Пауль Вайснинг (1987), «атлет - бу атохида 
инсон, унинг гузашгаги ва жисмининг ривожланганлигини 
бир холатдан бошка холатга утиши (градацияси), 
Харакатларининг мувофикдиги, мушакларининг пишикдиги, 
узини ишчанлиги, фаолиятга берила олиши ва узини ушлаши, 
спорт жихози унинг вужуди «аъзолари»дан бирига 
айланганлиги, мувофик^ашганлиги - буларнинг барчаси 
жисмоний имкониятларининг меъёридан максима! натижа 
курсатиш учун мак,садчи фойдапана олиши - уни бошкаларяан 
юкори КУЯДИ» деб ёзади.31.

«Дорифор»нинг комати келишган, бакувват, лекин 
мушакларининг ривожтанганлиги меъёридан ортик даражада 
эмас, лозим булса катор спорт турлари билан шугулланадиган 
спортчига эмас, найза кутариб юрувчига купрок,ухшаб кетади. 
Юнонлар санъати рамзига айланган инсон жисмининг 
гузаллиги, ташки куриниши уша даврнинг уй-рузгор 
буюмларида узига хослиги билан ажралиб турган.
4 Бенджамин Лоу. Красота спорта. Междисциплинарное исследование. Перевод с английского
И J1 .Моничаева, Москва, "Радуга”, 1987 г. 22-ст.
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5 - раем. Дорифорнинг 
-Vайкали.

6 - расм.Санъат асари.

Виз 5-б-расмларда «Дорифор»нинг кддди-к;оматини 
бердик. У бакувват куринсада мушаклари ута ривожланмаган 
«найза олиб юрувчи» образини эмас, универсат спортчининг 
к;адди-к;оматига ухшайди. Санъат асарларидаги, айник,са, 
кайкалтарошликда атлетнинг куринишини идеал шакли ва 
келишган кдоди-коматининг тасвири ифодачанган 7-расм. 
Булар инсон жисмини ривожланганлигининг мад\ияси  
:ифатида к,абул кдлинган.

Мамлакатимизда турли ёшдагиларнинг узига хос ва мос 
жисмоний ривожланганликнинг меъёрий курсаткичларини 
тратиш устида утказилган тадк;ик,отларнинг натижалари \озирги 
<ундаги реал \олатни ифодалайдиган курсаткичлар мажмуасини 
-итмий назарий асосчанган банкини яратиш зарурлигини так,азо



этмокда. Бу фикрнинг исботини «Саломатлик тести» талаблари 
ва меъёрларини топ шири ш натижаларини тахлшти оркали дам 
куриш мумкин.

Миллатнинг гено-фонди, ижтимоий даёти, турмуш тарзи 
билан узвий боглик булган бу муаммо дали тула урганилмаган.

Аслида ривожланган, чиройли шаклга эга булган 
мушаклардан завкданамиз, купол, ута кучли мушакларга 
нисбатан эса салбий муносабат билдирамиз. Ута ривожланиб 
кетган мускуллар гуруди танамиз гузаллигига пугур етказади. 
Кийган кийим-бошларимиз ярашмайди, ривожлан-ганликнинг 
стандартлари асосида тикилганларининг улчами мос келмайди, 
ижгимоий фаолият жойларининг улчамлари тор ёки меъёридан 
ортикдигининг салбий окибатлари шулардан иборат.

Масалан, к,орин мушакларининг талаб даражасида 
ривожланмаганлиги ички аъзоларимизни танамизда  
жойлашиши керак булган жойидан бошка жойга угиб колишига, 
бу билан танамизнинг таивши куринишини узгаришига олиб 
келади. Жигарнинг дажмини катталашиши, тананинг тос 
Кисмида жойлашадиган дазм килиш органлари, жумладан, 
меъдани, ингичка ичак, Ун икки бармокди ичак, ва бошк,аларни 
уз жойидан бошка жойга жойлашишига сабаб булади. Уз урнида 
бу коринни осилиб колиши, кукрак к,афаси ва юрак атрофини, 
Кон томирлари деворлари, тери остини ёг босгшшга олиб келади 
ва окибати катор аъзоларнинг эгилувчанлигига салбий таъсир 
килади. Ёр катлами билан кисилган томирларда кон, даво 
айланиши кийинлашишига сабаб булади32.

Индивиднинг даракатларидаги юзага келган номувофик,- 
ликлар уз навбатида унинг рудиятига салбий таъсир курсатади. 
Уларни тузатиш, жисмоний ривожланганлик ва жисмоний 
тайёргарликни йулга куйиш оркали - мунтазам машгулотлар, 
жисмоний меднат, дафтада камида икки маротаба \аммом ёки 
«сауна»да узок терлашдек тадбирлар ва жисмоний машклар 
билан шурулланиш машгулотлардан фойдаланиш оркали 
амалга оширилади. Крлаверса, хамирли суюк овкатлар, иссик, 
юмшок ва ок нон, ковурилган ёгли овкатлар, сут, кази, кабоб. 
шур таомлар, тухум, спиртли ичимликлардан тийилишнинг 
а\амияти катта.

--’Кеннет Купер. "Аэробика для хорошего самочувствия". Москва, «ФиС», 1989 г.
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7- раем. Кддимги юной 
мушт жанги вакили

Хар куни камида 40 
дак,ик,али юриш, югуриш, 
к,ишда ёпик, ёзда очик, сув 
Хавзачарида камида бир соат 
ч^милиш, сузиш ва ни^оят 
лула болиш дан айрилиб, 
ёнбошлаб ётиш одатини тарк 
этишга тугри келади.

Энг асосий к;оида, туйиб, 
яйраб, кекириб овкат ейишдан 
узини тийиш билан бир йил- 
дан сунг соглом ихчам тана 
тузилиш ига, мушакларни  
маълум дозадаги юклама би­
лан тизимли машк,ларни ба- 
жаришга стериотипни юзага 
келтириш орк;али меъёрли 
даражадаги жисмоний ривож-

ланганлик, тайёргарликка эга булиш яхши натижа беради. 
Тизимли жисмоний маданият машгулотлари келишган кддди 
Комат, ихчам, чиройли куриниш со\ибига айлантиради ва энг 
му^ими муста\кам саломатлик, к;олаверса, ички аъзолар учун 
ута зарур са налган биологик кувват манбаини юзага келгиради.

4.5. Жисмоний ривожлапганлик даражаеини аницлаш ва 
унга оид назарий билим ва амалий малакалар

Усиш ва ривожланиш жараёни ягона диалетик яхлитлик,
- микдор узгаришларни сифат узгаришларга утиши билан 
узвийлиги конуниятига билан боглик,. Усиш ва ривожланиш 
гананинг узунлиги улчовлари ва вазнининг ортишида 
намаён булади. Инсон жисмининг усиши варивожганишининг 
уз ичига (царилик даврини кушиш билан) куйидаги асосий 
цонуниятларии олади. Улар:

1.Эндогенлик конунияти. Усиш ва ривожланиш ташки 
гаъсирлар билан боглик; булмай, организмнинг ички таъсири 
ва сабаблари оркдли вужудга келадиган, наслий дастурга 
яширинган, наелни давом эттириш учун балогатга етшдек 
организмнинг табиий галабини к;ондиради

— 87 —



2. Абадийлик к,онунияти. Инсон болалик ёки гудаклик 
давридаги хусусиятларига эга булган тузилишига умуман 
кбайта олмаслигидир.

3. Цикллилнк цонунияти. Усишнинг фаоллашуви ва 
секинлашуви даврлари мавжуд булади: биринчи - дали тушлмай 
туриб она корнидалиги ва тугилгандан сунги даётининг 
биринчи ойларидаги даври; сунг 6-7 ёщда усишни жадаллашиши 
(интен сификасиялашуви) содир булади (усишни ярим 
сакраши) ва 11-14 ёшга борганда усишни кескин сакраши ёки 
Усишнинг балогат (пубертатив) сакраши содир булади.

Олмониялик олимлар усиш жараёнини дйкллилигни 
дисобга олиб, усишни фаоллашуви ва танамиз массани ортиши 
билан боглик, Усишни ушланиши(секинлашуви ёки тухтаб 
Колиши) дакдда адамиятли фикрларни билдирдилар. Усишни 
бир хилда бормаслиги йил давомидаги фасилли тезлашув ёки 
усиш жараёнини (ушланиши) пастлашида намоён булиши, 
тананинг буйи га усиши асосан ёз даврларида, массани ортиши 
асосан куз фаслида содир булшиини исботладилар33,

4. Аста-секинлилик цонунияти. Жисмоний ривожланиш- 
нинг бу крнунияти инсонни ривожланишида биринма кетин, 
аста секинлик билан узининг ривожланиш этаплари 
(боскйчлари)ни Утади. Организмни нормал ривожланишида 
бу даврлардан бирини «сакраб» ташлаб утиб кетаолмайди. 
Скелет суякларини усишини тухтаишдан авват суяклар белга- 
ланган улчовгача усиб улгуриши лозим. Доимий тишларни 
барчасини чик,иб улгуриши учун сут тишлари тушиб улгуриши 
лозим ва х.к.

5. Синхронлик цонунияти. Бир бирига мос равишда, 
бараврига ишлаши цонунияти уз ичига танамизнинг турли 
аъзолари ва тузилмаларимизни нисбатан бир вактнинг ичида 
усиши ва ривожланиши жараёнини мужассамлаштиради. Усиш 
ва кариш тезлашгавда синхронлик кридаси бузилади. Шунинг 
учун усиш ва к,аришнинг тезлашуви куп холатларда бузилишлар, 
келишмовчиликлар (дисгармония)ни келтириб чикдради: бу 
жараёнлар айрим органлар ва тузилмаларимиз ва бошкдларни 
темпи ва ифодаланишидан олдинда булади. Таианнг умумий

3:5Бенджалшн Лоу. Красота спорта. Междудишгшшнарное исследование, перевод с английского, 
И Л.Моничаева. Москва, “Радуга". 1987.



(тоталь) улчами ва аъзоларимизнинг мутаносиблиги - унинг 
узунлиги, вазни, ва кукракнинг кенглигини Узида мужассамлаш 
таради. «Одам морфологияси» Укув кулланмасининг т>ртинчи 
бобида тананинг умумий улчами пропорциясига оид тфшк, 
материални укдейсиз. Жисмоний маданият бакалаври ва б$гсажак 
магистрлар жисмоний ривожланганликни курсаткичларини 
улчаш методикасини билишлари шарт.

Жисмоний ривожланганлик даражаси танимиз 
аъзоларини улчови ( антропометриям) курсаткичларига 
цараб аникданади. Улчамларни утказиш, унинг метода касига 
оид назарий билим ва амалий малакалар асосан «Одам 
морфологияси», «Биомеханика», «Даволаш жисмоний 
маданияти», «Спорт физиологияси» ва бошца к;атор фанлар 
орк,али ук,итилади. Хар бир жисмоний маданият сохиби, 
жисмоний тарбия мутахассиси антропометрик Улчовларни 
олиб бориш малакасига эга булиши лозим.

Кукрак цафасининг айланаси асосан уч холатда:
а) т^лик; (максимал) нафас олганда;
б)тулик, нафас чик;аргандан с^нг;
в) нафас олиб булгандан. с^нг нафас чикчаришни 

бошлашдан олдинги \аракатсиз турган (пауза) холатдага 
вак^ида,улчам олиш лентаси билан уЛчанади.

Лента крвургаларнинг пастки бурчакларидан утиши - 
одциндан улчанганида эркакларники кукракнинг уртасидан, 
аёлларники эса кукрак безлари олдидан утади. Улчанувчи 
икки кулини юк;ори кУтариб туриши керак булади (8-расм).

Нафас олишдан ва уни чик;аришдан сунгги кукрак 
цафасининг ^лчамлари - кукрак цафасининг нафас олганда 
кенгайиши ва чицарганда торайиши (экскурсияси)ни улчаш 
орк;али кукрак кафасинининг цовургааро мушаклари 
фаолиятига бахо берилади.

Эркакларда нафас олиш нисбатан купрок; диафрагма 
оркали, аёлларда эса асосан кукрак кдфасини харакатланиши 
орцали нафас олинади. Нафас механизмининг кукрак к,афаси- 
нинг торайиши ва кенгайишидаги бундай номутаносиблик 
аёлларниш хомиладорлиги жараёни билан боглик,.

Хомилани катталашуви (ривожланиши) диафрагма ости 
Хажмини камайишига сабаб булади. Шунинг учун улар
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S-расм. Жисмоний ривожланганликнинг улчамлари.
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кукрак кдфасини кенгайиши ва торайиши эвазига нафас 
олишга мажбур буладилар.

Кукрак кдфасининг Улчови тасмаси осилиб турмаслиги, 
елка букил-маслиги, цимирламаслиги, кукрак мушаклари 
бурттирилмаслигига эътибор бериш билан кукрак цафасини 
торайтирилган ва кенггайтирилган х,олат-ларининг аник, 
улчамини олиш мумкин34.

Сув ёки хаво спидометри орцали упканинг %аётий 
тиршслик си тми улчанади. Сотом эркаклардаги упканинг 
даётий тириклик сигами 3500 дан 4500 гача, аёлларники 2500 
дан 3500 мм гача булади. Упканинг даётий тириклик сиги- 
мининг камайиши - чарчок, ёки касалликдан далолат беради.

А.А.Кузнецовнинг(1989) тадк,ик;отлари организмнинг 
мушаклари ёки унинг айрим органлари ва тузилмаларининг 
машкданганлиги, режалаш-тирилган мак,садли юкламалар 
билан машгулотлар, организмнинг дали тиббиёт урганмаган 
ички имкониятларини дамда задираларини очиши 
мумкинлигини исботлади. Унинг фикрича - «...инсон 
организмининг хизмати долати орк;али унда юз берадиган 
ижобий силжишларнинг асосий механизм мушаклар 
фаолиятига яширинган» - деган асосли хулосага келди35.

А.А. Кузнецов организмнинг хизмати механизмини 
фак,ат мушаклар аматга ошираётган фаолиятлардан иборат деб 
к;арамасдан, унинг юрак-томир, нафас, модца алмашинуви 
ва бодща жараёнларни яхпшлашда энг зур табиий «кузгатувчи» 
деб к,араш лозим деб такидлаган.

Жисмоний ривожланганликнинг назарий билимларига 
дозирги кунда организмнинг морфологиси оид билимлари 
таркибидан куламига кура кенг урин берилган. Уларнинг 
урганишда куйидаги тиббиётда кулланиладиган тушунчаларга 
дуч келамиз. Булар махсус бшшмлар сифатида «Даволаш 
жисмоний маданияти», «Спорт физиологияси». «Сорлом 
турмуш жисмоний маданияти», «Валеология» фанларини 
укзггишда, улар: калла суягини Урганишда - краниометрия; 
юракнинг хизмат фаолиятини Урганишда - кардиограмма,

•’■’Морфология человека, под., ред. Б.А.Никитюк и В П.Чтецова, уч пос , 2*е изд., издательство МГУ 1990.
ст.;'б.
'3Теория « методика физической культуры уч для студ. учреждений высш. проф. образования /
Ж.К.Холодов. В С Кузнецов. -  i 2-е изд., испр. -  М Изд. Центр «Академия», 2014 480 с (сер.Бакалавриат).
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юрак 1ддск,ариш частотасини хисоблащда - пульсометрия, 
упкани - флюрографияеи, буйракни - урографияси, турли 
морфологик тизимларни - морфометрияси; бугимларнинг 
Харакатчанлик дар аж аси н и , хаж мларини аник,лаш - 
гониометрия; м уш ак л ар  кучини динамометрия ва  
ретрография деб номланади ва улар орк,али даволаш. олиб 
борилаётган тадкдк;отлрда улчовлар йулга куйилади.

Буйни усишига кдраб ёки у белгиланган даражада усиб 
булгандан сунг унинг вазни хам мувофик, холда орт ад и.

Жисмоний ривожланганликнинг курсатгичларидан яна 
бири унинг вазнии, тана массаси, унинг зичлиги (мш^гилиш)дир.

Танамиз массаси курсаткичларининг юк,орилиги 
жисмоний ривожланганлигимизнинг яхши сифати деб крралаци. 
Тана ва унинг аъзолари к^нчалик даражада бакувват, пишшик, 
кучи уфриб турганлиги кузга ташланса уни шунчалар жисмонан 
ривожланган деб к,арашлари хакида укидингиз. Массанинг 
катталиги, басавлатлик (жонли тил билан айтгавда) жисмоний 
ривожланганликни курсаткичи эмас, Тананинг умумий вазни
- скелетнинг вазни, мускуллар, ёт тукималари, ички аъзолар, 
тери компонентлардан ташкил топади. Уларнинг хар бирининг 
нисбий микдори (фойизи) ёш утган сари доимий узгаришдадир.

Ж исмоний ривож ланганликни улчашда унинг 
булакларини - кисмларини узаро мутаносиблиги яъни 
пропорцияси деб номланадиган улчовга дуч келамиз. Крида 
тарзида танамиз пропорцияси унинг юкори кисми (боши ва 
буйни) кесимининг катта кичиклиги, танаси, таяниш ва 
суяниш аъзоларининг алохида булата (сегментлари)ни 
тананинг умумий узунлигига ёки гавданинг умумий 
Улчамига нисбатан ёки айрим сегментлари улчамининг 
фойизига нисбатан таснифи тушунилади.

Танамизни ривож ланганлигини бахолаш нинг 
амалиётда энг кенг таркалгани услубиётларидан бири 
индекслаш методидир. Бунда энг содца хисоблашлар ёрда- 
мида танамиз аъзолари булакларини узаро нисбати 
таснифини к,илиш имкониятини беради. Кичик улчамнинг 
каггалиги каттанинг фойизида ифодаланади.

Турли индексларнинг кушилмасидан инсон танаси 
пропорциясинингуч хил асосий типи ажралиб чик,ади:
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юк,ори булиши шарт эмас. Тоси ва кукрак к;афаси кенг, 
айланаси катта, тери ости ёг цатлами калинлиги хусусий 
белгилар спортнинг бу тури учун хосдир.

Тана аъзоларининг айрим булакларини, масалан 
штангистни елка суяга калтарок;, билак эса нисбатан узунрок; 
булиши, унинг натижаларида фойда келтиради. 
Курашчиларда унинг тескариси, елка суягининг узунрок; 
булиши, билакни эса калтарок булиши фойда келтиради, 
чунки куч синашишда узун билакларга раьдибни ёшшшши 
(тирмашиши)га кулайлик тугилади ва бошкдяар.

Танам изнинг тацщи киёф асини ифодаловчи 
аъзоларимиз юк,ори даражада фаолият кУрсатиши учун, 
организмнинг ички аъзолари ва тизим-ларини узок; Baig 
давомида юк;ори даражали фаолият курсатишга тайёрлиги, 
уларнинг (талщи ва ичкини) узаро мувофикдиги (аутентлиш) 
ва мослаш ганлиги билан боглик;, улар ж исмнинг 
ривожланишида тулик, мутаносибликни юзага келтиради.

1-жадвал
Инсоннинг жинси, буйи ва кукрак цафасининг кенглигига 

цараб вазнининг меъёри .

Буйи
(см )

Эркакларни вазни 
меъёри(кг) Буйи

(см )

Аёлларни вазни  
м еъёри(кг)

Кукрак кд{ >аси Кукрак кафаси
Тор Меъёрида Кенг Тор Меъёрида Кенг

56,0 49,3 56,0 62Д 152,5 47,8 54,0 59,0
157,5 51,7 58,0 64,0 155.0 49,2, 55,2 61,6
160,0 53,5 60,0 66,0 157,5 50,8 57,0 63,1
162,5 55,3 61,7 68,0 160,0 52.1 58,5. 64,8
165,0 57,1 63,5 69,5 162,5 53,8 60,1 663
167,5 59,3 65,8 71,8 165,0 55,3 61,8 67,8
170,0 60,5 67,8 73,8 167,5 56,6 63,0 69,0
172,5 63,3 69,7 76,8 170,9 57,8 64,0 70,0
175,0 65,3 71,7 77,8 172,5 59,0 65,2 712
177,5 67,3 73,8 79,8 175,0 60,3 66.5 • 72,5
180,0 68,9 75,2 81,2 177,5 61,5 67,7 73,7
182,5 70,9 77,2 83,6 180,0 62,7 62,9 74,9
185,0 72,8 79,2 85,2

ИЗО\: ёши 30 дан ошганда танасининг вазни жадвалда 
Кайл к,илинган вазндан 2,5-6 кг гача ортиб кетиши меъёр 
дисобланади.
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низимдаги узгариш мускуллар ва тузилмаларни такомил- 
лашиши томон, яъни ташки кур и ниш, киёфанинг басавлат- 
лиги томон узгаришлар содир булади;

б) кам харакатланиш,  ж исмоний иш билан 
шугулланишни чегараланганлиги, устига-устак туйиб овк,ат- 
ланишга одат шаклланган булса, организмнинг ривожла- 
нишида бузилишлар юзага келади, мускуллар сУлишади, 
унинг толалари ингичкалашади, тери ости ва ички органларда 
ёг босиши тез содир булади.

Тананинг ёг босиши, тулишиб кетиш, Корин мушакпари 
(тугри, кундаланг ва кия)ни бушашиши, хазм к;илиш 
органлари ва бошка аъзоларнинг улчамини, хажмини 
катталашиши, йугонлашиши хисобига улар организмда 
жойлашган жойини «тарк» этишларига сабаб булади. 
Масалан, меданинг туйиб ва кУп овцатланиш хисобига 
хажмини катталашиши бошка хдзм к,илиш органларини 
жойлашишини Узгартиради (корин осилиб колади) окибати 
тананинг куринишини узгаришини юзага келтиради. 
Мукаммал хар томонлама жисмонан шаклланган кадди- 
Комат эгаси булиш фак,ат индивиднинг узигагина боишк- 

Жисмоний ривожланганлигининг кУрсаткичларига 
Караб турли хилдаги касблар, хунарларни згаллаш учун турли 
танловлар ва унга оид тадбирлар утказилади. Касб- 
хунарларни эгаллаш учун жисмоний ривожланганликнинг 
курсаткичлари, тана булакларининг улчамларининг 
ахамияти, айникса, спортнинг маълум бир тури билан 
щугулланиш учун утказила диган танловларда жисмоний 
ривожланганлик курсаткичларига эътибор кучли булади.

Масалан, буйнинг узунлиги - баскетболчи, волейболчи, 
Кул тутти уйинчилари, теннис ва бошка спорт турлари буйича 
спортчилар тайёрлашда наф беради.

Футболда, хоккейда, гимнастикада тана узунлиги 
унчалик ахамиятга эга эмас, лекин футбол, хоккей 
дарвозабонлар танасининг узунлиги, гавданинг катталиги 
белгиланган устунликларини юзага келтиради.

Ривожланганликнинг айрим курсатгичлари юкори 
булиши катор спорт турларида салбий роль уйнаши хам 
мумкин. Масалан, тана массаси курсаткичларининг юкори 
булиши, баланд буй, тезлик талаб келадиган харакатларнинг 
спорт техникасини эгаллашга, юкори натижаларга эришишга 
Халакит бериши хам мумкин.

Огир атлетика спорт тури билан ш у гул л а н увч и л ар га 
тананинг узунлиги, унинг массасини курсаткичларини
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юкрри булиши шарт эмас. Тоси ва кукрак к;афаси кенг, 
айланаси катта, тери ости '6? катлами кдяинлиги хусусий 
белгилар спортнинг бу тури учун хосдир.

Тана аъзоларининг айрим булакларини, масалан 
штангистни елка суяга калтарок^ билак эса нисбатан узунрок; 
булиши, унинг натижаларида фойда келтиради. 
Курашчиларда унинг тескариси, елка суягининг узунрок; 
булиши, билакни эса калтарок; булиши фойда келтиради, 
чунки куч синашишда узун билакларга рацибни ёпишими 
(тирмашиши)га кулайлик тугилади ва боищалар.

Танам изнинг ташк;и к;иёфасини ифодаловчи 
аъзоларимиз ю^ори даражада фаолият курсатиши учун, 
организмнинг ички аъзолари ва тизим-ларини узок; Baigr 
давомида юк;ори даражали фаолият курсатиш га тайёрлиги, 
уларнинг (тапщи ва ичкини) узаро мувофикдиги (аутентлиги) 
ва мослаш ганлиги билан боглик;, улар ж исмнинг 
ривожланишида тулкк мутаносиблшсни юзага келтиради.

1-жадвал
Инсоннинг жинси, буйи ва кукрак цафасининг кенглигига 

цараб вазнининг меъёри

Буйи
(см )

Эркакларни вазни 
меъёри(кг) Буйи

(см )

Аёлларни вазни  
меъёри(кг)

Кукрак кдс >аси Кукрак к,афаси
Тор Меъёрида Кенг Тор Меъёрида Кенг

56,0 49,3 56,0 62Д 152,5 47,8 54,0 59,0
157,5 51,7 58,0 64,0 155,0 492 55,2 61,6
160,0 53,5 60,0 66,0 157,5 50,8 57,0 63,1
162,5 55,3 61,7 68,0 160,0 52.1 58,5 64,8
165,0 57,1 63,5 69,5 162,5 53,8 60,1 663
167,5 59,3 65,8 71,8 165,0 55,3 61,8 67,8
170,0 60,5 67,8 73,8 167,5 56,6 63,0 69,0
172,5 63,3 69,7 76,8 170,9 57,8 64,0 70.0
175,0 65,3 71,7 77,8 172,5 59,0 652 712
177,5 67,3 73,8 79,8 175,0 60,3 66,5 • 72,5
180,0 68,9 752 81,2 177,5 61,5 67,7 73,7
182,5 70,9 112 83,6 180,0 62,7 62,9 74,9
185,0 72,8 192 852

ИЗ ОХ,: ёши 30 дан ошганда танасининг вазни жадвалда 
кайд цилинган вазндан 2,5-6 кг гача ортиб кетнши меъёр 
Хисобланади.
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Мамлакатимизда к,абул кдлинган сотом одамнинг 
хозирги кундаги жисмоний ривожланганлиги курсаткичлари
нинг мувофшушгини эътиборингизга хавола кдлдик:

- буйининг узунлиги уртача 165 см. дан - 175 гача;
- умуртца погонасининг узунлиги буйини 

узунлигининг 40% ни ташкил этиши;
- тик турганда кулнинг курсаткич бармога сон суяги 

Уртасига етиши;
- умурткд погонасининг узунлиги ёнга узатилган кули 

узунлигига тенг булиши;
- тирсагининг узунлиги елка суягининг узунлигининг 

75% га тенг булиши;
-оёкдарининг узунлиги (сонни ён томонидаги буртик, 

силаеа -кулга тегади, товонигача) буй узунлигининг Уртача 
53% га тенг булиши;

-сонининг узунлиги уртача буйининг - 1/4 кисмига ва 
хрказо.

Бу улчамларнинг энг калталарида 2-3 см. га, узунларида 
20-23 см гача фар^аниш и мумкин.

Хозирш кунда танамиз аъзоларининг кдркдан ортик, 
улчамларини аникдаш билан жамиятимиз аъзолари ( кар бир 
индивид) нинг жисмоний ривожланганлиги даражасига ба\о 
берилади.

М асалан, касбий жисмоний ривожланганликни 
физиология нуктаи назаридан уз касбидан келиб чик,иб, касб 
эгаси организмини касбий жисмоний ривожланганлигига 
белгиланган талабларни куяди. Касби, хунари так;азо этадиган 
мушаклар харакати, организмнинг Усиши, ривожланиши ва 
шаклланишига, албатта, уз таъсирини утказиши амалда 
исботланган.

Чевар, косиб, тукувчи, укитувчи, инженер, врач, 
спортчи штанга кута-рувчи, гимнаст, енгил атлетиканинг 
марафончиси, волейболчи, баскетболчи, футболчиларни куз 
олдимизга келтирсак, уларнинг жисмоний ривожтанган- 
лигига кура узига хосликка - буйи баланд ёки паст, уртача, 
йугон, ингичка Х-К. лигининг гуво\и буламиз. Бундай 
хусусийлик касб эгасининг жисмоний ривожланганлигига 
алох,ида талаблар к,уяди. Уларни билмаслик индивид
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организмининг мавжуд касбий даракатлари ёки меднат 
малакаеи таркибидаги даракат задираларини очмайди.

Боб учун хулоса тарзида шуни такидлашимиз лозимки, 
дозирги кунда мамлакатимиз Укувчи, тал аба- ёшларининг 
жисмоний ривожланганликга оид билиши зарур ият деб 
дисобланган умумий урта давлат таълими талаблари 
даражасидаги билимлари жамият аъзоси сифатида туда к,онли 
жисмоний маданият содибини тайёрлаш вазифасини 
уддаламокда деб айта олмаймиз.

Бун га сабаб ДТС ва укув дастурларида тана скелета, 
мушаклари ва боцща органларининг меъёрли ривожланган-лиги 
даражаси ва ундан шуьулланувчининг курадиган фойдасининг 
мукаммал мотиви баён килинмаган. Фан дастурлари (мактаб, 
касб-дунар коллежлари, академик лицейлар)нинг жисмоний 
тарбия фани оркдли берилиши лозим деб дисобланган билимлари 
дажми узининг аник; чегарасиш эга эмас. Укув муассасалари 
дастурларга киритлган укув материаллари ута еодца, илмий 
асосланмаган, тажриба синов мактаблари, касб дунар коллежлари 
академик лицей ва гиназиялардаги синов мудцатининг етарли 
эмаслиги, айримларида синовларни юзаки утказилиши 
оьдибатида жисмоний маданият таълимига оид билимларни 
давлат буюргмаси талабларидан узордтшишига асосий саблардан 
бирицир.

Масалан, жисмоний маданият фанининг давлат дастури 
дозиргача дам жисмоний маданият дарсларида фак;ат амалий 
даракатларга оид укув материалини укитишни устивор кддиб 
белгилаган. Тавсия цилинган назарий билимларнинг 
мавзулари ута содда. М а мл акати ми зд аги болалар жисмоний 
маданияти ва спортига булган эътибор уларнинг жисмоний 
маданяти ва спорт буйича интеллектуал тайёргарлиги 
жисмоний маданият дастурлари тавсия кдлаётган даражадан 
сезиларли даражада илгарилаб кетганлигини дисобга олсак 
академик дарсларнинг мазмуни, фанга оид берилиши лозим 
булган назарий билим ва амалий малакаларни шакллантира- 
диган укув муассалари учун тузилаётган Укув дастурлари 
такомиллаш тирилишини таказо этади. Жисмоний маданият, 
жисмоний тарбия, спорт, жисмоний ривожланганлик, 
жисмоний тайёргарлик назарияси ва уларни тарбиялаш,



ривожлантиришга оид фундаментал билимлар мактаб ёшида, 
укувчи, талабалик даврида берилмаса, кейинчалик улар касбий 
жисмоний ривожланганлик, касбий жисмоний тайёргарликга 
оид билимларга мухтожлик сезадилар.

Жисмоний ривожланганлик, тайёргарликни талаб 
даражасида эмаслиги эса мамлакат ик,тисодиёти, моддий 
неъмат яратищда салбий оклбатларга сабаб булиши зиён 
келтириши барчата маълум. Айницса, ривожланганлик, 
тайёргарлик стандартларини билмаслик, жщоалар, иш жойини 
ёритилиши, мещат (ук^шги) жараёнини ташкиллаш талаблари, 
стандартларига оид билимлар на фак,ат уларнинг саломатлиги 
салбий таъсир курсатишини исботлашни хожати йук..

Миллатнинг жисмоний ривожланганлиги курсаткичлари­
нинг стандртлари - фойдаланадиган уйларнинг хоналарини 
улчамини, шифтларининг баландлиги, уй жихозлари(мебел) 
укуиш, иш жойлари хоналарининг улчамлари, кийим бошлар, 
пойабзалларнинг улчами, цолаверса, автомобилларнинг 
утиргичлари. поездларнинг купеларининг улчами, автобус, 
самолётларнинг уриндикдари ва бошкдларнинг улчамларини 
яратишдек ижтимоий масалаларни режалаштириш, ишлаб 
чикдришда мухим ахамият касб этади.

Жамиятнинг мавжуд ижтимоий шароити жисмоний 
ривожланишнинг \ал кдоувчи омилидир. Бундай омиллар 
орасида мехнат билан тарбия жараёнининг, айнщса, жисмоний 
тарбия омили етакчилардан бири хисобланади. Шунта кура 
инсоннинг жисмоний риожланганлиги даражаси, унинг 
стандартларини яратиш, унга таъсир этиш фак,ат мамлакатимиз 
муаммоси булмай, башарият жисмоний маданияти 
муаммосидир.

Назорат саволлари.
1.Ж и см он и й  ривож ланганлик туш унчаси ва уии  
шаклланишнинг фазалари.
2. Ж исмоний ривожланишнинг объектив ва биологик 
к,онуниятлари.
3. Греклар санъати рамзига айланган инсон жисмининг 
гузаллигининг тавсифи.
4. Жисмоний ривожланишнинг шиддатли, стабиллашган,
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пасайиш давринияг таснифи, «онтогенез» тушунчаси,
5. Кдцимги мисрликларнинг жисмоний ривожланганликни 
улчами модули.
6. Кдцимги юнонларнинг инсон Жисмининг ривожлан- 
ганлигини улчови модули.
7. Жисмоний ривожланганликнинг симметрияси.
8. Жисмоний ривожланганликнинг меъерий курсаткичлари
9. Жисмоний ривожланганликнинг типлар
10. Мамлакатимизда жисмоний ривожланганликни к;абул 
кдлинган стандартлари
11. Касбий жисмоний ривожланганлик.
12. Жисмоний ривожланганликнинг курсаткичлари.

Мустацил таълим учун тахминий мавзулари
1. Х,ар томонлама мукаммал ривожланган цадди цомат.
2. Ривожланганлик симметрияси ва уни бахолаш.
3. Ижтимоий шароитни жисмоний ривожланганликга таьсири.
4. Жисмоний ривожланганликнинг морфолгик кУрсат- 
кичлари

; 5. Жисмоний ривожланганликнинг Улчамларини утказиш.
[ 6. Тананинг узунаси, кундаланги дамда тананинг айланасини 
> Улчаш орк;али ривожланганликни бадолаш.
\ 7. Жисмоний ривожланганликнинг стандартлари.
; 8. Танамиз массаси ва унинг курсаткичлари.
1 9. В. В. Бунак томонидан яратилган тана пропорциясининг 

вариантлари.
10. Жисмоний ривожланганликнинг анигуташнинг индекслаш 

; методлари.

; Мавзу буйича тестлар
Г  I .  Ж исмоний ривожланганлик деганда нимани
' тушунасиз?

A) буйи-бастининг куриниши
B) вазни, гавдасининг шакли-шамоили
C) кучи, тезлиги, чак^онлиги
Д) инсон организмини аста-секин табиий шаклланиши, 

шакли ва хизмати ни узгариши 
; Е) танаси аъзолари нинг ривожланганлиги
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II. Хайкалтарошлар, рассомлар Уз асарларида кдндай 
улчамлардан фойдаланиб, инсон танаси ривожланганл игини 
улчами ни олганлар

A) инсон жисмининг улчами модули к,илиб курсаткич 
барморининг узунлиги олинган

B) инсон цомати тузилиши улчамига асос килиб 
кафтининг кенглиги олинган

C) бошнинг бадандлигини улчами тана улчамига асос 
кдпиб олинган

Д) тана тузилиши улчамида “Лисипп квадрат”дан 
фойдал анил ган.

Е) барча жавоблар тугри

II I .  И нсон жисмини ривож ланганлигининг 
симметриясини бузилишини келтириб чик,арадиган сабаблар.

A) мушакларни дадцан зиёд каттадаштириш
B) тана аъзоларининг айрим булакларини кадта, 

айримларини узун булиб шаклланиши
C) буйини меъёрдан ортик; узунлиги, катталиги
Д) ортик^а вазнга эга булиш
Е) барча жавоблар турри

IV. Жисмоний ривожланганликнинг даётий, амалий- 
касбий йуналишлари

A) умумий, махсус касбий, таббий жисмоний 
ривожланганлик

B) гавдаси катта ва кенг дажмли, кукрак к;афаси 
конуссимон, оёк,, куллари гавдага нисбатан калтарок, 
“брихоморф”шаклли ривожланганлиги

C) буйи баланд, танаси калта, кукрак к;афаси 
цилиндирсимон, кул-оёцяари узун -  “долихоморф” шаклида 
ривожланганлик

Д ) TyFMa, генлардаги мерос атоматлари асосида юзага 
келган жисмоний ривожланганлик

Е) барча жавоблардаги йуналишлар асосланган 
жисмоний ривожланганлиги

V. Мамлакатимиз а\олисининг жисмоний ривожлан-
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ганлигининг нормасини уртача меъёри деб саналган 
кУрсаткич-ларини белгиланг.

A) буйнинг узунлиги уртача 165 -  175 см гачалиги.
B) умуртк;а пагонасининг узунлиги буй узунлигининг 

40% ни ташкил этиши, умуртца пагонасининг узунлиги ёнга 
узатилган кули узунлигига тенг булиши.

C) тик турганда кулнинг кУрсаткич бармоги сон 
суягининг Уртасига етиб туриши, сонининг узунлиги Уртача 
буйининг - 1/4 кдясмига тенг булиши.

Д) тирсаги узунлиги елка суяга узунлигининг 75%ига 
тенг булиши, оёкдарининг узунлиги (сонни ён томонидаги 
буртикдан) буйнинг узунлигини Уртача 53% га тенг булиши,

Е) юк;орида к;айд к^глинган меъёрий курсаткичларнинг 
барчаси.

VI. Кафтингиз кучи учун улчов нормаларини 
биласизми? Аъло, яхши, к;оник;арли, к;оник;арсиз бахолар учун 
неча кг.га динамометрии сик,ишингиз керак (тагига чизиб 
куйинг).

A) “Аъло” даражадаги кУрсаткич -  65-90 кг; 70-105 кг; 
75-110 кг.

B) “Яхши”бахо учун курсатгичингиз -  41-50 кг; 51-64 
кг; 65-70 кг курсатаман.

C) “Крникарли” бахо учун курсатгичингиз -  35-69 кг; 
70-109 кг; 71-115 кг.гача булса.

Д) “Коницарсиз” бахо учун курсатгичингиз -  29-48 кг; 
39-73 кг; 75 кг.дан паст булса.

Е) барча жавоблар тугри

VII. “Онтогонез” тушунчаси (Н.П.Гундобин буйича, 
1906 й.).

A) организмни оталанган давридан бошлаб то улимигача 
булган цикл

B) ривожланишнинг эмбрионал, эмизиклик даври (1 
ёшгачалик даври)

C) илк болалик бирламчи болалик, усмирлик(15-16)
Д) ёшлик-илкёшлик(17-18), ёшлик(19-21) )жисмоний

баркамоллик даври-35 ёшгача, етуклик даври - (36-54),
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. Е) камолот ёщи,55 аёллар- бО^ркаклар, катта ёшдалик 
даври -14 гача, царилик даври - 90, 91ёщцан сунги даврузок, 
умир курувчилар деб номданади ,

УШ. Олмон олимлари буйни усиши жараёни ва массами 
ортиши циклларини кдйси фасллар билан боглаган?

A) усишни ушланиши(секинлашуви, январь февраль 
ойида);

B) Усишни тухтаб цолиши (март, апрельда )
C) буйни ёз даврида усиши (июнь, июль)
Д) массани ортиши кузда (август, сентябрь, октябрь)
Е) ёзу куз билан бонламокдалар.

IX. Организмни Усиш ва ривожланиши тапщи 
таъсирлар билан бокищбулмай, организмни ички таъсир ва 
сабаблари оркали вжудга келадиган наслий дастурга 
яширинган, балогатга етихцдек табиий талабни крндирадиган 
крнуни белгиланг.

A) эндогенлик крнунияти
B) абадийлик крнунияти
C) цикллилик конунияти
Д) аста секинлик крнунияти
Е) синхронлилик крнунияти



БЕШ ИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ВА 
МЕТОДИКАСИНИНГ УМУМИЙ ПРИНЦИПЛАРИ

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси ^зининг 
умумий принципларига таянади. Принцип - фаннинг «асосий 
конун-коидалари», «низом» ёки «тартиб», «тарз», «нуктаи 
назар» ва бошка маъноларни англатади.

К,айд килинганлардан ташкари, жисмоний маданият, 
жисмоний тарбиянинг айрим кУринишлари ва 
хусусиятларини ифодаловчи (масалан, спорт тренировкаси, 
космонавтлар, ут учирувчилар тренировкалари ва бошка) 
жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулоглари 
мазмунидаги принципларни уз ичига олади. Улар бир-бири 
билан узвий боглик, булган ягона тизимни, занжирини 
ташкил этадилар.

Биз жисмоний маданият назариясининг умумий 
принциплари уз мазмунига: a) жисмоний маданият таълими 
ва тарбиясини мецнат ва %арбий амалиёт билан боглицлиги;
б) шахсни %ар томонлама ривожлантириш; в) жисмоний 
тарбиянинг согломлаштиришга йуналтирилганлиги принцип- 
ларини мужассамлаштирган.

Айрим адабиётларда к;айд килинган принципларни 
жисмоний маданият жараёнининг назарий принциплари деб 
аташ хам кабул килинган (Л.П.Матвеев, Б.А.Ашмарин,
А.А. Васильков ва боищалар). Улар бир томондан жисмоний 
маданият мутахасиси учун низом вазифасини Утаса, иккинчи 
томондан, жисмоний маданият таълими жараёнида Укитувчи 
фаолиятини назарий ва методик жщатдан белгиланган к.оида, 
низом тарзидаги йуналишларга буради ёки колипга солади.

Педагогик жараёнда ёки амалий фаолиятда принцип 
мажбурият, низомга як,ин к,айд, коида тарзидаги мо\иятга 

; эгалигини ёздик. Бошка холатларда принципга жисмоний 
; тарбиядаги маълум билимларнинг бир кисми, ёки фаолият 

учун йул - йурик, курсатма, турли хилдаги алохида вазифани 
> бажариш учун умумий асос, деб хам караш кабул килинган.
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5.1. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини мещат 
ва %арбий амалиёт билан боглаш принципи 

Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини меднат ва 
дарбий амалиёт билан боишклиги принципи кишиларнинг 
даракат фаолиятига ёки меднатга тайёрлащца жисмоний 
тарбия жараёнининг асосий ижтимоий к,онуниятлари ва 
унинг хизмат функциясини ифодалайди.

Жисмоний тарбия тизмининг барча звеноларида бу 
конуният Узининг махсус ифодасини топади. Хозиргача дам 
айрим олимлар гуруди жисмоний маданият ва слортнинг 
хизмат функцияси жамият аъзоларининг турмуш тарзи, 
даётий фаолиятидаги тарангликни юмшатишдан иборат 
булган восита, деб к,арайдилар. Улар дозирги замон ишлаб 
чикариши механикаси, автоматикаси, ахборот технология- 
лари индустрияси вужудга келтирган психик ва жисмоний 
мувозанатни сакраш учун оммавий спортни асосий восита 
килиб олишга уринишларидан тухтаганлари йук-

Жисмоний маданият, спорт, жисмоний тарбия жараён- 
лари даёт учун керак булган даракат малакаларини тарбиялаш 
ва ривожлантирищдагина даётий адамият касб этиш билан 
чекланмай, ижтимоий даётда дам уз Урнига эгалиги узининг 
исботини талаб килмайди. Аслида эса у ёки бу жисмоний 
машклар билан шутулланиш оркали досил килинган даракат 
мачакаси тугридан-тугри меднат фаолияти жараёнига 
кучсагина, у даётий амалийдир.

Турри, велосипедда юриш малакаси, граната улокгириш 
ва бошкалар айнан даётий амалий адамиятга эга. Лекин бу 
билан жисмоний машкдарнинг, улар оркали тарбиянинг 
даётий зарурият эканлиги айтарли чекланмайди. Агар 
чекланса, биз футбол ва боища спорт уйинлари, гимнастика, 
штанга билан бажариладиган жисмоний тарбия жараёнидаги 
энг мудим машклар - асосий омиллар, \аётий адамиятга эга 
эмас, деган хулосага келишимиз мумкин булар эди.

Аслида мамлакатимиз жисмоний тарбия тизими кайд 
Килинган машкларни «хдёт учун зарур» деб узининг 
педагогик жараёни таркибида восита тарзида (навбаттдаги 
бобдп укийсиз) саклайди. Тушунарли, футболчининг 
фаолияти, яъни кучини тежаб сарфлаб, туп ни аникнишонга
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уриишга турмушда кундалик хаётда, меща,тда ёки мудофаа 
шароитида эхтиёж йук, ёки -щ < ^.тУ п :.терш н и '
таказо этмайди. Лекин футбол уйини маииулотдари оркали 
эгаллаган чакконлиги, чидамлилиги, тезкорлиги, кучини 
фаолияти давомида тежашга урганганлиги ёки киска вакт 
ичида хал килувчи карор кабул кила олиш кобилшггини яхши 
щакллан-ганлиги, карор ижросини аник хал кдлиш малакаси 
ва бу машк билан харакат сифатларини ривожлантиришга 
эришиши хаётий заруриятга айланганлигини асослашга хожат
йук-

Жисмоний маданият ва жисмоний тарбиянинг максади 
мехнатга ва мудофаага тугрядан-тутри йуналтирилса (бу 
талаб), индивиднинг жисмоний маданият таълими, тарбияси 
оркали эгалланган малака ва куникмаларининг захираси бой 
булса, у кундалик турмушдаги дуч келиши мумкин булган 
нокулай шароитга - ишлаб чикаришдами, армиядами, киска 
вакт ичида тез мослашади ва лозим булган харакат фаолияти 
техникасини киска вакт ичида эгаллайди.

Маълумки, чаккон, кучли, чидамли, тезкор ва 
эгилувчан киши янги харакат малакасини эгаллашда 
кийинчиликка боищаларга нисбатан кам учрайди. Амалда 
соглом булган билан, харакат захираси етарли булмаса, у 
киши лозим булган харакат техникасини у хаётий-амалийми, 
харбий - амалийми Узлаштиришда кийинчиликка учрайди.

Организмни харакат захирасини бойитувчи гимнастика 
машкдари хаётий - зарурийми, албатта. Масалан, корхона- 
ларда «иш бошланишидан олдинги гимнастика» организмни 
ишга киришишини осонлаштиради, яхшилайди, толикиш- 
нинг, чарчашнинг олдини олади, организмда юкори ишчан- 
ликни юзага келтириши исботланган.

Сузиш мувозанат саклаш аппарати (мияча)нинг 
функциясини яхшилайдиган энг яхши восита деб карал ад и. 
Гимнастика жихози - «Кон»даги хилма-хил машклар 
шу рулланувчини вазнсизлик шароитига, парашют билан 
сакрашда, сувости ишларига организмни осон мослаштиради. 
Ташки куринишидан бу машкдар хаётий-амалий эмасдек 
туюлса-да, аслида...

Яна мисол, маълумки, самалёт ва космик кеманинг учиш



тезлиги жуда юк,ори. Уларнинг бопщарувчиларининг 
организмвда кутилмаганда хилма-хил узгаришлар руй беради - 
маълум вакг ичвда мияга бирданига кон бормай крлзди ёки оз 
боради. Сабаби, босимнинг кжрри ёки камлиги, тезликнинг 
ута юкррилигидир. Бу таъсирдан тез кутилишни эса яхши 
ривожланган тана мускулларигина уддалайди. Тана 
мускулларини эса жисмоний мапщлар билан шутулланиш 
оркали ривожлантирилади.

Демак, жисмоний маданият таълими ва жисмоний тарбия 
жараёни даётий - зарурий. Шунинг учун соха мутахассиси 
меднат ва харбий амалий машкдардан мукаммал фойдаланишни 
уз фаолиятининг к,оидасига айлантириши заруриятдир. 
Вазнсизлик гавдани бошкаришни талаб килади. Батут, лопинг 
ва бошка спорт жихозларидаги машклар космонавтлар 
тренировка машгулотларининг асосини ташкил килади.

Иккинчи жахон уруши тажрибалари ва хозирги замон 
харбий амалиёти укув машгулотлари тажрибаси, максимал 
автоматлашган харбий техника, тез манёвр килиш учун одций 
харбийдан хамда зобитдан хар томонлама юкори жисмоний 
тайёгарликка эга булиш талабини кУймокДа- Уни ижобий хал 
килиш учун харбий амалиёт жисмоний машклар билан 
тизимли шутулланиш, машк килиш коидага айланиши лозим.

5.2. Шахсни л{ар томонлама ршожлантириш принципи
Маълумки, жамият аъзоси, хар бир шахе, хар томонлама 

жисман ривожланган, зарурий жисмоний тайёргарликга эга, 
рухан ва маънан бой, жисмонан соглом холда тугилмайди.

Бу сифатларнинг камол топиши, уша ижтимоий 
шароитга ва мавжуд тарбия тизими билан боглик Жисмоний 
маданият таълими ва жисмоний тарбия эса тарбиянинг боища 
томонлари ичида мухимларидан.

Ижтимоий мухит хаР томонлама гармоник 
ривожланишни, хар доим ва хар ерда органлар ва тузилмаларни 
биологик ривожланишини ички талаб тарзида куяди. Шунинг 
учун хам инсон тарбиясида кулланиладиган тарбиянинг хар 
кандай шакллари жисмоний маданият таълими ва жисмоний 
тарбия жараёни билан иложеиз боглангандир. Бусиз хар 
томонлама гармоник тарбияни амалга ошириб булмайди.
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Жисмоний тарбиянинг бошка тарбия турлари билан 
бошиклигини диалектик материалистик фалсафа ва табиий- 
илмий фанларнинг очик мунозараси, уша эски бахсни давом 
этгиришга ихлосмандлар я р н  ва якингача хам уз фикрлари- 
дан кайтмадилар. Улар инсон танасининг ташки куриниши 
ва унинг функциясига ташки таъсир орк,али узгартириш 
киритиш мумкин эмас деб, жисмоний маданият таълими ва 
жисмоний тарбиясининг ролини инкор этган эдилар.

Жисмоний маданият таълими ва унинг тарбия жараёни 
Конуниятлари эса хар томонлама жисмонан гармоник ривож- 
ланишни йулга куйиш мумкинлигини илмий асослаб булди.

Кишининг рухий, маънавий крбшшятининг усишига, энг 
аввал Уша ижтимоий шароит, сунгра эса инсоннинг узи яшаетган 
мухитни узгаршриш ёки уша узгартириш учун олиб борилган 
фаолиятнинг роли мухимлигини академиклар И.М.Сеченов ва 
И.П.Павловлар табиий фанлардаги илмий - тадкикртлар оркали 
аллакачонлар илмий ва амалий исботлаганлар.

Инсон организм ининг ташки мухит билан алокасида 
шартли рефлексларнинг мохияти катта эканлигини хам 
жисмоний, хам рухий фаолият, бош мия пустлок кдсмида содир 
буладиган «вакгли алоца» оркали юзага келишининг амалий 
исботи хам улар томонидан асосланганлишнинг шовддимиз.

Улар таълим ва тарбия жараёнини кишиларда «катор, 
узун шартли рефлексларни хосил килиш» деб тушунтиради- 
лар. Шартли рефлекслардаги вактли алокаларини юзага 
келтириш шахснинг факат маънавий шаклланишигагина 
эмас, балки жисмоний жихатдан камолотга эришишига 
физиологик пойдевор булиши мумкинлиги хозир исбот талаб 
килмайди. Юкоридагилардан келиб чикиб жамиятимиз 
жисмоний маданият тизими, жисмоний маданият 
мутахасисига шахсни хар томонлама ривожлантиришда 
КУйидаги принципларга риоя килиш талабларини кУяди. 
Улар:

1. Тарбиянинг турли томонларининг(ацлий, а^лоций, ва 
х.к.ни) яхлитлиги, бир бутунлигига эришишни амалга ошириш.
Ж исмоний тарбия оркали эришилган юкори натижа 
индивидни тарбиялашда хали юкори курсаткичи эмаслиги; 
шахсни хар томонлама ривожланаганлигини, жисмоний
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сифатларни акдий, ароний, рухий, эстетик, мехнат тарбияси 
ва маънавий сифатларни кушиб тарбиялаш ва бу билан 
шахсни ижодий мехнат ва Ватан мудофаасига тайёрлаш 
заруриятлиги; уз навбатида бу талаб жамиятимиз аъзолари- 
нинг хал килувчи вак;тда, мехнат вахтасидами, мудофаадами, 
к,онуний демократик давлатни барпо этишдек шарафли 
ишларнинг барчасида олдинда булиши учун имконият 
яратсин.

2. Кенг ва умумий жисмоний тайёргарликка эга булиш.
Жамият аъзолари фаолиятларининг барчаси маълум маънодаги 
касбга, хунарга, айник;са, мехнат ва харбий фаолиятга 
йуналтирилган булишлиги, тролли кучлар сафидами ёки 
мехнат фронтидами ютук; жисмоний тайёргарликка боклик;. 
Умумий жисмоний тайёргарлиги суст булганлар 
к^йинчиликларга дуч келиши нинг олдини олиш заруриятдир.

Жисмоний тайёршрлик инсонда кднчалик юкрри булса, 
хаёт учун керак.™ зарурий харакат ва мехнат малакалари захираси 
етарли ва бой б^лса, у боища фаолиятларни - касбий, кундалик 
турмиш, хэрбий фаолиятга оид харакат малакаларини осон ва 
тез узланггиради. Жисмоний тайёргарликни йулга куйиш учун 
олиб борилган режали фаолият хар томонлама гармоник 
ривожлантиришни назарда тутади ва асосий омилига айланади.

3. Харакат сифатларини ривожлантиришда машцларни 
бажаришнинг кетма-кетлиги цонуниятларига риоя килиш. 
Тезлик талаб кдилувчи машкдарни машгулотнинг охирига 
сурмаслик, чидамлилик ва куч сифатларини ривожлантириш 
машкдарини машгулотларининг бошланишига режалаштир- 
маслик, харакат кооординациясини ривожлантириш 
машцларини машгулотларда куч ва чидамлилик учун 
бажариладиган машкдардан олдин бажариш, эгилувчанлик- 
нинг актив ва пассив машкдарнини машгулотнинг зарурий 
вак^тида бажартириш кетма - кетлиги конуниятлари 
талабларига риоя килиш бу прнципнинг асоси эканлиги 
мутахасис роя килиши шарт булган кридалардир.

5.3. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг 
согломлаштиришга йуналтириш принципы

Жисмоний маданият таълими ва жисмоний тарбия



жараёнини сошомлаштиришга йуналтирилганлиги принципи 
шурулланувчиларнинг жисмоний машкутар билан машгул 
булишида уларни соглигига жавоб бериш масъулиятининг 
мавжудлигини мутахассисларга эслатиш талабини уртага 
ташлайди. Жисмоний маданият ташкилотчилари, жисмоний 
маданият укитувчилари тренерлар, давлат, хал к, олдида 
шугулланувчиларнинг сорлигига жавоб берибгина крлмай, уни 
мустахкамлашга ва такомиллаштиришга хам маъсулдирлар.

Жисмоний машклар билан врач ва педагог назорати 
остида шугуллансагина, машгулотдан ижобий эффект кутит 
мумкинлиги жисмоний маданят спорт ва жисмоний тарбия 
амалиётаща исботланган.

Мапщлардан фойдаланишда унинг таъсири даражаси 
Хакддаги билимларга эга булиш соха мутахассисининг касбий 
тайёргарлишнинг асоси хисобланиб, шутулланувчи сошигига 
салбий таъсирнинг олдини олади. Шунинг учун хам индивид 
организмининг б и о л о г и к  х у с у с и я т л а р и  - ёши, жижи, 
c o f j i u f u h u  эдлсобга олиш, тизимли тиббий ва педагогик назоратни 
йулга к^йиш тарбия жараёнида етакчи крнуниягларидан бирцдир.

Амалда сорломлаштириш жараёнининг истицболини 
режасиз ташкшшаш ута салбий окзибатаарга олиб келади. Танланган 
услубиётлар, машцларнинг меъёри, бажариш интенсивлиги, 
юкламанинг умумий мщдорини танлащщт арзимас хатоси 
шурулланувчининг саломатлиги учун к;имматга тушиши мумкин.

Жисмоний тарбия, спорт амалиётида шундай холлатлар 
юзага келадики, спорт натижаларини вак^инчалик усиши, 
жисмоний тайёргарлик курсаткичларининг нисбатан ортиши, 
организмда кечздиган вакганчалик ижобий усишлар спортчида 
сезилмайдиган патологик узгаришларни юзага келтиради. 
Узгаришлар салбий ёки ижобий булиши мумкин.

Шу сабабли врач назорати далилларини эътироф этиш 
билангина чекланмай, асосий эътибор уларнинг тахлилига, 
коррекциялашга к,аратилиши, назорат тизимли булиш 
макрадга мувофик,.

Жисмоний тарбияни сорломлаштириш билан борлаб олиб 
бориш принципи врач, педагог ва шутулланувчининг кунлик 
мунтазам ижодий мулокртини талаб кдлади.

Хулоса цилиб шуни эътироф этиш лозимки, жисмоний
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маданият ва жисмоний тарбия жараёнларининг принциплари 
Узаро бир-бири билан узвий булсагина улар уз ахамиятини 
сак;лаб к,олади,тарбия жараёнининг боришини, унинг 
йуналишини белгиланган к;оидалар, конунлар асосида 
тартибга солади, бопщаради.

Масалан, жисмоний тарбиянинг мехнат ва харбий амалиёт 
билан боипофташ принципининг узиёк; мамлакати-мизда амалга 
оширилаётган жисмоний тарбиянинг асосий крнуниятининг 
мазмунини ифодалайди. Ахамиятининг мухимлиги шуццаки, 
бу принцип жамиятимиз аъзоларини ижодий мехнатга ва Ватан 
мудофаасига тайёрлаш хизматини бажаради.

Шахсни хар томонлама ривожлантириш принципи 
ижтимоий хаётда - ишлаб чи^ариш ва харбий ишларни аматга 
оширадиган, ривожланган шахсга талабни ошириб, хар 
томонлама жисмоний, маънавий ривожланганларини 
тарбиялаш , мамлакат ик;тисодиёти ва мудофаасини 
таъминлашда мухим рол уйнайди. Кдйд кдлинганларни тан 
тарбиясидаги мохиятини бобокалонимиз Абу Али ибн Сино 
узининг «Жисмоний машкугар хакида кискача суз» ид а 
саломатликни сакдаш режимининг асосий омшшаридан бири 
жисмоний машклар билан шугулланишни одат(коида)га 
айлантириш зарурлигини таъкидлайди36.

Овкатланиш, уйку, дам олиш режимининг кун 
тартибидаги тизимвда жисмоний машкдар билан шурулланиш 
машгулотларига урин бериш лозимлигини укгиради.

Маромли, меъёридаги эркин харакатлар - яъни жисмоний 
машклар билан шугулланиш касалликни олдини олиш учун 
хизмат килади, даволанишга заруриятнинг вужудга 
келтирмаслигини айтиб утади.

Эркин, меъёридаги маромли харакат узлуксиз чукур нафас 
олишни й^лга куяди. Бу билан, организм мускулларининг 
тукималари кислород билан етарли даражада таъминланади. 
Машк, кдлган, машк; курган организм узидаги «кераксиз» ини 
вужудга келишига, унинг чикариб ташланишига керагидан 
ортикча энергия сарфламайди.

Таълим жараёнида машк; килиш нинг меьёрини топиш

36Н асриддиное Ф ., Ка мол от ва м аънавиятсабок^ари. -  Т. : Абу Али ибн С ино  номидаги 
тиббкёт наш р. . 1998, -223 б.
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ва унинг саломатлик учун таъсирини аницлай олиш, тарбия 
жараёнининг мухим кУрсатмасига, керак булса, низомига 
айланиши лозим. Жисмоний маданиятнинг соЕЛомлаштиришга 
йуналтирилганлигини амалий самараси катгадир.

Шунинг учун жисмоний маданият тизимининг умумий 
принциплари га риоя цилиш, жисмоний тарбияни амалга 
ошираётган мутахассисдан тортиб шугулланувчиларгача уларни 
соглигига эътибор беришни, тарбия жараёнинини мехнат ва 
Харбий амалиёт билан боклашни, хар томонлама жисмоний 
ривожланиш ва тайёргарликни назарда тутиш ва уларнинг 
саломатлиги муаммоларини ижобий хал кдлишга хизмат кдлади.

Бундан келиб чикдцики, педагогик жараён давомида 
жисмоний маданият назариясининг умумий принципларга уз 
вакзада риоя кдяиш, улар томонидан белгиланган талабларни 
мукаммал бажариш жисмоний маданият таълими жараёнининг 
самарадорлигига ижобий таъсир этиши исботланган.

Назорат саволлари
1. Принцип атамаси ва унинг мазмуни.
2. Жисмоний маданият, жисмоний тарбия ва спорт 
жараёнини кундалик меднат ва харбий фаолиятга 
тайёрлашдаги Урни.
3. Харбий фаолият ва юк;ори даражадаги ишлаб чик;ариш 
мехнати учун зарурий саналган харакат мачакаларининг 
захирасини шакллан тириш.
4. Хар томонлама жисмонан ривожланганлик тушунчаси.
5. Шахсни хар томонлама ривожлантириш принципининг 
жисмоний тарбия мутахассисига куядиган асосий талаблари.
6. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини шахсни хар 
томонлама ривожлантиришга йуналтириш буйича талаблар.
7. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини соклом- 
лаштиришга йуналтириш
8. Назарий принциплпрнинг уз аро узвийлиги

Мустацил таълим мавзулари
1. Назарий принииплар ва уларнинг узига хослиги.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини мехнат ва 
харбий амалиёт билан боглаш принципи.
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3. Шахсни х,ар томонлама ривожяантириш принципи.
4. Жисмоний тарбиянинг сокломлаштиришга йуналтирил­
ганлиги принципи.
5. Назарий принципларнинг Уз аро узвийлиги

Мавзулар буйича гестлар
1. Жисмоний маданият назарияси фанини узлаштиришда 

принципларнинг маъноси.
A) фаннинг сосий к,онун коидалари;
B) низоми;
C) тартиб, тарз;
Д) нуктаи назар;
Е) конунга як,ин - риоя киинувчи.

2. Жисмоний маданият таълими жараёнида жисмоний 
машклар билан шутулланишдан хосил булган харакат 
малакаси к,ачон \аётий амлий булади?

A) харакат малакаси тугридан тугри мехнат фаолиятига 
кучса;

B) жисмоний маданият таълими,тарбияси оркали 
эгалланган малакалар хаётий зарурият эканлиги чекланмаса, 
тан олинса;

C) эгаллаган малакасидан фойдаланиш учун кувват 
сарфлашни бошкаришни узлаштирса;

Д) хосил булган ёки буладиган харакат малакалари 
индивиднинг харакат захирасини оширса;

Е) малака мехнат ва харбий амалиёт билан Узвий 
богланса.

3. Саломатликнинг талаб даражасида эканлиги мехнат 
ва ^арбий амалиёт маищларини мукаммал бажаришга 
кафолат була оладими?

A) ха;
B) й у к ;
C) аник фикрим йук;
Д ) билмайман.
4. Агарда “ха” деб жавоб берган булсангиз асосингизни 

келтиринг.
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A) фак,ат даракат задираем бой булса;
B) жисмоний сифатлрининг барчаси тенг ривожланган 

булса;
C) организмнинг ишга киришиши меъёридагидек 

б^лса;
Д) харакатлар техникасини узлаштириш к,обилияти яхиш 

булса;
Е) барча жавоблар тугри.

5. Шахсни хар томонлма ривожлантириш принципи 
омиллари.

A) ижтимоий мухит;
B) мавжуд тарбия тизими;
C) органлар ва тузилмаларни биологик ривожланиши; 
Д) хам жисмони, хам рухий фаолият жисмоний

камолотнинг физиологик пойдевори эканлиги;
Е) барча омиллар.



ОЛТИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ТАЪЛИМИ, 
ТАРБИЯСИ ЖАРАЁНИ

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
«Харакат фаолияти таълими», «харакатга ургатиш», «харакат 
малакасини шакллантириш», «харакат куникмаси», «олиий 
тартибдаги харакат малакаси» «кила билиш - уддалаш», 
«тарбиялаш», «ривожлантириш»га оид назарий билимлар ва 
бошка атамалардан фойдаланилади.

Мамлакатимиз жисмоний маданияти тизимининг хар 
бир булимлари(звенолари)да - мактабгача ёшдагилар, мактаб 
ёшидагилар, касб - хунар таълими, академик лицейлар, 
гимназиялар хамда олий таълим тизими укувчи талаба 
ёшларини мувофик; холда ижодий мехнат ва харбий 
амалиётга тайёрлашдек ягона умумий м а к с а д, билим 
бериш, тарбиялаш ва сотомлаштириищск таълим ва тарбия 
жараёнининг умумий в а з и ф а л а р и  хал к~илинади.

Демак жамият аъзоларнинг эгаллашлари лозим булган 
куламига кура кенг умумий урта давлат таълими ва олий 
таълимининг назарий ва амалий билимлари захирасида 
жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнига оид 
билимлари учун хам урин ажратилишига зарурият мавжуд 
булиб, бундай билимлар, хаётий - зарурий харакат фаолиятлари 
еки унинг маълум булашни максадли бажаришни укитиш, 
машк, килиш - такрорлашлар оркали амалга оширилади. 
Окибати шугулланувчида харакатлар хакидаги назарий 
билимлари ва амалий малакаларининг шаклланиши, харакат 
сифатларни ривожланиши, тарбияланиши содир б\лади. Таълим 
жараёни хорижий адабиётларда тренинг тушунчаси билан 
боглик Оксфорд университетининг профессори Smiriti Chand 
«тренинг» атамасига «таълим жараёни» деб таъриф беради.

Таълимнинг мохияти, таърифи ва унинг хиллари. 
Таълим жараёни областининг асосий концепцияси инсон 
ресурсларини ривожлантиришдан иборатдеб ёзади профессор. 
Бу укитиш ва амалиёт оркали(йули билан) аник бир мал а ка ни 
зарур булган стандартгача ривожлантиришни уз ичига олади.
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Таълим жараёни жуда фойдали инструмент булиб, 
ишчини(тарбиячини, у*дитувчини) уз фаолиятини тугри, 
самарали ва виждонан бажарадиган долатигача олиб келади. 
Таълим аник; бир ишни бажариш учун шшшни (мутахасисни) 
билим ва малакаларини ошириш акти деб к;араш 
лозимлигини уктиради.

Кембридж университета профессори Dale S. Beach 
«тренинг» бу таълим, яъни «уюштирилган процедура булиб 
уни ёрдами билан одамлар билим оладилар, ёки белгиланган 
ма^сад учун керакли малакаларга эга буладилар» деб ёзади. 
Таълим билим бериш, ук^тиш фаолиятига мансуб булиб, 
муассаса, корхона аъзоларига билим малака ва куникмаларни 
эгаллаш, куллаш мак,садини амалга оширишга ёрдам берувчи 
омил деб к;аралиши лозимлигини тавсия килади.

Training - аник, иш ёки фаолиятни бажариш , кдлишда 
керак буладиган малакаларга укдгиш жараёни: куп нарсанм 
амалга ошнриш ва узини мусобакаларга тайёрлаш билан 
уларни ёйиш жараёни деб к,аралиши лозим деб ёзади Гарвард 
университетининг профессори Alberto Alesina.

Демак, жисмоний маданият таълими жараёни - 
даракатларга овд махсус назарий бшшмларни бериш, амалий 
хдракат малакаларни макрадли шакллантириш маипулотларини 
уюштириш, ташкиллаш ва утказишни йул га куйишдан 
иборатдир.

Харакат фаолиятини Ургатиш(узлаштириш)да - даракат 
.малакаси шаклланади, кУникма вужудга келади, бир 
вак,тнинг узида мувофик, равишда жисмоний даракат 
сифатлари - куч, тезлик, чидамлилик, чакконлик, мускуллар 
эгилувчанлиги ва буринлар даракатчанлиги ривожланади. 
Шунинг учун педагогик жараён даракат малакасини 
шакллантирипгга ёки даракат сифатларини ривожлантиришга 
йуналтирилади.

6.1. Даракат фаолиятига уцитиш 
жараёнинингнинг узига хос хусусиятлари

Харакат фаолиятини ук,итиш жараёнида фа^атгина 
билим бериш ватарбиялаш вазифалари кушиб дал килинмай, 
жисмоний тарбиянинг сорломлаштириш хусусиятлари га оид
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вазифалар дам ко^плёксди '^ал1т^инаДй.'Хеч кайси умумий 
таълим предметларида бунчалар як;кол намоён булмайдиган 
таълимнинг согломлаштириш вазифаси харакат фаолиятини 
Укитишда ёркин намоен бучади

Харакат фаолиятини Укитиш(узлаштириш)да билим 
бериш вазифаларини хал килиш жараёни Узига хос 
хусусиятларига эга. Шунинг учун хам укув материалларини 
узлаштириш, мустахкамлаш ва такомиллаштириш 
жараёнининг етакчи компонента укувчиларнинг актив 
Харакат фаолиятлари оркали йулга куйилиши жисмоний 
маданият таълими ва тарбияси жараёнинг етакчи 
хусусиятларвдан биридир.

Укувчиларнинг укув-мехнат фаолияти акдийми ёки 
жисмонийми энг аввало жисмоний кувват сарфлашни талаб 
килади. Бу жисмоний мадният таълими ва тарбиясининг Укув 
фаолиятига оид умумий конуниятлардан биридир. Унга риоя 
Килиш жисмоний юкламалар, улар учун сарфланган кувватни 
тиклаш учун дам олиш(актив, пассив - кейнги бобларда 
укийсиз)ни ташкиллашни билиш таказо этилади.

Харакат ф аолиятини Укитишнинг навбатдаги 
хусусиятларидан бири %аракатларни ижросини 
мукаммаллигига эришишдир. Инсон харакатларининг 
мукаммаллиги тушунчаси жуда кенг ва куп киррали. Нафакат 
инсон, балки тирик жонзотларнинг барчасининг харакатлари 
яшаш, уз хаётий истаклари, заруриятларини кондиришга 
мослашган ва мукаммал булиши заруриятдир. Харакатни 
мукаммаллаштириш  максадидаги маш клар, 
машгулотларнинг якуний натижаси, уларнинг ижросини 
аникдиги, гузаллигига эришишни назарда тутади. Аслида 
бу олиб борилган таълим ва тарбия жараёнининг мажмуавий 
махсулидир.

Индивиднинг таълим ва тарбия жараёндаги зарурий 
жихатларидан бири машкни( ихтиёрий харакатни) уддалаш 
кобилияти булиб, унинг кобилиятлилиги катор бир неча 
факторларга: авлодининг (ота-онасидан утган) генетик 
харакат дастури таркибидаги мерос тарзидаги, турмуш тарзи, 
Хаётий жараёнлар оркали туплаган харакат тажрибаларя ва 
белгиланган шароитда ижро эти) и и лозим булган харакат
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фаолиятини уддалай билидш, бажара олипш(уша даракатни 
ижро кдла олиши)дек жидатлари, хусусиятлари билан боших,

Бундай факторлар цанчалар яхши шаклланган булса, 
индивид шунчалар юк,ори даражадаги иш чанлик 
(кобилияти)ни намоён кдлади.

Таълим жараёнида индивиднинг даракат захирасини 
хисобга олиш хусусияти. Кунлик одатий шароитда инсон 
Узининг иш крбилияти, унинг задираларининг фак;ат бир 
Кисмидангина фойдаланади холос. Ид ив ид нинг харакат 
захираси деб дисобланган бошка кисми организмга факат 
кучли зурик,иш к,илишда, энергия сарфлашда максимал 
талаблар куйилгандагина намаён булади.

Хар бир организмнинг узи учун яратилган генетик 
даракат дастури мазмунида задира тарзидаги яширин, ёки 
кундалик турмуш тарзида тупланган даракат задираларига - 
кушимча х и з м а т  (функционал) задираларга эгалиги 
жисмоний маданият назариясининг цонуниятларидан 
биридир.

Организмнинг функционал задиралари деганда, орган 
ёки тузилмаларимизнинг иши, фаолиятини оддий 
долатидагига нисбатан яширин, Ута зарур пайтда намаён 
Килинадиган, индивид учун дам дали маълум булмаган 
яширин жидатини тушунамиз (И.Азимов, Ш.Собитов, 1993).

Одатда, организмнинг хизмати задиралари юк;ори 
даражада зур бериш билан бажариладиган, ёки экстремал 
долатлар - мусобакаларда, спорт машк?! билан шугулланиш 
вакгада - тренировкаларда, гипоксия таъсирида, табиий офат 
шароитида ва бошк,аларда намоён булиши мумкин.

Шундай вокеалар маълумки, аффект (вадима, кУркув, 
газаб) долатида инсон гоят катта куч ва тезлик ва бошка 
даракат сифатларини намоён килади. Бундай зУр бериш, 
яширин кувват каердан пайдо булиши ва уни юзага 
келишининг сабаби дакдца академик В.В.Введенский - «дар 
бир ёш организм нормал даётий шароитда узида жуда катта 
куч задираси ва имкониятларини саклайди»деб ёзади.

Кунлик одатий шароитда, бу имкониятларининг 
факатгина бир кисмидангина фойдаланилади. Демак, дар бир 
организм даётий шароитда ва унинг давомида фойдаланадиган



Харакат сифатларининг захираларига эга, лекин кунлик 
Хаётида унинг жуда оз к;исмидан фойдаланади холрс. 
Организмдаги мавжуд кувват захираларининг билиш ва унинг 
бундай катта имкониятларидан иложи борича туликрок; 
фойдаланишга оид маълумотларга эга булишнинг ахамияти 
мухимдир.

Одамнинг одатдагига нисбатан боцщачарок, шароитда узи 
билмаган холда жуда катта хажмдага ишларни бажариб хуйиши, 
жуда кучли жисмоний зурик^ш намоён келиши, шунингдек, 
жисмонан чиникдан кишининг жисмонан чини^маганга 
нисбатан купрок, иш бажариши исбот талаб кдгсмайдиган 
Хакд^атдир. Организмини яширин имкониятлари (захиралари) 
индивиднинг бойлиги б^либ, улар одатда факдт экстр и мал 
шароитлар, холатларда, биз кутмаган пайтда юзага чик;ади.

Хозирги кунда организмнинг функционал захиралари, 
бошк;ачасига биологик зщиралар - хужайра, тукдма, органлар, 
тузилмалар ва яхлит организмнинг захиралари деб 
классификация кдлинмокда.

Хужайра захиралари иш бажарадиган структуралар сони 
билан боглик; булиб, органнинг зурик^гшида улар сони талаб 
этилган даражада ортади. Мураккаброк тузилган организм- 
ларнинг турли орган ва системаларнинг функционал захира­
лари бажариладиган иш хажми бирлиги учун сарфланадиган 
кувватнинг камайишида, иш шиддати ва самарасининг 
ортишида намоён булади.

Яхлит организмнинг захиралари хар хил 
мураккабликдаги харакат вазифаларининг бажарилишини 
таъминлайдиган яхлит реак-цияларининг ортиши ва атроф 
мухитнинг экстремал шароитларига организмнинг тез 
мослашиши билан намоён булади. К,иср;ача кдлиб айтганда, 
организмнинг функционал захиралари, орган ёки 
функционал системалар ишининг тинч холатдагига нисбатан 
ортиш даражасидир.

Функционал захираларга - биохимик, физиологик, машк 
бажариш техникасидаги ва рухий за\иралар киради. 
Фйзиологик захиралар боцща захираларга асоси булади. 
Физиологик хизмат тизимларининг фаолияти ривожланганда 
бошк^а захиралар хам уларга кушилиб ривожланади.
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Спортчининг функционал задираларига - биохимик, 
физиологик, спорт техникасидаги ва рудий задиралари 
киради. Уларнинг ичида энг асосийси физиологик задиралар 
б^либ, функционал тизимларнинг шли ривожланганда бошк,а 
задиралар дам ривожланади.

Физиологик задиралар куйидагиларга булинади:
I. Жисмоний сифатлар {куч, чидамлилик, чащонлик, 

тезкорлик ва эгилувчатик)нп ривожлантиришдаги задиралар;
II. Турли хил цувватдаги (максимал, субмаксимал, катта 

ва уртача) ишларни бажаришда ишга тушадиган задиралар;
III. М уш аклар ва тизимларимизнинг ишга 

тортилиш(у[ШТ& туширилиши) нинг навбати буйича 
функционал задиралар.

Улар учта гурудга булинади: 1. Кундалик даётий 
фаолиятида ишга тушадиган. 2. Мацщ кдлиш ва мусобакаларда 
ишга тушириладиган. З.Организмни яшаш учун курашида 
ишга тушадиган задиралар. Функционал задираларнинг 
сафарбар этилиши, бу жараённи бошк,аришни 
такомиллаштириш, организмнинг зарарли омилларга к;арши 
туришида, даётий фаолиятида юзага келган янги шароитларга 
мослашиш учун физиолошк асос булади.

Юкррида айтиб утилган мулодазалар билан бир к.аторда, 
организм функционал задираларнинг ирсиятга боипидшгини 
дам унутмаслик зарур. Турли шахслардаги физиологик 
функцияларнинг огир жисмоний иш бажаришда турлича 
ривожланиши фикримизнинг далили булади. Чунки киши 
уз даёти давомида мушакларининг юкрри функционал ва 
рудий зурикншларга бардош беришга тайёрлашни билиши 
мудим адамиятга эга.

Одатдагидан бошкача(ностандарт) ташк,и шароит иш 
кобилиятининг намоён булишига мудим имконият ёки 
задира яратибгина колмай, индивидда Уз имкониятини 
максимал уюштиришни билиш к,обилиятини тарбиялайди.

Имкониятларини максимал уюштира олиш кобилиятини 
ривожлантириш, уз навбатида, таълим-тарбия жараёни ва 
ундаги шароитга борлик,.

Харакат фаолияти малакаларининг тизимини 
шакллантиришни хусусий томонлари. Фак̂ ат аник мак.сад ва
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вазифаларга эга булган харакат., фаолияти тизимигина 
щугулланувчини зарурий жисмоний тайёргарлигига оид 
малакаларни шаклланишини назарда тутади. Мактаб 
укувчилари жисмоний тарбия дастуридащ харакат фаолиятлари 
тизими хаётий-амалийлиги приципига амал килинган холда 
шундай танлаб тузил ганки, уларни узлаштириш оркали хосил 
булган малакаларидан кундалик турмуш амалиётда 
фойдаланиш мумкин булади.

Харакат тизими ва уларга оид шаклланган малакаларни 
амалиётда фойдаланиш учун дастурлар материаллари 
таркибидаги бир-бирини такрорлайдиган ёки иккинчи 
даражали булган харакат фаолиятлар чик,ариб ташланиши 
лозим. Бу жараённи объективлаштириш учун хозирги кунда 
математик хисоблаш (статистика)илмий тадк;ик;от 
услубиятидан фойдаланилади. Бундай тадазщот услубиёти 
ёрдамида харакат фаолиятлари таркибидаги узаро боглик, 
булган ва бир-бирига ухшаш элементлар таснифий микдори 
Урганилмокда. Ухшаш элементлар, уларнинг микдори, 
Укувчиларнинг ёши ва жинсий хусусиятларининг чегараси 
эътиборга олинмокда.

Таълимни икки йуналиши - харакат малакадари ва 
Харакат сифатлари комплекс ривожлантирилади ва улар 
узаро алоцадор. Бу жараён куйидаги тарзда намаён булади:

I -Харкандай харакат малакаси харакат сифатларини 
ривожланиши билан боглик,. Таълим жараёнида, энг аввало, 
айнан Уша харакат малакасига оид харакат сифатлари 
ривожланади.

2. Харакат малакаси учун махсус хусусиятга эга булган 
Харакат сифатини ривожлантириш бир вактнинг узида бошка 
сифатларни ривожлантиришдан самаралирок; кечади.

Масалан, к,иск;а масофага югуришни укитишда тезлик 
ривожланади, лекин «тезлик кучини», чидамлиликни ва 
бошкдларни оптимал ривожпантиргандагина бу сифат самаралирок 
ривожланади.

3. Харакат фаолиятларига укитишнинг самарадорлиги 
жисмоний билим ва жисмоний ривожланганлик даражаси 
курсаткичлари билан аник/танади.

Билимлар тизими ва харакат фаолиятларини эгалланиши
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турри ташкилланган педагогик жараёндагина жисмоний 
ривожланганлик курсаткичларнинг ошиши албатта содир 
булади.

Билим бериш вазифаларининг \ал килиниши тарбиявий 
вазифаларнинг амалга ош ирилиш и билан органик 
бирликдадир. Шунинг учун хам «таълимнинг тарбиявий 
таснифи хщидаги тушунча жисмоний тарбия жараёнининг 
асосий к;онуниятларидан бири тарзида унга риоя килинади.

Махсус максадли ташкилланмаган жараён сифатида 
жисмоний машклардан фойдаланиш хеч кандай педагогик 
Кимматга эга эмас. Уларнинг тарбиявий таъсири тулалигича 
педагогик жараённинг сифатига боглик-

П.Ф.Лесгафт мушакларни мапщлантириш инсон 
рухиятига ва унинг интелектига таъсир этувчи кучли восита 
деб караган. Шунинг учун хам барча умумий таълим 
фанларининг Укитувчилари катори жисмоний тарбия 
Укитувчиси хам тарбия жараёнида тарбиянинг барча 
элементларининг комплексини уз тизгинида упшаб туришга 
одатланиши лозимлигини уктирган.

Тарбиянинг умумий вазифаларини хал килишга Укув 
фани Уз таъсирини утказмай к°лмаслига мутахассисларга 
аёнлигига карамасдан, жисмоний тарбия таълим ва 
тарбияси учун характерли булган айрим хусусий ватфалар 
Хозиргача хам узининг ечимини тулик топган деб 
айтаолмаймиз. Улар:

- жисмоний машцлар билан шуеулланишга 
одатлантириш вазифаси. Бу одат, айникса, хозирги 
замондошимиз учун зарур. Кундалик турмушда кам 
Харакатланиш, организмни жисмоний зурикиш билан 
бажарадиган фаолиятларнинг камлиги, кунлик харакат 
фаоллиги дараж асининг пастлиги, харакат 
фаоллигининг етарли эмаслиги бу вазифани юзага 
келтиради. Шунинг учун индивиднинг онгига жисмоний 
машклар билан мустакил шугулланиш машгулоти учун 
вакт топиш зарурият эканлигини сингдириш нинг 
ахам пяти катта.

жисмоний цийинчиликларни енгишни ва 
мардонаворликни тарбиялаш вазифаси. К^атор харакат
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фаолиятларини узлаштириш маълум даражадаги хавф, 
таваккалчиликни, максимал жисмоний ва рухий зурюдяшни 
талаб кдпади. Ахамиятли даражадаги нагрузкани организм 
сарфлаган энергиясини хали тиклаб улгурмаган холда(фонда) 
бажаришга чидашга ургатиш орцали амалга оширилади.

- гигиеник малака ва одатларни тарбиялаш вазифаси. 
Жисмоний машкдарнинг самарадорлиги асосан гигиеник 
омиллардан тугри фойдаланиш билан боглик,. Харакат 
фаолиятларини укдтиш жараёни иш режимига риоя к,ил ишни, 
овцатланиш, уйку, баданини парваришлаш, тарбиялашни, 
кийим-бош гигиенаси ва бопщаларни уз ичига олади;

- уцувчилар орасида узаро муносабатларми тугри 
шакллантириш, коммунникативлик вазифаси. Чунки харакат 
фаолиятларини узлаштириш, мустахкамлаш, такомил­
лаштириш асосан жамоага, жамоатчилик муносабатларига 
таяниб ташкилланади ва бу муносабатлар эмоционаллик билан 
алоцадор. Ш угулланувчиларнинг, айницса, турли 
жинсдагилар-нинг юцори даражадаги узаро .ёрдами ёки 
рациблик оркали алоцаси, дустлик, урток^илик, угал болалар 
ва цизлар орасидаги юцори ахлоций сифатларни, 
муносабатларнинг шакилланишида бебахо воситадир;

- харакат фаолиятлари давомида мустацилликни 
тарбиялаш вазифаси. Укувчиларнинг спорт зали ёки спорт 
майдонида харакатланишига нисбатан мустациллик бериш, бир 
томондан, укувчиларнинг уз-узларини бошцаришига имкон 
берса, иккинчи томонидан, уз фаолиятига жавобгарликни хис 
кдгсиш учун мухит яратади, уз харакат активлигига нисбатан 
онгли муносабатни шаклантиради ва уни амалга оширишнинг 
услубиётларини уйлашш, улар устида фикр юритишга ургатади;

- умумий ва хусусий тарбиявий вазифаларни хал цилиш 
вазифаси. Уцитувчи билан уку вчини говори даражадаги 
умумий ва хусусий алоцаси, мулоцати (коммуникативлиги) 
шароитида амалга оширилади.

Тарбия вазифаларини таълим жараёнида тулаконли 
амалга ошириш учун уни тизимли равишда билим олиш 
вазифаларини хал к,илиш билан кушиб олиб борилмаса, 
кутилган натижага эриша олмаслик амалиётда исботланган.

- согломлаштириш вазифа/шри харакат фаолиятларини
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укдгишда жисмоний тарбиянинг барча воситаларини комплекс 
равишда куллаш оркали хал этилади.

Таълим жараёни тиббий курик (назорат) хулосаларига 
мувофик;, укувчиларнинг жисмоний ривожланганлиги ва 
тайёргарлигини дифференциаллаштирилиб т и б б и й  
г у р у у; л а р г а ажратилади.

Улар асосий тиббий гурухи, тайёрлов ва махсус тиббий 
гурухдар деб номланади.

Т а й ё р л о в  г урух ,  и га жисмоний ривожланганлиги 
курсаткичлари жисмоинй тайёргарлик курсаткичларидан бир 
оз ортда к;олган Укувчилар жамланади.

А с о с и й  т и б б и й  г у р у % га биологик ёши 
талаблари даражасидаги жисмоний ривожланганликка эга 
булиб, жисмоний тайёргарлигининг курсаткичлари хам ёшига 
мувофик, талаблар даражасидаги укувчилар киритилади.

М а х с у с  т и б б и й  г у  р у  % г а  эса маълум 
касалликлардан сунг, вак;тинчалик машгулотлардан озод 
^илинганлар, сурункали касалликка чалинганлар, тиббий 
хулосаларга кура машгулотларга режалаштирилган жисмоний 
юклам&тар меъёри пасайтирилиши лозим булган укувчилар, 
шугулланувчилар хамда жисмоний камчилиги мавжуд укувчи, 
талаба-ёшлар киритилади ва улар учун алохида махсус дастур 
асосида машгулотлар (дарслар) ташкилланади.

Укув материали ва укувчиларга бериладиган жисмоний 
юкламалар таълим жараёнида цатъий дифференциал - 
лаштирилиши лозим. Бу талабнинг бузилиши фак,атгина укув 
материалини узлаштирмасликкагина олиб келмай, 
укувчининг саломатлигига хам катта путур етказиши мумкин.

Таълим жараёни узида, хатто энг талабларга мувофик, 
к,илиб уюштирилган ук^итиш холатида хам шугулланувчилар 
учун жаро^ат олиш хавфини бартараб этган деб булмайди. 
Табиий равишда бу ук,итувчидан, жисмоний машк; билан 
шугулланиш машгулоти жойини жуда хам пухта тайёрлаш, 
укувчилар фаолиятини ташкиллашдаги уюшкокдикка риоя 
к,илиш, жисмоний тайёргарлиги паст укувчига лозим булса 
ёрдам бериш ёки уни хавфсизлиги (страховка)ни 
таъминлашни так;азо этади. Бу уз навбатида мутахассисдан 
доимий хушёрликни талаб кдлади.
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Таълимнинг самарасига таъсир этувчи омиллар 
(факторлар). Хар цандай ущтиш жараёнининг самарадорли- 
гига к,атор факторлар таъсир этади. Улар ташци факторлар 
ва согломлаштириш (щамиятига молик омиллар булиб, уз 
ичига спорт анжомлари ва жихозларнинг соз булишини, 
согломлаштириш вазифаларининг хал килувчи машрулот 
жойи, унинг хавосини тозалиги ва бошка умумий ва шахсий 
гигиена талабларини мужассамлаштиради хамда таълим- 
тарбия жараёнига ахамиятли даражада таъсир кУрсатади.

Харакат фаолиятларига ук,итишнинг юцорида кайд 
килинган хусусиятлари укитувчидан педагогик, рухий 
билимларнигина талаб кдпиб цолмай, юкори даражадаги 
анатом о-ф изиологик ва методик таёргарликка оид 
билимларга эга булиш талабини куяди.

Харакатларни уддалай олиш цобилияти ва %аракат 
малакаси. Жисмоний тарбияга оид булган куп киррали 
вазифаларнинг барчаси харакатни бажара олиш (удцалай 
олиш) ва харакат малакасининг шаклланишига борликдир. 
Бу жараёнга хос конуниятларни билиш харакат фаолиятлари­
ни ук,итишнинг барча этапларидаги таълимнинг мазмунни 
тугри ва рационал булишини, харакат фаолиятларини 
эгалашдаги нотекисликларга бархам беради ва таълим 
вариацияси (укитиш жараёни жихатларидан алмаштириб 
фойдаланиш)ни йулга кУйиш учун имконият яратади.

Дарслар тизимини нисбатан талаб даражасида тузиш, 
тайёрлов ва йулланма берувчи машцларл&и самарали 
фойдаланиб малаканинг ижобий ва салбий кучишини 
таъминлайди.

Таълим жараёнида харакат фаолиятига ургатиш 
(Укитиш). Харакат фаолиятларини укитиш жараёнида 
тананинг у ёки бу кисми (булаги)да харакатни 
бошцаришнинг характери узгаради, натижада харакат 
ф аолиятинининг техникасини эгаллаш имконияти 
яхшиланади. Б.А.Ашмарин бу жараённи 6-жадвалдагидек 
ифодалаган.

Укувчи хар кандай харакатни илк бор бажараётган булса 
\ам у хакида дастлабки тушунча ёки тасаввурга эга булади. 
Хатто шу харакатни маълум даражада бажара олиши хам
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мумкин булиб шу билан узининг садила билиш» крбилиятини 
намоён килади.

Бунга асос(манба) шурулланувчининг шу харакат 
Хакдца эшитганлари, унинг бажаршгиши(ижроси) ни куриши 
оркали шу харакат ижро структураси хакидаги унинг 
тасаввурини шаклланганлиги ва индивиднинг мавжуд 
Харакат захирасига боглик, к;обилияти даражасидир. Бу 
Кобилиятни машк, килиш оркали малакага, сунг куникмага, 
кейинчалик эса олий макомдаги (олий тартибдаги) харакатга 
айлантириш мумкин.

Олий мацомдаги харакат ижроси давомида оз энергия 
сарфлаб, юкори натижалар курсатишга эришилади, 
курсатиладиган натижа учун ортикча куч сарфлаш ёки мушак 
зурикишларига бархам берилади.

Укувчи (шугулланувчи) махсус билимлар базасида, 
тизимли машклар натижасида, харакат фаолиятини бажариш 
учун белгиланган имкониятлар чегарасига етади. Эришилган 
натижани такомиллаш тириш  учун эса чегарасиз 
имкониятлар базасида олий тартибда харакатларни бажара 
оладиган - «кила билиш» даражасигача кутарилади.

Даракат фаолиятини эгаллашни - таништириш, 
узлаштириш, м у с тахка мл аш, такомиллаштириш  
босцичларига ажратилишии шартлидир. Таълим жараёни 
боскичларнинг стабил чегараларининг мавжудлиги билим 
бериш(укитиш-ургатиш) вазафаларини белгилаш ва уни хал 
Килиш учунгина кулай. Эски тажрибалар, назарий 
билимларга таяниб кила билиш (бажара олиш)нинг 
шаклланиши харакат фаолиятини таништириш - узлаштириш 
боскичларидан бошланади,

Даракатни бажара олиш (цила билиш) - бу, харакат 
фаолиятининг хар бир булагига Укувчининг диктат 
эътиборини туплаш (концентрациялаш) шарти асосида 
бажариладиган, узлаштириладиган харакат фаолиятидир.

Унинг характерли аломатлари:
1) харакат фаолияти таркибидаги харакатларни тУлик, 

булакларга ажратмай бир бутунлигича бажаришни 
бошкариш; бажараётган бу харакати хали автоматлашмаган 
булади; бажара олиш(кила билиш) пайтида укувчининг онги
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бажарилаётган даракатнинг хар бир элементный к;андай 
бажариш лозимлигининг онгидаги синтези билан Ута банд 
булади; иш (харакат- машк,) ни бажариш ортик,ча, юкори 
даражадаги энергия сарфлашлар хисобига, иктисод 
кдлинмай, тежамсиз, ахамиятли даражада тез ёки секин 
бажариш билан кечади ва чарчашга дош бериш хисобига 
амалга оширилади;

2) куйилган харакат вазифасини бажариш усули хамда 
ижро даражаси стабил эмас, такрорлашларнинг мароми хам 
турлича, харакат вазиф асининг осон, куп энергия 
сарфламай хал этиш усули(индивид учун «мос техникаси») 
изланади.

3) у/аракатни цила билиш, харакат фаолиятини биринчи 
Урганаётганлар четлаб угадиган хатолардан холи булган фаолият 
эмас. Албатта, кугилган хатолар содир булади.

Турри, харакат малакасини хосил булиши, утиш 
даврининг узунлиги (унинг даражаси)га ва Укувчининг 
крбилияти, таълим услубининг такомиллашганлиги, харакат 
фаолияти таркибининг туликлиги, унинг осон ёки 
кнйинлигига ва бопщалар билан бошик;.

Ахрмияти. Харакатни бажара олиш асосан ижодий изла- 
нишлар оркдли, таккослаш, солиштирипхлар, харакатни бажа­
риш усулларини бахолаш, уларни бир бутун харакат 
фаолиятига бирлаштириш булиб, билим олиш ва бериш учун 
катта имкониятларни очади.

Харакатни цила билиш харакат фаолиятини эгаллашнинг 
шундай даражасики, тавсифига кУра, у барча йулланма 
берувчи машк,ларга тенглаш тирилади. Агарда улар 
тургун(стабил)лашиб к;олса, узлаштирилаётган харакат 
фаолияти малакасининг шаклланишида муаммоларни юзага 
келтириш и мумкин. Маълумки, харакатнинг тулик; 
таркибидан ажратиб, изоляциялаб узлаштирилган харакат 
булаги ёки к,исми урганилаётган тула харакат таркибига 
кирганда харакат техникаси(сунги бобда берамиз)да маълум 
узгаришларга учрайди. Урганилган харакатни нисбатан 
узгармас шароитда тизимли машк, к,илиш орк;али уни 
бажариш малакасини шакллантириш ва такомиллаштириш га 
эришилади.
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6-жадвал

Харакат фаолиятини уцитиш жараёни |

Харакатни щиш Харакат малакасини
билиш и - шакллантириш

бажара олиш (юзага келитириш)
1(обилияти

Харакат 
малакасининг 
олий мацоми

У
Махсус билимларга эга брпиш, харакат малакасини к 
_____________куникмага айлантириш______________

6.2. Харакат малакаси ва унинг шаклланиши
Харакат малакаси - бу ижронинг сифати, харакатни 

шундай бажариш холатаки, ижрочининг дикдати мацщнинг 
(фаолиятнинг) натижасига ёки бажариш шароитига 
йуналтирилиб, унинг таркибига кирадиган бошца 
Харакатларга нисбий эътибор бериш билан бажараолиш 
даражасидир.

Малакани шаклланганлиги аломатларининг таснифи:
1. Дастлабки белгиларидан бири узлаштириладиган, 

узлаштирилган харакат фаолияти таркибига кирувчи майда 
Харакатларнинг бажарилишига унчалар эътибор бермай 
бажараолади. Бу харакатни автоматлашувининг бошланиши- 
дир.

2. Навбатдаги белгиси харакатларни автоматлашган 
даражада бажара бошлайди. Бунга таълим жараёни, цатор 
тренировкалар натижаси ок,ибатида ёки хаётий тажриба амалиёти 
натижаси орцали эришилади.

3. Харакат малакасини юзага келганлиги харакат 
фаолиятни автоматлашган холда бажарилишида онгнинг 
етакчи ролини инкор этилмаганлиги билан намоён булади.

Харакат малакасининг шаклланишида фаолиятнинг 
мазмуни автоматлашмай, унинг таркибидаги айрим 
харакатларнинг ижроси жараёни, уларнинг айрим
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элементларини тузилиши (масалан: нерв-мускул 
жараёнларини координация килиш муносабатлари, харакат 
ва вегетатив компонентларнинг узаро алокаси) автоматлашади 
холос.

4. Укувчининг онги асосан харакат таркибидаги узак 
компонетларга, шароитнинг узгариши щсобига ва щракат 
вазифасининг ижодий \ал цилинишига йуналтирилади.

Заруриятга караб Укувчи, урганувчи хар бир харакатнинг 
бажарилишини назорат килиши, шунингдек, ижро га лозим 
булган Узгартишлар киритиши ёки бошка фаолиятни 
бажаришга утиб кетиши мумкин.

Масалан, кулга таяниб(оёк,лар тепада) ёки бошни тирсак 
билан кушиб ерга тираб туришда мувозанатни йукотса, 
мацщни бажаришда иш тирок этаётган аъзоларини 
йигиштириш(«туплаш»), олдинга «думалаш» билан узини 
шикастланишдан сакдаши, харакатлари таркибига зудлик 
билан лозим булган Узгаришларни киритиши мумкин.

5. Харакат малакасини юцори тур/унликка эгалиги 
белгиси. Лекин уни одатдагидан узгарган шароит, мухитдаги 
ижроси, малакани муким тургунлигини бузилишига сабаб 
булиши мумкин.

Масалан, бошка спорт зали, янги жихозлар, укувчилар 
одатланмаган кузатувчилар, томашабинлар малаканинг 
тургунлигига салбий таъсир курсатиши мумкин.

6. Харакат малакаси учун дщракатлардаги маълум 
тизимнинг мавжудлиги ва унинг узига хослиги. Айрим 
ажратилган алохида харакатларни бир бутун харакат фаолияти 
таркибида ортикча ушланишини йукотиш билан 
бирлаштиришда ифодаланади. Бу билан харакатларнинг 
аникииги ортади, уларнинг ритми такомиллашади, бир бутун 
фаолиятнинг намойиши(намойиш корона бажариши) вакги 
кискаради.

7. Харакат малакасининг шаклланиши анализаторлар 
функциясини цайта тацсимлаш билан кузатилади. Харакат 
анализаторининг роли ортади, харакатларнинг ижроси 
назоратида мушаклар хиссиёти етакчи ахамият касб этади. 
Сузувчининг сувни, футболчининг туп ни хи с килиши ва 
бошкдлар.

— 128 —



Малаканинг шаклланишинг физиологии механизма.
Академиклар И.М. Сеченов ва И.П.Павловларнинг илмий 
тадцицотлари орцали эркин харакатларнинг харакат 
малакасини шаклланишини физиологик механизмини очиб 
бердилар. Улар харакат актини, харакат фаолиятини, 
мушаклар билан бажаришни боищариш «вак^ли алок,алар» 
натижаси эканлиги, уларнинг асосида биринчи тартибдаги 
шартли рефлексларнинг, олий тартибдаги, манипуляцияли 
рефлекслар ва боцщалардан вужудга келишини илк бор 
амалий исботладилар.

Харакат малакасининг шаклланиши жараёни шартли 
равишда у ч ф и з и о л о г и  к ф а з а  ( д а в р ) х а  булинади 
(ran харакат фаолиятини цайтариш билан айнан боглик, 
булган физиологик фазалар устида боради).

I - ф а з  а шартли рефлектор алокдлари марказий асаб 
тизими - кузгалиш жараёнининг кенг иррадиацияси билан 
характерланади. Талщаридан бу харакат фаолиятининг ташци 
куриниши (суратининг) яратилиши билан ифодаланиб, аник; 
булмаган ва купинча, узлаштирилаётган харакат учун кераги 
булмаган харакатлар хам кушиб бажарилади.

II - ф а з а шу билан фаркданадики, кузгалишнинг 
ортик^алилиги тормозланиш жараёнини ривожланиши билан 
чегараланиб, асаб фаолиятларининг вак^ ва фазода аникдигига 
эришиш билан кузатилади. Бунга харакат фаолиятини 
нисбатан туррирок, бажариш, ортицча харакатларни 
йуцотилиши орцали эришилади. Аммо кузгалиш ва 
тормозланиш жараёнининг узаро такомиллашмаган холдаги 
урин алмашишларининг хали етарли даражада эмаслиги, 
Харакатларда ортицча зурикиш, мускуллар таранглигини 
керагидан ортицча ошириб юборлиши билан кузатилади.

III - ф а з а  харакатга динамик стериотип(одат)ни 
шаклланишининг тугалланиши билан характерланади, Бу 
Харакатларни нисбатан такомиллашган даражада 
бажарилишига имкон беради. Малака юкрридаайтилган барча 
белгиларига эга булиб боради.

Малаканинг барцарорлашуви (стабиллашуви) ва 
пластиклиги. Харакат малакаси шаклланиб булгандан с^нг 
унинг ривожланиши давом этади. Агар рационаа такрорлаш



давом эттирилса, малаканинг яна хам такомиллашуви (мус 
тахкамлаш уви) содир булади. М алакани нисбатан 
мослашувчанрок, кдлиш учун уриниш давом этади ва афзал 
малака деб кдраладиган тургунрок;, юк,ори темпиратура, 
шовкин ва хоказоларнинг таъсирига етарли даражада 
мослашувчан, керак булса, узгарувчан шароитда кбайта 
шакиллантириш мумкин булган харакат малакасини яратиш 
имкони юзага келади.

Малаканинг шаклланишини аста-секинлиги ва 
нотекислиги. Харакат малакаси аста-секин, нисбатан узокрок, 
вак,т ичида, к;атор майда янгиланишлар оркали шаклланади.

Малаканинг н о т е к и с шаклланишининг т у р т 
т у р и  мавжуд:

1. Малаканинг «салбий тезлик» билан шаклланиши. 
Таълимнинг бирламчи этапида харакат фаолиятини 
узлаштириш анча тез амалга ошади, кейинчалик унинг 
сифатини яхшилаш нисбатан суст борадн. Бундай йусиндаги 
малаканинг шаклланиши харакат фаолияти техникаси (оз 
цувват сарфлаб харакатни осон бажариш услуби) ни эгаллаш 
учун характерли.

Укувчилар харакат фаолиятларининг асосини осон 
узлаштирдилар, чунки, мактаб жисмоний тарбия дастурига 
ута содца ва осон харакатлар киритилган, унинг деталларини 
Узлаштириш эса нисбатан узок; давом этади.

2. Малаканинг «ижобий ва зудлик» билан шаклланиши. 
Таълимнинг бирламчи этапида малаканинг шаклланиши 
сифатини яхшиланиши, усиши ахамиятли даражада кечмайди. 
Сунг у бирданига кескин шаклланади. Малаканинг кайд 
килинган куринишидаги шаклланиши ижро техникасига 
кура нисбатан к,ийин харакат фаолиятларини укитиш учун 
характерли булиб, маълум вак,т утиши билан ташкаридан 
эътибор к;илинганда сезилмай туплана ётган сифат 
Узгаришлар туплами тарзида, харакат фаолиятини юкори 
даражада эгаллаган, узлаштиргандек куринишида намоён 
булади.

3. Малакаинг ривожланишини секинлашуви. Малака 
белгиланган махорат даражасига етгандан сунг уни ривожланиши 
секинлашади ёки иккала куринишда, тезлик билан шаклланиши



х;ам содир булиши мумкин. Малака кэнчалар такомиллашмаган 
бужа, уни яхатлаш учун р  навбатида, шунчалар капа педагогик 
махррат ва куч талаб кдлинади.

4. Малакани ривожланишининг ушланиши («плато»). 
Ушланиш икки сабаб орк,али вужудга келиши мумкин:

- вак? утиши билан малаканинг сифат узгаришларига 
олиб келувчи организмдаги сезилмас даражада бораётган 
мослашув жараёнининг бориши;

- таълим методикасининг нотугрилиги ёки харакат 
сифатларининг етарли даражада ривожланмаганлиги сабабли 
юзага келади.

Агарда малака ушланишининг сабаби тугри аникданса, 
уни енгиш, ушланишини камайтириш мумкин. Бундай 
Холатни содир булишига биринчи сабаб вак̂ г, иккинчи сабаб 
ук,итишнинг восита ва методдари булиб, лозим булса уларни 
кескин узгартириш мацсадга мувофик, булади.

Малаканинг сушили. Харакат малакаси барча шартли 
рефлекслар цатори, агарда мустахкамданиб турилмаса сУнади. 
Суниш малаканинг кетма-кетлигига ухшаш кетма-кетликда 
ёки унинг тескариси тартибида содир булади.

Малакани намоён кдлишнинг бошланишида сифат 
Узгаришлар тез содир булмайди. Бу эса укувчиларни уз кучлари 
ва имкониятларига ишонмай куйишларига сабаб булиши, 
айрим холатларда эса фаолиятни бажаришдаги узилишларга 
сабаб булиши мумкин. Сунг харакатларни аник, 
диференциаллаш крбилияти йук,ола бошлайди, харакатлар 
оралишдаги к,ийин координацион алоцалар бузилади, олдин 
куп вак;т сарфлаб эришилган ижро техникасидаги 
нндивидуаллик  йуцолади. Ташцаридан бу харакат 
фаолиятининг ижросини ёмонлашуви билан кузатилади.

Масалан: улоцтиришда натижа пасаяди, гимнастика 
машкдарининг ижросвда хатолар содир булагщ. Машк, кдгсишнинг 
тухтатиб куйилиши бу хрдисани янада сезиларли холатда 
тезлашиши тарзвда намоён булишига, охир ок^бат шугулланувчи 
К.КЙИН харакатларни бажариш крбилиятини йукртади.

Тизимсиз машгулотлар малака намоён булишининг 
сифати (тез югуруш, бал а ндрок, сакраш ва бошк,алар)га салбий 
таъсир курсатади ва ижро техникасида к,иск,а вак,т ичида
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бузилишлар содир булишини тезлаштиради. Лекин даракат 
малакаси бутунлай йук, булиб кетмайди. Машк; техникасининг 
«асоси»га оид малака жуда узок; вак;т сакданиши ва к,атор 
такрорлашлардан сунг тез тикланиши мумкин.

Машк кдпмай кУйиш оркали шугулланувчи эркин, катта 
куч сарфламай чиройли ва тез сузиш хобилиятини йукотиши 
мумкин, лекин у *еч качон уз иш кобилиятини йукотмайди.
В.В.Белиновичнинг махсус изланишлар оркали аникдашича, 
конькида учишдек кдйин координация талаб кдлувчи машкда 
10-12 йил конькида турмаган, юрмаганлар битта 
машгулотнинг узидаёк узининг эски малакасини тиклашган.

Харакат малакаси машкри такрорламай куйиш оркалигина 
ёмонлашмай, даракат сифатларинингдаражасини, организмнинг 
функционал имкониятларини пасайиши оркали х,ам содир 
булиши мумкин. Масалан, стайерларнинг ёши катталиги 
сабабли кислородни максимал сарфлаш нинг улар 
организмида ёмонлашуви хисобига спорт натижаси пасаяди. 
Кейинчалик спортчи кдчоилардир эришган юкори натижаси 
малакасини тула йукотиши мумкин.

Ёши катта гимнастлар гимнастика жщоэларида осилиб 
тебраншлар(«махлар») билан бажариладиган, техник жихатдан 
енгил машкдарни жуда осонлик билан перекладина, брусьяда 
бажарсалар, халкдда куч билан бажариладиган машвутарни 
уддалай олмайдилар.

Малаканинг кучиши (утиши). Жисмоний маданият 
таълими ва тарбиясининг билим бериш вазифаларидан бири 
белгиланган харакат малакалари тизимини яратишдир. 
Натижада бир вакгнинг узида ёки бирин-кетин бир неча харакат 
малакалари шаклланиб, бир-бирига таъсир курсатиши мумкин.

Физиология нуктаи назаридан малакаларнинг узаро 
таъсири алокдлари шундай жараёнки, бир вактнинг узида 
ёки бирин - кетин, координациявий, структуравий 
узгаришлар юзага келаверади. Бир вактнинг узида бир неча 
Харакат фаолиятига укитиш, масалан: дарслар сериясида ёки 
битта фаолиятни ургатишда бошка малакаларни хам 
шаклланиши юз бериши мумкин.

Малакаларнинг узаро таъсири ва кучиши бир неча хил 
булади: малакаларнинг ижобий ва салбий к у ч и ш и  (утиши).
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И ж о б и й  к у ч и ш и  малакаларнинг узаро шундай 
муносабатики, унда олдин хосил булган малака кейинги, 
янгисини шаклланишига ёрдам беради. Жумладан, теннис 
тупини улоктириш малакаси граната улоктириш малакасини 
Узлаштиришни осонлаш-тиради. Янги хосил булаётган 
малакалар хаётий тажриба ва укитиш натижасида аввал 
шаклланганларига таянади. Уз навбатида улар олдинги 
шаклланганларининг тузилиши жихатидан нисбатан ухшаш 
малака элементлари янгисини шакллантиради.

Малаканинг салбий кучиши. Олдин шаклланган малака 
янгисининг шаклланиши жараёнида кдйинчиликларни юзага 
келтиради. Бу таълим жараёнининг чузилищига сабаб булади, 
жисмоний сифатларнинг ривожланишини орк,ага суради.

Масалан, сувга сакровчидан, гимнастдан спринтер 
тайёрлаш ёки курашчидан теннисчини тайёрлашдек жараён 
бунга мисол булади.

Жисмоний тарбия дастурларини ишлаш, Укув жараёнини 
режалаштириш, йулланма берувчи машкдар тизимини танлашда 
малакаларнинг узаро узвий таъсири тавсифини урганиш ва 
хисобга олиш жисмоний машкдарни туркумлашда кул келади. 
Бу билан харакат малакасининг ижобий кучишнинг фойдали 
эффектидан иложи борича самарали фойдаланиш ва салбий 
кучиш элементларидан огох булиш малакасин булажак 
мутахасисда шаклланиши жараёнини осонлаштиради.

Харакатни бажаришнинг олий мак,оми. Шаклланган 
харакат малакасини такомилаштиришнинг энг охирги 
чегараси харакат акта ёки харакат фаолиятини бажаришининг 
о л и й  м а ц о м  ига эришиш билан тугалланади. Унинг 
асосий вазифаси шугулланувчининг харакат малакасини хар 
кдндай шароитда эгаллаш ва уни такомшшаштириш (ишлаб 
чик,аришда, турмушда, харбий, спорт ва бошка сохаларда) 
одатлантириш ва ургатишдир. Факат шу холдагина харакат 
мштакалари узининг амаллий кимматига эга булади.

Шугулланувчи ишонч билан баландликдан сакраб утиш 
малакасини спорт залида, сакраш секторида мохирона 
намойиш этса-ю, лекин шу малака (табиий тУсикпар)дан 
утишдан хаётий - амалий шароитда фойдалана олмаса, бундай 
харакат малакаси хаётий - зарурий эмас.



Харакатни о л и й  т а р т и б д а  бажара олиш малакаси
- бу узлаштирилган, урганилган харакатларни оз куч сарфлаб, 
сарфланадиган энергияни максимал тежаш билан бажара 
олиши демакдир. Бу даражада шаклланган ижро малакаси 
нисбатан юкори даражадаги махсус билимлар эвазига вужудга 
келади. Аслида таълимнинг, укитишнинг пировард максади 
Хам харакатни олий тартибда бажара олиш малакасини 
шакллантиришдир билан тугалланиши макрадга мувофикдир..

Характерли белгилари.
1. Олий тартибдаги харакатнинг ижросида онгнинг 

хизмат фаолиятини энг юцори даражаси цисобидан 
бажарилади. Холатни объектив тахшли килиш оркали, вакт 
етишмовчилигини эътиборга олган холда холатни объектив 
тахлил килиб эгалланган малакадан шундай фойдалани- 
ладики, у албатта яхши натижага олиб келади.

2. Кдйд кдлинган мшхака сохиби харакат фаолиятининг 
таркибини ташкилловчи харакат актларини автоматлашган 
Холда, онгнинг назорати остида, керак б^лса, харакатни бажариш 
учун кукикмаган шароитда, уни бажаришда коррекция талаб 
цилинганда хам осон бажара олади.

3. Олий тартибдаги харакатни бажариш фаолиятни фак,ат 
бир бутунлигича(булакларга ажратмай) бажаришдагина кузга 
яхши ташланади.

Олий тартибда бажара олиш малакасининг шаклланиши 
жисмоний тарбиянинг амалий ахамиятини намаён кдлади 
ва спорт махоратини оширишнинг захираси хисобланади.

Харакат малакаларига куйилаётган талаблар таснифига 
Караб бажара олишнинг олий тартибини уч турга ажратиб - 
урганганидан, эгалланганидан, бажара оладиганидан атроф 
мухит талаблари билан мувофик, параллел ёки турли хил 
кетма-кетликда самарали фойдалани-лади. Масалан, югуриш 
малакасини табиий тусикдардан ошишда куллаш.

Бир вацтнинг узида икки ёки бир неча шаклланган 
малакалардан фойдалана олиш, масалан, югуриб кетаётиб 
улоктириш.

Икки ёки бир неча шаклланган малакалардан кетма- 
кет фойда ланиш. Масалан, думбалок ошишлардан сунг 
мувозанат сакдаш машкларини кушиб бажара олиш.



Даракат малакасини шаклланиши ва такомиллашиши- 
нинг цонуниятлари харакатга ургатишнинг, укитишнинг хар 
бир холатида намоён булади. Лекин унинг шаклланиши, 
такомиллашиши ва сунишининг давомийлиги (узунлиги) 
жуда хам турлича ва у шугулланувчининг харакат 
крбилиятига, айникса, малаканинг узига хос хусусиятларига, 
Укитувчи, мураббийнинг шахси, такомиллашган таълим 
методикаси ва индивиднинг ортиб бораётган харакат 
тажрибаси ва бонщалар билан боглик-

6.3. Жисмоний маданият таълими 
жараёнининг тузилиши

Хар кандай харакат фоалияти хакдца таълим бериш 
маълум вак,тни талаб килади ва махсус этаплар(даврлар)т 
амалга оширилиш и хакида маълумотларни бердик. 
Таълимнинг хар бир этапи узининг хусусий ва айрим етакчи 
тушунчалари билан таърифланади. Факат вазифалар кетма- 
кет булсагина укитувчи таълим методикасини танлаши, 
фойдаланишни турри йулга куйиб, таълим принципларини 
(навбатдаги бобда укдйсиз), тайёрлов ва йулланма берувчи 
машк^арни максадга мувофик; куллай олиши мумкин.

Таълим жараёнининг тузилиши - хусусий вазифалар, 
принциплар, воситалар ва услубиётларни, укитиш 
этапларидаги узаро муносабатларни таълим жараёнидаги 
туррун алокалари оркали намаён булади.

Харакат фаолиятини ургатиш (укитиш) жараёни - 
жисмоний маданят таълими ва тарбияси жараёнининг 
тузилиши билан боглик- Таълим жараёнининг барча 
элементлари - Укитишнинг хусусий вазифалари, фойда- 
ланиладиган йулланма берувчи ва тайёрлов машклари, 
танланган услубиётлар ва бошкалар харакат фаолиятини 
укитишнинг «якуний вазифалари» билан боглик

Я куний вазифа «харакат малакаси ёки олий тартибдаги 
харакат малакасини шакллантириш» деб белгланса, унда 
таълимнинг тузилиши харакат фаолиятини таништириш, 
узлаштириш, мустахкамлаш деган шартли равишдаги уч 
этапга ажратилади.

Таълимни уч этапга ажратиш педагоглар амалиётида
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нисбатан к^проц к^лланилади ва бу билан харакат 
фаолиятини мувофик, даражада такомиллашган даражада 
эгаллаш имкони яратилади. Лекин умумий жисмоний 
тайёргарликка оид айрим педагогик вазифаларни хал 
кдлищца, харакат фаолиятини куникмага айлантириш мацсад 
цилиб куйилмайди ва таълим жараёнининг биринчи ва 
иккинчи этапларидан фойдаланилади холос. Айрим 
холатларда таълимнинг этапларини харакат малакасининг 
шаклланиши фазалари билан алмаштириб к$Йилиши 
холатларига хам дуч келамиз.

Ф а з а -  харакат малакаси шаклланишининг (вужудга 
келишининг) шартли равишдаги биологик цонуниятларини 
ифодаласа, э т а п  л а р педагогик жараённинг шартли 
даврларини белгилаб, таълим жараёндаги педагогик ва 
биологик цонуниятларни акс эттиради ва унга таянади.

Таълимнинг хар бир этапинингчузилганлиги харакат 
малакаси фазаларини шаклланиши ва боища к;атор 
факторларга - шугулланувчининг жисмоний тайёргарлиги, 
Харакат фаолияти техникасининг осон, цийинлиги ва боища- 
лар билан боЕлик.

Таълим жараёнининг тузилиши узгармас эмас. 
Узгартиришлар, тузатишлар к р и ш  укдгиш самарадорлигини 
оширади. Бу жараён фацат таълим этаплари элементларнинг 
типик алок,аси б$шиб щитишнинг умумий конуниятларинп 
ифодалайди ва аник, вазифаларга к,араб алмашиниши, 
узгартирилиши мумкин. Лекин таълимнинг барча этапларида 
укитувчи узладггирилаётган харакат фаолиятини укувчилар билан 
бирга тахдил кдгтиши, бахолаши ва хатоларини тузатишининг 
тарбиявий ахамияти катта.

Харакат фаолиятини т а н и ш т и р и ш  (таълимнинг 
бошлангич) этапи ва унинг мазмуни. Жисмоний маданият 
таълимининг ушбу этапидаги вазифаси - шугулланувчиларда 
узлаштирилаётган харакат фаолияти хакдда лозим булган 
бирламчи тасаввурни хосил цилиш ва узлаштириш жараёнига 
онгли муносабат ни шакллантириш билан фаоллик  
(активлик)ни ошириш, укув вазифасини тула англаш ва уни 
туфи хал этиш кридачари ва услубиётларни мувофик, холда 
танлаш ва улардан уринли фойдаланишни йулга куйишдан
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иборат. Бирламчи тасаввурни шакллантириш жараёни шартли 
равишда узаро узвий богланган унта булакга булинади:

а) таълимнинг вазифаларини англаш;
б) таълим жараёнининг хал этувчи лойщасини тузиш;
в) харакат фаолиятининг тула, кдндай бажарилиши 

лозим б^лса, шундайлигича ёки уни ажратиб олинган бирор 
к;исмини, булагинигина Ургатиш билан Укитиш 
булакларидан фойдаланилади.

Таълим жараёнининг таништириш этапида 
шугулланувчининг жисмоний, назарий тайёргарлиги 
даражаси, харакат фаолиятининг техникаси ва унинг айрим 
булакларини узлаштиришнинг осон-к,ийинлиги, кетма- 
кетлиги хисобга олинади. Укувчи даре ёки машгулот давомида 
харакат акти ёки фаолиятни узлаштиришда айнан шу даре 
учун куйилгани таълим вазифаларини (масалан, баландликка 
сакращда гавдага тезлик бериш ва бошкдларни) аник; тушуниб 
етишининг ахамияти мухим. У узлаштирилаётган харакат- 
фаолияти техникасининг асосини ва унинг булаклари 
таркибидаги етакчи хдракатлар нималардан иборатлигини 
англаб олган булиши шарт. Харакат техникасининг детаилари
- майда тафеилотларини шугулланувчи онгига етказиш 
таълимнинг бопща этапларида амалга оширилади.

Укитувчи томонидан таълимнинг вазифаларини щл этиш 
лойихаси тузилади. Лойихага ук^ггувчининг йул-йурикдари, 
укувчи учун куйиладиган вазифатар ва уларни тушунтириш 
воситалари, Укувчиларда шаклланадиган билимлар хажми ва 
Харакат буйича эгаллаши лозим булган харакат тажрибаларидан 
иборат педагогик жараённинг мазмуни киритилади, асосий 
лойихага мосяаб захира вариантидаги лойщалар хам тузилиши 
таълим жараёни амалиётида учраб туради.

Масалан, «пешонага, кулга таяниб туриб оёкдарни юкррига 
кутариб туриш»ни ук^тишда укувчи мувозанатини йукртса, ёки 
оркасига йикдпиши холати содир булса, шугулланувчи узини 
асраши учун кдндай харакатларни бажариши лозимлиги аддивдан 
режалаштирилади. Лойиханинг захира вариантларини тайёрлаш 
хам асосий вазифалар таркибига киради, чунки таълим жараёни 
шугулланувчининг хавфеизлигини таъминлаши нук^ви назардан 
Хам уни так.азо этап,и.
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Харакат ф аолиятини баж ариш нинг биринчи 
уринишларидан бошлабок, фойдаланаётган лойихага 
тулдиришлар, айрим холатларда эса катта тузатишлар килиш 
талаби юзага келиши мумкин.

Узлаштирилаётган харакат фаолиятининг техникасини 
осон-кдйинлиги ва унда шикастланиш хавфи даражасига 
к,араб, харакат фаолиятини бажаришга уриниш ёки биринчи 
маротаба бажариб куриш мухим ахамиятга эга. Машк, 
техникаси нисбатан осон булса, харакат фаолияти кдндай 
бажарилса, шундайлигича, булакларга ажратмай бажариб 
ургатиш яхши натижа беради. Бу узлаштирилаётган харакат 
фаолиятига оид умумий тасаввурни тулик; хосил булишини 
осонлаштиради ва тузилган лойихани тугри, нотугрилигини 
бахолаш ва назорат кдлиш имконини яратади.

Харакатни узлаштиришда муаммолар юзага келмаса, 
таълим жараёни лойихасида узгартиришлар кдгшнмайди, 
танланган методлар узгартирилмайди. Мабодо, харакат 
техникаси таркибидаги цандайдир деталлар(майда - чуйда 
тафсилотлар)га аникдик киритиш керак булиб цолса, 
Харакатнинг уша булагини ажратиб олиб, уша к,исмининг 
узини Ургатиш (машк цилиш) методини к,уллашнинг 
самарасини юкорилиги исботланган.

К.ИЙИН ва хавфли машкдарни урганишда, булакларга 
(кдсмларга) ажратиб укдтиш - харакат хакдда тугри тасаввур 
Хосил кдпишни тезлаштиради, укдтишнинг самарадорлигини 
оширади. Харакат хацидага бирламчи тассаввурни хосил кдпиш 
кдйин кечса, уша машк; техникасини уз ичига олган йулланма 
берувчи маш %л а р (ж и см он и й маищлар мавзусига царанг) 
танланади ва улардан фойдаланиш мацсадга мувофик; булади.

Айрим холатларда, лозим булса, укувчида бирламчи 
тасаввурни хосил кдлиш учун маищни бажаришда унга жисмонан 
ёрдам берилади. Ёрдам бериш анча самарали булиб, машцни 
Укувчи томонидан чукуррок,\ис кдгшшга олиб келади. Амалиётда 
шундай машкдар ёки харакат фаолиятларини ургатишга тугри 
келадики, машк, бажарувчига укдгувчи томонидан хрч к,андай 
ёрдам бериб булмайди.

Таништириш этапида суздан фойдаланиш ва кургазмали 
%ис к;илиш услубиётларидан нисбатан купрок, фойдаланилади.
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Харакат фаолиятини тула ёки булакларга ажратиб уцитиш 
методикасидан хам фойдаланиш мумкин (к,айд кдиинган 
методлар билан кейинги бобларда танишамиз).

Харакат фаолиятини узлаштириш ва мустахкамлаш 
этапларининг мазмуни. Таълим жараёнининг бу этапнинг 
асосий вазифаси - харакатни бажара олиш малакасини хосил 
кдлиб, уни куникмага айлантиришдир.

Харакатга ургатишнинг кайд килинган этапининг 
мазмунида Узлаштирилаётган харакат фаолияти таркибидан 
ажратиб олинган булаги(к^сми) айрим, алохдца харакатларни 
ёки харакат фаолиятини тупик; бажариш билан куп мароталаб 
такрорлашлар - машк; килиш жараёни ётади. Хар бир такрорлаш 
ташки томондан бир хиддай куринсада, бошка уринишлар 
таркибидаги харакатларнинг мазмуни олдингисидан нисбатан 
фаркданади ва шу билан бошлангач малака мустахкамланишха 
юз тугади. Айнан шундай холатларнинг таркибида янги харакат 
фаолиятининг шаклланишининг замини яширинган.

Такрорлаш жараёнини шартли равишда икки босцичга:
а) харакатни бажариш учун малакани вужудга 

келтириш;
б) узлаштирилган харакатни бажаришни билиш, уни 

мустахкамлаш, малакани куникмага айлантириш 
боскдчларига ажратилади.

Малаканинг вужудга келиши боск,ичи унинг дастлабки, 
асосий бошлангич вариантини шаклланишини таъминлаши 
эса харакат фаолиятини техник белгиларини пайдо булиши, 
унинг ижросини сифатида кузга ташланади. Шунга кУра 
укитувчи харакат техникасининг «асоси»ни ва унга оид етакчи 
харакатларни Ургатишда ижрочи томонидан мацщни 
бажаришидаги, бажарувчининг мушакларни керагидан 
ортик,ча таранглашиши, харакат таркибида асосий харакатларга 
тааллук^и булмаган харакатларнинг пайдо булиши хакида 
укувчи га маълумот бериши, кутиладиган холатни чораларини 
куриши, огохлантириши лозим булади.

Агарда янги харакат фаолияти олдин Узлаштирилганларига 
ухшаш булса, уни узлаштириш учун бир ёки икки уринишнинг 
Узи кифоя. Индивидца мухим координациявий механизмлар 
захираси катта булса - харакатларни мувофикдаштира олиш
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крбшшяти(чакконлик сифатининг даражаси) к;анчалар яхши 
булса, укувчининг харакат тажрибаси янада ортади ва янги 
харакат фаолиятларининг малакаларини тез шаклланиши, 
узлаштириш, мустахкамлаш осонлик билан кечади.

Харакатнинг ижросини мустахкамлаш палласида харакат 
малакаси асосий вариантларининг шаклланиши содир булади, 
Уз навбатида бу харакат малакасининг айрим хусусиятлари 
Хисобига руй беради.

Нисбатан мураккаблик (цийинчилик) билан 
бажарилади деб хисобланадиган айрим харакатлар, уларнинг 
фазодаги аншушгига, бажариш вак,тининг даврига к,араб бир 
оз бузилишларни кузатиш мумкин булади. Шунинг учун 
жисмоний маданият таълимнинг асосий вазифаси уаракат 
техникасининг асосини мустщкамлаш ва уни тургун ижросира 
эришищцан иборатдир.

Харакат фаолиятини узлаштириш ва мустщкамлаш 
этапида таълимнинг барча м е т о д л а р и  дан кенг 
фойдаланиЛади:

- суздан фойдаланиш (туигунтириш, вазифа, курсатма 
бериш, буйрук,, сухбат, мухокама, топширик,, санок^ ва 
бошкдгсар);

- кургазмали %ис этиш (воситали, воситасиз 
кургазмалилик);

- амалий методлар харакатни булакларга ажратиб - 
к;исмлар булиб ёки харакатни кандай бажарилса 
шундайлигича тулик; бажариш билан ургатиш, машц цилиш, 
уйин ва мусобаца методларидан фойдаланилади.

Булар орасида амалий методлар асосий Уринни 
эгаллайди. Таълим жараёнининг бу этапида харакатлардаги 
хатоларни анщлаш ва уларни тузатиш мухимдир. Таълимнинг 
ютуки х;ам ана шу муаммони ижобий хал этилиши билан 
боглик,.

Харакат фаолиятини хатоларсиз узлаштириш ва 
Харакатларни узлаштиришда хатоларнинг пайдо булишини 
бошцара оладиган таълим хамда бажариб куриш ва х;атолар 
принциплари орк;али амалга оширилади.

Ук^итишни бошцариладиган принципы хар кандай хато 
таълимга маълум маънода зарар келтиришини тасдиклайди,



шунинг учун укдгиш нинг барча шартларини (фаолият асосини 
мулжалга олиб) кщъиян деталлаштириш ва регламентлаштириш 
талабларини куяди.

Бажариб куриш ва хатолар принципы эса унинг акси, 
яъни харакатнинг асосини коррекциялаш ва оптимал 
варианта™ ахтаришни, айрим хатолар нинг содир булишини 
табиийлиги (улар янгини узлаштиришда кутиладиган) 
мак;садга мувофик хатолар эканлигини тан олади. Бу 
принцип фаолият натижалари, усулларни хижжалаб 
тушунтириш, таълимнинг барча дидактик принципларига 
ва ук,итиш кридаларига риоя кдниш лозимлигини инкор 
этмайди. Мабодо, сунъий равишда хатоларга йул куйиш 
содир булса, ук,итувчи ва укувчининг узлаштириш, малакани 
Хосил ̂ булиши учун з^р беришини йукда чикдради.

Укувчилар харакат вазифасини узлашгиршини хатоларга йул 
куйиш оркдли, образли кдлиб айтганда, хато фойдали булиши 
лозим. Хатонинг асосий роли ижро техникасини индвидул- 
лаштирищщр. Каламита кура кенг асосга эш булган, аник; мешкал 
белгилаб урганша бошланган харакат фаолияти хам хатолардан 
^оли эмас. Хар бир «уриниш» (навбатдаги бажариш) хам 
изланищдир. Излашшши эса хатосиз тасаввур этиб булмавди.

Таълимнинг кжорида к;айд кдлинган иккала принципи 
Хам муаммони хал к,илишда турлича йулларни эътироф 
этсада, улар харакат малакаси ва куникмасининг вужудга 
келишига олиб келадиган рухий-физиологик мослашув 
мохиятини инкор к^лолмайди (Е.П.Илин, 1970).

Хатосиз Укитишга интилиш уларнинг пайдо булиш 
эхгимолини камайшрмайди. Энг кулай шароитлар, жисмоний 
тайёргарликнинг юкррилига, харакат фаолиятининг нисбатан 
соддалиги ва болщалар хатоларни умуман содир булишини 
йук;га чик^ариши хам мумкин.

Таълимнинг биринчи этапида кридадагвдек бажариб куриш 
ва хатолар принципи, иккинчисида боищариладиган уц,итиш 
принципи талабларидан фойдаланилади. Тугри танланган ва 
кулланилган таълим методлари харакат фаоли-ятини эгаллащ 
жараёнида хатоларнинг юзага чикришига йул куймаслик билан 
таълимнинг самарадорлигига ижобий таъсир кдпади.

Таълим жараёнида албатта хатолар содир булади, уларсиз

— 141 —



мум кип эмас, деган фикр м\тлако нотугри. Ук;итувчи ва 
укувчиларнинг узларини хатоларига нисбатан бефаркдиги, уларга 
юзаки к,араши, хатоларнинг камайишига салбий таъсир этиши, 
яна янги хатоларнинг пайдо б^лишига олиб келипшни амалиёт 
тасдшуюган. Айникра, харакат малакасининг шаклланиши 
бошланшч этапларида - машкри такрорлашлар давомида хатолар 
содир булади.

М алакани ривож лант ирм айдиган, уни куни км ага  
айланишида Самара бермайдиган х,аракатларга хато %аракатгар 
дев царат мавжуд. Хащп^атан хам айрим холатларда булар 
хато хисобланса, бошкд пайтда хато категориясига, кейинчалик 
машкданиш оркали такомиллашган, такомллаш-тирилиши 
л озим булган харакатлар хам киритилади. У мумий к;абул 
килинган «хато харакатлар» деб аталмиш харакатлар 
классификация хозирча тузилгани йук,.

Хозирш кунда маълум даражада кенг таркдлган, амалда 
куирок; кулланилаётган В.В.Беленович томонидан тузилган 
хатолар классифи-кацияси37 дан жисмоний тарбия жараёнида 
купрок, фойдаланилади.

Ахамиятига кура хато тушунчалар классификация деб 
хам аташ мав;садга мувофик; булмай, жуфтланган, 
гурухданган, шахсий белгисига эга булган атамалар тутами  
десак хам булаверади:

1. Х^аракат фаолияти техникасидаги асосий хатолар 
(брусьда «гавдани букиб кутарилиш - подъем разгибом»ни 
бажаришда к$лни тирсакдан букиб куйиш) ваумумий , асосий 
булмаган хат олар  (брусьядаги маищларни бажаришда 
крматни тугри тута билмаслик).

Айрим холатларда ук,итувчилар керакли натижаларга 
эришиш максадида биринчи гурух хатоларни тугрилайдилар, 
лекин умумий характердаги хатоларни назардан четда колди- 
радилар. Умумий характердаги хатолар мавжуд булса, укув 
материалининг шундай такрорлаш керакки, унинг базасида 
харакатни навбатдаги к,исмини ургатиш осонлашсин.

2. Хусусий ва комплексли хатолар. Харакат малакасининг 
шаклланиш фазасида хусусий хатолар кам содир булади.

37Теория и методика физического воспитания. Учеб пос-е. Под ред, Б.А. Ашмарина.М. 
“П росвещ ение” , 1979.
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Агарда бу хатолар жуда хам купол булмаса, ук,иташ жараёнида 
Узлаштиришга катта тусик; була олмайди. Одатда, комллексли 
харакатларда хатолар купрок, кузатилади. Харакат фаолиятини 
юзага келтирган харакат актлари сабаб ва ок^ибат орк,али 
узвийликка эга. Шу сабабли хатолар узаро шартлашгандек: 
бирининг орк;асидан иккинчисини келтириб чик;ариши 
таълим жараёнда кузатилган ходиса.

3. Автоматлашган ва автоматлашмаган хатолар. 
Автоматлашмаган хатолар купинча таълимнинг бошлангич 
этапларида учрайди. Укщиш методикасининг мувофикдаги 
натижасида улар ни тузатиш унчалик кдейин эмас, уларнинг 
купчилиги уз-узидан йуколиб кетиши амалиётда исботланган.

Автоматлашган хатолар нотурри харакатларни куп 
маротабалаб такрорлаш натижасида пайдо булади. Бундай 
хатолар ута туррун булиб, уларни тузатишда маълум 
мураккабликлар юзага чик;иши мумкин.

Айрим холларда харакат фаолиятини такрорлашни 
ва^тинча тухтатилиши лозим булади, бу уз навбатида, 
яримшарлар пустлоридаги вак;тли алок,аларнинг бир оз 
сусайишига олиб келади, сунгра харакат вазифасини хал 
к;илишда янгича ёндашиш зарурияти юзага келади. 
Автоматлашган хатоларни тузатишда, укувчи харакатни туфи 
бажаршпга уриниб бир оз нокулайлик сезади. Лекин бундай 
торлик аста-секинлик билан утади,

4. Мо^иятли ва модщятсиз (ахамиятли ва ахамиятсиз) 
хатолар. Мсхиятли (купол) хатолар деганда, машк, техникаси 
асоси-негизида содир буладиган, техниканинг асосини бузадиган 
хатолар тушунилади. Улар иложи бори ча тезрок, йу^отилиши 
лозим, чунки таълим жараёнига салбий таъсири катта.

Мохиятсиз (майда) хатолар харакат фаолиятидан айрим 
харакат актларига тааллук,ли булиб, машк к;илиш давомида 
улар га нисбатан эътиборсизрок, булиш мумкин. Ахамиятсиз 
хатога одатланиб к;олиш, харакат техникасини такомиллаш- 
тириш учун кейинчалик тусикдарни келтириб чикаради.

5. Типик ва типик булмаган хатолар. Айрим харакатларда 
хар бир шугулланувчи йул куядиган хатолар мавжуд булиб, 
улар типик, оммавий тарзда учрайдиган хатолар, деб аталади. 
Бундай хатоларнинг содир булишини олдиндан билиш кридага
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айланган. Масалан, болаларнинг кдск,а масофага югуришида 
куйидаш типик хатолар содир булиши кугилади: стартда - тос 
Кисмини баланд кутариб юбориш; масофа буйлаб югуртцца- 
гавдани меъёридан ортик. олдинга энкайтириш ва бошкалар.

Каьгдай хатолар содир булаёттанлигига цараб, уии юзага 
келтираётган сабаблар аникданиши лозим. У мумий кури- 
нишда содир буладиган хатолар педагогик жараён принцип 
ларини, уларни ташкиллаш к,оидалари ва шароитларини 
бузилиши сабабли юзага келиши аншдганган.

Нисбатан т и п и к  х а т о л а р  цуйЪагилар булиши 
мумкин:

1) Ук,увчи томонидан таълимнинг вазифасини 
тушунмаслик орк.али содир буладиган хатолар;

2) вазифани х;ал этиш лойщасининг такомиллашмаган- 
лиги, харакат акти ёки фаолиятини мускул орк,али \ис к;ила 
олмаслик орк;али содир буладиган хатолар;

3) жисмоний тайёргарликнинг етарли даражада 
эмаслиги ва жисмоний сиф атларнинг гармоник 
ривожланмаганлиги сабабли юзага келадиган хатолар;

4) уз кучига тула иш онмаслик, катъийятнинг 
етишмаслиги ок;ибатида йул куйиладиган хатолар;

5) харакат малакасининг салбий кучиши сабабли келиб 
чикдциган хатолар;

6) вактидан олдин толик;иш ва чарчашга олиб келадиган 
дарснинг ташкилланишига к;уйиладиган. талабларнинг 
бузилиши оркдши вужудга келган хатолар;

7) маштулот утказиш жойининг, спорт ускуналарининг, 
жихозларнинг педагогик талабларга жавоб бермаслигидан 
содир буладиган хатолар.

Хатолар содир булишининг типик сабабларини билиш, 
уларининг вужудга келиши билан боглик, жихатларини 
анщлаш, хатоларни содир булишидан огохлантириш, педагогик 
жараённинг барча талабларига тул&тигича риоя кдгсиш демакдир.

Типик хатоларни олдини олишда цуйидагиларгм эътибор 
берши таълим жараёнининг сифатини яхшилайди:

1. Машцнинг умумий вазифасини уцувчилар томонидан 
m yF p u  т уш униш ига  эришиш.  Уларнинг дик;к,атини 
узлаштириш ёки мустахкамлашда пайдо булиши мумкин
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булган тусикдар, хатоларга к,аратмай, машк; буйича назарда 
тутилган вазифаларни хал этишга к,арата олиш.

М асалан, баландликка сакраш ни Ургатишда 
укувчининг дик^атини балавдликни забт этишига эмас, 
машк; техникасини урганишга карата билишимиз лозим.

2. Узлаштирилаётган ^аракат фаолиятининг 
техникасини уцувчилар томонидан тугри тушунилишига 
эришиш.

3. Укувчининг кучига яраша булмаган машины тавсия 
этиш беихтиёр хатолар содир булишига сабаблиги. Шунинг 
учун хам узлаштирилиши мумкин булган харакат акти, укув 
материалинигина тавсия крлиш зарур.

4. Мацщ техникасини хатосиз, мукаммал бажариш 
билан урганишга хо^ишни уйттиш. Биринчи уринишни катта 
эътибор билан амалга ошириш лозимиш шутулланувчи ва 
укитувчининг дикхати марказида булиши. Дастлабки - 
бирламчи уринишнинг тугри- потрилиги хотирада чукур 
из крлдиришини эътиборга олиш.

5. Х^оракатнинг тезлиги ва уни тугри бажарилиши ораси- 
даги мувофицликка риоя цилиш. Машкри аник; бажарилишига 
тезликни буйсундириш, аввалига машкри аник, бажариб сунгра 
уни бажариш тездигага эътибор бериш. Лекин бу к;оидани 
Харакат вазифаси сифатида масса инёрцияси тезлигини талаб 
крладиган машкдарга нисбатан к^лламаслик. Осилиб турган 
Холда турлича «мах»лар, сувга сакрапшардаги тезликлар бундан 
мустасно, уларни секинлаштириб бажариш мумкин эмас,

6. Максимал тезлик билан бажарилиши зарур деб хисоб- 
ланган маищларни бажаришга ургатишда эришилган 
тезликни сакдай олиш учун кетган вак;т мобайнидагина 
машк килиш тавсия этилади. Ундан ортик, вакд- давомида 
шу машкри такрорлаш узлаштириш самарадорлигига путур 
етказади. Айрим машкдарни бажаришдаги аникушк ва тезлик 
бир хил ахамиятга эга булса, машкри харакат координациям 
бузилмайдиган тезликда бажариш керак булади. Секин ва 
тез бажаришлар орк;али инерциянинг шундай тезликлари 
вужудга келадики, уларнинг кучи мускул киск,аришидан 
содир буладиган ахамиятли даражадаги к;иск;аришлардан 
пайдо буладиган лари дан кучли булиши мумкин.
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7. Машгулот (даре, трёнировка)ни шугулланувчининг 
муваффациятсиз уринишдан сунг тухтатмаслик. Чунки бунда 
укувчиларнинг онгида нотуфи бажарилган фаолият хакдда 
«из»- ho t^fph  тушунча к,олади. Укувчи машгулотдан 
урганилиши лозим булган харакатни узлаштирдим ёки уни 
натижаси буйича маълум ютукдарга эрищцим деган фикр 
билан кетиши керак. Агарда бир хил хато доимий равишда 
такрорланаверса, ургатишни дархол тухтатиш лозим, акс 
ходца у хато «автоматлашиб» к;олиши мумкин.

8. Ук,итишнинг самарадорлиги укувчи уз хатоларини 
онгли равиш да тушунсагина ошади ва бу билан нотутри 
шаклланган нерв мусукул алокдгсари бир мунча сусаяди.

Хатолар классификацияси ва уларнинг содир булиш 
сабабларини билиш билангина уни тузатишнинг эффектив 
чораларини аницлаш мумкин. Хатолар иложи борича к.иск,а 
фурсатда, тез ва тузатилиши пухта булиши зарур, чунки улар 
«автоматлашиб» таълим жараёнини секинлаштириши ва хатго 
шикастланишга олиб келиши хам мумкин. Таълим жараёнида 
энг мухими, хатоларнинг сабабини аникдашдир.

Хатони аникдаш унчалар кдйин эмас, мураккаби унинг 
содир булишига дойр сабабни топишдир. Сабабини тогтиш, 
тушунтириш хатони тугрилашнинг энг содда йулларини топишга 
имконият яратади. Бу, уз навбатида унинг окдбатларини олдини 
олишга имкон яратади.

Оммавий У*дитиш амалиётида хатоларни аниклаш 
усуллари, уларни кузатиш, тахлил кдгсиш ва бахолаш билан 
чегараланилади. Бир вакгнинг узида шугулланувчиларнинг 
сонини куплиги уларга хос хатоларни аник;лашда 
кийинчиликлар тутдиради.

Ук,итувчининг майдонда, машгулот жойида у'зига 
кузатиш жойини кулай танлай олиши, хаммани ва барча 
Харакатлардаги хатоларни содир булиш ини к^риш 
имкониятини беради. Кузатишни билиш - энг аввало, 
курганини тахяил к;ила олиш ва бахолашдир. Бу жараён хам 
укитувчи, хам укувчи томонидан июси томонлама булиши 
шарт. ’Укувчи жисмоний машкни бажараётиб, купинча 
узининг муваффак;ияти ёки муваффак^ят-сизлигини к^ради 
Хамда фаолияти сифати ёки унинг якуний натижасига кура
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бахо беради. Лекин объектив тахлилсиз уз ютуга ва камчилиги 
сабабини билмаслиги мумкин. Укитувчи укувчининг уз 
ютуги ва хатоси хавдца фикр юрита олишга ургатиши шарт. 
Бу уз навбатвда назарий билим ва амалий малака демакдир.

Уз-узини таулил цила олишни ривожлантиришнинг 
усулларидан бири - мапддни бажаришда бир-бирининг хатосини 
топиш, тузатиш, уртокдик учрашувларида, мусобак,аларда 
хакамлик кдгшш, уйин натижасини жамоа билан биргаликда 
мухокама кдлиш, бахолаш ва Х-клардир.

Бажарилган %аракат фаолиятини б а х о л а ш  мезони 
турлича ва у укув жараёнининг вазифаларига боглик;- Бу 
мезонлар:

1. Крида тарзида таълимнинг бошланотч этапида, ижро 
техникасининг стандарт усулини - н а м у н а г а  такдослаб, 
укувчининг узлаштирганини кугёсий бахолаш.

Тажриба ва бйлимларнинг тупланишига к;араб, белга- 
ланган намунага так/шд кдлишдан o f h i h , хатолар билан эмас, 
(айник;са, натижа юк;ори кутарилаётган булса), индвидуал- 
ликнинг намоён булиши билан юзага чицишига к;араб шу 
асосда бахолаш.

2. Боища укувчи техникасига солиштириш йули билан 
конкурс тарзда бщолаш. Бу мапщгарни системали махшулотларга 
Хизикдшни оширишга олиб келсада,- лекин ижронинг сифати 
намыта кдгиудек даражада булмаслиги мумкин.

Ъ.Харакат фаолияти натижасига кура бахолаш. Бундай 
бахолаш усули к,оида буйича катта дидактик ахамиятга эга 
булиб, укувчининг уз ижро техникасини эришилган натижа 
билан так^ослашга, уни хал к;илишнинг индивидуал 
усулларини ахтаришга ургатади. Лекин, шундай бахолаш 
тайёргарлиги яхши булган укувчилар учун кул келади. Улар 
уз фаолиятларини танкддий бахолай оладилар, жисмоний 
машк бажаришда ижро техникаси ахамиятини яхши 
тушунадилар.

Бахо мезони Укитувчининг турли хилдаги огохлант- 
иришлари, макуллашлари ёки унинг акси, шунингдек, 
тузатиш тарзидаги курсатмалари оркали хам намоён булади. 
Бирок;фа^ат бир хил огохлантиришлар билан чегараланмай, 
укувчи фаолияти таркибидаги мак;товга, рагбатлантиришга
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сазовор харакатларни хам эътибордан четда к;олдирмаслик- 
нинг тарбия жараёндаги урни бециёс.

Гурухларга ажратиб укдшшда уларнинг фаолиятини 
бахолаш анча к;ийинчилик тугдиради. Тажрибалардан 
кузатилишича, гурухдагилар узлари нинг индвидуал 
хатоларни англаётгандек, уларни тузатишга уринаётгандек 
к,илиб к^рсатадилар, боища томондан эеа куп сонли 
индвидуал хатоларни топиш, уларни тузатиш машгулотларда 
«зич»ликни пасайтириб, $гк,увчида бефарк,ликни 
шакллантириши амалиётдан маълум. Бундай к;арама- 
каршиликнинг таълим жараёнида хато ва камчилакларни 
гурухлаб утказиладиган машгулотларда к;иска, аник, ва 
маъноли кдяиб айтиш орк;алигина бахолаш катта самара 
беришлиги исботланган.

Ук,итувчининг ба\оси укувчилар тарбиясида уз кучига 
ишонч воситаси булиши, шу сабабли материалнинг узлашти- 
ришдага ижобий ва салбий томонгагина бахо бериш билан 
чекланмай, шугулланувчини фаолиятга, ишга муносабати 
хам хисобга олиниши лозим. Унинг шахси, хул^и, давомати 
бахолаш мезони мазмунидан четда булишини таъкидлаш 
лозим (Б.А. Ашмарин, 1979)38.

Хатоларни т у з а т и ш  ц о и д а с и турли тумандир. 
Айтарли куп таркэлганлари куйидагилар: укувчини уз хатосини 
тушиниши; такрорий тушинтириш ва мацщни к,айта 
курсатиш;фаадаятни гапириб бериш - хато харакатларни англашга 
ёрдам беради; чизмалар ор^али тасвирлаш - югу к,, хато ва 
камчиликларни машгулотларда уртокдари билан уртокдашишга, 
хато усщда харакат техникаси хакдда сухбатга чорлайди. Демак, 
бу таълим жараёнининг муваффакдяти деган суздир.

Амалий фаолиятлар давомвда эса нисбатан фойдали усул 
к^арама-к;аршиликни енгиш харакатларидир, яъни харакатни 
мушакларни таранглаштириш-бушаштириш, харакат 
амплитудаси ва йуналишига караб кузга ташланадиган кдрама
- к,аршилик(контраст)лар билан бирни-бирига солиштириб 
машк; кдлиш самаралирокдир. Мускул хиссиётини бундай 
солиштириш, уз хатосини тушунишга ва уни тузатишни т^фи

^Теория и методика физического воспитания. Уч.пос  Под редакцией Б.А.Ашмарина, 
М осква, «Просвещ ение», 1978 г.
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дал килиш йулини топишга ёрдахМ беради. Шу максадда 
узлаштирилаётган харакат фаолиятини боища томонга, бошк,а 
оёк, билан, кул билан ёки узгартирилган шароитда бажариш 
дам фойда беради. Бунда хрсил булган мускул хиссиёти уни 
одатдаги шароитда бажаришидагига солиштириш имконини 
беради ва хатоларни тузатишнинг эффектлирок. йулини, 
курсатиш имконини беради. Хатоларнинг барчаси 
бирваракайига эмас, навбати билан, адамияти даражасига караб 
тузатишга уриниш самарасиз булиб чикиши мумкин. Одатда, 
хатоларни тузатиш унинг адамиятлиларини туза-тишдан 
бошланади, чунки бошка майда хатолар шулар оркали содир 
булаётган булиши мумкин. Масалан: финал куч 
сарфлашларидаги хатолар коида сифатида охирга, харакат 
таркибидаги звеноларнинг келишувидан дам содир булиши 
кузатилмокда. Бундан ташкари, аникланган хатолар 
Узлаштирилаётган даракатдан олдин бажарилган даракат 
окибатида дам содир булишини назарда тутмок лозим.

Харакат структурасининг умумий схемасини тугри 
бажарилаётганининг даражасини аниклаб, тула даракат актидаги 
пайдо булган хатонинг нимага богликлигини, йулланма 
берувчи ёки тайёрлов машкининг нотурри танланганлигининг 
окибатидан эмаслигини дисобга олиш максадга мувофик 
эканини унутмаслик керак. Бир вактнинг узида машкнинг 
бажарилиш теалиги укувчи имкониятита мос келмаслиги ижро 
техникасининг бузилишига олиб келади.

Статт хрлатлардаги хатоларни анищпаш ва уларни бахр- 
лаш жуда осон. Укитувчининг укувчи хатосини аникяаш учун 
бераётган курсатмаси укувчининг щу дакщадаги имкониятига 
мувофик булиши керак. Масалан, уч усул билан канатга тирмашиб 
чикихвда «оёк кучидан фойдаланинг» деб талаб кУйиш унинг 
кул ва оёкдарнинг координациям (шу усул учун) ощщвдан машк 
Килдирилганлига ёки аксинча эканлигига ботик.

«Йуколди, тузатилди» деган хатоларларнингкутилмаганда 
кайтадан пайдо булиши, уларни йУкотиш учун кулланилган 
йулланма берувчи машкларнинг вакги-вакти билан такрорлаб 
туришни талаб кдлади. Шунга ухшаш хатоларнинг бирдан 
пайдо булиб колиши купинча янги узлаштирилган фаолиятни 
кийинрок шароитда бажараётганда кузатилиши мумкин.
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Харакатдаги хатоларни тузатишнинг йулларидан бири 
уларнинг содир булиши сабабини аникдашдир. Уз навбатида 
бу хатонинг йуколишига олиб келади. У усул таълим 
жараёнида йулланма берувчи ва тайёрлов машк^харини 
куллаш орк,али амалга оширилади;

Харакат фаолиятини т а к о м  и л л а ш т и р и ш  
э т а п и ва унинг м а з м у н и. Таълим жараёнининг к;айд 
кдлинган этапининг асосий вазифаси - харакат малакасининг 
шаклланиши тугалланиши билан ботяик булиб, харакатни 
говори майорат билан бажара олиш орк,али:

а) куникмани вужудга келтириш;
б) олий тартибдаги харакат  (мацоми) куникмасини 

шмкллантиришдан иборатдир.
Харакат куникмасини вужудга келганлигининг характерли 

бвлгиси шу харакат хакдца эгаллаган назарий бшгам ва харакат 
тажрибаси орк;али намоён булади ва харакат малакаси бажара 
олиш куникмасига айланади. Бошланишида куникма факдт 
асосий вариантда шаклланади. Укитувчининг вазифаси: 
харакат куникмасини асосий вариантда шакллантириб, уни 
мустахкамлаб, шунинг асосида нисбатан юк;ори макрмдага 
фаолиятни бажара олиш пойдеворини яратади.

Таълимнинг кайд килинган этапида фаолият 
ижросининг сифатини такомиллашганлиги шу даражада 
зарурки, бу билан жисмоний маищнинг техникаси 
индивидуаллашади, асосий фаолиятнинг ижро варианти 
такомиллашади, эгалланган куникмани янш  фаолиятларни 
бажарищда куллаш имконияти юзага келади.

Такомиллаштириш этапида таълимнинг барча 
методларидан комплексли фойдаланилади, лекин, харакат 
фаолиятни кандай бажариш лозим булса, шундайлигича 
такомиллаштириш учун машк; к,илишда мусобаца ва уйин 
методларидан етакчи услубиётлар сифатида фойдаланилади. Бир 
вак,тнинг узида харакатни куриш ва эшитиш оркдли ижронинг 
мулжалини олишдан фойдаланишнинг хажмини камайиши 
хисобига харакатни хис к,илиш хиссиёти ривожланади.

Юк;орида кайд этилганидек, таълимнинг иккинчи, 
учинчи этапларида харакат фаолиятини (ёки машк^ни) куп 
маротабалаб такрорлаш жараёни ётади. Бу жараёнда такрорлаш, 
машк килиш муаммосининг ахамияти ало\ида эътиборга 
лойик, булиб, харакат акти ёки харакат фаолияти тизимли 
равишда куп мароталаб кайтарилиши лозим. Лекин
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такрорлашларнинг чегараси мавжуд булиб, к,айтаришлар сони 
меъёрвдан ошмаслишни такдзо этади.

Такрорлашлар икки хил: оддий ва вариацияли 
такрорлаш лар деб номланади. Машк;ларни ижро 
техникасини, тузили шини, харакат техникасининг асоси, 
звенолари, деталларини турли вариантда, шакли ёки 
кУринишга узгартириш киритиш билан, мацщларни 
аралаштириб ва д.клар тарзида такрорланади.

Одций такрорлаш бир хил, узгармас шароитда, досил 
булган даракат малакасининг асосий вариантини мустадкамлаш 
имконини беради. Бундай такрорлаш - таълимнинг модиятига 
кура, нусха кучириш, такдид килиш билан бажариш ухшайди.

Масалан, укитувчи даракатнинг стандарт техникасини 
тушунтирганда ва унинг ижро техникасини курсатганда, Укувчи 
укитувчини бажариб курсатгандан сунг, ундан курганига 
ухшатишга, Уз даракатини уша даракат ижросига якин кдлиб 
бажаришга уринади. Таълимда одций такрорлашдан фойда- 
ланиш зарурияти мавжуд, лекин, у чегараланган дидактик 
имкониятларга эга.

Аслида вариатив (турли вариантларда, узгартириб) 
такрорлашлардабоищачароквазифалар назардатугилади. Бувдай 
вазифалар такрорлашларнинг кдйд кдлинган услубиятлари 
оркали даракат малакасига шундай мосланув-чанлик, 
мувофикдик берадики, ундан Укув, ме^нат, спорт амалиётининг 
турли мудити, шароитларида куллаш, фойдаланишга кенг 
куламли имкониятлар яртилади. Шу мак,садда даракат 
фаолиятини такрорлашлар тизимли, Узгарувчан вариантлар, 
мудит ва шароитларда фовдаланиш самаралирокдир.

Таълим жараёнида вариатив такрорлашлардан онгли 
равишда мацсадли фойдаланиш:

1) агарда шугулланувчидан вариатив такрорлашнинг 
оптимал даражадаги усулини топишни талаб кдлиб вазифа 
куйиш билан такрорлаш амалга оширилса, бу муаммоли 
уКИтишга асос булиб колаверади. Маълумки, муаммоли 
укитиш, даракат вазифасини дал этиш, мустакдл фикр юритиш 
ва унга ижодий ёндошишга ёрдам беради;

2) даракат фаолиятини Узгарувчан, турли вариант ва 
шароитда такрорлаш, малакани фак;ат узгарувчан спорт кураши 
шароитидагина эмас, меднат, дарбий амалиёт ва турмуш 
шароитида куллаш имконини беради.

Фаолиятини, узлаштириш, мусга\камлаш ватакомиллаш 
— 1 5 !  —



тиришда вазифаларни янги услубиётлар асосида бажарсалар, 
маищни зур истак ва интилиш билан амавда такрорлайдилар. 
Уз навбатида бу услубиёт уларнинг ик^идорини, харакат 
захираси ва тажрибасинй орТгаради, бойитади.

Максимал педагогик самарага эришиш учун 
такрорлашларнинг сони оптимал булишига ва натижани 
яхшилаш мапщни такрорлашлар сонига боглик,. Куп сонли 
Кайтаришлар тездагина механик бажаришга айланиб к;олиб, 
машгулотлардаги фаоллиликни пасайишига сабаб булади.

Такрорлашлар сони ва унинг самарадорлиги, таълимнинг 
вазифаси, фаолиятнинг мураккаблиги, укувчининг жисмоний 
тайёргарлик даражаси ва укитиш методикасини такомиллаш- 
ганлигидек омиллар билан бошик^

Умумий таълим мактаби жисмоний тарбия дастури 
материалларининг хажми ва мураккаблиги укув режаси 
чегарасидан чикмаган ходда, такрорлашлар сонини етарли 
тарзда белгилашга имкон беради. Агар шаклланган малака 
етарли даражада пухта, мустахкам булиб крлган булса, харакат 
Хиссиёти янги материални узлаштиришни кийинлаштирмаса, 
такрорлашлар сонини факдт шундагина цискартириш мумкин.

Кайтаришлар сони харакат фаолиятини илк бор такрорлаш 
учун керагидан ортикрок микдорда белгиланади. Ортикча 
Кайтаришлар харакат малакасининг мустахкамлигини ошириш, 
харакат захирасини бойитишни назарда тугаб белгиланади.

Такрорлашларнинг вак,тига караб, маълум низом га таянган 
холда, узлаштирилганларни эсдан чикармай, тизимли 
такрорлашни т^хтатиб крмай, уз вакгида бошлаш талаб этилади.

Методик нуцтаи назардан уцитувчи икки вазифани:
1) узлаштирилган фаолиятни такрорлашни алохида битта 

ёки катор дарсларда кетма-кет жойлаштириш тартибини 
белгилаш вазифасини;

2) таълимнинг барча этапларида машкри такрорлаш часто- 
тасининг мароми ва меъёрини танлаш вазифаларини хал кдлали.

Бунинг учун укдгиш жараёнидаги барча факторларни 
аник хисобга олиб такрорлашнинг кайд килинган 
услубиётларини илмий асосда куллаш зарур булади. Булар узок 
муддат давомида такрорлаш, машкланиш, жараёни си кик, 
жамланган ёки харакат таркибидаги айрим звеноларига 
чукуррок эътиборни каратиш билан такрорлаш услубиётларидир.

Дам олиш интервалы ва унинг давом этиш узунлигынинг 
умумий йигиндиси тенг булса, узок вакт дам олиб, нагрузка
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интервали сийраклашганга Караганда, жисмоний юклама 
интервали кдск;а, дам олиш интервали куп булган машгулот- 
лар организмнинг иш крбилиятини тез тиклайди. Шунинг 
учун жисмоний тарбия дарсларини мактабда хар доим хам 
икки дарсни бир кунда бирлаштириб утиш дар доим дам 
ижобий самара бермайди.

Таълим жараёнини, натижага эришишни тезлаштириш, 
шурулланувчидан эътиборни даракатнинг айнан аник, бир 
кдсмига т̂ аратиб такрорлаш орк;али амалга ошириш оммавий 
ургатишда катта самара бермаган. Лекин юк;ори мадоратли 
спортчиларни тайёрлашда к,айд кдлинган услубият тез 
натижага эришиш методикасининг асосини ташкил кдлади.

Харакат малакаси шаклланишининг бошланшч этапида 
к,айтаришнинг бу усулидан фойдаланиб булмайди. У фаолият 
техникасини тугри туишниш дамда фикрлашга салбий таъсир 
этиб, досил булган малаканинг пухталашишига тусик, булиши, 
бу даврни чузилиши, нисбатан ^зокрок; давом этишига сабаб 
булиши мумкин. Такрорлашнинг икки услубига хос тугал 
натижани анивутшда, яъни такрорлашларнинг яхши- 
ёмонлигига бадо берищда узокрок; чузиб такрорлаш, кдйин 
узлаштирилаётган ук,ув материалини узлаштиришдан 
самарадоррок;дисобланса, ^злаштирилиши осонрок; материал 
учун концентрация лашган такрорлаш мак; садга мувофикдир.

Иккала услубда дам такрорлашни так;симланишининг 
характери бир хил эмаслиги билан ажраб туради: ук,итишнинг 
биринчи боскдчцда такрорлашлар частотаси максимат даражада, 
бажаргиси келса, ижозат бериш лозим, вак? Утиши билан бу 
кутаринкилик бир оз сусаяди. Буни янги малака досил булиши, 
янги нерв алок^аларининг юзага келиши, уларнинг 
мустадкамланиши билан тушунтириш мумкин. Оммавий 
Ургатиш шароитида фаолият техникасини эгаллашнинг 
амалдаги чегарасига етишда дам олиш интервалининг узунлиги 
узининг принципиал адамиятини йукртади. Куникмани сакдаш 
учун, унга керак булган к^смида узгартиришлар киритиш 
максадга мувофик;. Бу узгаришларга шугулланувчининг 
жисмоний тайёргарлигининг маълум даражада ошганлиги сабаб 
кдлинади. Агарда будай такрорлашлар орк;али даракат 
малакасини доимий такомиллаштириш вазифа кдлиб куйилмай, 
зарур булган \аракат сифатларини куллаб-кувватлаш назарда 
тутилса, эгаллаган малаканинг сунишини олдини олиш 
иак;садида такрорланади холос.Шунга кура, мактаб дастурида
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берилган янги мавзулар - харакат фаолиятларни узлаштириш 
мактаб жисмоний маданият дарсларининг аралаш даре тип (2- 
том, «Мактаб жисмоний маданият дарси» мавзусига 
Каранг )ларида амалга ошириш яхши натижа беради.

Назорат саволлари
1. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси тушунчасининг 
таснифи.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида хал 
килинадиган умумий ва хусусий вазифалар.
3. Организмнинг хизмати (функционал) захиралари.
4. Таълим жараёнида укувчи талаба ёшларни тиббий укув 
гурухдарига ажратиш.
5. Харакат малакасини шаклланганлигининг харктерли 
белгилари.
6. Харакат малакасини шаклланишни физиологик фазалари.
7. Харакат малакасининг кучиши-ижобий ва салбий кучиши.
8. Харакатни бажаришнинг олий тартибдаги макоми.
9. Харакат фаолиятини таништириш, узлаштириш, мустах­
камлаш этаплари.
10. Таълим жараёнида хатолар ва улар билан ишлаш.
11. Таълим жараёнида харакат фаолиятини бахолаш.
12. Жисмоний маданят таълими жараёнида такрорлаш-лар 
(кайтаришлар) нинг узига хослиги.

Мустакдл таълим мавзулари
1.Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёни аматиётвда 
«Харакат фаолияти таълими», «харакатга ургатиш», «жисмоний 
билимлар», «кила билжи», «тарбиянаш», «ривожланшриш» вабошкд 
катор тушунчалар ва атамалар таснифи.
2. Харакатларга ургатишнинг узига хос хусусиятлари.
3. Харакат малакаси ва унинг шаклланиши.
4. Жисмоний маданият таълими жараёнининг тузилиши.
5. Хатоларнинг хиллари ва уларни тузатиш услубиятлари.
6. Таъпм жараёнининг услубиятлари.
7. Хатоларни содир булишининг сабаблари.

Мавзулар буйича тестлар
1. Таълим жараёнига оид \орижий таърифларнинг 

цайси бири жисмоний маданият таълими ёки умуман таълим 
мазмунини ту лик; ифодалаган?
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A) Оксфорд университетининг профессори Smiriti Chand 
“тренинг” атамаси габу “таълим жараёни” деб таъриф берди;

B) Кембридж университета профессори Dale S. Beach 
таълим бу “тренинг”, яъни “уюштирилган процедура булиб, 
уни ёрдами билан одамлар билим оладилар, ёки белгиланган 
мак;сад учун керакли малакаларга эга буладилар”

C) Гарвард университетининг профессори Alberto Alesina 
“tranin’’-бу аник, иш ёки фаолиятни бажаришда керак 
буладиган малакаларга укдтиш жараёни: к,атор нарсаларни 
амалга ошириш ва узини мусобак,аларга тайёрлаш билан 
уларни ёйиш жараёни деб кдралиши лозим деб таърифлади;

Д) Россия федерацияси академиги JI.П.Матвеев 
жисмоний маданият таълим жараёнига “харакатлар хакдда 
назарий, амалий билимлар бериш, уларга оид малакаларни 
шакллантириш нинг куп йиллик жараёни” деб кдрайди ;

Е) барча жавобларда таълимнинг мазмуни тулик; 
ифодаланга

2. Жисмоний маданият таълими жараёнининг укув 
фаолиятининг к,онуниятларидан етакнисини белгиланг?

A) укув-мехнат фаолияти энг аввало кувват сарфлашни 
талаб кдлиши;

B) харакатлар ижросини мукаммаллигига эришиш;
C) харакат малакаларини эгаллашда функционал 

захирадар;
Д) физиологик захиралар;
Е) барча конуниятлар етакчи хисобланади.

3. Хозиргача узининг ечимини тулик топмаган жисмоний 
маданият таълими ва тарбиясининг характерли мухим 
хусусий вазифаларидан бири?

A) жисмоний машклар билан шугулланишга одатни 
шакллантириш;

B) жисмоний к;ийинчиликларни енгишни ва мардона- 
ворликни тарбиялаш;

C) гигиеник малака ва одатларни тарбиялаш вазифаси;
Д)ук;увчилар орасида узаро муносабатларни-

коммуника-тивликни шакллантириш вазифаси;
Е) харакат фаолиятлари давомида мустак^илликни 

тарбиялаш.
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4. \яракат малакасининг шаклланганлиги аъломат- 
лирини белгиланг.

A) даракат таркибига кирган майда даракатларга 
эътиборни кучайтирмаслик;

B) даракат долатини автомтлашган долда бажарилипшда 
онгни етакчи ролини инкор этилмаганлиги;

C) даракатни ижросида онгни даракатнинг узак 
компонетлари, шароитни узгариши дисобига вазифани 
ижобий дал кдлишга йуналтириш;

Д) анализаторлар функциясини к;айта так;симлаш;
Е) барча аломатлар мудим саналади.

5. Малакани шаклланишини физиологик механизмини 
шартли равишдаги учта фазасииинг таснифини ёзинг:

1-фазасининг таснифи.........................................................

2-фазасининг таснифи,

3-фазасининг таснифи:

6. Малакани шаклланишини аста-секинлиги ва 
нотекислигининг хилларини белгиланг.

A) даракатмалакасини салбий тезлик билан 
шаклланиши;

B) малакани “ижобий ва зудлик” билан шаклланиши;
C) малаканинг ривожланишини секинлашуви;
Д) даракат малакасининг ушланиши (плато) ва унинг 

суниши;
Е) \аракат малакасини шаклланишини аста 

секинлигининг барча хиллари ва нотекислиги к,айд к^линган.
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ЕТТИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ТАЪЛИМИ ЖАРАЁНИНИНГ
УСЛУБИЙ ТАМОИЛЛАРИ (ПРИНЦИПЛАРИ)

Жисмоний маданият назариясида амал кдпинадиган 
«жисмоний маданияи ва жисмоний тарбиянинг мщнат ва 
%арбий амалиёт билан борлиг^лиги», «Жисмоний маданият ва 
жисмоний тарбиянинг сорломлаштиришга йуналтириш», 
«шахсни %ар томонлама ривожлантиришга йуналтирилганлик» 
дек назарий(айрим адабиётларда «умумий тамоиллар» ёки 
«назарий тамойиллар» деб аталадиган) тамойиллардан 
ташкари ж и с м о н и й  м а д а н и я т  таълим жараёнида 
фойдаланиладиган у  с л у  б  и й т а м о и л л а р  дам мавжуд 
булиб уларга оид билимлар касбий назарий тайёргарликнинг 
асосларини ташкил к,илади

Таълим ва тарбия жараёнидаги к;айд килинган 
тамойиллар инсон тарбиясининг узига хос хусусийлиги 
орк,али жараёнга алодида мазмун ва талаблар куяди.

Улар инсон фаолиятининг биологик, физиологик, биохимик, 
биомеханик к;онуниятлари билан бошик, ва жисмоний маданият 
таълими жараёнида кутилган натижаларга «Онглилик ва 
фаоллилик(активлик)», «Кургазмалилик», «Мунатазамлилик», 
«Кучига ярашалик ва индивидуаллаштириш», «Талабларни 
аста-секинлик билан ошириш»дек услубий принциплар ва 
кридаларга тизимли риоя к,илиш оркалигина эришилишини 
амалда исботлаб куйди.

7.1. Таълим жараёнида онглилик ва 
фаоллилик тамоилидан фойдаланиш

Укдгишга онгли муносабат ва унда шугу лл а ну вч и ни н г 
фаоллиги дар кдндай педагогик жараённинг самарадорлишни 
оширади. П.Ф.Лесгафт илгари сурган жисмоний тарбия 
таълимидаги онглилик ва фаоллилик принципи даракат 
фаолиятларини механик равишда такт;ид кдгсиб бажаришни 
Коралаган.

Хар бир бола бажараётган даракатларини тадлил кдлиш 
орк;али назарий билимларни, даракат фаолиятларини эгаллаши
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M.iisc;vu'ii мувофицдеган гояни ил гари сурди. У «жисмоний машк, 
ьилап шурулланиш факдт кучни, жисмоний ривожланган- 
ликиинг к^рсаткичларини оширади», - деб тушуниш к^пол 
хатолардан бири деб таъкидлади.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
бу принципни ^уллаш машгулотнинг умумий вазифаларига 
кдзикдшни уйготиш ва фикрлашни шакллантиришга йул 
очади. Энг аввало, х;аракат фаолиятини хаётий-амалийлигини 
аник; мисоллар ёрдамида «мотивлаш» орк,али таълимнинг 
мавзулаштиришни амалга оширилиши тамойил мазмунида 
етакчи йуналиш булиши лозим.

Укдтишнинг бошлангач этапидаги онгли фикрлаш тор 
доирадаги мазмун (доматини чиройлй к;илиш, кучининг 
ортириш)ни назарда тутмаслиш, маштулотларда хаёшй-амалий 
мисоллар орк^али шахсни ижодий мехнатга ва Ватан 
мудофаасига тайёрлашдек улурвор вазифаларни хал к,илиш 
назарда тутилиши лозим.

Улар аста-секинлик билан ихтисослик билимларга таяниб 
амалга оширилишини хисобга олиб, шугулланувчиларга махсус 
оммабоп адабиётлар, кулланмалар тавсия кдлиниши таълим 
жараёнининг самарадорлигида куринади.

Назарий билимларни ортишига эришиш онглилик 
принципининг узак мак;садларидан биридир. Бу мак;садга 
эриша олмаслик кундалик бажариладиган жисмоний 
машк;лар билан шурулланиш машгулотларига одатнинг 
шаклланишини сусайтиради, жисмоний машкдар билан 
шутулланишни одатга айланишига туск,инлик к,илади.

Бундан ташк;ари, шурулланувталар жисмоний маданият, 
спорт мавзуларига оид мунтазам лекциялар, сухбатлар, 
Хикоялар эшитишлари, таълим муассаларининг жисмоний 
тарбия дастурларини назарий куюмини урганишлари, методик 
ва хужжатли фильмлар куришлари, уз-узини тиббий назорат 
кдлиш к;оидаларини билишлари, «актив, пассив дам», «бажара 
олиш», «харакат малакаси», «олий харакат тартиби», 
«малаканинг ижобий ва салбий кучиши» атамалари мохиятини 
билишининг ахамияти муки м.

Узлаштирилиши,мустахкамланиши,такомиллаштирилиши 
лозим б^лган, харакат фаолиятини нима учун айнан
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укитувчи ёки мураббий курсатганидек бажариш шарт 
эканлиги укувчи онгига етказилишидек таълим кридаси, 
керак булса мажбурияти ушбу тамойилнинг етакчи талабидир.

Маищланган бармокдар (волейболчи, баскетболчиники) 
турмушда нозик даракатларни талаб кдладиган касбларни 
эгаллашда (соатсоз, заргар ва бошк,алар) кул келиши шурул- 
ланувчининг онгига етказилиши таълим жараёнига, унинг 
маштулотларига онгли муносабатни шакллантиришдан 
таищари, шурулланувчиларнинг фаоллигини ортгиради.

Машк,, даракат техникасини эгаллаш, оз энергия сарфлаб 
самарали даракат кдгшш, уни бажариш оркдгш организмда содир 
буладиган турли хил узгаришларни тушуниш, топшрик,к1а 
нисбаган онглилик ва фаолликни оширади.

Ук;итувчиларнинг кутаринки кайфияти, юзидаги 
табассуми, кийимларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги, 
даракатларни давас кдладиган даражада чиройли, равон кетма- 
кетликда бажариши, машкдар таркибини унинг бажарилиши 
ритмига мослаб, туртликлар тарзида бараварига айтиладиган 
айтишувларнинг киритилиши таълим жараёнвдаги вазифаларни 
ижобий дал хдлшига кддакдшни кучайтиради, фикрлашини 
шакллантиради.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида онгли 
анализ ва жисмоний машкри бажарищца назоратдан фойдаланиш 
таълимнинг принципиал механизмларидан биридир.

Онгли равищда бажарилаётган «ихтиёрий даракат»нинг 
мощятига етиб, унинг бажарилиши технкасининг асоси, 
звенолари, деталларини назорат кдла олишнинг а^амияти таълим 
жараёнида уз самарасини бериши илмий-амалий исботланган.

Абельскийнинг тажрибаси буйича шугуллунувчиларни 
сакраш техникасига ургатиш учун 120-150уриниш кдлиш тавсия 
кдлинган. Уринишлар тугаллангандан сунг, шурулланувчилар 
билан шу даракатнинг тузилиши, бажариш техникаси х,акддага 
судбатлар, (бадслар) ута к;они*;арсиз утган. Чунки, жисмоний 
даракатларга оид бундай бадс ва мунозаралар \амма учун бир 
хил *дзи*дщ уйготмаган.

Навбатдаги гурудга эса машк, техникаси, унинг 
тузилиши, хаётий-амалий адамияти дакдда етарли даражадаги 
назарий тайёргарликдан сунг машк;ни бажариш тавсия
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кушинганда, шутулланувчилар 2-3 уринишдан кейин машк; 
техникасини осонгина узлаштириб олганликлари кузаталган.

Амалиётда юкрри малакали спротчилар мапщни спорт 
техникаси автоматлашган даражада, яъни харакатни олий 
мацомда бажаришни мак;сад килиб куядилар. Механик 
равишда тушунмай, кур-курона, та^лид тарзида машк; 
Килишнинг самарасизлиги, сурункали машк; к;илиш 
жараёнида меъёридан ортик, энергия сарфлашга, 
шугулланувчида шу харакатга нисбатан совиш , 
«ток;атсизликни»ни юзага келтиради. Шунинг учун онгли 
тахдил - узи бажарган харакатини бахолаш га ургатади, таълим 
жараёни чузилиб кетишининг олдини олади.

Онгли анализ давомида машк; техникасининг тахдили 
билангина чегараланмай, уни биомеханик, математик 
Хисоблаш, биоритмик ва спорт метрологиясининг 
к;онуниятларини назарда тутган холда, шугулланувчининг 
анатомия, спорт физиологияси, биохимия сохаларидаш 
билимларга таянилади.

Мацщни бажаришдан олдин унинг тузилиши, к;андай 
бажарилишини шутулланувчи фикран куз одцига келтира 
олиши («идеомотор тренировка») лозим. Канд к,илинган 
тренировка онглилик принципининг асосий воситаларидан 
биридир.

Фаоллик машгулотларда шугулланувчиларнинг 
барчасини тугал банд кделиш, улар фаолиятини «фронтал», 
«гурухли», ташкиллаш орк,али, асосий жихозлар ёнига 
Kj/шимча спорт анжомлари куйиб, кучига яраша булмаган 
машкдарни бир-икки хафталик тайёргарлик ва тренировкадан 
сУнг бажара бошлашсалар, маящни мустакдл бажаришга 
уриниш уз-узидан жонланади, активлик ортади.

Таълим жараёнида уйин ва мусобак;а («Жисмоний 
тарбиянинг услублари» мавзусига к;аралсин) методларининг 
к^лланиши, спорт майдони, машкулот утказиладиган 
жойларнинг бадиий жихозланиши, гигиеник орасталиги, 
таълим жараёнида шукулланувчиларда ташаббус 
(инициатива)ни, харакат вазифани хал к,илиш учун 
жавобгарлик хиссини уз буйнига олиш, маъсулиятни хис этиш 
ва узлаштириш жараёнига ижодий ёндошишни тарбиялайди.
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7.2. Таълим жараёнида кургазмалилик 
тамоили ва ундан амалда фойдаланиш

Мапщни курсатиш тушунчаси жисмоний тарбия 
таълими жараёнида узининг кенг маъносига кура 
ук.итишдаги эски анъаналардан фаркданади. Хрзирги кунда 
бу тушунча узида %ис килиш, обрати ухшатиш, х,аракатни 
таш^и шаклини намойиш килииши мужассамлаштиради.

Таълим жараёнида щракатни бажариб курсатиш ва 
куришнинг бир-бири билан узаро ботшдшги. Харакат фаолияти 
дакддаги бирламчи ( бошлантч) аник тушунча ва тасаввур 
шу машкдинг натурал шаклда бажарилишини узлаштирувчи 
томонидан кУргандан сунг досил булади.

Кургазмали куроллар: суратлар, чизмалар, макетлар, 
кино суратлар (секинлаштириб олинган видиолар ва х.к,), 
кино-бадиий, дужжатли, Укув фильмлари, видео, 
мультивидео ва бошк,алар тарзида курсатилади ва такдвд 
тарзида уларни бажариш укувчиларга тавсия кдпинади.

Узлаштириш жараёнининг асосий тамойилларидан бири 
дисобланган кургазмалиликнинг икки куринишдан 
фойдаланилади: ургатилаётган мадщни ижросини айнан 
бажариб курсатилади ёки шу даракатни кургазмали цуроллар 
воситалари ёрдамида курсатилади.

Ук,и'гувчи ёки жамоатчи йурик;чи томонидан даракатни, 
машк.ни айнан узини ёки воситалар ёрдамида курсатиш 
намуна тарзида ёки намунага якдн даражада, яъни - ортик^а 
зурикдшларсиз, даракатларни эркин, зарурий кетма- 
кетликда, даракат техникасининг асоси, унинг булаклари, 
даракат техникасининг деталларини индивиднинг 
имкониятига мувофи^лаштирилган долда бажариб 
курсатилиши кургазмалилик тамойилининг асосий талабидир.

Намуна даражасида шугулланувчиларга маш^ни 
курсатиш, намойиш к^лиш ук,итишда содир булиши мумкин 
булган хатоларнинг олдини олиши амалда исботланган. 
Харакатни бажарилишини укувчи курмай туриб, унинг 
техникасини ургатишни бошлаб юборилиши хатоларин 
келтириб чикаради, уларни тузатиш таълим жааёнини 
чузилишига олиб келади.

Машцни намуна тарзда курсата олмайдиган
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у^итуБчилар укувчилардан машкни курсатиб берувчиларни 
олдиндан танлаб, уларни тайёрлаб маищни бевосита 
курсатишга Ургатади (жисмоний маданият йурик^чисини 
тайёрлайди) ва улардан машгулотларда фойдаланади,

Харакат фаолияпш хацида бирламчи (дасттбки) тушунча 
машкри укув-кино тасмаси, чизма, раем, макет, плакат, ва 
боищаларда шугулланувчиларга к^рсатиш орк;али х,осил 
кдпинади. Айник;са, катта, урта, мактаб ёшидагилар учун 
кургазмаликни бу услуби уларнинг фикрлаши, харакатни х,ис 
кдшши учун кул келадиган воситадир.

Кис цила олиш цобилияти яхширок; шаклланган 
шурулланувчида куз олдига келтира олиш, так̂ лид к;ила 
билишнинг (аввалига механик тарзда б^лса хам) ахамияти катта. 
Бундан тацщари укитишда харакатларнинг кетма-кетлиги, 
узлаштиришни харакатни тулия; ёки булакларга ажратиб 
ургатишни уринли куллаш мухим. Харакат техникасининг 
асосига як,ин йулланма берувчи машцларлт фойдаланиш, 
хэракат техникасини узлаштиришни осонлаштиради, таркибида 
айнан шу харакат элементлари ёки ухшашлари борларини 
куллаш таълим жараёнининг мазмунини бойитади.

Мацщни бажаришда «уз соясидан фойдаланиш», 
щаракат сагщи, чегарасини белгилаш», «тацлид цилиш», 
«мулжал олиш», «ухшатиш», кургазмалиликнинг самара 
бериш аник; саналган услубларидир.

Хулоса к;илиб шуни такидлаш жойизки таълим 
(ук;итиш)да кургазмалилик жараёнини фаоллаштиради, 
бирламчи малакани шакллантириш ва харакатни олий 
тартибда бажара олишга замин яратадиган асосий омиллардан 
саналади. Машк;ни курсатиш узининг услубий хусусиятларига 
эга. Катор машклар ук;итувчини укувчиларга нисбатан 
туришига кдраб «ойна», «ярим бурилиб туриш», «харакатни 
ижросини изохлаш(шархлаш)» ва боцща кдгор услубиятлардан 
фойдаланишни такдзо этади.

7.3. Кучига ярашалилик ва 
индивидуаллаштириш услубий тамоили

Индивиднинг жисмоний имконияти, жисмоний 
кобилияти, организмининг анотомо-физиологик хусусияти,
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жинси, ёши, жисмоний ривожланганлиги, жисмоний 
тайёргарлиги ва д.к.лар бу тамойилнинг асосий омиллари 
б^либ, таълим жараёнини тулдиради. Таълимга онгли 
муносабат, бу жараёндаги фаолликни намоён булиши, 
танланган фаолиятнинг ижросида кургазмаликнинг 
самараси, кучига ярашалилик ва индивиднинг хусусияпыари 
билан чамбарчас боглик, ва кузланган макрадга тез эришиш 
учун восита ролини бажаради.

Кучига ярашалиликнинг туб маъноси - индивиднинг 
даётий фаолияти давомида унинг организмини белгиланган 
ишида намоён кдлиш учун функционал тайёргарлиганинг 
хусусий даражасидир. Бу принцип жисмоний кобилиятнинг 
чегарасини аниклай олиш талабини куяди. Демак, таълим 
жараёни турли шароитда хилма-хил ташки таъсирини дисобга 
олишни ва шугулланувчи учун меъёр танлай билишни так,азо 
этади.

Меъёр булиб турли ёщцагиларнинг жисмоний машкдар 
билан шугупланиш дастурлари, уларнинг жисмоний сифатпари 
учун белгиланган талаб ва нормалар хизмат килади. Собик 
Итгифок, жисмоний тарбия тизимида «Мещатга ва Батан 
мудофаасига пюйё'р» физкультура комплекса жамшгг аъзоларининх, 
барча ёшдагилари (6 дан 60 ёшгача) нинг жисмоний маданияти 
ва жисмоний тарбиясининг дастури булиб хизмат килган ва жамият 
аъзоларининг жисмоний тайёргарлиги нормалари(меъёр, крнун 
тарзидаги улчам)ни узида мужассамлаштирган булиб, дарбир 
ивдивднинг кучига ярашалилиги талаблари чегарасидан чикмаган.

Хозирги кунга келиб бу вазифани мамлакатимизда 
Республика адолисининг жисмоний тайёргарлигини 
аниклайдиган «Алпомищ ва Барчиной» саломатлик тести 
талаблари ва нормаларини топшириш оркали назорат кллинади. 
Тест талаблари нинг меъёрий нормалари дар бир ёшдагиларнинг 
кучига мослаб индивидуаллаштирилган.

Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулот- 
ларида меъёрни аникдаш тарбиячи мураббийлар ва педагоглар, 
тиббий ходимларнинг бир булиб тизимли изланишлари 
оркали амалга оширилади.

Машк; килиш учун организмни кучига яраша булмаган 
меъёрдаги зурикиши оркали энергия сарфлашга системали
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мажбур к,илишнинг салбий оцибатлари хозирги кувда хам 
илмий хам амалий жихатдан исботланган. Маълум 
даражадаги жисмоний тайёргарликка эга булган спорт 
тайёргарлиги бор ш\тулланнувчининг организми учун меъёр 
хисобланган хажм даги жисмоний юклама, янги, эндигина 
шурулланишни бошлаганлар учун кучига яраша булиши 
мумкин, лекин уни меъёр кдлиб олинмайди.

Шутулланишнинг маълум даврига мулжалланган 
меъёрга чидаш учун аввалига катта жисмоний, рухий 
зурикиш талаблари куйилади, бу табиий. Лекин бир мунча 
вак;тдан сунг организм айнан шу жисмоний юкламага 
куникади ва у индивиднинг кучига яраша булиши ок,ибатида 
меъёрга айланади. Бунга тарбия(шурулланиш) жараёни 
орк,али эришилган натижаси деб карал ад и, узгариш эса 
ижобий томонга деб кабул килинади.

Маълумки, янги харакат малакаси олдин мавжуд булган 
харакат малакалари-эскиларининг базасида шаклланади. 
Шунга кура жисмоний тарбия жараёнидаги асосий хал 
килувчи ролни машкни узлаштириш эгаллайди.

Материални ургатиш шундай йулга куйилиши лозимки, 
унинг мазмуни, организмга таъсир кучи, таълимнинг 
навбатдаги этапи учун янги погона ролини уйнасин. 
Амалиётда бу фикр «маълумдан номаълумга», 
«узлаштирилмагандан у зл ашти рил ган га», жисмоний машкдар 
билан шурулланишда эса «кучига яраша булмагандан кучига 
ярашалиликка» деб формулировка килинади.

Бундан тацщари, харакат вазифаларни машгулотдан- 
машрулотга, аста-секинлик билан кийинлаштириш хам 
таълим жараёнидаги кучига ярашалилик тамойилининг 
асосий шартларидан биридир. Бу эса осондан кийингалиликни 
таказо этади. Кучига яраша булмаганни бажаришни талаб 
кил и ш албатта таълим жараёнининг услубий хусусиятларини 
эътиборга олмаслик деб царалади.

Маълумки, индивидуаллаштириш укитишнинг мухим 
тамойилларидан бири. Жисмоний ривожланганлик ва 
жисмоний тайёргарликни белгиланган даражадаги 
курсаткичларга эга булишни таказо этади.

Укувчиг(шурулланувчи)нинг жисмоний ривожланган-
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лиги курсаткичлари - буйи, танаси ва аъзоларининг улчами - 
узун ёки к,иск,алиги, йугон ёки ингичкалилиги, вазни, 
бугинлар даракатчанлиги, кукрак кдфаси, экскурсияси, 
жисмоний сифатлари - кучлилиги, тезкорлиги, чакконлиги, 
чидамлилиги мушакларининг эгилувчанлига ва бугинлариникг 
харакатчанлига даражаси таълим жараёни укув материалини 
укитишда дисобга олиниши, яъни машкларни ижросини 
индивидуаллаштиришии так;азо этади. мухим ахамиятта эга.

Индивиднинг психологик нуктаи назаридан к;айси 
типга мансублиги ва бопщалар индивиднинг хусусияшари 
%исобланиб, улар таълимнинг самарадорлигига айрим 
долатларда ижобий, айримида эса салбий таъсир курсатади.

Ук,шувчи ёки мураббийни индивиднинг к,айд кдлинган 
хусусиятларидан бирортасига нисбатан локдйдлиги тарбия 
жараёнида маштулотлар самарадорлищдан кузланган макрадцан 
узо}дташтиради.

Масалан, жисмоний ривожланганлик курсаткичларидан 
буйининг дарозлиги (баландлиги) - «акцелерат»лик хусусияти 
паст буйли тенгдоши билан бир гурухда шугулланаётганида, 
таълим жараёнига салбий ёки ижобий таъсир курсашши мумкин.

Дарс(машгулот)да узунасига куйилган кондан сакраш 
машкдда ук,итувчи учун муаммони вужудга келтиради. Баланд 
буйли учун депсиниш «мост»ини спорт жидозидан узокрок, 
куйиш лозим, чунки, мост жидозга ящ н  куйилган булса, дароз 
тиззасини кутариб улгурмайди, Буйи тенгдошидан паст булган 
укувчи шу мапщни бажариш учун эса сакраш куприги(мост)ни 
конга якднрок, куйиш талаб кдлинади. Мостни дар бир укувчи 
учун доимий силжитиб туриш таълим жараёнига салбий таъсир 
этади, даракат техникасини бузиб бажаришга сабаб булади. 
Жихоздан узок, куйилган мостдан депсиниш буйи тенгдошидан 
паст укувчи учун кучига ярашадан купрок, зурик;иш талабинии 
куйибгина эмас, ук,итишда шугуллаувчининг индивидуал 
хусусиятини эътиборга олмаслик билан намоён булиб, ортик^а 
муаммоларни юзага келтиради.

Меъёрига кура белгиланган жисмоний юк бир хил укув 
гурухдаги Укувчилар ораганизмининг функционал 
тайёргарлиги, жисмоний сифатларини ривожланиши ва 
тарбияланишига таъсир турличадир.



7.4. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси 
жараёнида мунатазамлилик услубий тамоили

Машгулотларнинг тизимлилиги, юклама билан дам 
олишнинг Урин ал маши ну вини турри навбатлашуви ва 
уларнинг кетма-кетлигин ин г таълим жараёнида м у н т а з а м  
лили г и кдйд кдлинган услубий тамойилнинг асосини ташкил 
кдпади.

Машгулотларнинг муиггазамлиш ва жисмоний юкламани 
дам олиш билан рационал алмашинуви. Машк, кдпжшнинг, 
машгулотларнинг мунтазам эмаслиги шаклланаётган харакат 
малакасига салбий таъсир курсатади. Жисмоний юютамадан сунг 
сарфланган к;увватни тикланиши учун дам олишни 
мунтазамлиги таълим жараёни самарадорлигига ижобий ёки 
салбий таъсир кддиши хам жисмоний маданият таълими 
амалиётвда исботланган.

Табиий ривожланиш цонуниятларидан амалиётда биз 
шунга гувохмизки, машрулотлар узлуксиз ва мунтазам олиб 
борилса, жисмоний машвутар таъсиридан организмнинг 
функционал имконияти, жисмоний к,обилияти яхшиланади.

Мунтазам машгулотлардан хосил булган рефлекслар 
узлуксизликни талаб кдлади. Узлуксизликнинг бузилиши малакани 
аста-секинлик билан сунишига олиб келади. Мустахкамланиб 
автоматлашган ёки «олий харакат мак,оми»да бажарила бошланган 
Харакатлар, таълим жараёнвда мунтазам такрорлашлар кдлиш 
лозимлиги шартини, керак булса, талабини куяди.

Организмнинг функционал холати яхшиланиб, 
мунтазам машк; кдлиш ва машрулотлар натижасида юк;ори 
натижа курсатила бошланган булса, мунтазамлиликдаги 
нисбатан оз булсада бузилиши - тренировкани утказиб 
юбориш, шугулланишдаги тизимни бузилиши эришилган 
ютухни аста-секин пасайиши ва йукда чикдшига сабаб 
булиши исботланган. Харакатни узок, вак;г эътибор бериб 
бажаришимиз уни хотирада узок, вак,т мухирланиши (ярим 
шарлар пустлогида шу бажарилаётган харакат хакдда чукур 
из к,олдириши)га сабаб булади. Мунтазам тизимли 
машрулотлар к,олдирган ярим шарлар пустлогидаги «из» 
кейинчалик тикланиши, улар янги, олдин узлаштирилмаган- 
ларни узлаштиришни осонлаштиради.
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Ж.Ламарк фикрича, тизимли ва мунтазам равишда 
машк, кдщцирилган орган аста-секинлик билан ривожланади, 
усади, машк; кдлдирилмагани уз крбилиятини сусайтиради 
ва кейинчалик хизмат хусусиятини йукотади.

Нисбатан катта булмаган танаффус актив мушак 
дужайраларининг вазнининг камайишига, тузилишининг айрим 
компонентлари (таркибий ^исим)ни лозим булмаган 
узгаришларига, дата» морфологиясвдаш ижобий силжишларни 
оркэга кетишига (регрессиясига) сабаб булиши мумкин. Айрим 
регрессив узгаришлар датго 5-7 кунлик танаффусларда дам 
кузатилган, содир булган (Н.В. Зимкин, Д.Л. Фердман, О.И. 
Файншмидг ва бошкэлар)39.

Жисмоний камолотга эришиш жисмоний тарбия 
жараёнининг узлуксиз олиб борилиши - танаффусларсиз, 
окданмаган йук;отишларсиз, дар бир машгулотдаги самара 
олдинги машгулошинг «из»и дисобига к.атлам-к.атлам булиб 
к.алинлашса, аввалги машрулотлар келтириб чикдрган ижобий 
узгаришар такомиллаштирилса ва ривожлантирилсагина содир 
булади. Бу талабни амалга ошириш жисмоий тарбия амалиётида 
дафтада 2, 3, 4, датто 5 мартабали машгулот орк,али йулга 
кУйилади. К,олаверса, «шугулланганлик» к;анча юкрри булса, 
маштулотларнингоралик,ла(интервалла)ри шунча кдскдради ва 
жисмоний тарбия жараёни машгулотлари шунчалар зичлашади. 
Бу, уз навбатида, организмнинг функционал имкониятини 
ижобий томонга узгартиради.

Академик машгулотлар ва спорт тренировкаси, 
машгулотларнинг зичлиги (концентрацияси) к;анчалик 
юкрри булса, узлуксизликнинг ифодаланиши шунчалар 
характерли булиши мумкин.

7.5. Такрорийлик ва вариациялаш (шаклини 
узгартириб куллаш) тамоили

Жисмоний тарбия жараёнида тарбиянинг бошк,а 
турларига нисбатан такрорийлик - к;айта бажариш мудим 
адамиятга эга. И.П. Павлов ва А.Н. Крестовников 
курсатганидек, даракат малакасининг физиологик асоси

^Физическая активность человека /Бзльсевич В.К., Запорожанов В.А. /  К. : Здоровье. 1987 
22-4.
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^исобланган динамик стереотипии куп маротабалаб 
такрорлашсиз шакллантиршн ва тартибга солиш мумкин эмас.

Такрорлаш, энг аввало организмдаги морфофункционал 
узгаришларни тартибга солиши ва кдйта мосланшпларни узок, 
мудцат давомида таъминлаши учун зарур булиб, унинг базасида 
жисмоний сифатларнинг ривожланиши руй беради, 
эришилганлари мустаэдсамланади, кейинги ривожланиш учун 
шароит яратилади. Такрорлашл арсиз жисмоний тарбияни амалга 
ошириб булмайди.

Фак,атгина хдр бир машгулотнинг узи такрорланмай, 
ундаги кетма-кетлилик, к,атор бир неча машгулотлардан иборат 
туркум машрулотлар кетма-кетлиги, ьдайсидир лолларда, айнан, 
шу машгулотларнинг узини хафгада, ой давомида ва май лулотлар 
вакзжнинг маълум даврлари ичида (хдфталик, ойлик ва боцща 
цикллар) алохдяа такрорлашаларни режалаштириш хам мумкин.

Такрорлашларнинг даражаси к з̂шанилаетган машкдарнинг 
кдндай макрадга кдратилганига, жисмоний тарбиянинг у ёки 
бу этапидаги умумий й^налишига, шугулланувчилар 
контингенти ва уларнинг хусусятларига, жисмоний юкнинг 
характерига таъсир кдлувчи бош:к,а факторларига х;ам бошик,. 
Шунинг учун такрорий-лик дак,ик;аси (вак^и) айрим щгсатларда 
купрок; ва айримларида эса нисбатан оз, уларнинг аник; якуний 
натижаси жисмоний машк,лар билан шурулланиш 
машгулотларнинг м у н т а з а м -  л и л и г и  да ифодаланади.

Жисмоний тарбия жараёни учун такрорийлик к;аторида 
в а р и а т и в л и к \ам, уза\амиятигакура, маълумдаражадаги 
урнига эга. Мадщларни бажариш шароити унинг куринишини, 
нагрузка динамикасини, услубиётларнинг турли хилини, 
машгулотларнинг шакли ва мазмунини, ало\ида битта 
машгулотни ёки унинг машкдарининг шаклини бирваракайига 
алмаштириб - турли вариантларда куллаш бу тамойилнинг 
асосини ташкил к,илади.

Бу уринда куйидаги объектив к,арама-к,аршиликларга 
диктат эътиборни к,аратиш лозим. Куп мартабалаб такрорлаш
- кайтариш жараёнида хдракатларга динамик стериотипи 
(одатланиб к;олиш) ва организмни унга кулланилаётган 
нагрузкага жавоб реакцияси янада тургунлашиб (стабил- 
лашиб) хамда стандартлашиб к,олиши содир булишини



биламиз. Шунинг машкдш, даракат долатининг шакли 
ва мазмунини айтарли узгартирмай такрорлаш ва уни 
давомийлиги чегараланмаса, эртами-кечми, барибир, даракат 
малакасининг йуналишидан четланиши содир булиши ва 
жисмоний сифатлар ривожланишининг тухташи руй бериши 
мумкин. Бу ^арама-царшилик такрорийлик ва вариативликни 
кушиб куллаш оркдпигина дал этилади.

Стандарт маищлар билан шурулланишда вариатив 
нагрузкаларни такрорлаш фонида унинг дажми ва 
инттенсив-лигини машгулотларнинг тузилиши ва 
мазмунини сакдаган долда узгартириб куллаш билан янгилаш 
оркдяи тарбия жараёнини юк;ори погонага к^таришга 
эришамиз.

Ж исмоний нагрузка ва дам олишнинг рационал 
навбатлашуви. Жисмоний тарбия жараёнининг мунтазамлиги 
давомида дам олиш билан нагрузка беришнинг т^гри 
алмашинувини доимий такрорланишини рад этмай, тахминий 
мулжал олиш - юкламани ошириш вак,тини олдиндан 
мулжалини ошириш орк;али амалга оширилади.

Жисмоний юклама шугулл ану вчилар организмига 
жисмоний мацпутар таъсирини маълум даражадаги катгалиги 
булиб, организмни функционал имкониятини ошириш омили 
булиб хизмат килади. Бунга организмнинг «иш потенциали»ни 
сарфлаш ва «чарчаш» оркали эришилади. Аслида эса бу 
сарфланган энергияни тиклаш жараёни учун стимул - 
рагбатлантирувчи омил ролини бажаради.

Тикланиш жараёнининг конуниятлари кучига караб 
нагрузка ва дам олиш бир вакртшнг узида нагрузкани куллаш 
пайтидаги шароити билан дам чамбарчас богликлиги эътиборга 
олиниши лозим.

Куп сонли илмий изланишларнинг курсатишича, иш 
к,обилияти дам олиш шароитица крнуний равишда белгиланган 
фазалар буйича узгариб туради. Иш пайтнда, нафузка катта булса, 
иш крбилияти даражасининг пасайиши содир булади, чарчаш 
ривожлана бошлайди. Окутбати иш бажаришни тухгашигача бориб 
етиши мумкин. Уз навбатида бу сарфланган энергияни 
тикланиш жараёнини бошланишидан даиюлат булиб навбатдаги 
оширилган микдордаги жисмоний юкламапа стимул тайёрланаци.
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Тугри, айрим ^олатларда тикланиш жараёни иш 
вак;тидаёк; бошланади, лекин иш к,обилиятининг тула 
тикланиши учун дам олишга шароити яратилиши зарур. 
Айтарли даражадаги юк;ори катта нагрузкада ва лозим булган 
дам олиш интервалида тикланишниг бориши, иш 
к;обилиятининг иш бошлангунгача булган даражасига етиб 
к;олса-да, у тула тугалланмайди, чунки унинг орк,асидан 
«юкрри тикланиш» фазаси содир буладики, унинг асосида 
организмнинг энергетик ресурсларининг супер 
конпенсацияси (фосфокреатин, гликоген ва хрказоларнинг 
тикланиши) ётади. Бу к;онуният.

Юкрри тикланиш фазаси дам олиш давом эттирилган 
Холдагина алмашади ва иш к;обилияти организмда иш 
бошлангунча булган \олатга к,айтади (1-чизмага к,аралсин).

Иш Дам о ’шш

1-чизма. Жисмоний юклама билан дам 
олишнинг навбатлашуви40

Хулоса к,илиб шуни айташ мумкин: - бирипчидан - 
организмнинг функционал имкониятлари динамикаси 
фак.ат нафузка билан эмас, иш кобилиятининг тикланиши 
ва ривожланиши учун зарур буладиган дам олиш билан 
шартли боглик,. Шу сабабли дам олишга нагрузка каби

■"Теория и методика физического воспитания I том, поя. рея. А.Д. Новикова, J1 П. Матвеева, 
Ф иС , М ., 1967.
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жисмоний тарбия жараёнининг етакчи компонентларидан 
бири, деб к;арашимиз лозим. Жисмоний маданият таълими 
ва тарбиясида, - бу маълум маънода нагрузка билан дам 
олишни тугри навбатлашуви санъати деб к,аралади; 
иккинчидан - нагрузка билан дам олишни рационал 
навбатлаштириш муаммосини щл этишда тикланиш 
жараёни фазали эканлигини х,исобга олишимиз, навбатдаги 
нагрузка тикланишнинг к,айси фазасига тугри 
келаётганлиги, чунки уша нагрузканинг самараси к;айси 
фазага тушганлигига к,араб, самара турлича булишини, 
нагрузкалар орасидаги интервал чузилса, «тикланиш» 
фазасига тугри келмаса, амалда функционал имкониятлар 
яхшиланмаслиги х,ам крнуният эканлиги эътиборимизда 
булши лозим;

- учинчидан - навбатдаги нагрузка к;айта тикланиб 
улгурмаган фазага тугри келса, пировард натижаси 
функционал имкониятларнинг пасайиншга \амда охир- 
окдбат чарчашга олиб келиши, лекин нагрузка «юкори 
тикланиш» фазасига мос келиб крлса, унинг ва 
интенсивлигини ошириш учун имконият яратилиши ва шу 
тарик,а иш крбилияти доимий ортиб боришига эрилиши 
асосий макрадни \ал булганлиги демакдир. Нагрузка билан 
дам олишнинг урин алмаштирилиши \ар бир машгулот 
давомида олиб борилиши шарт эмас деган тушунча пайдо 
булмаслиги лозим.

- туртинчидан - к;атор маищларни, айник;са, 
чидамлиликни ривожлантиришга йуналтирилганини кдсман 
к;айта тикланиб улгурмаган фонда бажаришга рухсат этилади, 
хдтто уни мацсадга мувофик, дейиш \ам тугри булади, чунки 
иш к;обилиятининг ошиши чарчаш орк,али амалга оширилади. 
Бу фикрни ало^ида куркум машгулотлар учун \ам айтиш 
мумкин.

Организм тула тикланмаган шароитда к,атор 
машгулотлар утказиб, биз уларнинг эффектини 
туплагандек (йиккандек) буламиз ва аслида бу билан 
организмга нисбатан ^аттиц талаблар кУямиз, навбатдаги 
дам олиш давридаги кучли тикланиш учун етарли стимул 
яратамиз.
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Дам олишнинг интервали бу туркумдаги машгулотлар 
учун, албатта, иш кобилиятининг умумий тикланиши, 
«юцори тикланиши» учун етарли даражада катта булиши лозим 
(2-чизмага к;аранг).

2-чизма. Машьулот самарасини юклама ва дам 
олишни узаро урин алмашуви билан ботлицлиги:

Шу рул л ану вч иларни н г мувофик; равишдаги дастлабки 
тайёргарлигидан сунг, к;айта тиклана олмаганлик фонида 
адамиятли даражадаги юкламадан фойдаланилади. Туркумли 
к;айта тиклана олмаганлик фонида утказилган 
машгулотларнинг эффекти йигиндисига нисбатан 
эх.тиёткорлик зарур. Бундай тизимли юкламалар асосан спорт 
тренировкалари учун характерлидир. Яна битта аник^ик - 
жисмоний тарбия амалиётда нисбатан абстракт ва 
соддалаштирилган тикланиш ва бир хил(стандарт) тарзидаги 
нагрузкалар графигига дуч келамиз.

Хаётда, ж исмоний тарбия амалётида нагрузка 
характерига кура (куч, тезлик, чидамлилик ва \.к.), уларнинг 
интенсивлиги, \аж м и га кдраб навбатлашади.
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Тикланиш жараёни турли орган ва системаларда бир 
хилда ва бир ващнинг узида бормаслиги (гетерахрон тарзида) 
эътиборимизда булиши лозим. Гитерохронлик билан боглик, 
биохимик жараёилардаги тикланиш тенг амалга ошмайди.

Масалан, мушакни кувватининг потенциалининг 
тикланишида аввалига АТФ нинг микдори нормаллашади, 
сутра креотинфосфат ва нщрят, гликоген уз нормасига к;айгади, 
бу даракат аппарат иш крбилияти тикланишининг бир вакзнинг 
узида, айникра, турли характердаги ишларни бажаргандан сунг 
рУй бермаслигини курсатади

I  - навбатдаги жисмоний юклама олдинги юкламадан 
к;олган «из» йукрлгандан сунг берилади; натижада ишчанлик 
олдинги даражасида к;олади; I I  -жисмоний юклама доимий 
равишда тикланиб улгурмаслик сояси (фони)да берилади - 
ишчанлик пасаяди; Ш-навбатдаги юклама *юцори тикланиш 
фаъзаси» соясида берилади ва юклама меъёри доимий 
равишда ортириб борилади; натижада функционал 
имкониятлар кучаяди (чизманинг асосий элементлари 
Г.В.Фольборт ва Н.Н.Яковлевларга тегишли)41.

Машгулотлар кетма-кетлиги ва улар мазмунининг 
турли томонларини узаро ботликдиги, машгулотларнинг 
оптимал кетма-кетлиги муаммоси, кучига ярашалилик 
муаммоси билан узвий богат;.

Хак;ик,атан хам, жисмоний тарбия жараёнида бир йУлни 
танлаш билан биз шутулланувчиларнинг имкониятлари ва 
уларнинг организмини ривожланиш ^онуниятлари билан 
дисоблашишга мажбурмиз, яъни шу этап учун нимани удцалай 
оламиз, кдйсиниси кучимизга яраша, кейинщси нимадан 
иборат булиши лозимлигини белгилаб оламиз.

Шундай к,илиб, кучига ярашалилик кетма-кетликни 
шарт килиб куяди. Кетма-кетлилик муаммоси кучига 
ярашалилик муаммосига бориб так̂ алмайди. Уларнинг к;ай 
йусинда бориши, жисмоний тарбиянинг к;айси этапида к,андай 
йул тутиш лозимлигини аниклаш, нима учун кучига 
ярашалилик танланди, уларни кайсинисини йулидан бориш 
макрадга осон олиб боради? Мана шу саволларга бериладиган

■"Теория и методика физического воспитания. I том, пол. ред. А,Д. Новикова, Л.П. Матвеева, 
Ф иС , М ., 1^67.
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жавоб орк,али оптимал кетма-кетлилик муаммоси хал 
кдлинади.

Аввал айтиб утилгандек, таълим ва тарбия жараёнининг 
йулини танлашда риоя цилинадиган цоидалар - маълумдан 
номаълумга, осондан цийинга, оддийдан мураккабга булиб, бу 
цоидалар кетма-кетткнинг айрим шартсиз компонентлари 
эканлигини ифодалайди ва шунинг учун унга киритилиши лозим 
булган цушимчалар конкретгаштирилиши зарурлиги курсатиб 
утилган.

Агар жисмоний тарбия ёки таълим жараёни фойдалани- 
ладиган умумий материалнинг аста-секинлигини, биологик, ёш 
ривожланиши цонуниятлари ва кенг умумий жисмоний мтхумот 
беришдан, нисбатан чукурлаштирилган, ихтисослаштирилган 
машгулотларга утиши, кейиталик умумий тайёргарлик билан 
биргаликда цушиб олиб борши тулалигича назарда тутилса, 
мантащан тугри хисобланади.

Маълумки, жисмоний тарбиянинг турли воситаларидан 
фойдаланиш учун биологик пойдевор бирданига вужудга 
келмайди. Хаммадан аввал харакат координацияси ва тезкор- 
ликни белгиловчи функциялар хал к;илинади, сунгра 
максимал куч сифатлари ва ундан кейинрок, чидамлилик 
намоён кдла олишнинг чегаралари вужудга келади (Н.В. 
Зимкин, И. Неккер ва бошкдлар).

Шунга мувофик;, жисмоний тарбиянинг дастлабки 
этапларида координация талаб кдлувчи машкдар, (тезкорлик 
к;обилияти учун), сунгра куч талаб кдлувчи машкларниш 
микдори ва хажми оширилади ва охирида чидамлиликни 
ривожлантиришга юк;ори гатаб куювчи мацщларни бажариш 
учун махсус машкдар тавсия этилади.

Албатта, бундан жисмоний сифатлар навбатма-навбат 
тарбияланар экан, деган хулоса ч и карм асл и ги м и з керак. 
Жисмоний тарбия жараёни \ар доим \ар томонлама булиши 
зарур, ran шугулланувчи ёшининг ривожланиш крнуният- 
ларини куллаб, акцентни кетма-кет шу жараённинг турли 
томонларига к;аратиш хасида бормокда.

Умумий кенг ж исм оний билимлар берадиган  
машгулотлардан ихтисослаштирилган билимлар берадиган 
машгулотларга утиш цонуниятдир.
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Дастлаб етарли даражада амалий фаолият турларининг 
элементар асосини ташкилловчи энг содда гимнастика 
машкдари, сунг турли хилдаги асосий даётий-зарурий харакатлар
- юриш, югуриш, сакрапшар, тусикдардан опшшлар, улокуириш 
ва боищалар узлаштирилади. Шунта асосланиб спорт ёки касбий 
фаолият сифатида ихгисослик танланади.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнининг 
турли этапларида материалнинг кетма-кетлиги конкрет шарт- 
шароитларга боЕЛш;. Назарда тугилган харакат фаолият-ларининг 
турлари орасидаги объектив бошикдикнинг мавжущшги, бир- 
бирига узатиладиган, угадиган элемент-ларнинг борлиги ва 
уларнинг мос келиши, фаолиятни узлаштиришни, 
мустахкамлаш-нинг такомиллаштиришни осонлаштиради.

Хар к,андай конкрет холатда Укув материални укитиш 
тартибини шундай танлаш керакки, улар фаолиятларнинг 
Узаро оптимал алок;асини тиклашга ва бирининг бирига 
уланишига ёрдам берсин. Бу билан амалиётда харакат 
малакасини ва жисмоний сифатларнинг «кучиши» деб 
аталиши к;онуниятидан фойдаланишнинг ахамияти ортади.

Жисмоний маппдтар билан шугулланиш машгулотлар- 
нинг тизимини тузаётиб, харакат малакаси ва жисмоний 
сифатларнинг «ижобий кучиши»ни максимал даражада 
булишини ва имконияти борича; «салбий кучиш»ни 
тормозловчи таъсирини йукотиш устида ишлаш лозим. 
Демак, салбий натижа берувчи «ку'чишдан» умуман юз 
Ушриш керак деган хулосага келиш нотугри.

Жисмоний тарбиянинг мазмуни даётдан келиб чикдди, 
уни турмуш талаби белгилайди, хаётий амалиётда эса 
жисмоний сифатларнинг турли даражада ривожланганлигига, 
ундан хам турлича булган харакат малакаларини эгаллаган 
булишлигимиз, шулар к;атори, керакли малакаларга 
каршилик кУрсатувчиларга хам эга булмогимиз лозим.

Харакат малакаларининг мустахкамланиши бир тартибга 
кириши натижасида жисмимиз ва унинг турли тизимларида 
«салбий эффект» берувчи малакаларни хам осонликча енга 
оладиган имкониятлар юзага кела бошлайди, бу уз навбатида. 
умумий усишни, ривожланишни бошкдча прогресснинг 
вужудга кела бошланаётганлигидир.
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Мисол учун, чидамлиликнинг ривожланиши ващ-инчалик 
куч ва тезкорликнинг сусайиши билан кузатилитии мумкин. 
Кейинчалик бу у ёки бу сифатнинг ривожи учун база яратади, 
бонщача айтганда, жисмоний сифатнинг ривожланиши, 
такомиллашиши, организмнинг функционал имконият- 
ларининг ошишини умумий фони содир булади.

Юцорида к̂ айд к;илинганидек, тормозловчи 
фаолиятнинг «салбий кучиши»ни чегараловчи ва уни ижобий 
факторга айлантириш муаммоси хасида гапирдик. Бу 
муаммони, энг аввало, бир-бирига салбий муносабат 
курсатаётган машкдарнинг вак^и-вак;ти билан (уларнинг 
хажмини, вазнини ва х-к.ларини) хамда мувофик 
маищларни, уларнинг навбатлашувини жисмоний тарбия 
жараёнининг турли этапларида, оз булса-да, якднлаштириш, 
ухшаш томонларини топиш билан х,ал кдлинади.

Машкдарнинг навбати (бирин-кетинлиги) уларнинг 
тузилиши ва кдйинлигига мувофик белгиланади. Нисбатан 
мураккаб булмаган ва мураккаб машк,лар, к;оидадагидек 
айтарли кдйин ва бирмунча кийинлари таркибига кириб, 
бутуннинг булагини (кдсмини) вужудга келтириб, куйилган 
мак;саднинг хал кдлиниши амалиётда исботланган.

Оптимал кетма-кетликдаги машгулотлар ва мапнушрни 
\ар бир машгулотнинг чегарасида шу машгулот учун 
характерига кура турли нагрузкаларни танлаш ва унинг 
натижаси (таъсири)ни хисобга олишнинг а>;амияти катта.

Тажрибада (С.П.Летунов, Н.Н.Яковлев ва боцщалар) 
томонидан исботланганки, тезкорлик характеридаги 
нафузка, чидамлиликни талаб кдлувчи нафузкаларга кулай 
физиологик фонни (сояни) вужудга келтиради. Охиргиси 
шундай фон к,олдирадики, (албатта, нафузка а\амиятли 
даражада булган булса), бир неча соатлар давомида тезкорлик 
машкдарини бажаришга салбий таъсир курсатиши мумкин.

Аник;ланганки, тезкорлик нагрузкаси куч талаб 
кдладиган маищлар билан яхши навбатлашади. Куч талаб 
кдладиган машкдардан, сунг, тезкорлик талаб кдладиган 
машклар бажарилса, ижобий натижа юзага келиши 
исботланган (Н.Н. Яковлев, В.М. Дячков ва бошкчалар).

Юкррида таъкидланганидек, жисмоний юкламаларнинг
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тартиби, уларнинг куйидаги йуналишларига к,араб - куч, 
тезкорлик-чидамлилиги ёки тезкорлик, куч-чидамлилиги, деб 
иккисифат бир ва^тни узида кушиб ривожлантирилади. Бу 
алодида машгулотлар ичицаги мадщпар кетма-кетлиги учун дам, 
хафтачик машгулотларнинг йуналишини ёки узунлиги(цавом 
этиш вак,ти)га кура явдин булган циклларда машк.ларни, 
машгулотларнинг тартибини узгартириш учун дам мос келади.

Бунда чидамлиликни ривожлантиришга йуналтирилган 
машгулотлар дан сунг актив ва пассив дам олишнинг шундай 
интервалидан фойдаланиладики, навбатдаги тезкорлик ёки 
куч талаб кдлувчи характердаги машк/тарга зарари буладиган 
таъсирлар булмаслиги керак.

Курсатилган тартиб куп долларда узини окдаган, лекин 
у албатта ягона ва дар доим мак,садга мувофик; эмас. Чунки, 
машгулотлар ва машк, ларнинг кетма-кетлиги к;атор конкрет 
шароитларга, шу к;аторда, шугулланувчилар контингенти- 
нинг тайёрлиги ва жисмоний тарбиянинг у ёки бу этапидаги 
машгулотларнинг умумий йуналиши, ^улланилаётган 
нагрузкаларнинг меъёри ва уларнинг динамикасининг 
хусусиятлари ва бошк;аларга богдик,-

Бундай шарт-шароитларни дисобга олиб, уларни куллаш 
учун макрадга мувофик йулни танлаш, албатта, осон эмас. 
Хозирча муаммони барча (майда чуйдалари, икир - чикирлари) 
деталлари билан дал к,илиш анча мушкуллигича крлмокда. 
Вак;ти келиб, сузсиз равишда алодида машгулотнинг узини 
ёки машгулотлар тизимини тулалигича программалаштириш 
имконига эга буламиз. Албатта, сода буйича катта шижоат 
билан программалаштириш ва модуллаштиришнинг асосли 
равишдаги кибернетик методикасини яратиш ва к;Уллаш 
устида тадкикртлар олиб борилмокда.

7.6. Талабларни аста-секинлик билан 
ошириш (прогрессивлаштириш) тамоили

Жисмоний тарбия жараёнининг талабларни аста- 
секинлик билан ошириш принципи машкулотларида 
шугулланувчиларга куйилаётган талабларнинг умумий 
те I иен ц и я си (й у н а1 г и ш и) н и ифодалаб, янги, цийин вазифаларни 
танлаш, куллаш, бажаришни, аста-секинлик билан унга боглиц
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булган жисмоний юкламаларнинг %ажми ва интенсивлигини 
оширишни, меъёрига эътиборни уз ичига олади.

Жисмоний юкламаларнинг оширитнинг умумий йуналиши 
билан вазифаларни янгилаш заруриятининг дойимийлиги.
Жисмоний тарбия жараёни нагрузкани опшриш машгулотдан- 
маютулотга, бир этапдан-бошк,а этапга узлуксиз узгариб 
боради. Характерли белгилари: маищлар мураккайгаш тиршади, 
улар таъсири даражаси ва давомийлиги узгартириб борилади.

Шунинг учун жисмоний тарбия жараёнида харакат 
фаолиятларининг бир шаклдан иккинчи шаклига айланиши 
айтарли даражада кдйин булиб, биринчи навбатда, харакат 
таркибида буладиган узгариш хакдда маълумот бериш 
вазифасини хал кдгшш учун зарур булади.

Табиийки, машкни янгиламай туриб, хает учун 
ахамияти зарур булган харакат малакалари ва куникмаларини 
юзага келтириш к,ийин. Бу кейинчаяик такомиллашгириш- 
нинг шартига хам айланиши мумкин, чунки, машк, канча 
янгиланса, харакат малакаси ва бажара билиш захираси шунча 
кенгаяди. Шу сабабли харакат фаолиятларининг янги 
шаклини Узлаштириш, эгаллаш, олдин эгалланган малака 
ва куникмаларни такомиллаштириш осонлашади. Яна хам 
ахамиятлиси, турли хил харакат координацияларини 
узлаштириш жараёни натижасида содир буладиган кийикчи- 
ликларни енгиш (харакат вазифалари)ни хал кдлишда, уз- 
узидан машкдарни координациялаш к,обилияти ривожланади 
ва уларни такомиллаштиришнинг бепоён уфк т̂ари очилади.

Жисмоний тарбия жараёнида харакат фаолиятларининг 
шаклларини кийинлаштириш жисмоний нагрузканинг барча 
компонентлари ошиб бориши билан кузатилади. Бу уз 
навбатида куйидаги жисмоний сифатлар: куч, тезкорлик, 
чидамлиликни ривожланишига сабаб булади.

Жисмоний маищлар таъсиридан организмда содир 
булаётган ижобий Узгаришлар даражаси (маълум даражадаги 
физиологик чегарада) жисмоний юкламаларнинг хажми ва 
интенсивлигига пропорционалдир. Лозим булган барча 
шартларга риоя к,илинса, нагрузка меъёри янги толикдш 
чегараси бошланадиган жойдан ошириб юборилмаса, унинг 
меъёри канча юк,орн булса, организмдаги адаптация даври
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шунчалар адамиятли ва пишик, булади, нагрузка кднчалик 
интенсив б^лса, тикланиш ва «ювдри тикланиш» жараёни 
шунчалик катта кувват билан кечади. Кдйд килинганлар 
тажрибада мушакларнинг энергия ресурсларининг 
тикланиши мисолида исботланган.

Организмнинг жавоб реакцияси бир хил нагрузкаларга 
узгармас булиб к;олавермайди. Чунки, жисмоний нагрузкага 
мослашган сари ундан организмда содир буладиган биологик 
Узгаришлар эскиради. Бажариладиган даракат фаолиятига 
сарфланган энергия озаяди, Упка вентиляцияси, юракнинг 
минутли уриш частотаси ва кон босими камаяди. Крн 
таркибидаги биохимик ва морфологик узгаришлар сезилмас 
даражага кутарилади. Физиологик нуктаи назаридан 
«хизматни тежамлаштириш» содир булади. Организмнинг 
функционал имкониятининг узгармас ишларига 
мослашишининг ортиши окибатида шу ишни бажаришга 
энергия сарфлашни иктисод килиш, фаолиятни кдсман 
зурикиш билан бажаришга олиб келади.

К,айд кдлинганлар организнинг жисмоний юкламаларга 
биологик мослашуви деб тушунилиши лозим. Бу жисмоний 
тарбия жараёнининг етакчи цонуииятларидан биридир.

Демак, биологик мосланиш содир булмаса, организм- 
даги узгариш, яъни даракат сифатларнинг ривожланиши, 
Усиш тухтайди. Бу нагрузкани тизимли Узгартириб, унин1' 
дажми ва интенсивлишни ошириб бориш талабини куяди.

Амалиёт бу цонуниятни жисмоний маданият ва 
жисмоний тарбия жараёнида ру%ий сифатларни %ам 
тарбиялашга тааллукли эканлигини курсатади. Жисмоний 
сифатларни ривожлантиришда рудий сифатлар, шу сифатни 
талаб килувчи фаолиятларни бажариш оркали 
ривожлантирилади. Рудий сифатларни намоён килиш 
даражаси рухий кдйинчиликларнингулчовигабоглик,. Шунга 
кура, рудий долатни тарбиялаш махсус жисмоний юкламалар 
ва топширикчарни аста-секинлик билан ошириб бориш 
оркали амалга оширилади.

Топширицларни цийинлаштириш шартлари ва жисмоний 
юкламаларни оширишнинг шакллари. Кучига ярашалилик, 
индивидуаллаштириш ва мунтазамлилик принципларидабиз



жисмоний тарбия жараёнидаги талабларни оширишнинг 
айрим шартлари устида тухталдик. Талабларни ошириш янги 
вазифалар ва унга боглик, булган юкламаларнинг шугулла- 
нувчилар учун кучига яраша цилиб танлаш, организмга 
керагидан ортю ; талаб к^ймаслик, жинси, ёши хамда 
индивиднинг бошк,а хусусиятларига мос келсагина, ижобий 
натижаларга олиб келиши мумхинлигини тушуниб олдик.

Бу тамойилнинг асосий мухим шартларидан бири 
кетма-кетлилик (машкдарнинг бирини-бирига мослаб улаш, 
узаро боглик^шк) булиб, машгулотларнинг мунтазамлилиги 
ва нагрузкани дам олиш билан опта мал навбатлаштириш 
к,оида ларини билиш талабини куяди.

Шу уринда лухташлшатнг (щтиятини хам эътибордан 
четда крдцирмаслигимиз керак. Бунда гш жисмоний сифатларни 
ривожлантириш асосида ётувчи эгалланшн малака ва куникма- 
ларнинг пухталиги ва организм мослашуви (адапталияси) нинг 
пухталиги уствда боради.

Нисбатан янги, даражасига кура мураккаб ва огир 
машкдарга утиш шаклланган малакаларнинг м уставка мл ан и- 
ши ва нагрузкаларга мослашуви оркдли бориши лозим.

Мустахкамланмаган малака нагрузканинг 
катталигидан тез бузилиши мумкин шунингдек, 
интерференция(харакат сифатларини ривожланишидаги бир- 
бирни кучайтириши ёки усайтириши) таъсиридан хам. 
Чунки янги машкдарга утиш пайтида хам шу холга дуч келиш 
мумкин. Бу, уз навбатида, янги малакаларнинг 
шаклланишига тусик, булади, сабаби мапакалар оёк^а туриш 
учун етарли даражадаги таянчни топа олмайдилар. Шу билан 
бир к,аторда, нагрузка динамикаси ва морфофункционал 
узгаришлар орасида хавфли номувофикдик вужудга келиши 
мумкин.

У ёки бу нагрузкага организм бирданига ёки озгина вац.т 
ичида (маълум (кщицаларда) мослашмайди. Шугулланганлик- 
нинг янги, нисбатан юкрри даражасига кутарилишига имкон 
берувчи адаптация даври учун маълум вак,т утиб улгуриши 
керак. Турли функционал ва структурадаги узгаришлар учун, 
курсатиб утилгандек, бир хил вакт (муддат) талаб 
к,илинмайди.
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Инглиз олими М.Периш схемаси буйича энг аввало 
мускуллар ва безлар таркибида физик-химик узгаришлар, 
шунингдек, асаб тизимнинг бошцариш фунщиясида %ам 
маълум узгаришлар содир булади. Асаб-мушак тизимининг 
актив хужайраларида функционал ва структуравий 
узгаришлари учун нисбатан узокрок; (камида бир хафта) ва^г, 
энг купи эса, бир ой, таянч боглов аппарата хужайраларидаги 
узгаришларга мосланиш учун керак булади. Мослашувнинг 
бу каби муддатлари албатта жисмоний юкламаларнинг 
Хажмига хам богликдир.

Хулоса к;илиб айтганда, нагрузкалар динамикасини 
оширишнинг турлича шакллари тавсия кдпмнади. Аста-секин 
myipu чизиц буйлаб, погонасимон, тулцинсимон шаклда 
жисмоний юкламаларни оширилиши таълим жараёни 
амалиётида фойдаланилмокда.

Тугри чизиц буйлаб ошириш Уз ичига юкламани 
хафтадан-хафтага мутаносиб равишда, мослаб, аста-секин 
ошириш, машгулотлар орасидаги интервал ахамиятли 
даражада катта булмаслиги эътиборга олиниши билан амалта 
оширилади.

Нагрузка динамикасини п о г о н а м а - п о г о н а  
ошириш каторасига утказилган бир неча машгулотларда 
нисбатан стабиллашув содир булганидан сунг навбатдаги янги 
погонагаутиш, деб тушунилади. Навбатдаги погонага «сакраш» 
пайтида туфи чизик буйлаб оширишга нисбатан нагрузка 
динамикаси айтарли даражада кескин оширилади. Ок,ибатда 
организмдаги нагрузкага мосланиш жараёнларининг боришини 
енгиллаштирувчи стабиллашув нисбатан сезиларли намоён 
булади. Нагрузканинг кайд кдлинган шаклдаги динамикаси 
нисбатан ахамиятли даражадаш юкламаларни узлаштириш 
имконини осонлаштиради.

Юкламани аста-секин оширишнинг т у л ц и н с и м о н д  
и н а м и к а с  и, аввалига айтарли паст, бирмунча секин, лекин 
бир текисда аста-секин оширилиб бориладиган нафузкада, 
бирданига кескин кутариш цилинади ва аста-секин пасайтарилиб 
энг олдинги, дастлабки бошланган нагрузкага кайшлади. 
Чунки,бундай юкламани оширищда организмнинг функционал 
мослашуви оркада колиши мумкин. Мослашув белгилари
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кузатилгач, нагрузка янада катта «тулкдн» билан оширилади. 
Бунда аста-секинликни бузилмаслига мухимдир. Шундай кдлиб 
нагрузка хажми ва интенсивлишнинг энг катта тулкднга олиб 
чикдш билан юклама микдорини катталаштириш, ошириб бориш 
мумкин булади.

Умуман, узок; муддат (бир неча йиллар) давом этган 
машгулотларда нагрузканинг динамикаси хакдк;атдан хам 
тулк,инсимон ёки унга ухшаш шаклга (формата) кириши 
кузланган мацсадга олиб келиши мумкин.

Бошк;а сУз билан айтганда, жисмоний маданият 
таълими тарбия жараёнининг нисбатан узок; давом 
этмайдиган даврларида, тулк,инлар к;анчалар *диск;а булса, 
жисмоний юкламанинг тутри чизик, буйлаб ва погонасимон 
тарзда ош ириш нинг даражаси умумий хажми ва 
интенсивлиги айтарли даражада юк,ори булиши мумкин. 
Натижани содир булиши к;атор табиий физиологик 
жараёнларнинг сабаблари билан боглик, булиб, улар мохият 
жихатидан етакчи роль уйнайди: биринчидан, организм 
физиолоик жараёнларининг табиий ритмини ифода этувчи 
хизмат холатининг даврий тебраниши ва хаётий фаолиятнинг 
умумий режими; иккинчидан, мослашув жараёнларининг 
к;онунияти; учинчидан, нагрузка хажми ва интенсивлишни 
оширишдаги к,арама-к;аршиликлардек сабаблар.

Кейинги икки холатга аник^ик киритамиз. Орга­
низмнинг шакли (формаси) ва функциясининг стабиллиги 
мухим (узи хос кучга эга) булиб, турли орган ва система- 
лардаги мослашув жараёни бир вак,тнинг узида булмай, 
«кайта к;уриш»га мослашиши нагрузка динамикасидан 
«оркада» к,олгандек булади. Аввалига юклама оширилади, 
янги оширилган талаблардан сунг мослашув жараёни йулга 
куйилади.

Агар машгулотдан машгулотга ёки белгиланган 
машгулотларнинг бир сериясидан боища сериясига 
нагрузканинг орттирилиши давом этаверса, нафузка умумий 
хажмининг катталиги окибатида эртами-кечми, барибир, 
организмнинг имконияти ва унга куйилаёттан талаблар 
орасида узилиш содир булади. Бунга йул куймаслик учун 
юкламанинг умумий хажмининг тулк;инсимон «кутариш» ва



«пасайтириш» усулларини куллаб, организмни нисбатан 
кечрок, мослашаётганига ухшаш долатни вужудга 
келтиришимиз лозим. Юкламанинг дажми ва интенсивлиги, 
бопщачасига, жисмоний ишнинг микдорий йишндиси ва 
унинг зурикдщ билан бажарилиш даражаси орасидаги зидцият 
бирваракайига маълум чегарага, кдррага эгалиги билан 
ифодаланади.

Мацщнинг ёки машгулот дажми нинг кейинчалик 
оширилиши унинг интенсивлиги, стабиллашув, сунгра 
унинг нисбатан пасайиши билан боглик, ёки унинг акси 
булиши мумкин. Шуниг учун зарур булган даражада 
интенсивликни оширишнинг к;айсидир этапи давомида 
стабиллаштириш ва нагрузка дажмини оширмасликка тугри 
келади.

Бирок,, жисмоний тарбия жараёни давомида дажм дамда 
интенсивликнинг умумий тенденциясини ошириб боришда 
бир оз тухталишлар кдпишга тутри кеяади, уларсиз, жисмоний 
сифатларнинг доимий ва дар томонлама ривожланишини 
таъминлаб булмайди.

Бу к;арама-к;аршилик нагрузка динамикаси ёрдами билан 
дал кдлинади. Хар бир тулк,ин вак̂ ги билан фаолиятнинг бир- 
бирига устма-уст тушмайдиган дажмдаги юклама динамикаси 
ва интенсивлик динамикасига ажралгандек булади. Агар 
бошланишида вак,тнинг катта' булаклари хусусида 
гапирилганда (дафта ёки ой назардатутилади) нагрузкаларнинг 
дажми нисбатан купайтирилиши содир булади ва бунда 
интенсивликнинг сураъти унчалик оширилмайди. Сунгра 
маълум даражадаги стабшшашувдан сунг дажм кдск;артирилиб, 
интенсивлик шу этап учун энг юк,ори даражага кутарилади.

«Тулцинларнинг :щмсм ва интпенсивлигининг пасайиши» -  

енгиллашган якунловчи дак,ик1а дисобланади. Сунгга гулк,инлар 
дам худди шу тузилишда булади. Лекин юкламанинг усишига 
умумий мойиллик юк;ори даражада утади. Бундай мойиллик 
куп йиллик машгулотлар давомида саьуханади, маълум вак  ̂
утиши билан функционал адаптация имкониятлари 
пасайишининг кучайиши дисобига у умумий йуналиш була 
олмай крлади ва йиллик машгулотларнинг айрим этаплари 
рамкасидагина кулланилади. Нагрузка умумий
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динамикасининг куп йиллик аспекги «тушдинсимон» тарзда 
кулланилиши хозирги кун амалиётида купрок; кузатилмокда.

Нагрузкаларнинг тулкднсимон оширилиши - хафталик, 
ойлик, йиллик фон асосида булиб, унга хам тугри чизикди, 
Хам погонасимон шаклдаги нагрузкаларнинг фонидан 
фойдаланиш жисмоний тарбиянинг турли этапларидаги конкрет 
вазифаларнинг хал кдлиниши шароити билан боглик,. 
Нагрузкани туфи чизик; буйлаб оширишда, умумий даражаси 
нисбатан говори булмаган нагрузкалар ва айникса, аста- 
секинлик билан имкониятларни ишга тортапща кулланилади. 
Погонама-поюна динамика юкрридагининг акси, бажарилган 
ишлар базасида шугулланганликнинг ошишини рагбатлан- 
тирувчи омил вазифасини утайди.

Услубий принципларнинг узаро ало^асн. Жисмоний тарбия 
принциплари хусусида айтиб угилган фикрларни диктат билан 
тахлил кдлсак, уларнинг мазмуни бир бири билан туташган, 
бири иккинчисига сингиб кетган ва хатто узаро 
мувофиклашганлишни курамиз. Чунки уларнинг барчаси бир 
жараённи алохида ажратилган томонлари, к;оидалари ва 
крнуниятларини ифодалайди. Мохияти ва мазмунига кура 
улар алохида, лекин бу алохвдалик шартли.

Онглилик ва фаоллилик принципи жисмоний тарбиянинг 
бохш̂ а барча принципларининг амалга оширилишидаги умумий 
шартларни Уртага ташлайди. Чунки, шукулланувчиларнинг 
Харакат фаолиятига онгли ва актив муносабати укув 
материалининг кучига ярашалилигига, эгалланган билим, малака 
ва куникманинг пухталиги, аввалгиларининг кейингиларига 
богланиши ва хоказолар билан характерланади. Бошка томондан, 
шугулланувчиларнинг актив фаолияти орк;али белгиланган 
ма^садга эришиш, кургазмалилик, кучига ярашалилик, 
индивидуачлаштириш, системалилик, талабларни аста-секинлик 
билан ошириш принципларвдан келиб чикса, хакикатдан хам 
таълимга онгли муносабат деб кабул кил и над и. Кучига 
ярашалилик ва индивидуаллаштириш принципларини хисобга 
олмасак, машгулотларнинг кетма-кетлиги ва нагрузканинг 
оширишнинг рационал йулларини танлай ола олмаймиз. Уз 
навбатида, кучига ярашалилик чегарасини белгилаш 
мунтазамлилик ва талабларни аста-секинлик билан ошириш
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принципи асосида амалга оширилади.
Хулоса кдлиб шуни айтиш мумкинки, кдйд кдпинган 

принципларнинг хеч бири бошк,а принципни инкор кдгшш 
билан тулалипича амалиётга тадбик; кдлинмайди. Уларнинг 
узаро алок;аларининг бирлиги асосида уларнинг таъсир доираси 
тарбия жараёнига кутилган самарани бериши мумкин. Таълим 
жараёнига самарали таъсир курсатувчи к;айд к;илинган 
принциплар тарбия таълими жараёнида уз исботини топтан.

Назорат саволлари
1. Харакат фаолиятини Узлаштириш, мустадкамлаш 
такомиллаштиришга онгли муносабат.
2. Тушунмасдан, кур курона такдид тарзида ук^тишнинг 
салбий окдбатлари.
3. Фаолликни таълим жараёнида шакллантириш услу- 
биятлари.
4. Воситали ва воситасиз кургазмалилик.
5. Таълим жараёнида индивидуаллик.
6. Узлаш'гирилаётган даракат фаолиятини такрорлаш ва унинг 
ижросини вариациялаш.
7. М. Периш схемаси буйича асаб - мушак хужайраларида 
содир буладиган узгаришлар.
8. Толширикдарни к^йинлаштириш шартлари
9. Гитерохронлик билан боглик, организмнинг долатини 
тавсифи.
10. Харакат малакасини кучишини услубий тамоилларидан 
фойдаланишдаги мохияти.

Мустак,ил таълим мавзулари
[.Жисмоний маданият таълими ва тарбияси Жараёнининг 
услубий тамоилларидан фойдаланишда инсон фаолиятининг 
биологик, физиологик, биомеханик крнуниятларининг урни.
2. Бирламчи тасаввурни шакллантириш услубиятлари.
3. Индивиднинг узига хос хусусиятлари.
4. Жисмоний юкламани меъёрлаш ва уни ошириш 
жараёнининг таснифи.
5. Машгулотларнинг мунтазамлилиги ва унда актив ва пассив 
дам олиш.
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6. Талабларни аста секинлик билан ошириш услубиятлари.
7. Таълим жараёни тамоилл арини нг узаро узвийлиги

Мавзу буйича тестлар
1. Жисмоний тарбия назариясининг умумий тамойиллари 

унинг методик тамоилларидан нимаси билан фарк^панади?
A) Умумий тамоиллар фаннинг укитилишга талаблар 

куйса, методик тамоиллар индивид фаолиятининг биологик 
Конуниятлари билан боглик; жисмоний маданият таълими 
жараёнида кулланилиши билан;

B) таълим жараёнида онглилик ва фаоллилик П.Ф. 
Лесгафт илгари сурган харакатларни тахлил кдлиш, нима 
учун айнан шундай бажариш кераклигини шурулланувчи 
онгига сингдириш роясини амалга оширади;

C) харакатларга ук;итиш(ургатишдек куп киррали 
педпгогик жараён воситаси эканлиги билан фаркданади;

Д) мунтазамлилик, такрорийлик ва вариациялаш, 
талабларни аста - секинлик билан ошириш, кургазмалилик 
ва суз билан ифодалаш тамоилларидан фойдаланиши билан;

Е) методик тамоилни уз аро узвийлиги билан.

2. К^йси методик принциплар -  тамоиллар ^злаиггири- 
лаётган харакат фаолияти хасида бирламчи тасаввурни 
шакллантиришда нисбатан кул келада?

A) суз билан ифодалаш, кургазмалилик;
B) таништириш узлаштириш мустахкамлаш орк;али;
C) талабларни ошириш, мунтазамлилик тамойили оркдли;
Д) такрорийлик ва вариациялаш тамойили орк;али;
Е) барча тамоиллар оркали.

3. Жисмоний юкламаларнинг оширишнинг умумий 
йуналиши билан вазифаларни янгилаш заруриятининг 
доимийлиги к,айси тамоилнинг талабларига киради?

A) кургазмалилик тамоилини;
B) суз билан ифодалашни;
C) мунтазамлиликни;
Д) такрорийлик ва вариациялаш тамоиллари оркдли;
Е) талабларни аста-секинлик билан ошириш тамоилини



4. Машкдарни бир-бирига мослаб улаш, уларни узаро 
боглаш, жисмоний юклама билан дам олишни узаро Урин 
алмашиши цайси тамоилнинг мухим шартларидан бири 
дисобланади?

A) кургазмалилик тамоилини;
B) суз билан ифодалашни;
C) мунтазамлиликни;
Д) такрорийлик ва вариациялашни;
Е) талабларни аста-секинлик билан ошириш тамоилини

5. Ж.Дамаркнинг тизимли, узлуксиз машвдилдирилган 
орган (аъзомиз) аста-секинлик билан ривожланади, Усади, 
мапщ к,илдирилмагани уз хизматини сусайтиради, силжишлар 
орк,ага кетадн(регрессияга учрайди) деган фикри цайси 
услубий тамоили талабларига мос келади?

A) кургазмалилик тамоилини;
B) суз билан ифодалашни;
C) мунтазамлиликни;
Д) такрорийлик ва вариациялашни;
Е) талабларни аста-секинлик билан ошириш тамоилини
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САККИЗИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ТАЪЛИМИ, 
ТАРБИЯСИ ЖАРАЁНИНИНГ ВОСИТАЛАРИ

Табиатда дар бир жонзотнинг, к;олаверса, уларнинг 
етакчи вакили инсоннинг жисми дам тарбияга мудтож ва 
уни амалга оширищца махсус воситалардан фойдаланилади. 
Тарбия курмаган организм фаолиятидаги самарадорлик 
тарбия курганларникига нисбатан айтарли даражада паст 
булиши дозирги куннинг тадкщотлари орк;али исботланган.

И нсон организмида кечадиган к;ариш жараёни 
к;онуният. Унинг органлари ва тузилмаларининг хизматини 
сусайишини тезлашиши табиий. Ёш \пгган сари организмда 
турли хилдаги касалликларни юзага келиши жараёни учун 
аста секинлик билан замин юзага келади. Вак,тидан олдин 
к;ариш, саломатликни сакраш воситаларига оид назарий 
билим ва амалий малакаларга эга булиш сода мутахасисининг 
касбий - назарий ва касбий амалий тайёргарлиги дисобланади.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёни куп 
йиллик ва куп кдррали эканлигини олдинги бобда ургандик. 
Бу жараённинг асосий воситаси сифатида индивиднинг узи, 
онгли равишда, ихтиёр цилиб, мацсадли бажарадиган, щтиёрий 
харакат лар (ж исм оний м аш цлар)дан, табиатнининг 
соеломлаш т ирувчи кучлари ва гигиеник омилларцан 
фойдаланилади.

8.1. Жисмоний машцлар жисмоний маданият таълими ва
тарбияси жараёнининг асосий воситаси сифатида
Ж и с м о н и й  м а ш ц л а р  тарихан гимнастика, 

уйинлар, спорт ва туризм тарзида гурудларга ажратилиб, 
жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнининг 
асосий воситаси сифатида фойдаланиб келинган ва дозирда 
дам фойдаланилмокда. «Ж  и с м о н и й м а ш ц» атамаси 
жисмоний маданият назариясининг етакчи тушунчаларидан 
бири. Тушунчасинингтаърифи к,атор муаллифлар томонидан 
турлича ифодаланган.

А.Д.Новиков, JT.П.Матвеев, Б.А. Ашмарин, Б.А. Шиян
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ва бошк;а кдтор муаллифлар - «Ж  и с м о н и й м а ш к »  
жисмоний тарбия цонуниятларининг талабларига жавоб 
берувчи, онгли равишда бажариладиган ихтиёрий харакат 
фаолиятларининг турли туркумларидир. Бундай харакат 
фаолиятлари гимнастика, уйинлар, спорт, туризм мацщлари 
сифатида тарихан тизимлаштирилди, услубиётлари мажмуаси 
тупланди ва хозирги кун давомида унинг мазмуни 
тулдирилмокда.

Kflmop дарсликларда (А.Д. Новиков, Л.П. Матвеев, Б.А. 
Ашмарин ва бошкалар, 1966, 1979) жисмоний машцни вужудга 
келиши тарихи ибтидоий жамоа тузуми даврига тукри келади 
деб,уларнинго б ъ б е к т и в  ва с у б ъ е к т и в  сабабларини 
очиб беришга харакат кдяинган.

Жисмоний машкнинг вужудга келишида о б ъ е к т и в  
сабаб кдлиб ибтидоий одамнинг корин туйдириш максадида 
ов килиши, с у б ъ е к т и в  сабаб сифатида эса аста секинлик 
билан унинг онгнинг шакилланиши жараёни кабул 
килинган.

Ибтидоий ов килиш куролларни ишлатишни билмаган 
ибтидоий одамлар уз улжасини (овини) поддан тойдиргунча 
кувлаганлар. Бу овчининг организмига катта жисмоний 
тайёргарликка эга булиш талабини юклаган. Жисмоний 
тайёргарлиги етаряи булмаганларни н г уалари овига ем булган 
л ар. Кейинчалик ибтидоий одамлар гала-гала булиб яшашга 
утганларидан сунг, якка ов килишдан кура овга жамоа булиб 
чикишнинг афзаллигини тушуна бошлаганлар. Бу эса 
ибтидоий одамнинг онги шакллана бошлаганлигини 
курсатарди.

Аста секинлик билан ибтидоий одам куроллар: тош, 
учига киррали тош бойлаиган найза, хас-чуп билан 
номигагина беркитилиб куйштган чохдар ва бошкалардан 
фойдаланишни ургана бошлаганлар. Бу ижтимоий онг 
шаклланишидан гувохдик эди.

Овда иштирок эта олмай колган кабила уругининг 
кариялари ёшларга тошни нишонга отиш, уни зарбини 
кучайтиришни машк килдиришда катнаша бошладилар, бу 
билан тарбияга, инсон жисми тарбиясининг, таълим 
жараёнининг дастлабки элементлари юзага кела бошлади.
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Ксйипчалик улоктириш, кувиб етиш ёки к,очиш учун 
кмуриш, сикрашлар машк килина бошланди. Бунга 
жисмоний машкларнинг дамда жисмоний тарбиянинг 
»лсментларини вужудга келиши ва шаклланиш даври деб 
Карала бошланди.

Хозирги кунга келиб, бу машклар айни пайтдаги енгил 
атлетика, гимнастика, спорт уйинлари, якка курашлари, 
туризм ва спортнинг бошка турлари тарзида жисмоний 
тарбия жараёни учун асосий восита сифатида 
фойдаланилмокда.

Ж исмоний машклар хилларининг купайишига 
инсоннинг меднат фаолияти дам таъсир курсатди Шунинг 
учун хам меднат фаолиятида фойдаланиладиган даракатлар 
касбий жисмоний тайёргарликни йул га куйишда кенг 
куламда ишлатилмокда.

Тарбия амалиётида асосан, меднат фаолиятида 
куллайдиган даракатларини купрок машк килади. Маълумки, 
меднат жисмоний куч, чидамлилик, тезкорлик, чакконликдек 
инсоннинг жисми (даракат) сифатларининг маълум даражадаги 
тайёргарлиги, унинг ривожланганлигини талаб килади.

Ж исмоний машкнинг ривожланишида диний 
маросимлар, байрамлардаги, дарбий фаолиятдаги, санъатдаги 
онгли равишда бажариладиган уйинлар, ракслар, ихтиёрий 
даракатлар восита булиб хизмат кдлди.

Жисмоний машкларни машц цилиш табиатнинг табаий 
цонуии эканлиги рус академиклари И.М. Сеченов ва И.П. 
Павловларнинг илмий дунёкарашлари оркали исботланган. 
Сеченовнинг фикрича, ихтиёрий даракат онг ва акл билан 
бошкарилади дамда бирор максад,га йуналтирилади.

И.П.Павлов эса даракатларнинг физиологик механизми 
бош мия п^стлок кисмининг туплаш хусусияти билан 
богликпигини биринчи, иккинчи сигнал системаси, шартли 
дамда шартсиз рефлексларнинг актив иштирокида вужудга 
келишини илмий исботлади.

Жисмоний машкларнинг м а з м у н и в а ш а к ли. 
Барча ходиса ва жараёнларга ухшаш жисмоний машклар 
узининг мазмуни ва шаклига эга.

Жисмоний машкни бажаришда содир буладиган
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механик, биологик, психологик жараёнларнинг мазмунининг 
мажмуйи тутами жисмоний машцларнинг м а з м у н и н и  
юзага келтиради, уларнинг Узаро мувофюушга эса харакат 
фаолиятига оид крбшшятни намоён булиши оркали кУзга 
ташланади.

Шунингдек, машц мазмунига харакат булакларининг 
туплами, масалан, узунликка сакрашда танага тезлик бериш 
(югуриш), сакраш чукурлиги олдига Урнатилган тахта устидан 
депсиниш, завода учиш, ерга тушишдек шу мапщнинг 
таркибидаги харакат булакларлари ва уларга кушимча мацщни 
бажариш жараёнидаги хал кдганадиган умумий ва хусусий 
вазифалар, машкри бажаришда организмда содир буладиган 
функционал Узгаришлар хаквдаги назарий билим ва амалий 
Харакат малакалари киради. Бу элементлар(бир бутуннинг 
майда чуйдалари)нинг барчаси жисмоний машкнинг умумий 
мазмунини вужудга келтиради.

Жисмоний машкнинг ш а к л и уларнинг и ч к и ва 
т а ш if и тузилишларининг мувофизушгида намоён булади. 
Манщнинг и ч к и тузилишига шу фаолиятни бажаришда 
иштирок этадиган скелет мушаклари, уларнинг таранглиги, 
кискариши, чузилиши, буралиши, эшилиши ва хк.лар, хамда 
биомеханик, биохимик богланишлари - энергия сарфла- 
ниши, юрак-томир, нафас олиш, нерв боцщаруви ва боцща 
органалардаги жараёнлар, уларнинг- узаро боюшклигини Уз 
ичига олади.

Биологик, механик, рухий ва бошка жараёнларнинг 
машк, бажаришда бирининг бири билан алокаси, узаро 
келишилганлиги, югуриш маищларида болщача булса, 
штанга кутаришда бошк,ачалиги билан, машкнинг ички 
тузилишини турлича булишини намоён к, и л ад и.

Машкнинг т а ш ^ и  ш а к л и нинг мазмуни эса уша 
машкнинг ташки куриниши, харакатни бажариш учун кетган 
вакт ёки куч сарфлашнинг меъёри ва харакат интенсивлиги 
КУринишида намоён булади.

Жисмоний машклар шакли ва мазмуни узаро бир-бири 
билан боглик Мазмуннинг узгариши шаклнинг узгаришига 
олиб келади. Мазмун шаклга нисбатан асосий ролни уйнайди.

Масалан, сакраш секторида танага тезлик бериш учун
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киуриш техникаси (к;адамнинг катталиги, частотаси, 
пншниж долати ва д.к. лар) дар хил масофада турлича - 
гезликнинг сифати, унинг намоён булиши одций югуриш 
масофаларидаги югуриш техникасидан фаркданади.

Шакл мазмунга таъсир курсатади. Аник маълум бир 
даракат учун намоён кдпгинадиган жисмоний сифатлар шу 
жисмоний мацщни бажариш малакасига таъсир кдлади. 
Шунинг учун сузувчи кучи билан гимнастикачи кучи, 
штанга кутариш билан шугулланувчининг кучи бири- 
биридан фаркданади. Жисмоний манщнинг шакли ва 
мазмунининг рационал мувофик?шгига эришиш жисмоний 
маданият назарияси ва амалиётининг асосий 
муаммоларидандир. Бу муаммо кдсман даракат малакаси ва 
к^никмасига, шунингдек, жисмоний сифатларига дам 
тааллукдадир.

8.2. Жисмоний машц техникаси
Академик дарсларда, спорт тренировкаси, соютомлашти- 

риш ва боища машгулотларда дар бир машк; ёки ихтиёрий даракат 
ижро техникасига кура турли услубда бажарилади. Масалан, 
баландликка сакрашда сакраш устунлари орасига куйиладиган 
балавдликни улчамига урнатилган «планка» уствдан сакраб утиш 
учун, планкага нисбатан унг ёки чал елка билан ёки унинг 
т$трисидан югуриб келиб, депсиниш билан сакраш мумкин.

Аслида шу мапщни юк,орида кайд к,илинганидан 
боцщачарок, - осон, оз энергия сарфлаб, белгиланган 
даракатни (вазифани) самарали ижро этиш услубиятлари 
мавжуд. Буни даракат ёки жисмоний машк; <?т е х н и к  а» си 
атамаси орк;али мазмуни тавсифланади.

Т е х н и к а  - грекча суз булиб, «бажариш санъати» 
деган маънони билдиради. Харакат вазифасини осон, самарали 
у;ал %илиш учун танланган харакат акти (фаолият)ни - ж  и с 
м о н и й м а ш ц  т е х н и к а с и  деб аташ к,абул кдлинган.

Жисмоний машк; техникаси ёки унинг таруибидаги 
даракат акти(харакат фаолиятининг бир цисми, булаги), 
даракат фаолияти тарки бидан икки нарсани:

а) бажарилаётган х арокат, уни бажаришдан келиб 
чщадиган мацсад;
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б) харакат вазифасини х,ал цилишнинг усулини фарцлаш, 
ажрата билишни тацазо этади.

Харакат техникаси доимий равишда такомиллашиб 
боради, охир ок,ибат юк,ори натижаларга олиб келиши 
мумкин. Лекин бунта спортчиларнинг тинимсиз мехнати, 
тер тукиши оркали эришилади.

Спортчининг жисмоний тайёргарлик даражасининг 
яхшиланиши ёки унинг тана тузилиши (анатомияси)даги, 
бопщача айтганда, жисмоний ривожланганлик курсат- 
кичларининг турлича узгаришларга (сон суягини калталиги ёки 
узунлиги, елка суяги улчамининг турли хиллиги ва Х-К-) юз 
тутиши с порт тури - жисмоний машцларни бажариш 
техникасининг асосини, унинг звенолари ёки детамарининг 
узгаришига, алмашишига сабаб булиши мумкинлиги жисмоний 
тарбия, спорт амалиётида исботланган урлатлигини билишимиз 
лозим булади.

Харакат ёки жисмоний машц техникаси узининг асоси, 
звенолари ва деталларидан иборат таркибга эга булади ва бу 
унинг мазмуни деб кдсмларга ажратилади.

Х а р а к а т  т е х н и к а с и н и н г  а с о с и  д е г а н д а ,  
Харакатни бажариш учун цуйилган вазифани х,ал цилишда 
ижрони амалга ошириш учун зарур булган, цулланилган 
харакапыар ёки харакат фаолияти тизимидаги у з а к  ц и с м  
тушунилади.

Харакатни бажариш(ижро этиш)да куллапилган усуллар 
харакат акти тизимининг кетма-кетлигини, танамиз 
КИсм л ари (аъзол ари м из) узаро келишган холда фаолият 
курсатишини бузмай, жисмоний сифатларимиз (куч, тезкорлик, 
чакконлик, мушаклар эгалувчанлиги ва бушнлар харакатчанли- 
ги)ни зарур булган даражада, керагича намоён к,илади, Усул 
самарали булса, амалиётда унумли к$лланиши мумкин ва узок, 
вакт узининг даётий - амалийлигини сакдаб крлади. Масалан, 
баландшкка сакрашнинг «Фосбери-флоп» усули самарали булса 
Хам, хозиргача спортчиларнинт купчилиги «перекидной» 
усулидан фойдаланадилар. Янги урганувчилар учун эса хозирги 
кунгача «кдцамлаб сакраб утиш» усулидан фойдаланилиши 
сакраш техникасини узлаштиришни осонлаштиради.

Х а р а к а т  т е х н и к а с и н и н г  з в е н о с и  деганда,
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даракатнинг асосий механизмини бажаришни осонлаштира- 
диган, унта ёрдам берадиган, машк, даракат таркибидага даракат 
булаютари тушунилади. Масалан, сакрашларда депсиниш, 
улокти ришларда финал куч сарфлашни бажариш учун ёрдам 
берадиган даракат фаолияти таркибидаги булаклар 
тушунилади.

Педагогик жараёнда мапщнинг асосий звеноси механи­
змини узлаштириш ук,итишнинг, таълим жараёнининг 
вазифасини самарали дал килиш, даракат техникасининг 
негизини пухта эгаллашга замин, деб карал ад и. Харакат 
техникаси звеноларининг узлаштирилиши машк, 
техникасининг асосини урганилганлиги, узлаштирилганлиги 
демакдир.

Машк; техникасининг мазмуни таркибида царакат 
техникасининг деталлари(6ар бутуннинг ма{ща - чуйдалари) 
тушунчасигадуч келамиз. Жисмоний машк(даракат) техникаси 
таркибидаги бундай деталлар бир хил техник усул билан машк 
бажараётган дар бир шугулланувчида турлича шаклда, 
куринишда булади. Чунки шугулланувчиларнинг тана 
аъзоларининг биомеханикаси уларнинг аъзоларини улчами 
билан боглик;. Машкнинг ижроси даракатнинг техник 
элементлари унинг техникасининг асоеи, звеноларига зиён 
етказмайдиган кушимча даракатлардир.

Машк техникаси деталлари даракат техникаси таркибвда 
индивид нинг хусусиятларидан келиб чикиб уларни бажариш 
ёки бажармаслик шарт булмаган даракатлардир.

Масалан, узунликка сакращда кимдир танага тезлик 
беришни кескин тезланиш билан(стартдан чиккандек) бошласа, 
кимдир тезланишни аста-секинлик билан бошлайди, ютуришни 
кескин бошлаш ёки аста секинлик билан бошлашни даракат 
техникасини ижросида адамияти мудим эмас; бу даракат машк 
техникаси асосига зиён дам, фойда дам келтирмайди.

К,иска масофага Ю1урувчи - дам тусиктар оша, дам тусщ- 
ларсиз югуриш йулкасида тез даркатлана олади. Старт учун старт 
колодкасини урнатиш эса иккала масофаца туртича. Улар кдйсвдир 
детали билан бири-бирвдан фарк кдпади, лекин бу детат машк 
техникасини асос ёки бошкэ звеноларига зиён етказмайди.

Р а ц и о н а  л(мувоф1щ, myFpu танланган) с п о р т
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т е х н и к а с и .  Шугулланувчи учун танланган рационал 
спорт техникасининг асосий кридаси фаолиятни бажаришда 
актив ва пассив харакатлантирувчи кучлардан тулакрнли ва 
макрадга мувофик; равишда фойдаланишга имкон яртиш. 
Мапщни, фаолиятни бажариш вак,тидаги нерв - мушак 
тизимида кузгатувчи, тормозловчи, (ижрони кучайтирувчи, 
сусайтирувчи, самарадорликни пасайтирувчи, оширувчи) 
кучларни камайгиришдир.

Рационал харакат техникаси шугулланувчининг 
жисмоний сифатларидан тулик, фойдаланишга имкон яратади. 
Рационал деб хисобланган харакат техникаси барчага мос-хос 
булмаслиги жисмоний тарбия таълими амалиётида исботланган.

Ньютоннинг учта крнуни механик харакатларга 
баришланган. Лекин инсон харакатлари хакдда ran кетганда 
жисмоний машхдарнинг рационал техникаси хавдда хулосага 
келиш учун механиканинг бу кридаларига таяниб булмайди. 
Нимага? Масалан, физика крнунига кура, имкони борича 
баландга сакраш учун назарий жихатдан, сакрашни депсиниш 
оёшга росса чукур утириш билан бажариш лозим. Лекин 
амалий тажрибалар инсоннинг сакраш имконияти чегараси 
айтарли юкррилигини курсатмокда. Сакровчи депсиниш 
оёгига иложи борича чукур утириш кдлмай хам (депсиниш 
оёгининг тизза бугинидан айтарли даражадаги кискд букиш 
кдлиш билан) сакрашда говори натижага эришиш мумкин 
лигини исботламокдалар.

Хулоса кдгсиб шуни айтиш мумкинки, хар бир шугулла- 
нувчи харакатнинг узи учун мое булган р а ц и о н а л  
техникасини ахтариши, топиш ва уни эгаллашвда фак,ат механика 
Конуиларига таяниш билан чекланмай, харакатнинг, 
материянинг энг юкрри шаклларига, улардан бири' булмиш 
биологик цонуниятларга таянипшга тугри келади.

Жисмоний мацщлар билан шурулланиш давомида %а р а- 
к а т к о о р д и н а ц и я с и  (янги, илк бор бажариладиган 
хрракапыарга тез мослаша олиш цобшияти, харакатларини тез 
мослаштира олиш - чащотикка яцин) деган тушунчага хам дуч 
келамиз.

Бу жисмоний сифатларнинг шаклланиши, 
ривожланиши, улардан фойдаланишда намоён булади.
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Кузгалиш билан тор мозл ан иш нинг мувофи калиги, нерв- 
мушаклар тизими, юрак-томир ва бошк,а тузилмаларимизшшг 
фаолиятидаги мослашувчанлик даракатларимиз координация- 
силарини даражасиш таъсир курсатади. Харакат сифатларидан 
бирининг шаклланиши ёки ривожланишнинг меъёрини 
бузилиши даракат кординациясига албатта салбий таъсир 
этиши исботланган.

Спортчини рационал спорт техникасини эгалланган- 
лишнинг асосий курсаткичларидан бири жисмоний машк̂ ни 
бажаришдаги мускул зурик,ишини тугри ва Уз вак,тида 
навбатлашувига эришганлигидир. Харакатнинг акцент (ypFy, 
эътибор) берилган кдсмига энг кучли зурикдш кдлинади. 
Бундай зурик^шдан юзага келган даракат, маълум вак? пассив 
давом этади. Харакат таркибидаги акцент берилган даврнинг 
интенсивлиги к;анчалик кучли булса, иш самараси шунча 
юкори булади. Бу билан даракатнинг пассив фазасидан 
тулак,онли фойдаланиш мумкин.

8.3. Харакатларнинг тавсифи
Жисмоний маданият назарияси, жисмоний тарбия 

фанининг укитувчилари, мутахассис тренерлар, жисмоний 
маданият машгулотларининг фаолларигина эмас, балки 
жамият аъзоларининг барчаси узининг даракат акти ёки 
даракат фаолиятларини тадлил кдлибгина к;олмай, касбдоши, 
тенгдоши, фарзанди ва боищаларнинг даракатларини дам 
тадлил эта олиш малакасига эга булиши давримизнинг 
талабидир. П.Ф. Лесгафтнинг к,айд кдлинган фикри узининг 
модиятини дозиргача дам йукртгани й\%

Харакатлар тананинг фазодаги (бушлицдаги) %олатига 
Караб; уни бажаришдаги траекториясига (йули); даракатнинг 
йуналишига; даракат амплитудаси (отши)га щраб; бажариш 
учун сарфланган вацти; даракатнинг тезлиги; даракатнинг 
давомийлиги (узунлилиги); темпы, ритми, кучига к; а раб  
тавсифланади.

Юк;орида кдйд кнлинган даракат далатларини тадлил кдлиш 
матакасига эга булсак, даракатларни тавсифчай олишимиз мумкин.

Тананинг %олати (позаси) - бутинлар, тананинг к,исм.чари 
(булаклари) нинг даракати уни фазода даракатланишнинг



маълум элементларини юзага келтиради. Гавда кдсмларини 
фазода бир томонга орган, энкайган, букрайган, айрим 
аъзоларимизни эса йигиштирилганлиги ёки чузилганлиги ва 
бошкдлар хдпатида кузатамиз. Хар каидай харакатлар даво 
мида бу тюзалар, туриш холатлари узлуксиз узгариб туриши 
ва уз навбатида бу организмга ёки айрим аъзоларимизга 
жисмоний юкламалар тушишиши билан кузатилади. Бу 
холатлар организмга уз навбатвда жисмоний юкнинг хажмини 
ортиши ёки пасайиши билан кечади.

Тананинг верпшкал(тик) урлати - осилиш ва таянишлар, 
горизонтал (ётик;) холатлари, ётик; холатдаги мувозанат 
саклашлар, аралаш осилишлар, таянишлар ва бошк,алар.

Танани энгаштиршган, букланган холатлари: таяниб 
ётишлар, энкайган холда оёкдар билан олдинга, оркага, ён 
томонларга «катта кдцамлар»,

Тананинг айрим бугинлари царакатлари - инсон 
жисмининг ажратиб олинган кдсмидаги икки биологик 
звенони фазода туриш жойининг узгариши булиб, букиш 
ва тугрилашдек содда харакат вазифаларини хал кдгсишга 
йуналиш бериши мумкин. Индивиднинг харакат фаолияти, 
унинг жисми бугинларидаш харкатлар, бир вак^нинг узида 
бажариладиган, кетма-кет, кдторасига, охиста навбатма- 
навбат, ёки давомийлиги киск,а, узун булган харакатларга 
бирлашиши мумкин. Шуни хисобигагина харакатларнинг 
энг содцасидан Ута к,ийин булган харакат вазифаларини хал 
килиш имкони яратилади.

Х а р а к а т  к о р д и н а т л а р и -  тугри чизик; ва бурчак 
улчовларида аникданадиган, тананинг бошк;а кдсмига нисбатан 
фазовий чегараси, хисоблаш бошлангунгача гавданинг 
булакларини нисбатан туриши холати, шакли (старт чизига, 
гимнастика жихози, уни ук,и ва бошкалар)га нисбат бериб 
бахоланади ёки аникданади.

Т а н а н и н г  х о л а т л а р и  ичида машк; бажаришни 
бошлашдан олдинги холат - «дастлабки холати»(ДХ) деб 
аталадиган кисми. машк, техникасини узлаштириш ёки 
бажаришда мухим ахамият касб этади. Олдинига у анатомо- 
физиологик вазифани хал этиши эътиборга олинса, бошк,а 
томондан, шу харакатнинг бажарилишига ижобий ёрдам

197 —



беради. Дастлабки долат даракатни бажаришни бошлаш учун 
энг оптимал долат булиб, даракат бошлангандан кейин 
бажариладиган даракатларнинг кетма-кетлилигига кулайлик 
яратади. Спри m tpf^uc^a масофага югурувчи) учун «паст 
старт», дарвозабон учун «тупни кутиш долати» ва д.х.лар.

Бу долатларни академик Ухтомский оптимал %олат деб 
атади. Куринишидан дастлабки долат осойипгга тургандек 
куринса дам, аслида, организм булажак даракатга энергия 
сарфлаётган, к;атор мушаклар гуруди эса мускул иши учун 
пухта тайёргарлик кураётган, нафас олиш, нерв, юрак-томир 
тизими, модда алмашинувидек кенг физиологик жараён 
авжида булади.

Дастлабки долатни жисмоний машк, бажаришдагина 
адамияти катга булмай, машк; давомида танани кэвдай додда 
(долатда-позада) туриши дам мудим адамиятга эгадир. 
Спринтер, стайер(инглцзад сузлар -ц,иа$а ва урта масофага 
югурувчшар), марафончи, чанщца, конькида югурувчиларнинг 
гавдаларинингвертикаллигини маълум градусга пасайтирилган 
ёки кутарилган долда ушлаши машкри самарадорлиги га маълум 
даражада (узунликка, баландликка, сакровчининг депсинишдан 
кейинги долати) ижобий ёки салбий таъсир этади.

Айрим спорт турлари ёки жисмоний машк,ларни 
бажаришда тананинг умумий долати билан унинг айрим 
кисмлари (булаклари)нинг долати биомеханик мак,садга 
йуналтирилган булибгина к;олмай (конькида фигура ясаб 
учувчилар, гимнастлар, акробатлар, сувга сакровчилар ва 
бадиий гимнастларнинг) даракатларни кузатаётганларда ёки 
бу машкдарнинг бажарувчиларида эстетик х,ис myuFynu 
шакллантиради ва уларга завк, беради.

Харакатларнинг равонлиги, кетма-кетлиги, эркинлиги, 
кийинчиликсиз бажарилиши инсон жисмининг к,андай 
долатдалигига боглик, ва у жисмоний машклар техникасини 
эгаллашда, даракатни узлаштириш жараёнида, хатоларни 
аникдаш ва уларни тузатишда мудим роль уйнайди.

Х а р а к а т н и н г  Н у л и  (траекторияси) жисмоний 
машк, техникасини узлаштиришда, уни техникасини 
бажаришни намойиш к;илишда мудим адамиятга эга. 
Амалиётда тананинг фазодаги %олатини, даракатнинг
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троекторияси (йули)га к;араб тавсифлаймиз, Харакатни 
бажаришда унинг ижроси учун лозим булган траекгорияга 
эришилмаса, кУйилган мак,садга эришиш кдйинлашади.

Маищни бажаришда тана харакати йулининг кдндай 
шаклдалига, йуналиши ва харакатнинг амплитудасини белгилай 
олсак, гавда (ёки унинг кисмлари) харакатининг йулини 
аникдаймиз. Инсон органзми анатомиясининг турличалиги 
уни бир хил харакатни бажаришда хар бир индивид учун турлича 
Харакат йулини танлашни таказо кдлади.

Харкатнинг шаклига к;араб, уларнинг тугри чизик, 
буйлаб булиши мумкинлиги аник,панди. Кузатишлар шуни 
курсатадики, индивиднинг харакати хеч качон тугри чизик, 
буйлаб эмас, балки одций харакатлар хам к,атор мускуллар 
гурухининг турли куринишдаги айланма харакатларидан 
иборат. Уларнинг организми энергия сарфлаши учун 
самарали томони юк,ори булиб, тананинг айрим кдсимлари, 
маълум булаклардаги харакатлар учун катта куч сарфлашлар 
билан бажариладиган харакатларни осон бажариш 
имкониятини яратади. Масалан, боксчи зарбаси учун елка 
мускулларининг маълум кдсмигина турлича харакат кдгаса 
бас, лозим булган кучга эга булган зарба хосил булади.

Х а р а к а т н и н г  й у н а л и ш и .  Мацщнинг 
эффективлиги шунда кузга ташланадики, агар, бажарилиши 
лозим булган харакат учун керак булган харакат йуна лишини 
мушаклар юзага келтира олса, машк, техникаси аник,, равон 
бажарилишига гувох буламиз.

Масалан, кулларни тирсакдан кукрак олдига кафтларни 
пастга кдяиб буккан холда «риеок»ларнинг бажарилиши 
кукрак мускулларини таранглатади ва бушатади. Агар шу 
Харакатни тирсакни бир оз пастга туширган холда бажарсак, 
машк, уз ахамиятини йукртади. Чунки биз ишлатишимиз 
лозим булган мушаклар гурухи ижрода иштирок этмайди, 
ишламайди.

Баскетбол тупини «корзина» (сават)га тушириш учун 
унинг йуналишини олти градус(даража)дан турт 
градус(даража)гача узгартириш уни корзинага тушиш 
имкониятини йукда чик,ариши мумкин.

Амалиётда харакатнинг йуналиши тананинг сатхига ёки
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бирор мулжалига к,араб белгиланади. Кулни олдинга 
кутаришда биз гавдага нисбатан унинг долатига кдраб даракат 
йуналишини белгилаймиз. Ядрони маълум баландликка 
урнатилган «планка» - чегара тарзидаги мулжал устидан 
ошириб иргатишда, бизга планка мулжал булиб хизмат кдгсади.

Инсон танаси пастга-юкорига, олдинга, оркага, унга, 
чата томон йуналишларда даракатланади.

Д а р а к а т н и н г  а м п л и т у д а с и  -  танани, 
даракатнинг «огиши»билан даракатлар. Физикада амплитуда 
деб маятникнинг тинч долатига нисбатан унг ва чапга о б и ш и  
(градуслари) тушунилади. Бизда эса тананинг айрим 
к,исмларининг o f h u i  даракатлари тушунилади. T ^ F p n  
йуналищдаги даракатнинг амплитудаси к;адамнинг узунлиги 
(75см) ёки шартли белгисига караб, ярим, тула утириш ва 
боищалар орцали аникданади. Одам танасининг айрим 
^исмларининг амплитудаси уша тананинг бутинлари 
эластиклигига боглик, булади.

Даракатлар актив ва пассив мушак цискаришида руй 
беради. Спорт тренировкасида, турмуш шароитида буладиган 
ишлар даракатнинг амплитудасига ботик;. Катта кузгалиш 
учун мослаштирилмаган мускулни катта амплитудада даракат 
кдяишга мажбур кдниш шикастланишга олиб келади. Агарда 
даракатнинг амплитудаси куйилган вазифа талабларига жавоб 
бермаса, бундай даракатлар аник, даракатлар сифатида намоён 
була олмайди. Харакатлар.бир-биридан ажралиш вак^ларига 
кура дам тавсифланади.

Д а р а к а т н и н г  т е з л и г и деб инсон жисмииинг 
ёки унинг айрим аъзосининг маълум вак,т бирлиги ичида фазода 
урин алмашиши тушунилади. Боищачасига - тезлик йул 
узунлиги ни тананинг ёки унинг маълум к,исмини шу йулни 
босиб утищ учун сарфланган вак;гга нисбати билан улчанади.

Тезликни аникдашда метр-секунддан фойдаланилади. 
Йулнинг дамма нук,таларида даракат тезлиги бир хил булса, 
бу даракат маромли текис даракат , йулнинг айрим 
нук;таларида тезлик дар хил булса, бу даракат маромсиз 
нотекис щракат, деб тушуниш к,абул килинган. Тезликни 
киска вак,т давомида оширилиши тезланиш деб аталади.

Харакат ижобий ва салбий дам булиши мумкин. Харкат
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юкори тезликда бошланиб, мароми тезлашиб ва секинлашиб 
турса, бу каби харакат кескт харакат деб номланади. Одамда 
доимий тезлик ва тезланиш билан бажариладиган харакатлар 
онда-сонда учрайди. Бундан ташк,ари, техникаси тугри 
бажарилган жисмоний машкларда бирданига тез ёки 
сакрашлар билан бажариладиган машкдар булмайди, Нотурри 
бажарилган машклар тезлиги киска фурсатли, тез сакрашлар 
тарзида намоён булади.

Шундай холатлар юзага келадики харакат тезлиги 
тушунчасининг мазмуни, индивиднинг танаси аъзоларининг 
харакат тезлиги тушутаси билан алмаштирилиб, унинг айрим 
булаклари (цисмлари)нинг тезлиги хам тушунилади. Юкрри- 
дагилар, бугинларнинг узун-калталиги, ташки мухит 
таъсири, каршилиги, харакат кобилиятларининг турли- 
туманлигидек боища факгорларга хам боклик булиб, тезликни 
намоён кдгшшда етакчи уринни эгаллайди.

Спортчида харакат тезлиги асосий жисмоний сифатлардан 
биридир. Тезликнинг юкори булиши-юкрри курсаткич омили. 
Тезлиги сифатининг даражасини намоён килишдан кура 
мусобакд, машк. бажариш давомида эришилганини, уни 
ривожланган даражада ушлай олиш тарбия жараёнида мухим 
ахамиятга эга. Тезликни оддиндан режалаштирилган жадвал 
буйича белгиланган муддат давомида ушлай олиш малакаси 
мунтазам машгулотлардан сунг юзага .кел ади.

Х а р а к а т н и н г  д а в о  м и й л и г и -  бажарилишининг 
узунлиги. Харакатнинг узок давом этишида асосий ролни 
тананинг кисмлари эгаллайди. Машкни бажарилиш вактини 
Узгартириб, яъни бажарилиш вактини озайтириб ёки 
купайтириб дарснинг, машрулотининг умумий нагрузкасига 
таъсир этиш мумкин.

Айрим машклар техникаси таркибида харакатни 
(харакатларни) айрим звеноларининг ижроси нисбатан 
узокрок давом этади. масалан, улоктириш учун югуриш, 
сузишда кулоч отиш, чангида сирганиш ва х„.к. ларнинг 
ахамияти катта. Шурулланиш ёки мусобака давомида 
бажарилаётган иш ёки унинг вакти хакида ахборотлар бериб 
бориш билан харакатларнинг давомийлиги хакида лозим 
булган тушунчаларга эга булишимиз мумкин.
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Д а р а к а т н и н г  т е м п ы  (суръати) деганда 
даракат аки , фаолияти цикли(даври)нинг цайтарилиш 
частотаси ёки маълум вацт бирлиги ичида бажарилган 
харакат тушунилади. Юриш темпи минутига 120-140 
цадамдан, эшкакни сувга ботириш тезлиги 30-40 маротаба 
булиши мумкин.

Темп (суръат) билан тезликни фаркдашимиз лозим. 
Масалан, кулни бир темпда турли баландликка кутариш ва 
тущуриш даракатини такрорлаш мумкин, лекин бунда кул 
даракати тезлиги турлича булиши, югуриш кдцамларининг 
узунлиги бир хил булмаса-да, кладам частотаси маромли булса, 
югуришнинг тезлиги турлича булади.

Д а р а к а т  р и т м  и деганда, актив мускул зурик;иши 
ва уни таранглашишини маълум вак;т ичида пассив ва кучсиз 
даракат фазалари билан ботик, долда намоён буладиган 
характерли томонларини тушунамиз. Бу хусусият фак,ат 
даракат фаолиятидагина эмас, дар к;андай тулик; даракат 
актида дам мавжуд булади.

Шундай кдлиб, д а р а к а т  р и т м и  фазода маълум 
вак,т давомида даракат тизими таркибидаги мускул 
зурик;ишини нисбатан турри ва уз урнида уюштиршшши 
билан мувофикдашиш окдбатидир. Бошк,ачасига айтганда 
даракат техникасининг умумлаштирилган таснифи (харак- 
теристикаси) даракатнинг р и т м и  деб тушунилади.

Х,ар к,андай, хатто нотугри бажарилган даракат акти 
таркибида дам (даракат булакларининг узун к;и скал и гига 
билан борлик,) маълум даракат ритми мавжуд.

Демак, даракат ритми рационал, турри, ющори натижага 
олиб келувчи ёки норационал, нотурри, натижа самарасини 
пасайтирувчи булиши мумкин.

Ритмнинг мажбурий шарти мавжуд даракат таркибида 
кучли, уни боцща булакларига нисбатан ypFy берадиган, 
эътиборга лойик, даракат таркибидаги додиса (даракат)нинг 
мавжудлиги ва унинг маълум вакт интервалида 
такрорл ани шидир. Ритм - даркат техникасининг мазмунини 
умумлаштирилган таснифи деб карал ади.

Тренировка машгулотлари таъсиридан зурик,ишнинг 
кескин кучайиши ва пасайиши дамда даракатнинг актив ва
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пассив фазаларининг давомийлиги чузилиши мумкин. 
Юк,ори малакали спортчиларда харакат ритми стандарт 
шароитда тургун характерда булади.

Хар кандай аник; харакат фаолияти маълум шахе 
томонидан техник жщатдан юк;ори харакат макрми даражасида 
бажарилса бизнинг эътиборимизга шу мацщни бажарищцаги 
рационал ритм диккатимизни тортади. Лекин бу ритмни хар 
кэвдай харакатга хам абстракт холда куллаш мумкин буладиган 
«ритм» деб цараб булмайди. Хар бир спортчининг индивидуал 
хусусиятлари эвазига харакатни бажаришда ;уз ритми булади. 
Лекин ритмдаги вариация белгиланган чегарада хам ушбу 
фаолиятнинг асосий рационал структурасидан чикдоаслиги 
керак. Шунта кура, ритм харакат фаолияти таркибидаги алоадда- 
алощца элементларни бир бутун кдлиб бошайди, харакатни 
тезлаштириш ёки секинлаштириш билан унинг умумий ритмик 
шакли узгармайди.

Жисмоний мапщларнинг ритмлари инсон томонидан 
онгли равишда рационам техниканинг объектив крнунлари 
асосида шакиллантирилади ва боцщарилади.

Таълим жараёнида шурулланувчи ёки Укувчига 
харакатнинг акцент берилган крсмларига вак,тнинг к^екд 
муддатида катта зурикишни ту штаб, уни ишлата олса, 
ишлаётган асосий мускулларни бирлаштириб, уларга дам 
бериш имкони яратилади. Натижага эса яхши таъсир 
к^рсатади. Юк,ори малакали спортчилар, цирк артистлари 
мацщ бажаришдаги узлари учун мослаб шакллантирган 
ритм л ар асосида харакатнинг акцент берадиган к^исминигина 
катта зурик;ишда бажарадилар.

Х а р а к а т л а р н и н г  к у ч и н и  инсон жисми ёки 
унинг айрим ^исмлари харакатига таъсир кил ад и ган ички 
ва ташк;и кучларга буламиз.

И ч к и к у ч г а :
а) харакат таянч аппаратининг п а с с и в  к у ч и  - 

мускулнинг эластиклиги кучи, мускулларнингтаранглашиш 
кучи, чузила олишлиги ва бошк,алар;

б) харакат аппаратининг а к т и в  к у ч и  - мускулни 
тортиша олиш кучи;

в) р е а к т и в  к у ч л а р  - тана мускуллари
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звеноларининг узаро муносабатидан вужудга келадиган 
юк;ори тезланиш хосил киладиган, тезланиш харакатлари 
билан намоён буладиган куч.

Т а ш к, и ку ч :  - инсон жисмига ташкдридан таъсир 
кдладиган кучлар:

а) тананинг уз отрлиги (вазни)дан вужудга келадиган
куч;

б) таяниш реакцияси кучлари;
в) ташци таъсир царшилиги (сув, у;аво)ни енгиш ва 

жисман ташци таъсирга царши (якка курашлар) куч намоён 
%илиш, инерция кучи ва боищалар.

Харакатнинг кучи деб - амалиёвда тананинг харакатдаги 
Кисмини бирор таыщи объектга жисмоний таъсири кабул 
кдяинган. Бу атамадан балавдлшжа сакращца депсиниш кучи, 
самбо ва кдличбозликда ра^ибиинг царши босими (жисмоний 
мацщ данамикаси) тушунилади.

Амалиётда харкатнинг бир неча параметрларини 
комплексли ифодаловчи, умумлаштирувчи сифатларга эга 
булган харакатлардан хам фойдаланилади, улар:

а) т у г р и х а р а к а т л а р -  йунатиши, амплшудаси 
тезлиги ва бошкдлари харакат вазифасини хэл кдлишга мос келади;

б ) н о т у р р и  х а р а к а т л а р ,  яъни к^исман б^лса-да, 
куйилган харакат вазифасига мувофик; булмаган харакатлар;

в ) т е ж а м л и  х а р а к а т л а  рдаракатни бажаришдан 
кузланган макрадга минимал даражада зарур буладиган харакатлар;

г ) т е ж а м с и з  х а р а к а т л а р -  ортита, ке рак 
булмаган мускул зурик,иши орцали бажариладиган 
Харакатлар;

д ) ж а д а л л и к  билан бажариладиган харакатлар;
е) к у ч  н и  я к к о л н а м о ё н  булишини талаб 

этадиган харакатлар;
ж) с у с т харакатлар сифати жихатидан айрим 

Харакатларни суз билан ифодалаб булмайди, уларни бирор 
жонзот харкатига к,иёслаб тушунтирилади.

Хулоса к;илиб шуни айтиш лозимки харакатларнинг 
мазмуни, шакли, фазодаги холати, йули, й^налиши, 
амплитудаси, тезлиги, узунлиги (давом этиши),темпи, 
ритми, кучи ва бо шкал ар га оид билимлар жисмоний маданият



мугахасисининг жисмонй маданият назарясининг назарий 
бшшмларининг жсмоний тарбия воситаларига оид щеми 
хисобланади. Уларни мукаммал эгаллаган мутахасис 
жисмоний маданият таълими жараёнин ташкиллаш, 
утказишда самарали фаолият курсатади.

8.4. Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник 
омиллар жисмоий маданят таълими ва тарбияси 

жараёнининг воситаси сифатида
Жисмоний тарбия жараёнида \аво, куёш нури, сув 

табиатнинг согломлаштирувчи кучларидан восита сифатида 
фойдаланилади. Инсоннинг моддий ва маънавий \аёт 
шароити, турмуши давомидаги моддий неъмат яратиш, 
яшаши жараёни ташки мурггнинг \ар хил хрлатига т5^ри 
келиши мумкин, Бунга куникиш, унга тайёр булиш мухим 
ахамиятга эга. Шунинг учун табиатнинг инъоми - \аво, сув, 
куёш нури инсон иш кобилиятини ошириш, саломатлигини 
мустахкамлаш нинг асосий воситаси, деб к̂ аралади.

Жисмоний тарбия жараёни машгулотлари очик, хавода, 
куёш нурида, сув ва бонщшардан ижобий фойдаланиш билан 
ташкилланса, жисмоий мапщларнинг самарадорлиги ортади. 
Куёш нури, хавонинг намлиги ёки курук/гаги, сув-ёмБИр 
остида машкланиш, мехнат к,илиш, шугулланувчи 
организмига турлича таъсир курсатади. Фак;ат жисмоний 
юкламанинг ортиши ёки камайиши билангина эмас, 
организмда кечадиган модда алмашинуви ва бошк,а 
функционал алмашинувларга тасир килиши амалда 
исботланган.

Чумилиш, офтобда тобланиш, хавонинг иссик-совуга 
организмни табиатнинг ёки ташки мухитнинг зарарли 
окибатларига бардошлиликка ургатади. Жисмоний тарбия 
жараёнини ташкиллашда жонажон диёримизнинг географик, 
иклимий ва экологик холатининг турли хиллигини хисобга 
олишнинг хозирги кундаги ахамияти эътиборга лойик-

Афсуски, хозиргача барча вилоятлар ва худудлар учун 
табдатнинг согломлаштирувчи кучларидан фойдапанишнинг 
илмий асосланган тизимини яратиш муаммоси хал 
килинмаган. Масалан, куёш нури остида шугулланиш, сув



ёки .\аво намлиги. курукдигидан фойдаланишда соат 10.00 
дан 12.00гача куёш нурининг организмга таъсири Бухорода, 
Фарронадагига нисбатан боищача таъсир кучига эга.

Ультрабинафша нурларининг етиб келиши ва таъсири 
кайд килинган вилоятларнинг географик урни, экологик 
мухити бири-биридан фарцкдпади, таъсир кучи хам турлича. 
Шунга кура офтобда тобланиш ёки к̂ андай х,ароратда неча 
соат шугулланиш, хаво намлиги даражасининг неча фойизи 
организмнинг функционал тайёргарлигига ижобий таъсир 
курсатииш мумкинлиги илмий асосланмаган.

Жисмоний машкдарнинг меъёри, юкламанинг умумий 
микдори, машкнинг интенсивлигини эътибордан четда 
Колдириш, ёши, жинси ва бошкд индивидуал хусусиятларини 
хисобга олмасдан сув, хаво намлиги ёки курукдити, куёш 
нурида тобланиш табиатнинг согломлаштирувчи кучларидан 
фойдаланишда салбий натижаларга олиб келишини 
унутмаслигимиз лозим.

Шугулланувчиларга куёш ваннаси, сувда 
чиникишнинг назарий билимлари ва улардан тизимли 
фойдаланиш, хавонинг узгариши организмнинг иссик- 
совукка, кескин узгаришларга тез мослашшиши 
индивиднинг ёшлигидан йулга куйишнинг самараси катта. 
Хар томонлама чиник,тириш табиатнинг согломлаштирувчи 
омилларини турли жисмоний машкларни бажариш билан 
кушиб олиб борилиши ташки мухитнинг салбий таъсирларига 
органи-змнинг каршилик курсата олиш кобилиятини янада 
оширади.

Жисмоний тарбия жараёнида эришилган чиникишнинг 
самараси «кучувчан» булади, яъни у инсоннинг бошка фаолияти 
(асосан, мехнат, харбий хизмат)да намоён булади ва жисмоний 
тарбия жараёнининг хаётий-амалийлигини исботлайди. 
Крлаверса, рухий-иродавий хислатларини хам кучайтиради. 
Айникса, чайкалиш, тебраниш, меъёрсиз нагрузкага чидаш, 
вазнсизлик холатига тез мослашишдек юкори жисмоний 
тайёргарлик вазифаларини осон хал килишга ёрдам беради.

Гигиеник омиллар жисмоний тарбия жараёнининг 
умумий максадини, вазифаларини хал килишнинг 
воситаларидан бири. Щугулланувчилар саломатлиги
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профилактикасини йулга куйиш, организмнинг оптимал 
Хаётий фаолияти учун лозим булган шароитларни яратиш, 
сошигини яхшилаш ва унинг узок, умр куришини таъминлаш 
оркали хаёти давомида юкрри ишчанлигини оширишга ёрдам 
беришдан иборат.

Гигеник омиллар шахсий ва жамоат гагиенаси талабларини 
узида мужассамлаштиради. Шахсий гигиена умумий гигиена 
кридалрини уз ичига олади, улар: аадий ва жисмоний мехратни 
тугри навбатлаштириш, жисмоний маданият машгулотлари 
билан шугуллуниш, овк;атланишнинг сифати ва меъёри, 
мехнатнинг актив дам олиш билан т^рри навбатлашуви, 
ту'лк,онли уйку.

Шахсий гигиена таркибига уз вужудининг тозалиги, 
соч , тирнок;, OFH3 бушлигининг тозалиги, тоза 
кийимбош(спорт формаси) спорт анжомлари, жихозларнинг, 
спорт иншоатларидаги тозалик, тапщи мухитнинг зарарли 
факторлари ва боцщалар киради. Улардан жисмоний тарбия 
дарслари, жисмоний машкдар билан мустакдгс шугулланиш 
машгулотлари, спорт тренировкалари, согломлаштириш 
тренировкаларида ма^садли фойдаланиш жисмоний 
мацщларнинг таъсирчанлигини, жисмоний тарбия жараёни 
самарадорлигини ошириши исботлаган.

Гигиеник талаб ва нормаларнинг хаётий - амалийлиги, 
уларни куллашга шароитнинг етарли даражадалиги таълим, 
тарбия жараёнининг моддий-техник базасини, спорт 
анжомлари, жихозлар ва мавжуц кийи мбошл ардан белгиланган 
мудцат давомида фойдачанишга имконият яратади.

Педагогик жараён кднчалик пухта ташкилланмасин, 
ов^атланиш, уйку кун тартибига риоя кдлинмаса, шунингдек, 
машгулотлар тиббиёт талабларига жавоб бермайдиган жой ва 
жи\озлар билан утказилса, улар албатта самарасиз булади. Мана 
шунинг учун хам мамлакатимиз таълим тизими ук,ув 
муассасаларининг жисмоний тарбия дастурларига гигиенага 
оид билимлар мазмунини ифодаловчи назарий маълумотлар 
учун мавзулар тавсия к;илинган. Улар жисмоний тарбия 
жараёнидан таищаридаги инсоннинг хаётий фаолиятини 
ташкилловчи ва жисмоний тарбия жараёни таркибидаги 
воситалардир. Гигеник омиллар жисмоний тарбиянинг махсус
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етакчи воситаси хисобланмаса хам, жисмоний тарбиянинг 
вазифасини тулаконли хал кдлиш учун ахамияти катга.

Жисмоний Mairayiap, табиатнинг согломл аштирувчи 
кучлари ва гигиеник омилларни рационал куллаш инсон 
саломатлигини мустахкамлайди ва жисмоний к;обилият- 
ларини меъёрли ривожланиишга замин яратади, Машгулотлар 
инсон хаётий фаолиятининг органик кисмига айланса, 
жисмоний тарбия тизими узининг максади ва вазифаларини 
ижобий хал кдпишга к,одир жисмоний тарбия воситаларига 
эга деган хул оса кдлиш уринли булади.

8.5. Жисмоний машцларпинг 
классификациям (таснифланиши)

Жисмоний машклар хакддаги назарий билимларга эга 
булишни булажак мутахассис касбий тайёргарлигидаги 
ахамиятига тухталдик. Таълим-тарбия жараёнида хар бир 
машкдан уз урнида фойдаланиш, ишлатиш учун уларнинг 
классификацияси хакидаги билимлар хам мухим. 
Индивиднинг жинси, ёши, жисмоний тайёргарлигининг 
даражасига караб, шугулланиш учун мапщ танлаш ва улардан 
мацсадли фойдаланишда турлича таснифдаги машкдарнинг 
таъсир доирасини турличапигини хисобга олиш лозим булади.

Жисмоний машцларнинг тарихий классификацияси. 
Ж исмоний машклар тарихан - уйинлар, гимнастика 
куринишида, спорт тарзида ва туризм машцларидеб 
номланиб классификация килинган (туркумланган).

Кейинчалик кайд килинган машкдарнинг мазмун, 
шакли, мохиятига мос келмайдиган янги машкларни юзага 
келиши ва улардан амалиётда фойдатаниш окибатида янги, 
аниц мацсадларпи %ал цилиш учун фойдаланишга мулжалланган 
маищларнинг классификасияси юзага келди. Улар:

а) жисмоний машкларни анатомик белгиларига караб;
б) харакатнинг тузилиши ва шаклига караб;
в) бажарганда сарфланадиган кувватига караб;
г) харакат сифатларини ривожлантиришига караб;
д) спортнинг алохида турлари тарзидаги жисмоний 

машкдар классификацияси классификация килинмокди.
Жисмоний машкларни жисмоний маданят таълими ва
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тарбиясининг асосий воситаси экашшги хррижий мамлакатлар 
жисмоний маданят тизимларвда хам узининг илмий асосига эга.

Демак, уйинлар, гимнастика, спорт, туризм таркибига 
кирган жисмоний машкдарни тарихий классификацияси деб 
айтиб булмайди. Чунки, масалан спорт туркумига кирган 
югуриш, юриш, сакрашлар жисмоний машк, сифатида 
уйинлар, гимнастика, туризм ва бошк,а маищлари таркибида 
Хам учраши табиий. Аслида бу машкдар бир-бири билан узаро 
узвий боглик; холда таълим жараёни амалиётида 
фойдаланилади.

У й и н атамаси хилма-хил фаолиятни ифодалайди. 
Табиат уйини, чакдонлик, куч уйини ва боцщалар. Маданият 
сохаси буйича эса, актёр уйини, олимпиада уйинлари ёки 
спорт уйини, буларнинг хаммаси хилма-хил маъно беради.

Уйин тарихий тупаанган ижтимоий %одиса сифатида 
фаолиятнинг айрим тури %исобланади. Узининг хаётий 
ахамияти орк,алигина жамиятда узига к^зикиш уйготади ва 
айрим зарурий холатларда одамларни узига тортади, тарбия 
жараёнида восита тарзида фойдаланилади.

Уйин фаолиятида одам узини ураб олган мухит билан 
узгача алокдца, бир макрадга йуналтирилган фаолиятда булади 
ва хам жисмоний, хам акдий крбюшятини машк, кдщдаради. 
Мехнатдан фаркди уларок,, уйин пайтида моддий неъмат 
яратилмайди. Уйин шароити турли хилдаги хрркатларни танлаш 
ва бажариш имконияти бор. Уйновчи хис-хаяжонини, ижодий 
кобшшятини, фаоллигини, ташаббусини намойиш кдиишга 
уринади.

Хозирги кунда уйинчилар сонига кдраб яккама-якка, 
жамоа булиб, купчилик (омма билан) уйнайдиган уйинлар 
мавжуд. Булар педагогика ва %аётда % а р а к am  л и  у й и н ­
л а р  ва с п о р т  уйинлари сифатида тарбия жараёни воситаси 
булиб хизмат кдлиб келмокда.

Х а р  к am  л и  у й и н л а р  жисмоний тарбия воситаси 
сифатида ж а м о а л и ,  ж а м о а г а  у ю ш м а й ,  узининг 
маълум спорт майдонига, стандарт к;оидасига эга булмаган, 
к̂ ийин жисмоний машкутарнинг айрим элементларини уз 
ичига олган холдаги харакатлар тарзида, сунг аста-секинлик 
билан содда уйин к;оидалари, Уйин майдонлари чегараланиб,
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Уйин к;ойдалари кийинлаштирилиб маълум шаклга 
келтирилиб, спорт уйинларига айлантирилади.

Жамоа булиб уйналадиган харакатли уйинлар уч турга:
а) уйинчиларни жамоаларга ажратмай уйнайдиган уйинлар;
б) жамоали уйинга айланиб кетадиган уйинлар; в) жамоаларга 
булиниб уйналадиган уйинлар (барча спорт уйинлари киради). 
Демак, спорт уйини хам харакатли уйиндир.

С п о р т  у й и н л а р и  жисмоний тарбия воситаси 
сифатида узининг катъий уйин к,оидалари ва талаблари, 
чегараланган спорт майдони, жихозларига эга. Уйин пайтидаги 
вазифаларни индивиднинг узигина хал кдлмай, жамоа хал 
кдлади. Бу Уйинлар буйича мунтазам мусобакдлар уюштирилади. 
Уйинчиларга даража (разряд) ва унвонлар берилади. Спорт 
Уйинлари мунтазам такомиллашади ва ривожланади.

Уйинчиларнинг узаро фаолиятининг шаклига кура 
(жамоа булиб уйналадиган уйинлар) куйидагиларга булинади:

а) уйин пайтида рациб команда уйинчилари танаси, унинг 
Кисмлари бир-бирига тегмай уйналадиган уйинлар - волейбол, 
городки, бадминтон, стол тенниси, шахмат-шашка ва %.к.

б) рациб уйинчилари бир-бирига тегиши билан уйналадиган 
уйинлар: футбол, баскетбол, гандбол, регби, майса устидаги 
хоккей, рус лаптаси ва боищалар.

Тарихан мавжуд жисмоний тарбия тизимлари 
уйинларнинг шу томонларини хисобга олиб, жамият 
аъзоларини хар томонлама жисмонан баркамол килиб 
тарбиялашнинг асосий воситаларидан бири, деб тан олганлар 
ва тарбия жараёнида ундан фойдаланганлар.

Г и м н а с т и к а  - уйинлар, спорт, туризм кдтори у 
хам жисмоний тарбия воситасидир. Асосий вазифаси турли 
Хаётий фаолият учун умумий жисмоний тайёргарликни йулга 
куйишга хизмат к,илади. Бундан ташк;ари, узининг гавдасини 
тута билиши ёки тананинг аъзолари \аракатини бошк,ара 
олиши, танадаги жисмоний камчиликларни тугрилашдек 
махсус вазифаларни хам хал кила олади. Хозирги кунда жахон 
халк;лари гимнастикаси тизимини танкддий урганилиб, 
кераксизларини улок;тириб, фойдали томонини Узида илмий 
мужассамлаштирилган хрлда жисмоний тарбия жараёнида 
ижобий фойдаланилмокда.



Гимнастика машк«ларидан жисмоний машкдарнинг 
барчасини бажарищда фойдаланилиши мумкин. Улар:

а) с а ф л а н и ш  ва ц а й т а сафланиш маищлари - 
сафланишнинг рационал йуллари, гавдани myrpu тутиш, 
командаларга буйсуниш, цадди-цоматни ростлаш ва бошца 
вазифаларни х,ал к,илади;

б) а с о с и й ж и с м о н и й  м а ш ц л а р  - тананинг 
барча аъзоларига умумий ёки айрим ажратиб олинган 
аъзоларини ривожлантиришда фойдаланилади, харакат  
малакаларининг тез шакилланиши учун цулайлик яратади,

в) э р к и н м а ш ц л а р. Бу ном орцали мусща садоси 
остида бажариладиган щракатлар комбинацияси тарзида 
тузилган машцлар тушунилади. Эркин маищлар билан 
шугулланувчиларнинг уаракатини кузатсак, биз %аракатларни 
мусица ритми, темпига тушаётганлигини ёки унинг 
нафосати, гузаллигини куриб, инсон ^аракатлари зщирасининг 
бойлиги ва бетакрорлигининг гувощ буламиз;

г) з а р у р и й  х , а ё т и й - а м а л и й  м а ш ц л а р -  
юриш, югуриш, сакраш, улоцтириш, тирмашиб чищиш, юк 
кутариш ва боища цатор машцлар. Булар жисмоний сифатларт 
ривожлантиришдаги асосий воситалар деб царалади;

д) м а х  с у  с г и м н а с т и к а  с н а р я д л а р и д а  
б а ж а р и л а д и г а н  м а ш ц л а р: перекладинада, брусшда, 
коньда, халцада, бревнода ва бошцаларда бажариладиган 
мсаицлар. Улар куч, чацкрнлик, бутнлархАракатнанлиги, мушаклар 
эластиклиги, асаб ва боища щракат сифатларни тарбиялайди;

е) а к р о б а т и к а  м а ш к, л а р  и: цулда туриш, ёнбош 
томонга танани букмай айланиш, «рандат», «фляг» ва боища 
цатор якка жуфт, гурух; булиб бажариладиган машцлар киради.

Улар асосий зарурий х;аётий %аракат малакалари ва 
куникмаларини тарбиялайди. Спорт ма^оратини оширишда 
ва умумжисмоний тайёргарлик учун етакчи воситадир;

ж) б а д и и й г и м н а с т и к а :  рацс тарзидаги, 
жисмсиз, жисмлар билан бажариладиган машцлар булиб, уз 
ичига юриш, сакраш, эгилувчанлик талаб циладиган цатор 
машцларни олади ва уларни мусщ а билан цушиб бажариш 
тушунилади, у  спортнинг алох,ида тури саналади.

Гимнастика машкдарининг тизими доимо ривожланиб
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таркиби бойиб боради. Илмий тадцикот ишлари ва 
кузатишлар айрим машкдарнинг к,айтадан тузилаётганлиги, 
янгиланаётганлиги, айримларини мустахкамланаётганлиги 
ва такомиллашаётганлигини курсатмовда.

Собик, Иттифок, гимнастикачиларининг 1948 йили 
булиб утган конференциясида гимнастиканинг хаётда амалий 
кулланишига к,араб, куйидаги турларга ажратилган:

А с о с и й  г и м н а с т и к а  - вазифаси умумжисмоний 
тайёргарликни йулга куйишдир. Асосий гимнастика 
машгулотлари \ар томонлама жисмоний кобилиятларни 
ривожлантириб, спорт махоратини оширишга имконият 
яратади. Асосий гимнастикага сафланиш ва кдйта сафланиш, 
умумий ривожлантирувчи маищлар, хаётий-амалий машклар, 
акробатика, бадиий гимнастика ва боища машкдар \амда айрим 
гимнастик жщозларда бажариладиган маищлар киради.

Г и г и е н и к  г и м н а с т и к а  билан шугулланиш 
организмнинг саломатлигини мустахкамлайди. У кишида 
бардамлик, иш крбилиятининг кщори даражада булишини 
таъминлайди. Гигиеник гимнастика эрталаб, кундуз куни, 
о*уиом ёки уйкудан сунг утказилади. Ёши утганларда 
эрталабки гимнастика яккама-якка ёки гурух булиб 
утказилиши ахамиятли. Улар организмнинг харакат аппарата, 
юрак томирлари, нафас олиш тизими ва бопща органларнинг 
ишини нормаллаштиради.

С п о р т  й у н а л и ш и д а г и  г и м н а с т и к а .  Спорт 
гимнастикасининг вазифаси юкрри жисмоний тайёргарликка 
ва спорт махоратини ошириш макрадида к,ийин харакатлар 
кдлиш санъатини эгаллашдир. Спорт гимнастикасига эркин 
маищлар. перекладинадаги машк,лар5 брусьядаги, халк;аларда, 
дастали кон (эркаклар учун) бревно ва хар хил баландликдаги 
брусьядаги (дизлар учун) ва сакраш машкдари киради.

Б а д и й г и м н а с т и к а  - акробатика ва спорт 
гимнастикасидек спорт характерига эга. Вазифаси эса 
узининг махсус йуллари билан хал этилади. Асосий машклари 
мусик^а билан богликдир. У харакат координациясини, 
харакат пластикасини ривожлантиради. Маипугар рак,с 
характеридаги харакатлар тарзида бажарилади. Машк, 
мазмунига барча машкдар киради. Спортнинг бу тури
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\озирги кунда мамлакатимиз хотин-к,изларини оммавий 
спортга жалб кдгшш воситаси сифатида Президентимизнинг 
эътиборида булиб, уни оммалашишининг шарт-шароитини 
яхшилаш чора-тадбирларига багашланган к;атор карорлар 
Кабул килинган.

Г и м н а с т и к а н и н г  ц у  ш и м ч а т у р л  а р  и г а 
спорт гимнастикаси, ишлаб чикариш гимнастикаси, даволаш 
гимнастикаси, согломлаштириш гимнастикаси, СТТ 
жисмоний маданияти таркибидаги ноанъанавий ва бошка 
машклар киритилган.

С п о р т  г и м н а с т и к а с и  шугулланаётган 
спортчига узи танлаган спорт турида уз махоратини эгаллашга 
ёрдам беради. Спорт гимнастикаси машкдари умумий ва 
махсус тайёргарлик жараёнида кулланилади.

И ш л а б  ч и к а р и ш  гимнастикасининг асосий 
вазафаси ишчининг ишлаб чикариш крбилиятини ва унинг 
мехнат унумдорлигини оширишдир. Бу гимнастика 
ишчининг кунлик иш режими таркибига киритилади. У хал к 
х^жалиги, катта, урта, кичик бизнес корхоналарида, таълим 
муассасаларида физкультура танаффуси ва иш(дарс)дан 
олдинги гимнастика паузаси, дакдкалари тарикасида олиб 
борилади.

Д а в о л а ш г и м н а с  т и к а  с и саломатлик ва мехнат 
кобилиятини тиклаш вазифасини хал килади. Асосан, тана 
тузилиши камчиликлари, харакат аппарата ишларини яхши 
й^лга куйишга хизмат килади. Дам олиш уйлари, 
санаториялар, касалхоналардаги даволаш кабинетларида 
амалга оширилади.

Гимнастика хозирги кун давлат сиёсатига айланган СТТ 
жисмоний маданиятнинг машрулотларидаги етакчи восита 
сифатида узининг анъанавий машкдари ва машгулотлари 
таркибида «Джаз гимнастикаси», «Диско-гимнастикаси», 
«Стретчинг» (турли позаларда туриб мушаклар,бугинларни 
тортиб, ззиб, осиб чузиш, узайтириш ва бошкалар), «Ушу», 
«Аэробика», «Фитнес-аэробика», «Акробатика-рок-н-ролл» 
ва бошка янги воситалардан фойдаланишни тавсия 
килмокда42.
^Хонкелдиев Ш А б д у л л а ев  А ва бошкалар “Соялом турмуш тарзининг жисмоний маданияти" 
У цу в - кулл а и Nine и “Фаррона'' кашрнёти, 2010 й. 185-бет.
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С п о р т  сузи аввалига уйин маъносида тушунилар 
эди, кейинчалик эса кунгил очиш воситаси деб карала 
бошланган. Чунки шугулланувчилар фак,ат уз ар о куч 
синашиб мусобак;алашар эдилар («Жисмоний тарбиянинг 
назариясининг асосий тушунчалари»мавзусига к;аранг). Хатто 
XIX асрнинг охири XX асрнинг бошларигача спортга юкори 
натижаларга эришиш ёки мусобак,ада голиб булиб чи рш , 
кунгил очиш, дам олиш воситаси, деб к;аралиб келинди. Узок; 
вак?тача таълим тарбия ишларида ахамиятга эга булмаган, 
Хаёт учун кераксиз нарса деб ба\о берилди.

Спортнинг жисмоний тарбия воситаси эканлиги 
соханинг етук олимлари - Лесгафт(1909), Эббер(1925), 
Гаулгоффер ва Штрейхер(1930), А.А.Тер-Овонесян(1978) ва 
боцщалар томонидан утказилган тадк;ик;отлар оркдли 
Узининг илмий назарий исботини тодци.

Спорт куп киррали маънога эга булиб, ижтимоий 
Хаётнинг махсулидир. Жамиятда сп орт билан 
шугулланишнинг жисмоний тарбия жараёни деб к;абул 
кдпинади. Спорт жамият маданиятининг асосий элемента 
сифатида спорт мах,оратини ошириш, харакат санъатини 
эгаллаш, жисмоний сифатларини ривожлантириш орцали 
жисмоний тарбия жараёнида асосий воситалардан бири. 
Спортнинг к^айсидир тури билан шугулланиш орцали 
жисмоний тарбия жараёнида харакат кобилиятини 
ривожлантиришнинг имконияти чексиз эканлиги хозирги 
кунда сир эмас. Бунинг исботи сифатида урнатилаётган 
рекордлар, спорт натижаларини айтишимиз мумкин.

Спорт натижасини яхшияаш учун олиб борилаётган 
изланишлар, янги услубиётлар, воситалар, спорт тайёргар- 
лигининг мазмунини бойитмокда. Уз навбатида бу куплаб 
спортчи ва тренерларнинг жисмоний тарбия амалиёшни янги 
инновацион лойихалар, назарий ва методикасига оид янги 
илмий-амалий к,онуниятлар билан бойитилишига сабаб 
булмокда.

Хозирги кунда спортга к,ушни к;ардош мамлакатлар 
билан  узаро дУ стлик ва хамж ихатлик У рнатиш дек, 
мусобак.алар пайтида чин инсонийлик хислатларини чукуррок, 
намоён этишни юзага чик;ариш вазифаси юклатилган.
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'Гурли ижтимоий шароитда спортнинг айрим хусусият- 
лари бир-бири билан бутунлай зид келади, деб кдралди. Бунга 
собик, совет спортининг макради ва вазифаси хамда буржуа 
спортидаги профессионализмнинг мазмуни мисол булади.

Ривожланган мамлакатларда спорт билан купрок; 
ук,увчилар, талабалар, армия ва флот хизматчилари 
шугулланадилар. Асосий сабаб спорт х,арбий ва хаётий 
тайёргарликдага мухим омилдир. Бундан ташк;ари уларда 
спортнинг шдисодий роли асосий уринни эгалайди. Спорт билан 
улар дам олитл, одам организмининг формаси, функциясини 
узгартириш учун эмас, яшаш, моддий неъмат яратиш учун 
шугулланадилар.

Чунки спортнинг тарихий ривожланиши шунга олиб 
кеддики, унинг айрим турлари халкдро обру крзонди, хаётий- 
зарурий ахамият касб этди, жисмоний тарбия учун асосий 
восита сифатида тан олинди. Енгил атлетика, ofhp атлетака, 
классик кураш, бокс, сузиш, баскетбол, футбол, гандбол, 
теннис, велоспорт, волейбол, сувда туп уйини, спорт гимнас­
тикаси ва унинг бопща турлари буйича миллий ва халк*аро 
федерациялар тузилди. Осиё, Оврупа, Жахон чемпионатлари, 
Олимпиада уйинлари дастурига киритилган спорт турлари 
хамда спортнинг миллий турлари деб аталиб, таълим-тарбия 
жараёнида фойдаланиладиган хаётий-амалий, харбий-амшгий 
маищлар хамда спорт турлари да бонщалар тарбия 
жараёнининг асосий воситаси саналади.

Т у р и з м -  режа асосида олдиндан мулжалланиб саёхат, 
экскурсия, поход(юриш), кряга чик,иш, сайрлар тарзидаги 
машгулотлар булиб, моддий неъмат яратилмай, жисмоний 
крбилият ва жисмоний сифатларни ривожлантириш ва актив 
дам олиш воситаси сифатида жисмоний маданият амалийти, 
машгулотлари сифатида фойдаланилади.

Геологлар, гидрогеографларнинг юришлари, 
саёхатларида моддий к,иймат яратишни мак;сад киладилар. 
Ж исмоний тарбия жараёнида эса унинг хусусий 
томонларидан фойдаланилади.

Туристик саёхатларда табиий тусик,ларидан утиш 
малакалари шакллангирилади, ак^ий, жисмоний, ахло^ий, 
рухий, эстетик жихатлар тарбияланади. Иштирокчиларда
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жамоага муносабат, курк^аслик, куч, чидамлилик сифатлари 
шаклланади. Саёхатда t o f , даланинг турмуш тарзи, унда 
яшаш, мехнат кдггиш, шароитга мослашиш малакаси ва 
к^никмалари ривожлантирилади.

Туризм жисмоний маданият ва жисмоний тарбиянинг 
бошкд омилларига нисбатан хаётий-амалийлиги, мухити, 
шароити билан тарбиянинг бошкд жихатларидан фаркланади. 
Фойдаланиладиган, кулланадиган жисмоний машкдарининг 
за^ирасининг куламининг кенглиги билан ажралиб туради. 
Туризм жисмоний тарбия воситаси сифатида узининг цуйидаги 
асосий хусуситяларига эга:

1. Хаётий-амалийлик хусусияти. Мустак,ил фаолият, 
ташаббускорликни тарбиялайди. Рахбарлик, бонщариш, 
м^лжал олиш, йулни танлаш ва уни T̂ FpH топиш, харитани 
уций олишдек к;атор малакаларни шакллантиради ва 
ривожл антиради.

2. Туризм жисмоний сифатлар, харакат малакалари ва 
куникмаларининг барчасини тенг т арбиялайди  ва 
шакллантиради, чунки унда ажратиб олинган кдйсидир спорт 
тури ёки касбий тайёргарлик учун керак булган х,ислатларни 
ривожлантириш назарда тутилмайди.

3. Сафарга тайёрланиш ва сафар давомида барча фаолият, 
Хаётий ахамиятга эга булган юриш, югуриш, тусицлардан ошиш 
ва боища %аётий-амалий маииргардан фойдаланилади.

4. Туризм шугулланувчига маълум дараж адаги  
жисмоний тайёргарликка эга булиш талабини куй масли к 
хусусияти билан спортга ухшайди.

5. Туризм пайтида жисмоний машьутар организмга 
ик«лим шароити (совук,, иссик,, шамол ) ва маршрутининг 
рельефига к;араб турлича таъсир курсатиш хусусияти.

6. Туризмда куч синаишш, мусобацалашиш етакчи 
уриндалиги хусусияти.

7. Туристик саёхат кдтнашчиларининг узларидан муносиб 
рах,бар танлай олиши хусусияти.

Ра\бар 16 ёшдан юк;ори, тажрибага эга булган киши 
булиши шарт. Туризмда рахрарнинг узи хам катнашчилари 
билан иш тирок этади. У маълум кушимча вазифаларни 
бажаради: туристик саёхат маршрутини, к;атнашчилар



таркибини, улар щахсини урганади, жи\озларни куриб 
чикади ва амалий масалаларни хал килади.

Саёхат катнашчилари ёш сайёхдар булса, уларга ёши 
19 дан кам булмаган мутахассис йурхщчи этиб тайинланади.

8. Туризм маштулотларининг асосий формаси походдир. 
Поход (юриш)да туризм пайтида билши керак булган барча малака 
ва куникмалардан, услубиётлардан фойдаланилади, хаётий зарурий 
Харакат малакалари шакллантирилади, захираси бойитилади.

Ма1шулогларда сузиш, тирмашиб чикдш ва хоказолар, 
шунингдек, топография билан ишлаш, тусиклардан 
оишшларнинг хаммаси узлаштирилади. Туризмга жисмоний 
тарбия воситаси тарзида табиий тусщяардан утиш, юк кутаришви 
жисмоний машклар билан шугулланиш маштулотлари билан 
кушиб олиб бориш зарурий натижачарни беради.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, 1960-90 йилларгача 
кртор муаллифир (АД. Новиков, Л.П. Матвеев, Б А  Ашмарин 
ва бошкдлар) тарбия жараёнида кулланилган машкдарни тарихан 
шаклланган жисмоний тарбия тизимларидага белгиларига кУра 
туркумладилар. Лекин тизимларнинг янгиланиши, тарбия 
жараёнида кулланиладиган маищлар такомиллашганларининг 
вужудга келиши, янги мацщларнинг тарихан кабул килинган 
машклар таркибига сигмай кола бошладилар. Чунки 
хусусиятларига кУра улар гимнастика, уйинлар, спорт ёки туризм 
маищларидан деярли фарк килар эди. '

8.6 . Жисмоний машцларни анатомии белгилари, 
ХАракатнинг шакли ва цувватига цараб классификацияси

Ж исмоний тарбия жараёнининг самарадорлигига 
эришишда машгулотларнинг кар кандай тури учун танланган 
маищтардан фойдаланишда куйилган вазифаларни максадли 
Хал килиш назарда тутилади. Бу вазифалар мушакларни 
ривожлантиришга йуналтирилган булса, машцларнинг 
анатомик белгиларига кура туркумланадиган гурухита 
мурожаат килинди.

Улар: а) гака камари мушаклари; б) бел - ёнбош мушаклари;
в) .угракат - таянч аппараты мушаклари деб гуру^ланади.

Елка камари мушаклари таркибига - елканинг икки 
бошли му шаги, трапециясимон мушак, дельтасимон мушак,
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кукракнинг катта мушаги, елканинг олдинги сатхи мушаги, 
елканинг уч бошли мушаги киради.

Бел - ёнбош мушаклари таркибига - кррин прессы мушаклари, 
(ща-ёнбош мушаклари, орканинг кенг мушаги киради.

Харакат-таянч аппараты мушаклари таркибига эса - 
соннинг олдинги сатх,и, соннинг орца сагщ и  мушаклари, 
икрасимон мушаклар киради.

Кдйд *далинган мушакларнинг толалари (миофибрил- 
лар) ни йугонлаштириш, уларни эгилувчанлигини ошириш, 
улардан Утадиган к;Узгалиш импульслари тезлигини 
кучайтириш, к^згалиш сигналларига жавоб реакциясини 
яхшилашдек анотомик белгиларини назарда тутади. Энг 
ахамиятга молик жирата шундаки, к;айд кдлинган мапщдар 
туркумидан фойдаланиб алохида мушак ёки мушаклар 
гурухларини ривожлантириш мумкин булади. Уларни 
тарбиялаш, ривожлантиришда %ар цандай куч талаб цилувчи 
машцдан фойдаланиш яхши самара бериши жисмоний тарбия 
амалиётида исботланган.

Бу туркумдаги жисмоний мапщдар жисмлар билан, 
жисмсиз бажариладиган, индивидуал, жуфт булиб, утирган, ётган 
Холда амалга ошириладиган, эгилувчанлик ва кучни 
ривожлантириш мацщлари булиши мумкин. Улар умумий 
ривожлантирувчи мацщлар, узининг вазни огирлигидан 
фойдаланиб бажариладиган ёки турли окирликдаги тоншар, 
гантеллар, штанга, турли хилдаш кэршиликларни енгиш орхали- 
амортизаторлар, эспавдерлар, резина бинглардан фойдаланилади.

Бажарилаётган жисмоний машцлар - ихтиёрий харакатлар 
узининг шаклига цараб хрм классификацияганади. Улар:

а) «циклик х,аракатлар»га - сузиш, эшкак эшиш, 
велосипедда харакатланиш, юриш, югуриш ва боцщалар;

б) «ациклик харакатлар» - гимнастика, спорт уйинлари, 
якка курашлар, кдлмчбозлик ва боцщалар;

в) «аралаш харакатлар» - найза улок^гириш, узунликка 
сакраш, баландликка сакраш ва боцщалар. Таркибида хам 
циклик, хам ациклик харакатлар мавжуд булади.

Бундай харакатларнинг тузилиши ёки бажариш холатига 
караб б и о м е х а н и к а д а  - статик, динамик, циклик, ациклик, 
комбинациялаштирилган машкдар, деб гурухпана бошланди.
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Харакатаарнинг бажаришда сарфланадиган цувватига 
цараб хам жисмоний машкдар классификация кдлинади. Улар:

а) максимал(кщ>ри даражада) кувват сарфлаш билан 
бажариладиган машк,лар(анаэроб харакатлар);

б) субмаксималь (̂ та юкори) кувват сарфлашни талаб 
киладиган машклар - 800 м.га, 1000, 1500, 3000 м.га 
гогуришлар ва бопщалар;

в) катга кувват сарфлаб бажариладиган харакатларга 
10.000, 20.000 м.га марафон югуришлари ва бопщалар. Шу 
масофаларга маромли кувват сарфлаб югуришлар киради.

Ф и з и о л о г и я д  а-  максимал, субмаксимал, меъёрдаги 
ва меъёрдан катта кувватни талаб к,илиб бажариладиган 
маищлар, деб номланган туркумдаги машкдардан жисмоний 
тарбия амалиётида кенг фойдаланилмокда.

Хулоса килсак жисмоний машклар мавжуд тарихий 
классификациясидан таищари мушакларни ривожлантиришга 
караб - елка камари мушаклари, бел - ёнбош мушаклари, 
харакат - таянч аппарата мушакларидек анатомиик 
белгиларига кура; харакатлар(машкглар)нинг шаклига караб- 
«циклик харакатлар»га, яъни сузиш, эшкак эшиш, 
велосипедда харакатланиш, юриш, югуриш ва боцщалар; 
«ациклик харакатлар» - гимнастика, спорт уйинлари, якка 
курашлар, кдпичбозлик ва бопщалар тарзида гурухданади;

8.7. Хрракат сифатдарини ривожлантириши 
ва спортнинг алощда турлари тарзидаги 

жисмоний машцлар классификацияси
Мамлакатимизнинг жисмоний тарбия тизими 

жисмоний маищлар ни харакат фаолиятида намоён киладиган 
хусусий белгиларига караб, яъни жисмоний сифатлари - куч, 
тезлик, чидамлилик, чащонлик, бутилар %аракатчатиги ва 
мушаклар эгшувчанлигини намоён кдяишига караб, жисмоний 
мапщтарни классификация кила бошлади.

Бу туркумдаги машклар индивидни жисмоний 
ривожланганлиги, тайёргарлиги курсаткичларига оид айрим 
нуксон ва камчиликларни алохида ажратиб олиб 
ривожлантириш ва тарбиялаш учун кулай булиб, у ёки бу 
жисмоний машкни бажаришда к,андай сифатларнинг намоён



булиши зарурлигини олдиндан биляшга имкон беради.
Ж исмоний ривожлантириш, ж исм оний тайёрлаш  

жараёни, к,айсидир жисмоний сифатни тарбиялаш билан 
боглик, булган назарий билим (маълумот)ларни бериш  
вазифаларини ^йл этишда йуналтирилиб бажариладиган 
жисмоний машцлар туркумини билиш талабини цуяди, улар:

- а с о  с и й  (ёки мусобаца) машцлар, яти уцув дасгпурлари 
мазмунига киритилган, тарбиялаш ёки ривожлантиришда 
цуллаш учун узлаштириладиган фаолиятлар;

- й у л л а н м  а б е р у  в ч и м а ш ц л а р  - фаолиятни 
бажаришдаги нерв мускул зурицишини, ташци томондан бир 
бирига ухшашлиги, харакат техникаси таркибидаги айрим 
Харакатларни урганилиши лозим булган маищ техникасига 
ухшашлиги, яцинлиги орцали узлаштиришни осонлаштирувчи 
жисмоний машцлардир.

Масалан, волейбол уйинида «тупни икки к/уллаб 
ю^оридан узатиш ва к,абул к,илиш» машкини туп билан 
бажаришдан олдин шу ^аракатнинг айнан узини вазни огир 
булмаган тулдирма туп ёки енгил резина туплар, шарларни 
«ту пн и узатиш»даги харакатларни бажариш, такрорлаш 
орк;али узлаштирилади. Бундай машугар асосий, урганилиши 
лозим булган харакатни узлаштиришга йулланма беради.

Бундай туркумдаги маищлардан фойдаланишнинг 
характерли томони харакат малакасини ривожлантириш билан 
жисмоний сифатларни такомиллаштириш жараёнини сунъий 
равишда ажратишдир. Аслида бу жараён бир-бирини так,азо 
этади ва узаро узвий боглик. Булар таълим жараёнининг хар 
Кайси этапи учун етакчи вазифани хал этишга ёрдам берадиган 
машкдарни танлаш имкониятини беради.

Спорт турлари тарзидаги жисмоний машцларни 
классификация цилиш. Хозирги кун жисмоний тарбия ва спорт 
амалиётида спорт тури тарзидаги жисмоний мацщлар 
мамлакат ягона спорт классификацисининг таркибига 
киритилган. Бу хак,ида «спорт тушунчаси» мавзусида айрим 
маълумотларни ук.идингиз.

Ю.М.Юнусованинг(2005) со\а бакалавлари, магисгрлари, 
аспирантлар, укдгувчилари ва спорт мураббийлари учун мулжаллаб 
ёзилган 5?кув цулланмасида спорт турларии тарзида™ машкдарни



оммавий спорт турлари, щётий-амалий, техник спорт турлари 
ва абстракт-мантщий спорт турлари дебклассификация кщган43.

К,айд килинган спорт турлари тарзидаги жисмоний 
машк;ларнинг классификации \озирги кунда таркиби 
ноанъанавий, миллий, согломлаштириш ва бошка спорт 
турлари эвазига бойиб бормокда.

Масалан, согломлаштириш спорт турлари: акватлон, 
акробатика рок-н-ролл, армрестлинг, бейсбол, боулдринг, 
виндсерфинг, гидроаэробика, дайдинг, джаз гимнастика, 
диско-гимнастика, керлинг, пауэр лифтинг, сепактакроу, 
сквош ва яна бошка ундан ортик спортнинг янги 
сорломлаштириш турлари (уларга оид материаллар билан 
Ш.Ханкельдиев, ААбдуллаев ва боищаларнинг «Касб->^унар 
коллежлари укувчи ёшларнинг соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти» укув кулланмасида танишишингиз 
мумкин)4'1 \озирги кунда тез оммалашмокда.

Лекин спорт турлари - спорт уйинлари, гимнастика, 
енгил атлетика, сув спорти ва бопщалардек узларининг 
аловдда индивидуал классификациясига эга. Юк,орида к,айд 
Килинганларни жисмоний машкларнинг педагогик 
классификацияси деб аташ кабул килинган45.

8.8. Жисмоний машцларнипг 
таъсирини белгилоечи омиллар

Шурулланувчиларнинг кун тартибидаги режалашти- 
рилиб бажарилаётган жисмоний машкдари бир хилда булса 
х,ам уларнинг самараси турли хилда тарбиявий таъсир 
курсатаига жисмоний тарбия амалиётида исботланган, Бу 
жисмоний машклар доимий равишда бир хил таъсир 
хусусиятига эга эмаслигининг исботидир.

Тарбия жараёнида жисмоний машкдарнинг самарали 
таъсирини белгилай оладиган омилларни билиш педагогик 
жараённи бошкаришни осонлаштиради. Бундай омилларни 
\озирги кунда куйдагича гурух/гаш тавсия этилади.

1. Уцитувчи ва уцувчиларнинг шахсий тавсифи омиллари,

^-'Юнусова М.Ю ., Теоретические основы физической культуры к спорта, учебное 
пособие, изд. полиг. отдел УзГосИФК, 2005 г.
^Хонкелд.мев Ш ., Абдуллаев А  вг. бошцапар "Соглом турмуш тарзининг жисмоннй маданияти” 
$\ув-к$дланмаси ;'Ф лргона'тш ш р н ё т ,  20J0 jt. 177-бет.
^Млтвеео Л.П. «Теория и методики физического воспитания» М осква. 19^1 стр-50.
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Таълим жараёни икки томонлама - укувчилар укдйди, 
ук,итувчи укдтади. Шунинг учун жисмоний машкларнинг 
таъсири айтарли даражада кин укд таётганл иги га ва кимлар 
ук,иётганлиги билан боглик,, Уларнинг ахлокдй сифатлари 
тарзидаги омиллар, ик^идори (интеллекта), жисмоний 
ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлик даражаси, 
игунингдек, х,аракатни илк бор, укдтувчи ургатгандан сунг 
бажара олиш малакаси, кдзикдши, харакат фаоллиги ва 
бодщалар тарзидаги омилларнинг ахамияти катта.

2. Илмий омиллар - жисмоний тарбиянинг крнуният- 
ларини билиши уларнинг онгида ифодаланишининг меъёри 
даражаси билан характерланади. Жисмоний машкларнинг 
педагогик, психологик, физиологик хусусиятлари кднчалик 
чукур ишлаб чикдлган булса, педагогик вазифаларни хал 
кдлиш учун улардан шунчалик самарали фойдаланиш мумкин.

3. Методик омиллар - жисмоний маищдардан 
фойдаланишда амал кдлинадиган кенг камровли талаблар 
гурухини узида мужассамлаштиради.

Жисмоний машкдарни Укдтиш давомида ёки бопща 
педагогик вазифани хат кдлиш учун кулланаётган услубиёт 
шугулланувчи истеъдодини, жисмоний к,обилиятини очишга, 
узлаштиришни осонлаш тиришга хизмат кдлишининг 
ахамияти катта.

Масалан, биринчидан: жисмоний к,обилиятларни 
ривожлантиришда жисмоний маищни бажариб, 
шугулланишдан кутилаётган самара, яъни бу машкдар билан 
хал кдлинадиган вазифалар (билим беришми, тарбиялашми, 
ёки согломлаштиришми, к,айси бири) эканлигини одцивдан 
аникдаб олиш, хал кдлинишини кетмат-кетлиги белгиланиши 
лозим; иккинчидан, жисмоний машкдинг тузилиши - статик 
ёки динамик машк;ми, циклик, ациклик хдракатми ёки яна 
бошкдси эканлиги; учинчидан, узлаштириш, мустахкамлаш ва 
такомиллаштиришда кулланиладиган такрорлаш услубиётлари 
(булакларга ажратиб маищ кдлишми ёки маигкни тула 
бажариш билан ургатиш мак,садга мувофикми, такрорлашлар 
оралигида актив дам олишни куллащ зарурми ёки пассив дам 
олишними ва \.к.)лар хдсобга олиниши машкдарни 
организмгатаъсири даражасига аникдик киритади. Жисмоний
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мапщларнинг бундай тавсифи вдйилган педагогик 
вазифаларни щп к,илиш учун жисмоний тарбия воситалари 
ва методдарини мувофик, хрлатда танлаш имконини беради.

Жисмоний мацдуюрнинг самараси отнимал юкламани 
белгилай олиш орцалигина булиши мумкин. Фаолиятда 
юкламанинг давомийлиги хамда унинг интенсивлиги, 
такрорлаш (интервал ва дам) частотаси, такрорлашлар 
оралигидаги дам олишнинг характерига бог лик,. Юкламани 
хажми, меъёрини бошк.аришда юк;орида курсатилаётган 
холатларнинг узаро мутаносиблиги хисобига олиниши шарт.

Масалан, машцни бажаришнинг чузилиши(узоц вацт 
давомида бажаршиши), интенсивликни пасайиишга олиб келипш 
жисмоний тарбия жараёнининг цонунияти хисобданади.

Жисмоний маищнинг натижаси унинг ижро усулига 
боглик- Масалан, ар конга уч усул билан тирмашиб чик,иш 
эркин усул билан тирмашиб чик,ишдан самаралирокдир, 
чунки уч усул хулланганда баландрокда чи!дншнинг имкони 
булади. Жисмоний маищ бажаргандан сунг организмда 
махсус функционал узгаришлар вужудга келади ва бу узгариш 
маълум вакдтача организмда из к;олдиради, сакданиб туради. 
Вужудга келган узгариш фонида(соясида) кейинги машкринг 
таъсир самараси янада узгачарок» булиши мумкин. Дастлабки 
ва сунги машклар машгулот самарадорлигини орттириши 
ёки пасайтириши мумкин. Масалан, дшдат учун машклар 
коорди нацияс ига кура к,ийин харакатларни бажаришни 
осонлаштирса, навбатдаги думбалок, ошиш машкдаридан сунг 
навбатдаги мувозанат сакдаш машкдарини узлаштиришда 
фшинчиликларга сабаб булиши мумкин.

Хулоса килиб шуни такидлаш лозимки таъсирнинг оз 
ёки кучлилиги даражаси, унинг чукурлиги ва давомийлиги, 
укувчининг холати, унинг жисмоний, акдий тайёргарлиги 
ва \.к.лар билан боклик,. Машкдар таъсирининг комплексини 
ишлаб чи!<;иш харакат фаолиятининг асосий таъсири 
самарасини хисобга олиш имкониятини яратади. Демак 
жисмоний тарбия жараёни жисмоний машкдарнинг таъсири 
тизимини яратишни ва \ар бир ёш гурухи учун ишлаб 
чикртщца соха мутахассисидан махсус билимларга эга булиш 
талабини к$яди.
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Назорат саволлари
1. Жисмоний машкдар тушунчаси, жисмоний машк^арнинг 
мазмуни.
2. Жисмоний мапщларнинг лайдо булишининг объектив ва 
субъектив сабаблари.
3. Жисмоний мащк.нинг шакли ва структураси
4. Жисмоний машк; техникаси, унинг асоси, звенолари, 
деталлари
5. Рационал спорт техникаси,
6. Харакатларнинг тавсифи, тананинг фазодаги \олати.
7. Харакатнинг троекторияси, йуналиши, давом этшиининг вак̂ ги. 
8 Харакатнинг амплитудаси, тезлиги.
9. Харакатнинг кучи, темпи, ритми.

Мустакдел таълим мавзуларн
1. Харакатнинг бирнеча параметрлари мажмуасидан ташкил 
топган, умумлапггирз'вчи сифатга эга булган хиллари (тугри, 
нотугри...).
2. Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари восита тарзида.
3. Жисмоний машкугарнинг классификацияси.
4. Жисмоний машк«ларнинг тарихий классификацияси.
5. Жисмоний машкдарнинг анатомик белгилари, харакатнинг 
шакли ва кувватига к,араб турку мл аниши.
6. Харакат сифатларини ривожлантириши, спорт турлари 
тарзидаги жисмоний машк/гар.
7. Жисмоний машкдарнинг таъсирини белгиловчи омиллар
8. Асосий ва йулланма берувчи машкдар.

Мавзу буйича тестлар
1. Макрадли, ихтёрий, онгли равишда бошкдриладиган, 

табиатни соитомлаштирувчи кучлари, гигменик омиллардан 
фойдаланиб жисмоний сифатларни ривожлантириш воситаси 
сифатидд фойдаланидиган харакат.

A) куч, тезлик талаб к^иладиган машк;
B) жисмоний маданият машгулотлари воситаси;
C) жисмоний тарбия воситаси;
Д) спорт тренировкаси машгулоти воситаси;
Е) жисмоний машк, деб номланади.
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2. Тарихан жисмоний маищлар к̂ андай гурухларга 
булинган?

A) Уйинлар;
B) гимнастика;
Д) спорт;
C) туризм;
Е) кдйд кдлинганларни барчаси тарзида

3. Жисмоний сифатларни ривожлантиришига к;араб 
жисмоний маищлар к̂ андай гурухланади?

A) кучни ривожлантирадиган машклар;
B) тезликни, чакконликни ривожлантирадиган маищлар;
C) чидамлиликни ривожлантирадиган маищлар;
Д) мушаклар эластикяиги, бушнлар харакатчанлигини 

ривожланти рувчи маищлар;
Е) йукррида к,айд к.илинганлардек.

4. Мушакларни таранглашиши оьдибати нималарга олиб 
келади?

A) инсон кучини намаён булишига олиб келади;
B) ташк,и ва ички к^аршиликни енгишга олиб келади;
C) мушакларни кузгалишига сабаб булади;
Д) “портлаш” кучинисодир булишига олиб келади;
Е) узлуксиз куч сарфлашга сабаб булади.

5. фазони, фазо-вак.тни, мушаклар кучланишларини, 
статик, динамик мувозанатни саклаш, ортикда мушак 
кучланишларисиз \аракатларни хис кдлиш к,андай харакат 
сифатлари (крбилиятлар) учун таълукди?

A) чидамлилик сифати учун;
B) тезкорли жисмоний сифати учун;
C) мураккаб харакатлар ни бажаришда;
Д) касбий харакатлар учун;
Е) харакат координациям учун.



ТУКХИЗИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ТАЫ1ИМИ ВА ТАРБИЯСИ 
ЖАРАЁНИНИНГ МЕТОДЛАРИ

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
Ук;итувчи Укув предметининг ук,итиш 
методлари(услублари)га оид махсус касбий билимларни 
эгаллашлари шарт. Уларга оид билимлар махсус касбий 
назарий, махсус касбий амалий малакалар тарзида жисмоний 
маданият таълими жараёнига сингдирилган. Ихтисосл икни ни 
W  бир Укув предметини укдтиш узининг хусусий томонлари 
билан фаркданади.

Жисмоний маданият таълими (ук,итиш) жараёнининг 
услублари куп булишига к^арамай, уларнинг х;еч бири 
универсал эмас. Уларнинг тавсифини бшгаш, режалаштирил- 
ган укув материалини ук^тиш учун услублар таркибидан 
кулайини танлаш, ук.итиш вазифаларини х;ал килишда 
нисбатан самарали ларини ажратиб фойдаланишга имкон 
беради.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
жисмоний машцларни узлаштириш учун уцитувчи (спорт 
мураббийи - тренеры, жамоатчи йурицчи ва бошцалар) 
томонидан цулланиладиган фаолиятни жисмоний маданият 
таълими ва тарбияси методлари (услублари) деб тушинилади 
(Ж.К.Холодов, 2014) (9-расм)46.

Жисмоний маданият таълими жараёнида жисмоний 
машкутр техникаси (бажариш санъат)ни эгаллашда икки 
гурухдаги методлардан фойдаланилади (9-расмга каралсин).

Улар:
а ) х у с у с  и й м е т о д  л ар (фак;ат жисмоний маданият 

таълими жараёни учун таълукди булган узига хос методлар)\
б ) у  м у  м и й п е д а г о г и к а  ме  то д ла р и (таълим 

ва тарбия жараёнининг хдркандай холатларида фойдаланади).

■“’Х ол одов  Ж .К. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник для студ. 
учереж дении вы сш . проф. образования /  Ж. К Х олодов, В Ц. Кузнецов. -  12-е изд., 
испр. -  М. И здательский центр «А кадем ия», 2014,- 480  с. -  (Сер. Бакалавриат).
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Узига хос хусусий методлар таркибига:
1 ) машкдарни кщъийян регламентлаштириш метода;
2)уйин методи (уйинлар таркибида узлашириладиган, 

мустахкамланадиган, такомиллаштириладиган машклар 
яширинган булади);

3) мусобак,а методи (машкларни узлаш тириш  
мусобак,алар шаклида уюштриладй).

Кайд килинган методлар ёрдамида. ж исмоний 
мапщларнинг техникасини ургатиш (укитиш) ва жисмоний 
сифатларни тарбиялаш билан боклик аник, амалий таълимий 
вазифалар мувофик танланган методлар оркали хал 
Килинади. Айрим махсус адабиётларда уларни «амалий 
методлар» деб аталишини учратамиз (А .Д .Н овиков, 
Л.П.Матвеев, Б.А.Ашмарин ва боцщалар).

Жисмоний маданият таълими методикаси таркибидаги 
методларнинг кеч бирини укитиш жараёнида куллашда 
буниси жуда мувофик, буниси эса ута мос келади деб айтиш 
ёки нисбатан кайси биригадир устиворлик бериш узини 
октамаган. Юкорида номлари кайд килинган методларни 
фаннинг методик тамойилларга мувофик, оптимал холда 
комбинациялаш - бирига бошкасини куншш, аралаштириб 
куллаш оркалигина жисмоний маданият таълими ва тарбияси 
жараёнининг педагогик вазифалари муваффакиятли хал 
Килинади.

Харкандай методикалар турли хилдаги методлардан 
таркиб топиши бу н^онуният. Турли усуллар мазмуни 
тупламидан эса методлар юзага келади.Улар айтарли даражада 
куп, белгиланган вакт мобайнида кулланилган айрим 
услублар (методлар, методик усуллар) урнини бошкалари 
эгаллаши, айримларини эса шакли, куринишлари, 
мазмунида кисман узгаришлар содир булиши мумкин. Улар 
Укитувчининг фаолиятидаш ижодий изланишлар натижаси, 
янгилари вжудга келади эскилари билан амалиётда урин 
алмашади.

Тажрибасиз укигувчиларда услубиётлар ва услублар га 
оид билимларни камлиги уларнинг педагогик фаолиятларида 
белгиланган к,ийинчиликларни юзага келишига сабаб булади.



9.1. Жисмоний машцларни цатъиян ва 
цисман регламентлаштириш методлари

Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг 
методлари укувчиларнинг индивидуал актив харакат 
фаолиятларига асосланган. Жисмоний маданият таълими ва 
тарбияси жараёни методлари: 1) жисмоний машцларни 
цатъиян регламентлаштириш; 2) уйнлар; 3) мусобацалар 
тарзида амачга оширилади.

Жисмоний машцларни цатъиян регламентлаштириш 
методлари катта педагогик имкониятларга эга. Улар: 1) 
шугулланувчилар харакат фаолиятини к;атьий, узгармас кдииб 
ишланган харакат дастури (танланган машкдар, уларни 
богланиши, комбинациялар - бажариладиганларни уйгун 
бажариш тартиби, харакатларни навбатлашуви ва 
боги к,ал ар) л ар асосида амалга оширишни; 2) жисмоний 
юкламани хажми ва интенсивлиги бажариш сураътини к;атьий 
регламентлашни, шунингдек, шугулла)нувчиларни рухий 
жисмоний холати динамикаси ва хал к;илинадиган 
вазифаларни регламентлашни; 3) юкламаларни булаклари 
(кисмлари) оралигидаги дам олиш интервалини аник, 
меъёрлашни; 4) жисмоний сифатларни танлаб тарбиялашни;
5) турли ёшдаги контингент билан машгулотларда жисмоний 
мапщлардан фойдаланишни; 6) жисмоний машклар 
техникасини самарали узлаштиришни; 7) танланган харакат 
актининг (фаолиятининг) суръати (темпи), ритми, 
амплитудаси, харакат фазаларини узгаришсиз, берилган 
кетма-кетликда бажаришни регламентлаштиришни уз ичига 
олади.

Таълим ва тарбия амалиётида машцларни цатъиян 
регламентлаштириш методлари икки хиддаги кичик гурухларга 
ажратилади (А.П.Матвеев, С.Б.Мельников1991)47.

Улар : 1) %аракат фаолиятларини уцитиш м е т о д -  
л а р и; 2) жисмоний сифатларни ривожлантириш м е т о д  
- л а р и .  Уларнинг таркибида машцлар цатъиян ва цисман 
регламентлаштирилади.

Машкдарни катьиян регламентлаштириш методлари

*|:,А .П  М атвеев, С .Б .М ельников М етодика ф изического воспитания с основам и теории. 
Уч. пос. М осква, «П р осв еш ен и е»  i 9 9 1 г. Стр 191.
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Харакат шаклини, нагрузкаларнинг катталигини, уни 
ортишини, дам олиш билан иш бажаришни турри навбатлашуви 
ва боищаларни регламентлаштириш оркали харакат фаолиятини 
к^п маротабалаб такрорлашлар билан амалга оширилади. Уз 
навбатвда бу билан харакатларни алохдца танлаб, улардан зарур 
болтан регламентдаги харакат фаолияти (такрорлашшш лозим 
булган машк) ни тузшшга имконият хам яратилади.

Кцсман регламентлаштириш методи уз мазмунига 
бажариладиган харакат фаолияти таркибидан унинг лозим 
б<?лган булагини олдиндан режалаштирилган регламент 
асосвда, масалан, узунликка сакращца депсинишдан олдинги 
кддамларнинг бир хилдаги улчамига эга булишига эришиш 
учун фак;ат шу кдцамларни ижросини такрорлашлари 
регламентлаштирилади.

Мацщларни кдтъиян ва к^сман регламентлаштириш 
методаари орасвдаги фарк нисбий, даражаси вахаракгсри турлича 
булсада, регламентлаш дакдкдси хар бир методца алохида 
белгиланади. Айрим холатларда турли хилдаги кичик гурухяарда 
икки хил метод бирлаштиршшб кулланштиши мумкин.

Машкдарни кисман регламентлаштириш методи хамда 
мусобака методики иккисини кушиб куллаш орцали бир хил 
Харакат фаолиятини укдтиш кутилган натижани бериши 
таълим жараёни амалиётида янгилик эмас.

9.2.Харакат фолиятларига ургатиш(уцитиш) 
харакатнинг тулиц ёки унинг айрим цисми 

(булаклари)пи алохида ажратиб ургатиш методлари
Харакат фаолиятини - жисмоний машьу-ш укитиш 

жараёнида куйидаги методлардан: 1) маищни техникасини 
тулиц - цандай бажарилса шундайлигича бажартириш 
тарзида уцитиш( ургатиш) методи; 2) маши; техникаси 
тузилишининг алохида булаклари (техникапинг негзи, 
звенолари, деталлари)ни алохида булакларга (цисмларга) 
ажратищ билан укитиш; 3) машц техникаси булакларининг 
Хар бирини алохида узлаштириб сунг уларни бир-бирига улаб, 
Кушиб узлаштириш м е т о д л а р и д а н  фойдаланилади.

Кдйд килинган жисмоний маданият таълими методлари 
таълим жараёнининг \ар хил шароитга мослаб, укув
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вазифаларини аник; белгилаб, укувчилар гурухи ёки уларнинг 
Индивидуал хусусиятларини эътиборга олиб, таълимнинг 
*аврлари, укув материалининг характери ва мазмуни, укув 
воситаларининг сони (жщозлар, снарядлар ва бошк,алар)ни 
Крсобга олиб фойдаланишни таказо этади. Бу услубдан асосан 
ршсмоний сифатларни ривожлантириш мацсадида нисбатан 
КУпрок; фойдаланилади.

Крсмларга (булакларга) ажратиш билан узлаштириш 
услубиётини куллашнинг бошланиши харакат фаолиятини 
алохида булакларга ажратиб, уларни аста-секин, зарур булган 
умумийликка бирлаштиришни назарда тутади. Бу 
услубиётни тулак;ошш амалга ошириш, куп холатларда 
Укитувчининг харакат фаолиятини алохида булаклар, 
к^смларга ажрата олиши ва уни ажратиш лозим эмаслигини, 
амалда шугулланувчилар шу харакатларни бажаришни 
удцалай оладими ёки йук;ми эканлигини билишига боютик;.

Педагогика амалиётидаги к;атор илмий ва амалий 
изланишлар хар кдвдай харакат фаолияти таркибини булакларга- 
Кисмларга ажратиш мумкинлигини исботлади. Кдсмларга 
ажратиш чегараси ва унинг характери таълимнинг вазифачарига 
мувофик, холда, машкни булаклай о лишни билищни такдзо 
этади.

Бир бугун таркибдаги алохида харакат элементларининг 
Харакатни бир бутун к,илишида уларнинг орасида 
белгиланган муносабатлар мавжуд булади. Харакатларни 
ажратиб уларни жамлаш, бир бутун кдлишни билиш - факдт 
уни кисмларга ажратишни англаш, бир бутун цилиш 
цопуниятлари оркдяи амалга оширилади.

Булакларга булиш - цисмларга ажратиб Ургатиш 
усулиятининг характерли белгиси хисобланади. Булакларга 
ажратиш бутун бир харакат фаолиятини узлаштиришни 
енгллаштирувчи бошланшч алохида боск,мч колос. Унинг якуни 
Харакатни т^ла урганиш билан тугалланади. Таълим якунида 
Укувчилар харакат фаолиятини бошланишидан охиригача бир 
бутун деб кабул кдпишлари лозим. Бу кушилишнинг ижросида 
асосий ва иккинчи даражали элементлар бу'лиши мумкин змас, 
уларнинг хаммаси мухимдир. Буларнинг барчаси у ёки бу 
даражада умумий ютук,ка пойдевордир.
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Харакат фаолиятини вдсмларга ажратиш методлари
турли туман. Лекин, уларнинг хар бирини куллащда - и у л- 
л а нм а б е р у  в ч и м а ш ц л а рдян фойдаланишга тугри 
келади. Узининг вазифаси хамда табиатига кура тула бир бутун 
Харакат техникасининг «булаклари» - звенолари, деталлари 
ва уларнинг элементларини принципиал фар^ига к;арамай, 
мацсадга мувофиц йунвлтиршган булакларга булиниши таълим 
жараёнининг натижасига ижобий таъсир курсатади.

Йулланма берувчи машцлардан тула харакат актини 
узлаштиришни осонлаштириш учун олдиндан, бир к,атор 
хусусий билимларни бериш билан харакат вазифаларини хал 
этишда кенг куламда фойдаланилади. Шунинг учун бир бутун 
Харакат фаолиятини бажаришда, асаб - мушак зурикиши, машк, 
техникаси элементлари, уларнинг тузилиши ва характерига 
мослаб, мувофик, келадиган, асосий харакат техникасига 
ухшаш йулланма берувчи машцларпи топиш мухим,

Йулланма берувчи маищлар марказий нерв тизимидаги 
эффектли изнинг тупланишига имкон беради. О^ибатда улар 
энг содда вак;тли алок^алар, маълум ухшашлик ва 
координацион умумийликлар ор^али асосий машкди 
узлаштиришни енгиллаштиради.

Йулланма берувчи машцлар тизими - таълим жараёни учун 
мулжалланган фаолиятни тахтили ок,ибатида уни таркибий 
Кисмларга ажратиш ва ук,итишда уларга нисбатан мувофик; 
даражадаги элементларни йуналтириб куллашни такдзо этади. 
Йулланма берувчи машкдар бир бутун шаклда ва укувчилар 
кучига яраша булиши керак. Харакат фаолиятини булакларга 
булишнинг характери, йулланма берувчи машкдарнинг сони, 
уларнинг навбати - у^итишнинг индивидуал шароитига кдраб 
куллаш учун укзлувчи томондан танланади. Хар бир йулланма 
бериш маищини куллаш, унинг давомийлиги (узунлиги), 
мохияти, кийинлиги ва ахамиятини хисобга олишда, 
укувчиларнинг назарий техник тайёргарлигига эътибор берилади.

Йулланма берувчи машцларпи шартли равишда икни 
хил куринишда тасаввур цилиш мумкин:

1) бир бутун харакатдан ажратилган кисмлар ёки бутун, 
тулик, харакат тарзида. Лекин, улардан харакат техникаси 
деталларини ажратиб олиигани билан, фаолиятнинг ажратиб
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олинган к,исми х,еч хаццай кушимчасиз, соф ходца, кисмларга 
булиб узлаштирилаётган харакат фаолияти техникасидан 
ажратилган ходца куринади;

2) йулланма берувчи мацщнинг куриниши 
Узлаштирилаётган фаолиятнинг белгиланган тузилмасини 
тузиш учун кулланилиши мумкин булган шаклидаги 
кУринихода булиши яхши самара беради.

К,исмларга булиб узлаштиришда йулланма берувчи 
машцлар харакат фаолиятини узлаштириш жараёнини 
енгиллаштиради ва белиланган педагогик афзалликка эга. 
Укувчи мулжалланган махсадга аста-секинлик билан, шахсий 
тажрибаларни туплаш оркдли келади ва улардан зарур булган 
Харакат фаолиятини шакллантиради.

Бир бутун харакат актидаги хар кайси деталнинг ролини 
тушунган холда диктат бир жойга тупланади. Хар бир дак,ик.а 
эсда холади - буларнинг хаммаси айрим булакларни пухта 
узлаштиришга сабаб булади. Фаолиятни тула эгаплаш енгил 
шароитда утади. Таълимнинг - ук,итишнинг муддати, вакз'И 
Хискаради.

Айрим холларда услубиётнинг самарадорлиги, энг аввало, 
машкдинг сифатига богаик булади, ва харакат маданиятининг 
ошихии билан кузга ташланади. Йулланма берувчи 
мапщларнинг куплиги дарсларни нисбатан турли туман 
булиши, таълим жараёни к,изик;арли Утишига сабаб булади.

Харакат малакаларини кисмларга ажратиш орк;али 
тупланган бой харакат захираси мулжалланган харакат 
вазифаларини му ваффак,и ятл и хал к^лишга ёрдам беради ва 
шугулланувчиларнинг харакат тажрибасини янада оширади.

Булакларга ажратиб уцитиш методлари йукотилган 
малакаларни тезда тикланишига таъсир курсатади. 
Координациясига кура ута к,ийин машцларни узлаштиришда 
бу услубиёт бебаходир. Лозим булса булакларга ажратиш, айрим 
бушнлар, ажартиб олинган мускул гурухпарига алохида таъсир 
этиш имконияти бу методнинг химматини янада оширади.

Лекин машктехникасини билмай кисмларга ажратиш, 
фавкулодда танланган йулланма берувчи машклар, улардан 
нотугри фойдапаниш, харакат малакасининг шаклланиш 
жараёнига салбий таъсир курсатади.
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Харкатни ту лиц бажариш билан узлаштириш методлари
Харакат фаолиятини ук,итишдаги якуний вазифа нимадан 
иборат бу̂ лса, шунга як,ин куринишда узлаштири шни йулга 
к^йишни назарда тутади. Бу услубиёт хар ^андай харакат 
актини ук,итишнинг якуний боск,ичида, булакларга ажратиб 
ук,итиш методикасидан сунг кулланилади.

Жисмоний машк, техникасини такомиллаштириш уни 
тулик, бажариш оркдли амалга оширилади. Харакат 
фаолиятини бир бутунлигича Узлаштириш харакат 
фаолиятини бажариб курит, уни синашда энг кулай усулдир.

Аксарият харакат фаолиятлари шунчалар соддаки, уларни 
булакларга ажратиб укдгиш вакгаи бехуда сарфлаш демакдир, 
шунинг учун харакат холатини тУла ургатиш амалиётда купрок; 
кулланилади. Айрим харакат фаолиятларини хозирча биз илмий 
равишда булакларга ажрата олмаймиз. Шунингдек, узини тула 
ок«лаган йулланма берувчи машклар тизимини хам яратиб 
улгурмаганмиз, мавжуддаридан хам соха мутахассислари тулик, 
фойдаланиш малакаси етарли деб булмайди.

Машцни цисман регламентлаштириб машц цилиб уцитиш 
методикаси. Кузда тутилган вазифани бажариш учун 
укувчиларга фаолиятни нисбатан эркин танлашга йул куяди. 
Бу услубиётдан кридага кура такомиллаштириш боскичида 
фойдаланилади. Чунки, укувчининг етарли даражадага билими 
ва бажара олиш малакасиш эга эканлиги таълимнинг бу этапида 
кул келади.

Бу гурухларга кирувчи уйин ва мусобаца методлари турли 
белги ва мазмунларга эга булишига к;арамай, уларнинг «бир 
бутунлиги», «яхттлиги», «умумийлиги» мавжуд: уларни куллащца 
Укувчилар орасида доимо ракобат (бир-бирини мастуб кдлиш) 
Хиссиёти устун булади; укувчиларда уз кучини, у ёки бу 
фаолиятини бажаришда устунлигини исботлаш учун интилиш 
юкрри булади.

Таълим методларига умумий талаблар цуйилади. Улар:
1. Албатта Узининг илмий асосига эга булишлиги хамда олий 
нерв фаолияти билан мувофикдиги талаби.

2. Харакат вазифасини уцитиш методикасига мос 
туши иг и талаби. Харакат вазифаларини олдиндан аник, 
белгиланмаслиги таълим жараёни методларин и тугри танлаш

— 234—



имконини бермайди. Масалан, дарсда «козёл»дан оёкдарни 
кериб таяниб сакрашни Ургатиш (Укитиш) деб вазифа 
Куйилган булса, услубиётни танлаш кдйинрок булади. Чунки, 
куйилган вазифалар шу даре учун умумий булиб, уни бир 
дарсда х;ал кдлиш осон кечмайци.

Амалда булакларга ажратиш, харакатни тула бажариш 
билан Укитиш методларига таяниб шу даре учун аник вазифа 
танланади. Нисбатан аник вазифа, масалан, «козёл»дан 
оёкларни кериб сакрашда кУллар билан депси нишни ургатиш 
Куйилса, машкларни булакларга ажратиш билан ургатиш 
методини кУллашга тугри келади.

3. Танланган таълим методлари оркали уцитиш 
жараёнида тарбиялаш характерини шакдлантириш талаби, 
Танланган харкандай укитиш методлари айнан шу харакат 
фаолиятини укитиш эффектини таъминлаш нуктаи 
назаридангина бахоланмай, тарбия вазифалари позицияси 
талабига караб хам бахоланиши зарур.

4. Услубиётларнинг кУлланиши таълим тизимидаги 
барча принципларнинг мувофицлиги ва амалда цулланилишига 
таяниш лозимлиги. Услубиётни алохида олинган принцип 
билан алокасини бир томонлама изохлаш ва уни 
тушунтиришга йул кУйиб булмайди. Масалан, агар укитувчи 
курсатиш методикасини куллаган булса, уни кургазмалилик 
принципига тула риоя кдпаётир деган хулосамиз нотугри 
булади. Маълумки, бу принципнинг катор услубий тизимлари 
мавжуд.

5. Уцув материали хусусиятларининг мувофицлиги 
талаби. Укитиш методлари маълум даражада булса-да 
жисмоний машкларнинг турларига боглик булиб, айрим 
холларда факат суз билан ифодалашнинг узи кифоя килса, 
нисбатан кийин вазифаларни хал килишда эса кургазмалилик 
методини хам кУллашга тугри келади.

Уйналадиган машклар, гимнастика, спорт ва туризм 
тарзидаги машкларни укитиш узининг хусусий услубиётларига 
эга эмас. Жисмоний тарбия услубиётлари жисмоний 
машкларнинг барча турлари учун бир хилдир. Шу билан бирга 
бу турларнинг хар к;айсиси кандайдир даражада булсада, бир 
хил услубиётнинг усуллардан фойлапанишга йуналтирилган
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булиб, боищаларидан эса нисбатан кдмр<ж фойдаланилади. 
Танланган услубларга кэрамлилик кднчалар кам булса, Укитиш 
натижаси шунча яхши булади.

6. Уцувчилар индивиды ва уцув гуру^и тайёргарлигининг 
мувофицлиги. Масалан, айрим харакат фаолиятларини 
узлаштирищда яхши тайёргарликка эга укувчилар учун 
к,исмларга ажратиб ургатиш методини куллаш мак^садга 
мувофик, эмас. Тайёргарлиги нисбатан юкори булмаганлар 
учун эса айнан шу харакат фаолиятини эгаллашга йулланма 
берувчи мацщлар билан бошлаш лозим булади. Суз билан 
ифодалаш методидан фойдаланишда укувчиларнинг умумий 
билимлари даражаси бир мунча юк,ори булса, урганиш 
жараёни осон кечади. Масалан: «вираж» буйлаб югуришни 
тушунтиришда уларни физика сохаси буйича билимлари 
(орирлик маркази ва х-К.)га таянишимизга тугри келади.

7. Уцитувчининг индивидуал хусусиятлари ва 
имкопиятларини мувофицлиги талаби. Албатта, хар бир 
педагог таълимнинг барча услубларини тула хажмда эгаллаган 
булиши лозим. Амалда баъзи укитувчилар уларнинг 
айримларини к,Уллашни яхши билмайдилар. Касбий 
тайёргарликдаги бундай камчиликларнинг окибати керак 
булган натижани бермайди. Агар маълум холатда икки хил 
услубиётдан бир хил натижа чик,иши аник, булиб к,олса, 
албатта, укитувчи узи пухта билган услубиётни куллаши 
лозим.

8. Машгулотлар учун шароитнинг мувофицлиги.
Масалан, мактабдаги дарсларда тирмашиб чик,ишга ургатиш 
факдт бир ёки икки арк,он билан амалга оширилса, харакатни 
бир бутунлигича тула Ургатиш методикасидан фойдаланиш 
самара бермайди чунки машгулотнинг зичлигига путур етади. 
Суздан фойдаланиш методида укитувчи залнинг 
акустикасини ва спорт майдонининг сатхини хисобга олмаса 
узи учун куш и мча кераксиз муаммоларга дуч келади.

9. Услубиётларнинг турли хилларидан фойдаланиш 
талаби. Услубиётларнинг \еч кдйсиси бири гегемон, етакчи 
ёки универсал була олмайди. Уларнинг барча турларидан 
фойдаланиш, таълимнинг самарасини оширади. Хар бир 
услубиётнинг узига хос яхши томонлари булишини эътиборга



олиш зарур, улардан саводсизларча фойдаланишнинг окибаги 
яхши булмайди. Самара бераётган услублар бошка пайтда 
умуман яроксиз, хатго зарарли х»м булиб колиши мумкин. 
Щунинг учун педагогика жараёни таълимнинг 
услубиётларидан максадга мувофикдни танлай билишни 
таказо этади.

9.2.0 Жисмоний маданият таълими ва тарбияси 
жараёнида умумий педагогика методлари

Жисмоний маданият таълими жараёнида амалий 
методлардан ташкари

н а з а р и й - у м у м и й  п е д а г о г и к а  м е т о д ­
л а р и  дан фойдаланилади. Улар уз таркибига : 1) суздан 
фодаланиш методлари (харакатни мазмунини гапириб 
бериш, тасвирлаш, тушунтириш, сухбат, мухокама килиш, 
маъруза, й^л й^риклар к^рсатиш, шархлаш ва 
огохдантиришлар килиш)яи; 2) курсатиш орцали таъсир 
этиш методлари (бирламчи тасаввур хосил килиш, 
узлаштириш, мустахкамлаш ва такомиллаштириш максадида 
Харакатни айнан узини курсатиш, кургазмали куроллар 
воситаси оркали курсатиш, харакат фаолиятини хис килишга 
йуналтириш, «зудлик билан ахборот бериш»дан фойдаланиш) 
ни мужассамлаштиради.

Курсатишпи тушунтириш билан, тушунтиришни 
курсатиш билан, тузатиииар курсатмалар ва \оказолар 
билан цушиб олиб бориш укув-тарбия жараёни амалиётда уз 
самарасини тез курсатади.

Шугулланувчиларнинг барчаси учун ярайдиган, таълим 
шароитига мос келадиган методлар умуман йук,, десак хато 
килмаган буламиз. Амалиётда кайси бир услубиётни 
универсал метод сифатида юкори бахоласак, уни барча 
Укитувчи куллай бошлайди. Бу уз навбатида укитувчининг 
ижодкорлигини чегаралаб кУяди, укувчининг урганиш учун 
мавжуд имконитяаридан фойдаланиш имконини бермайди.

Атокли рус «м№ми П.Ф. Лесгафт: «Айтиш мумкинки, 
«метод» - бу мен. Бил и мл и, тушунадиган укитувчи уз ишини 
узи олиб бораверади» - деб юкорида кайд килинган фикрга 
изох, берган.



Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг суздан 
фойдаланиш, кургазмали %ис цйлиш деб номланадиган умумий 
педагогика методлари оркали узлаштирилган фаолиятни 
организмнинг турли анализаторлиги тазими ёрдами билан 
таништириш таъминланади: уцувчи эш ит ади, у  кади, узи 
харакат жараёнини хис килади. Ишга иккала сигнал тизими 
жалб кдлинади (7-жадвалга каралсин).

Суздан фойдаланиш 
услубиётлари

Кургазмали %ис 
цилиш услубиётлари Амалий услубиёшари

Хикоя
Ифодалаш

Тушунтириш
Сухбат

Мухокама
Гопширик,
Курсатма
Бахолаш
Буйрук

Курсатиш, намойиш 
этиш, плакатлар, ки- 
нограммаяар, доскага 

бур билан чизиш, 
укувчш ирни узи 

чизгани, макетлар, 
видео, аудио 

модеплар, ранг ва 
товуш еигналлар

К дгъиян ва 
к;исмаи 

регламентлаштнр 
иш ва харакатни 
бир буту или гича 

тула ургатиш

Уйин ва 
мусобак,а

7- жадвал. Уцитишнинг услубиётлари.

9.2.1. Таълим жараёнида суздан фойдаланиш
Укитувчи уз фаолиятини асосан суз ёрдамида 

(харакатни тузилишига оид-конструктивлик, ташкилот- 
чилик, изланувчанлик оркаш) амалга оширади, шунингдек, 
укувчилар билан узаро мулокат ва муносабат урнатади. Суз 
таълим жараёнини фаодлаштиради. айтарли тула ва аник, 
тасаввурни шакллантиришга хизмат килади, таълимнинг 
вазифасини чукуррок х,ис килиш ва мустакил фикрлашига 
ёрдам беради. Суз ёрдамида укитувчи Укув материалидан 
фойдаланади, унинг узлаштирилиши натижасини бахолайди 
ва тахдил килади, ухувчини уз-узин и бахолашга ургатади. 
Создан фойдаланиш методикаси булмаганда, укитувчи 
таълимнинг барча жараёнига хос холатларни, жумладан. 
укувчининг хулки, юриш-туриши ва бошка шунга ухшаш 
жараёнларни бошкара олмасди.

Шундай килиб, укитувчи сузнинг икки хизматидан: 
биринчиси  - сузнинг маъноси оркали Укитилаётган
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материалнинг мазмунини тушунарли ифодалашни; иккинчиси
- эмоционаллик орцали у^вчининг хиссиётига таъсир этишни 
уддалаши, маъноли сузлаш билан харакат вазифасини хал 
к,илишда укувчилар учун машк,нинг мазмунини, ижро 
техникасини сузлаб бершцдек сузнинг хизматидан фойдалана 
оли ши лозим.

Профессор Б.А.Ашмарин суздан фойдаланишда
куйидаги услубий тавсияларни таклиф этади:

1. Суз маъносиникг машут уцувчиларнинг индивидуал 
хусусиятларига ва таълим вазифаларига мувофицлашган 
булиши; янги харакат фаолиятини узлаштиришдан аввал 
дастлабки тушунтиришдан фойдаланиш, бу билан харакат 
фаолияти асосини англаш ва сунг харакат техникасини асоси 
вазифалари ва деталларини баён килиш ва унга тушуниб етиш.

2. Суздан фойдаланган холда узлаштириладиган 
Харакат фаолиятининг фойдасини тушунтириш. Масалан, 
болалар тирмашиб чидишнинг эркин усулини бир оз 
билганликлари сабабли, иккинчи координация талаб 
к.иладиган уч усул билан тирмашиб чик,ишни Урганиш 
хохиши пасайиши юз беради. Тушунарли тарзда бу усулнинг 
афзалликлари сузлаб берилса, ухлаштришга салбий муносабат 
йук,к,а чик;арилади.

3. Сузнинг харакат фаолиятидаги алохида х^рякат- 
ларнинг узаро боглицлигит аницлашдаги зарурлиги. Айник;са, 
йулланма берувчи маищларни бажаришда буни ёддан 
чи^армаслик лозим. Бундай машклар айтарли эмоционал 
булмай. уларни узлаштирилаётган асосий харакат фаолиятлари 
билан боглик/шгини англаш кераклиги талаб к,илинади.

4. Уцитувчшшнг маищ техникаси асосини тушунтиришдаги 
нутцига катта ахамият бериш, асосий зурициш талаб 
цилинадиган дацицаларини эслатиш. Одатда шу максадца 
курсатма бериш, кузатишлардаги ифода ва иборалар («кулларни», 
«бошни кутаринг», «кукракни чик,аринг», «бармок^арни 
жуфтланг», «але-оп» ва бошк,алар)дан фойдаланилади.

5. Сузни ифодали, тасвирли, таъсирчан восита тарзида 
фойдаланиш жисмоний машк,ни кургазмалил и ги и и оширади 
ва укувчиларга фаолиятни айтарли даражада тушунарли 
булишини осонлаштиради. Укувчилар билимлари ва харакат
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тажрибасини хисобга олган холда, укитувчи куйилган 
вазифаларни \ал килиш билан безлик булган керакли 
деталларга укувчи диккатини кдратади.

6. Уцувчиларга хали автоматлашмаган %аракатлари 
щцида (  ижрода тузатишлар цилиш бундай мустасно) гапириш 
мацеадга мувофиц эмас. Укитувчи укувчининг 
автоматлашмаган харакатлари ,\ак;ида гапирса, укувчи ижро 
вакгида харакатни уша фазалари устида уйлайди, натижада 
автоматлашмаган харакатлар таркибида узилишлар содир 
булади.

Сузнинг эмоционаллиги хизмати укув ва тарбиявий 
вазифаларни хал этишда мухим ахамиятга эга. Эмоционал 
жихатдан ранго-ранглик сузнинг таъсир кучини оширади 
ва маъносини тушунарли килади. У укитувчининг уз фанига, 
Укувчига булган муносабатини билдиради, Укувчи 
кизикишини оширади, узининг ютугига ишонтиради, 
Кийинчиликларни енгиш учун ишонч тугдиради.

Умумий педагогика жараёнида суздан Доимо 
фойдаланилади. Жисмоний тарбия жараёнида сУздан 
фойдаланиш узига хос мазмуни ва услубий хусусиятлари 
билан ажралиб туради:

- д{икоя цилиб бериш укувчи фаолиятини уйин тарзида 
ташкиллаш учун купинча укитувчи томонидан гапириб 
бериш кулланилади.

- суз билан ифодалаш харакат фаолияти хакида тасаввур 
хосил килиш усул и булиб, фаолияти инг характерли белгилари 
суз оркали саналади, нима килиш лозимлиги тушунтирилади, 
нима сабабдан айнан шундай килиш зарурлиги гапирилади. 
Ундан укувчининг харакат тажрибаси ва билимига асосланиб 
дастлабки - бирламчи тушунча \оеил килиш ёки энг содда 
Харакатларни узлаштиришда фойдаланилади.

- тушунтириш, харакат фаолиятларига онгли 
муносабат-нинг мухим усулларидан бири булиб, у «нима 
учун?» деган асосий саволга жавоб беради.

- суфат, бир томовдан, фаолликни оширади, \гз фикрини 
айтиш малакасини шакллантиради, бошка томондан, укитув- 
чига уз укувчиларининг билиш, бажарилган ишни бахолаш 
учун ёрдам беради. Сухбат факат укитувчининг укувчиларга
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берган саволлари ва уларга укувчилар нинг жавоблари ёки уз 
дунёк,арашларини эркин гапириб бершл, уртага савол ташлаш 
тарзвда амалга оширилади.

- муцокама - бирор вазифани аник; хал килиб 
булинганидан сунг утказилиши билан сухбатдан фарк 
к;илади. Мухокама укитувчи томонидан утказилса, бир 
томонлама, укувчилар иштироки билан утказилса, икки 
томонлама булди деб айтиш мумкин.

- топширщ - даре, машгулот олдидан ёки уларнинг 
бориши давомида хусусий вазифа тарзида берилади. 
Топширикнинг биринчи шакли шу билан характер- 
ланадики, укитувчи бирданига вазифани бажаришнинг бир 
неча усулларини топширик тарзида тушунтиради. 
Укувчиларга эса факат талаб килинганларни бажариш 
вазифаси ни хал килиш колади холос. Топширикни иккинчи 
шакли укувчилар учун нисбатан кийинрок булиб, улар 
Укитувчидан вазифани факат ифода тарзида оладилар ва 
уни мустакил хал кил ад ил ар.

- бацолаш - харакат фаолиятини бажарилишининг 
тахлили натижасидир.

- курсатма, кискалиш билан ажралиб туради ва сузсиз 
бажаришни талаб килади. Бу укувчи диккатини факат 
вазифани бажариш лозимлиги ва бир вактнинг узида уни 
бажариш мумкинлигига каратади ва укувчининг ишончини 
ошириш учун хизмат килади. Курсатма оркали укувчи 
вазифани хал этишнинг аник мУлжалини, шунингдек, хеч 
бир асослашсиз хатоларни тузатиш усулларини олади.

- буйруц - жисмоний тарбия жараёнидаги хусусий ва 
энг куп таркалган суздан фойдаланиш методидир. У 
фаолиятни сузсиз бажариш, харакатни тугатиш ёки темпни 
узгартиришнинг буйруги шаклидир. Сафдаги буйрукдар 
(армияда, дарсда, тренировка ва бошка маинулотлардаги), 
хакамликдаги махсус реплика (суз ташлаш)лар, старт 
буйруклари ва бошкалар тарзида учрайди.

Мактабгача ёшдаги болаларда буйрукдар кулланил- 
майди. Кичик мактаб ёшидаги болаларда эса буйрукдар 
чекланган булади. Буйрукларнинг самарадорлигига сузни 
зарур ypFy билан талаффуз эта билиш, нутк ва укувчилар
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ларакати ритмини хис к,ила олиш ва ривожлантириш, 
овознинг оханги ва кучи, уни турлича узгартира олиш 
к,обилияти, кадди-к.омати, кулларининг ифодали 
Харакатлантира олиши укувчиларнинг интизомига юк;ори 
даражада таъсир этадиган воситалардандир.

- сапоц санаш - керак булган харакат темпини йулга 
куйшцца фойдаланилади. У бир неча усуллар оркали амалга 
оширилади; овоз билан хисоблаш («бир, икки, уч, турт!»), бир 
б^шнли сузлар кушиб санаш («бир-икки-нафас олинг!») ва 
нихоят, турли хилдаги кушиб санашлар, к,арсак, ритм, овоз 
бериш ва х-К-

Хулоса килиб шуни таъкидлаш жоизки, суз билан 
ифодалаш жисмоний тарбия жараёнида узининг мохиятига 
кура, таълим услубларининг самарадорлигига замин яратади, 
барча услубларнинг мазмуни уз урнига эга ва таълим 
жараёнида етакчи восита ролини уйнайди.

9.2.2. Харакатни курсатиш орцали х<ис 
цилдириш (кургазмалилик) услублари

Бу гурухга кирувчи услублар шугулланувчиларга харакат 
фаолияти бажарилишини куриш ва эшитиш оркали бирламчи 
тасаввур хосил б^лишини таъминлайди. Куриш, 
бажарилаётган пайтидаги эшитиш хам шугулланувчиларда 
Харакат фаолияти хакдда хар томонлама кенг тасаввурни 
юзага келтиради. Бу билан навбатдаги такрорлашлар учун 
тахминий асосни кенгайтиради.

Кургазмали хис килдириш нисбатан чукуррок., тезрок 
ва пухтарок узлаштиришга имконият беради. Узлаштирилади- 
ган харакат фаолиятига к.изик;ишни орттиради. Чунки уларда 
харакатни узлаштиришда таклид кдлишга, аник, мисолларга, 
бевосита ижрони куришга интилиш жуда кучли ривожланган.

Харакатни куриш оркали хис этиш шундай к,ул 
келадики, укувчи машк, ижросини курса, харакат 
тузилишини тушунса, ижро техникаси онгига етса, бу таълим 
жараёнининг самарадорлигига туртки булади.

Агарда шугулланиш жараёни жонсиз, фаолиятлар 
номигагина бажарилса, укувчилар таълим жараёнида пассив 
ижрочига айланади. Натижада урганувчи узининг харакат
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; фаолиятини тахлил килишга харакат килмай. диктат эътибо- 
рини факат харакатнинг ташки томонига, ижронинг ифодасига
- куринишига каратади холос. Уз навбатида бу ру\ий 
жараёнларнинг активлигини пасайтиради ва фикирлашнинг 
бир томонлама булиб к,аратшиига сабаб булади.

Харакат фаолиятининг укитувчи (ёки укувчи) томонидан 
курсатиб берилиши жисмоний тарбия таълимида зарур 
Хисобланган, амалиётда кенг таркалган услублардан биридир. 
Укувчининг онга унга кургазмали сингдирилганига таклид 
Килиб бажаришни урганиши, такдил кдла олиш кобилияти 
билан боглик Агар укувчи курганини тахлил кдла олса ва 
уз-узини тахлил килиш малакасини эгаллаган булса, увда 
тахлил укувчининг билими, узлаштириш кобилиятининг 
усиши учун самара берадиган методдардан бирига айланади.

Укитувчининг сузисиз, машкнинг ижросини изо\исиз 
таклид килиб, «кургандан сунг- тушуниб бажар» принципи 
асосида Укитиши, курган машкининг бажарилишини фикрламай 
мантиксиз такрорлашга айланади, Шунинг учун хам укувчи 
укитувчиси курсаттанини кур-курона бажарадиган, харакат 
фаолиятларининг асосий конуниятларини англамайдиган 
ижрочиларга айланади.

Курган и га таклид килиш асосан Укувчининг ёши ва 
жисмоний тайёргарлиги даражасига боишк- Кичик махтаб 
ёшидаги болаларда таклид килишга интилиш уларда 
синчковлиги, кизикувчанлиш оркали содир булади. Асосан, 
катгаларга ухшашга уринадилар. Катга макгаб ёшидаги болалар 
эса харакат фаолиятига онгли муносабатда буладилар, харакат 
техникасини тушуниб, осонрок ва тезрок эгаллашга интиладилар.

Курганига тацлид цилишнинг самарадорлиги цуйидаги 
турт фактор(омил)га боглиц. Улар:

1) укувчиларни таклид килишга тайёрлиги, унинг 
даражасини таклид килинадиган объектнинг урганишда 
содир буладиган кийинчиликларга мувофик келиши, 
жисмоний машкнинг ижросини кийинлиги, уни эгаллаш 
учун укувчидан факат максимал зурикиш талаб килишидек 
факторлар;

2) укувчиларни таклид объектига оид тасаввурларининг 
мукаммаллиги фактори;
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\) ки'ик,ишга сабаб буладиган такдиднинг таълимга 
мк губ мотиви учун имкон яратиш ва уни мохиятининг 
д;|ражасини фарклай олиши;

4) укувчиниш такдидга хохиши, кузатаётганини актив 
такрорлаши (В.В. Белинович, 1958) фактори ва бошкдлар.

Жисмоний машцни курсатиш учун цуйиладиган услубий 
талаблар:

а) Урганилаётган харакат фаолиятини ижодий 
такрорлашга имконият очиш мак,садида харакат ижросини 
шархлаш билан(коментарияли) олиб бориш - машкнинг 
техникаси мазмунини гапириб, бажариб курсатиш;

б) курсатиш пайтида укувчиларни Укитувчининг 
к>рсатиши,бажаришидаги эмоционал холатига такдид килиш, 
уни эътибордан четда колдирмаслик оркали таълим жараёнига 
жонланиш киритиш, фаол муносабатни шаютлантириш.

Курсатишнинг уцитиш вазифалари мазмунига 
мувофицлиги:

а) куриш оркали маищнинг ижро техникасини тула 
тасаввур кдлиб, уни такрорлашни уддасидан чика олса, харакат 
УКитишнинг мазмунидаги вазифага мувофицлиги, лекин 
маищни курса-ю, \аракатини бажара олмаса, такрорлашни 
уддалай олмаса, таълимда самаранинг булмаслиги;

б) харакат фаолиятини эгаллашда, урганишда курсатиш 
талаб этилса, машк, техникасининг ижросини курсатувини 
индивидуаллаштирилиши ва ижро махоратининг юкори 
даражадалиги;

в) Укувчи диккатини алохида харакатларга ва 
акцентлаштирилган зурикишларга карагиш, лозим булса, 
курсатишда машкнинг айнан уша эътиборли жойларини 
такрорий, ургу бериб, секинлаштириб ижро этиш.

Аник, булмаган, палапартиш курсатишларга йул 
Куймаслик, ижрони укувчилар томонидан намуна сифатида 
Кабул килинишига эришиш оркали кургазмалиликнинг 
мазмуни таълим вазифалари мазмунига мувофик келди, деб 
Хисобламади.

Машгулотда, дарсда, жисмоний машцни уцитувчининг 
урнига олдиндан тайёрланган уцувчини курсатишига цуйидаги 
Холлатлардагина рухсат берилиши мумкин:



а) укитувчининг саломатлигини окибати туфайли 
х,аракат фаолиятини курсата олмаса;

б) Укитувчи ни машкни курсатишидаги холати сафдаги 
укувчиларга нисбатан нокулай булганда (масалан, боши ерга 
к;араб ёки укувчиларга оркаси билан туриб коладиган 
холатларда) укувчни курсатишга жалб килиш мумкин;

в) укувчи онгида харакатни бутунлай бажара олмасяиги 
хакидаги ишончсизлик унинг онгига сингиб улгурганда уни 
узита ишончини ошириш максадида шу уку вчи ни машкни 
бошкаларга курсатиб бериши тавсия килинади;

г) Укувчи мисолида машк ижросининг индивидуал- 
лашган техникасини намойишкорона бажариш керак булиб 
колган такдирда машкни олдиндан тайёрланган Укувчи 
оркали бажариб кУрсатишга рухсат берилади.

Курсатишда Укитувчи шундай низомга риоя килиши 
лозимки, у барча Укувчиларни бошкариш имконига эга 
булсин, бутун синф Укувчилари бажаришини турли томондан 
кузатиш, укувчиларни назоратда тутиш, машкни факат бир 
томондан эмас, ён томондан, утириб, туриб, оёкдарни кандай 
букиш, тугрилаш ва бошка куринишларда курсатиб бериш 
билан Укитиш тизгинини кУлида тута билиши мухим.

Харакатни уцитувчи томонидая mmytpu бажарилган- 
лигини изохсяашшшг уриплилиги, зарурият зрсил булган хрлатлар:

- укувчи узи бажарилган машктехникасининг ижросига 
танкдаий карашни билса;

'  уз харакатларини таккослаш, солиштириш малакасига 
эга булса;

- машкни тахлил килиш билан курсата олса, курсатиш 
идеалга якин даражада, укувчини танкид, масхара килиш 
максадида булмаса, машкни курсатиш самара беради.

- «Ойнада» аксини кургандек курсатувлар факат содда 
харакатлар, асосан, умумий ривожлантирувчи машкларни 
кУрсатишда кулланилишининг фойдаси юкори. К,ийин 
Харакатларни бу усулда курсатиш коидага кУра ижронинг 
табиийлигининг, енгиллигининг йуколишига сабаб булиши 
амалиётда исботланган.

Кургазмали цуроллардан фойдаланиш. Харакат 
фаолиятини олдиндан тайёрланган кургазмали куроллар
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орцали курсатиш, тасаввурни шакллантириш, ижрони куз 
олдига келтирищца цулланилади.

Кургазмали курол билан харакатни бажарилишини 
курсатиш уни айнан, воситасиз курсатиш га нисбатан маълум 
даражадага кулайликларга эга. Бунда, керак булса, диццатни 
Харакатдаги статик холатларга, харакат фазаларнинт 
алмашинишига царатиш имкониятларини юзага келтиради.

Кургазмали курол орк.али курсатиш дарсдаш, машгулотдаги 
педагогик вазифалар билан цанчалар аниц бошик; булса, уни 
дидактик ахамияти шунчалар ортади. Бу кушимча усул булиб 
кулланилаётган у ёки бу методни тулдириш учун хизмат кдяади.

Кургазмали курол узининг улчови, шакли, ранги, уз 
элементлари жойлашишининг зичлиги билан укувчи 
томонидан кабул кдлиниб, кургазмалилик принциплари 
мазмунини ифодаласа, уларни намойиш кдтанишида риоя 
килиниши лозим булган айрим цоидаларига буйсунади.

Плакатлар харакат холатини курсатишда бажаришда 
ургу берадиган кийин жойларни узида акс эттириши, Укувчи 
диккатини чалгитадиган элементлардан холи булиши зарур. 
Айницса, мазмунига кура фаолият таркибидаги харакатлар 
кетма-кетлигини бир вацтнинг узида акс эттирган 
плакатларнинг кугммати юцори булади.

Намойиш цилиш - укувчилар томонидан материални 
к,абул кдпишга шароитни яратиши зарур - биритидан, бола- 
ларда кузатиладиган харакатга цизицишни шакллантириши; 
иккинчидан, уларнинг диццати таълимнинг аник; вазифалари- 
га, хал цилувчи етакчи элементларга йуналтирилиши шарт.

Тушунтириш ва намойиш кдлишнинг вак̂ ти ва хажми 
таълимнинг вазифасига буйсундирилиши керак. Хар кандай 
холда \ам кургазмали хис цилиш укитувчи саволлари ва 
укувчининг жавоблари натижаларини аницлаш учун 
ахахгиятлидир.

Плакатларни намойиш цилиш техникасининг барча 
учун бир хил талаблари мавжуд эмас. Улар дарсдан, 
машгулотдан олдин илиб куйилади ёки даре давомида харакат 
фаолиятининг зарур булган фазалари, элементларини, 
Укувчилар диццатининг аник вазифаларни хал цилишга 
йуналтириб намойиш к;илиш учун амалиётда фойдаланилади.
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Укувчиларни чшиитмаслик учун кургазмали куроллар 
тезлик билан йириштириб олиниши ёки жоиз булса, 
Колдирилшии хам мумкин.

Доскага бур билан чизмалар чизиш укитувчи етарли 
даражада чиройли чизаолиш кобилиятига эга булсагина рухсат 
этилади. Бу усул плакатлар курсатишдан бир оз афзалликга 
эга булиши мумкин, лекин уларнинг урнини тулик боса 
олмайди: биринчидан, харакат фаолиятини аста-секинлик билан 
чизаётиб, изохдаш билан харакат фазаларини навбат билан 
алмадшниши, машк техникасининг асоси, унинг звенодари, 
деталлари хэвдца эоьтиборга лойик тасаввурни хоста килиш осон 
булади; иккинчидан, раем жуда хам содда, майда - чуйдалардан 
\оли булиши, у Уз навбатида, Укувчиларни чалгатмаслиги 
лозим; учитидан, доекздаги раем - намойиш килишнинг энг 
оператив метода, дарснинг \ар кандай дакдкасида кушимча 
вакг сарфламай, укитувчи ундан фойдаланиши мумкин.

Укувчиларни узларини мацщларни чизишга ургатиш 
лозим. Чунки уларнинг узларини харакат фаолияти хакидаги 
чизмадари, уз фикрларини график тарзда ифодалаш, бажара 
олишни образли кдиишни уйлашга ургатади.

К,айд цилинганлар %озирги кун жисмоний тарбия таълими 
жараёнида цулланипаётган янги педагогик технологиялар булиб 
жисмоний тарбия амалиётидан уз урнини олган.

Кургазмали куроллар, жихозлар, анжомлардан фойдала­
ниш нисбатан чегараланган дидатик имкониятларга эга. Улар 
тула куринишни, ёнбошдан, харакат моделлари хдракатнинг 
айрим звенолари, гавданинг тула харакати траекгорияси, 
амгшитудасини намойиш килиш имконини беради.

Кинофильм, теле-видеофилмлар, мулти-видеолар ва 
бошца барча техник воситалардан фойдаланишщхи техник 
кийинчиликларга карамай, педагогик жараёнда жуда катта 
дидактик имкониятларни юзага келтиради.

Кинофильм харакат фаолияти ижросининг энг юкори 
спорт махорати даражасида, колаверса, уни катталаштириб 
секинлаштириб, турли томонини, тулалигича, айрим 
деталлари(майда - чуйдалар)га диккатни каратиб куп 
маротабалаб такрорлаш имконини беради.

Кургазмали \ис к^илишда х;аракат холатининг
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геэлаштирилган частотада кинога олиш жудда катта ахдмиятга 
)га, чунки унда оддий кинога олишдагига нисбатан жуда 
;скинлаштирилган суратлар \осил булади. Бу, уз навбатида, 
царакатнинг барча деталларини куриш имконини беради.

Овоз ва рангли сигпаллар керак булган товушли ва 
рангли мулжаллар - харакатни бошлаш ёки тугаллаш (ёки 
ало\ида харакатлар) учун лозим булган темп, ритм, амплитуда 
ва хоказоларни беришда кул келади. Бу метрономнинг 
«уриши» - харакатга керакли темп бериш учун, ердаги 
белгилар, байрокчалар, улоктириш ва хк- Кенг таркала 
бошлаган электрон овозли етакчилар, автоматлаштирилган 
мулжаллар (мишеньлар), зудлик билан тез ахборот берувчи 
махсус курилмалар, видео, мулъти видеолар таълим 
жараёнининг самарадорлигига ижобий таъсир курсатмока.

Хулоса килиб шуни такидлаш жоизки, таълим жараёнида 
кургазмалилик методи узининг махсус маком и билан бонща 
услубиётлардан фаркданади. Харакат фаолиятини узлаштириш, 
мустахкамлаш, такомиллаштириш, унинг ижросини олий 
макомига эришиш жараёнида хам укитишнинг бошлангич 
чтапидагидек услубий хизмат килади. Жисмоний маданият 
мугахасиси жисмоний маданият дастурлари укув материалини 
Укувчига намуна тарзида курсатиш малакасига эга булиши 
касбий амалий тайёргарликнинг асосини ташкил этшии лозим.

9.3. Жисмоний маданят таълими ва тарбияси 
жараёнида уйин ва мусобаца методлари

Мазмуни ва таснифининг бойлигига кура уйин методи 
Харакат малакалари ва харакат сифатларини комплексли 
ривожлантириш, харакат координациясини такомиллаштириш 
учун, бирданига, йул-йулакай пайдо булган вазифаларни еча 
олиш, киска фурсатда лозим булган иш сураътига мослаша 
олишдек имкониятларини вужудга келтира олишини ахамияти 
катта. Бу услуб оркали таълимнинг самарадорлигини аниклаш 
ва умумий жисмоний тайёргарлик даражасини ошириш учун 
восита сифатида фойдаланиш хам мумкин.
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9.3.1. Уйиндан фойдаланиб уцитиш методикаси
Уйиндан фойдаланиб уцитиш методикаси жисмоний  

тарбия жараёнида фойдаланиладиган уйинларнинг купчилик 
белгиларини Узида мужассамлаштиради.

Дарсликнинг «Жисмоний машкдарнинг педагогик 
классиф икациям » булимида уйин жисмоний машк; 
характеридаги тизим тарзида, яъни жисмоний тарбия 
воситаси куршшшида берилган. Лекии, жисмоний тарбия 
жараёнида уйинлар таълим ва тарбия жараёнининг самарали 
методлари сифатида амалиётда кенг куламда фойдаланилади. 
Шу сабабли уйин методининг табиатини уйиннинг 
мощятини очиш оркалигина тушуниш мумкин холос.

«Уйиннинг мохиятини Урганишнинг нисбатан 
переспектив йуналиши услублаиипириш назарияси хдсобланиб, 
инсоннинг олдиндан белгиланган хаётий шароитда узининг 
юриш-туриши, хулкд чегарасида ишлаб чтдзрилган узига хос 
элементларнинг моделидир» - деб тавсиф беради Россия 
федерациясининг профессори Ю. И. Евсеев (2008)48.

Уйинда шартли равишда бутун бир хаётий шароит Уз 
ифодасини топиши мумкин (масалан, такдид кдлиш, жанг 
кдлиш, ов кдлиш шароити ва боцщалар), яъни инсон харакат 
фаолитининг айримлари - турмуш, мехнат, мудофаа фаолияти 
характеридаги харакатлар булиб, уларда асосан- одамлар 
орасидаги узаро муносабат моделининг мавжудлилиги ётади.

Уйин тарихан вужудга келган жамият ходисаси булиб, 
одам ларнинг харбий ва мехнат фаолияти асосида пайдо 
булган ва у инсон хаётининг моддий ва ижтимоий 
шароитлари билан белгиланади. Уйин хаётий реалликни акс. 
эттиради ва бир вактнинг Узида узининг соф шартли 
крнунларига буйсунади. У бизни Ураб олган борлидни 
узгартиришни назарда тутмайди, лекин, инсонни ижодий 
мехнатга тайёрловчи шарт сифатида инсон маданиятининг 
мухим манбаи ролини уйнайди.

Шунга боыиц цолда уйин цуйидаги хизматларни 
бажаради:

-инсонни жисмоний ва рухий кучларини такомиллаш- 
тиради, ижтимоий фаоллик ва ижодкорлики тарбиялайди,

«Ю.И.Евсеев Физическая культура, Уч.пос. Издание 5-е, Ростов-на-Дану «Феникс» 2008
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кунгил очйш, уз аро муносабатларинй, шунингдек, уларни 
ураб олган мухит орасидаги Муносабатларни шакллантиради.

К,айд килинганлар уйинларнинг й у н ал и ш и  ва 
мазмунини белгилайди.

Жисмоний тарбия жараёнидаги барча уйинларнинг 
асосий мазмунини инсонни ж исм оний кам о л о тга  
эриштиришга имконият яратувчи харакат фаолиятларини уз 
ичига олади.

Уйинлар хамда гимнастика, спорт, туризмдаги фаркди 
куп \олда шартли, деб тан олишимиз лозим, бу шартлар 
тарбия воситаларининг турларни ривожланиши меъёрига кура 
янада якдол намоён булади. Уйинларга конкрет харакат 
фаолиятлари тизими деб кдраш зарур. Улар белгиланган 
кридалар чегарасида бажарилади ва услубиёт сифатида 
жисмоний машк, характерига к;арамай, турлича педагогик 
вазифаларни хал этиши учун кулланилади.

Уйинлар услубиёт тарзида фак^ат умумий кабул 
кдпинганларидек амалга оширилмайди. Уйин методининг 
воситалари ва уларнинг шакллари расмий уйинларга нисбатан 
куламига кура кенг тушунча хдсобланади.

Масалан, уйин методикаси асосида дарснинг хамма 
кисмларини уйинларсиз Утказиш мумкин (токка саёхат 
Уйини). Мувозанат сакдаш машкини бажараётиб тусикдардан 
ошиши ёки чукурликлар устидан утиш тарзидаги уйинлардн 
фойдаланиш мумкин.

Уйин услубларининг характерли белгилари:
1. Уйин холати рациблик ва эмоционаллик элементларини 

аник; ифодалайди. Уйин методи шутулланувчилар орасидаги 
энг кийин муносабатларни юзага чик,ариши имконини 
беради. Энг оддий югуриш мусобакалари шароитида 
Катнашувчилар орасида тарбиявий ахамиятига кура шунчалар 
куп киррали холатлар вужудга келадики, лекин, у икки 
уйинчи уртасидаги юзага келадиган холатлардан анча 
фаркланади. Кдйд килнган холатлардан катъий назар уйин 
методи шугулланувчилар орасидаги муносабатларни катъиян 
регламентлаштиришни талаб кдлади.

2. Харакат фаолиятини бажариш давомида шароитнинг 
узгарувчанлиги. Пайдо буладиган харакат вазифаларни хал
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Килишнда уйинчиларни турли-туман имкониятларга эга 
булиши; шаклланган малакалар эса узгарувчан шароитда 
мосланувчанлиги ва эгалувчантиги билан фаркланадилар.

3. Харакат фаолиятидаги ижодий ташаббусларга юкори 
талаблар кУйиш. Уйин холатининг узгарувчанлиги жисмоний 
мапщларнинг натижа берадиганларини танлашни ва 
мустакилликни фаолрок, намоён килиш талабини кУяди.

4. Харакат фаолиятининг чегараланмаганлиги ва 
жисмоний юкламанинг характерига кура цатъий 
регламентлаштиришнинг йуклиги. Укувчилар махсус ёки 
шартли (содцалаштирилган, мураккаблашшрилган) кридалар 
чегарасида пайдо булган харакат фаолияти вазифаларини хал 
Килиш учун самарали хисоблаган харакат фаолиятларидан 
Узлари фойдаланишлари мумкин.

Укувчига тушаётган жисмоний нагрузка тулалигича 
унинг уйинда бажара ётган функцияси, фаоллиги, бажара 
олиши даражаси, уйинчилар сони, уйин мазмуни ва 
олдиндан белгиланган шароити (уйиндан фойдаланиш 
услубиёт)нинг давомийлиги бошкалар билан боглик.

Янги харакат фаолиятларини Урганиш учун Уйин 
методидан фойдаланилса, регламентлаштиришнинг даражаси 
ошади. Масалан, уйин методи билан арконга уч усул билан 
тирмашиб чикишнинг бирор-бир булаги Урганаётган булса, 
яъни, оси ли б турган холатда оёкларни тиз'задан букиб олдинга 
йигиш оркали арконга тираниш (кутариш)ни Ургатишни, 
уйин тарзида «чукурлик устидан осилиб турган канатда учиб 
утиш» уйинини куллашдан фойдаланиш мумкин.

5. Уйин фаолияти вазифалари билан мувофик харакат 
фаолиятлари ва сифатларининг комплекс намоён кдлиниши. 
Жисмоний тарбия жараёнида уйинлар кандайдир махсус 
Харакатлар йотин дисидан иборат эмас. Кридадаги каби 
уларда уз шаклиниг табиийлиги билан ажралиб турадиган 
Харакат фаолиятлари учрайди (югуриш, сакраш ва х-к)- 
Айтарли купчилик уйинларда уйинчилар галабага эришиш 
учун бир кенг куламли харакат фаолиятларидан, колаверса, 
турлича аралаш шаклдаги фаолиятлардан фойда ланадилар. 
Буларинг барчаси уйинчилар организмига комплексли 
таъсирни таъминлайди.



6. Уйинчиларнинг узаро муносабаларини бирор предмет 
(масалан, туп, байрокдар ва бошкалар) оркали амалга 
ошириш.

Уйиндан тугри фойдаланиш  асосида коллективизм  
РУХи, фаоллик, ташаббускорлик, куркмаслик (ботирлик), 
катъийятлилик ва онгли интизомни тарбиялаш пухталик 
билан амалга ош ирилади  ва ун и н г н а т и ж а си  таълим  
жараёнида яккол намоён билиши амалиётда исботланган.

Уйин методининг салбий томони хам мавжуд. Таълим 
жараёнида ундан янги, айникра, кийин харакат техникасига 
эга булган фаолият малакасини ш акллантириш да 
фойдаланишнинг самарадорлиги айтарли даражада паст булади.

9.3.2. Мусобаца методи
Мусобаца методи мусобакдлашиш, куч синашишнинг 

характерли белгиларини Узида акс эттирган жисмоний 
маииутар билан шугулланишнинг укувчиларга стимул 
берувчи алохида шаклларидан биридир. Шунинг учун хар 
Кандай жисмоний машкни мусобаца предмети килиб, 
машгулотларда кенг фойдаланиш мумкин.

Масалан: жисмоний тарбия дарсини бошланишидаги 
укувчи ларни сафланишидан тортиб то укувчиларни залдан 
чикиб кетгун ларича, мусобаца методини куллаш ва ундан 
фойдаланиш жисмоний тарбия таълими амалиётида куп 
учрайди.

Мусобаца методининг характерли белгилари:
1. У ёки бу харакат фаолиятида фаолиятни вазифага 

буйсун диришни олдиндан белгиланганлиги, урнатилган 
Коидалар билан мувофиклиги. Бундай вазифалар укувчилар 
ижодий активлигини стимулловчи факторлардан булиб, 
уларнинг тайёргарлигини бахолаш ва таккослаш учун улчов 
булиши.

2. Юкори спорт натижаси учун жисмоний ва психологик 
Кувватни максимал намоён килиш. Мусобакалашиш 
методикаси оркали организмнинг функционал 
имкониятларини тула очиш учун шароитнинг яратилиши.

3. Укувчилар учун белгиланган жисмоний юкламаларни 
бошкариш имкониятларининг чегрштанганлиги.
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Бу услубиёт укувчилардан харакат фаолиятини бажариш 
даво мида вужудга келган вазифаларни хал кдлишда, узига 
хос муста К.ИЛЛИКНИ талаб кдлади. Шунингдек, мусобаца 
методи харакат фаолиятини такомиллаштиришда нисбатан 
самаралирокдир, лекин, улар узлаштиришнинг бирламчи 
этапида кутилган самарани бермаслиги мумкин.

Хулоса килиб шуни айтишимиа лозимки, мусобак,а 
методи харакат сифатларини энг юкори даражада 
ривожланганлигини талаб кдлади, айникса, уларни 
комплексли намоён кдлишда бу услубни куллашга эхтиёж 
катта. Айн икса, педагогика нук,таи назаридан бу методни 
укувчиларда узларининг галабаси ва маглу биятларига тургун 
психологик тайёргарликни тарбиялашга йуналтирилиши билан 
Узини оклайди, бу бир томондан, бошкд томондан эса 
индивидни турли шароитда хар томонлама жисмонан 
тайёргарлигини тула намойиш кдлиш имко нини беради хамда 
жисмоний тайёргарлиги курсаткичларининг ривожланганлиги 
даражаси ни ошириш воситаси булиб хизмат килиши жисмоний 
маданият таълими ва тарбияси жараёнида исботланган.

Назорат саволлари
1. Методика(услубиёт), методлар (услублар), методик усуллар 
тушунчалари.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг амалий 
методлари.
3. Кдтъийян регламентлаштирилган машк методлари.
4. Клеман регламентлаштирилган машк методи.
5. Ж исмоний маданият таълими жараёнида уйин 
методларидан фойдаланиш.
6. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
мусобака методи.
7.Умумий педагогика методлари.
В. Жисмоний маданият таълими услубларига куйиладиган 
умумий талаблар.
9. Суздан ва кургазмалиликдан фойдаланишдаги услубий 
тавсиялар
10. Машк,ни курсатишни укув вазифалари мазмунига 
мувофик^иги
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11. Маищни бажаришнинг регламентлаштирилган дастурини 
тузиш.
12. Таълим жараёнининг устивор методлари.

Мустакдя таълим мавзулари
1. Турли мактаб ёшидагиларда жисмоний маданият таълими 
ва тарбиясида фойдаланиладиган устивор методлар.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида уйин 
методи ва унинг узига хос хусусиятлари.
3. Ж исм оний  маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
мусобаца м етоди ва унинг узига хос хусусиятлари.
4. Кдгьийян регламентлаштирилган машк методи ва унинг 
узига хос хусусиятлари.
5. Кдсман регламентлаштирилган машк, методлари ва унинг 
узига хос хусусиятлари.
6. Жисмоний машк, техникасини тулик; бажариш билан 
ук,итиш методикаси.
7. Ж исмоний машк; техникасини булаклар (кисмлар)га 
ажратиш билан Укитиш методикаси.
8. Жисмоний машк техникасини тулик бажариш билан машк 
техникасини булаклар (кисмлар)га ажратишни кушиб Укитиш 
методикаси.

Мавзуга оид тестлар
1. Харакатга ургатишда к^лланиладиган методларни 

белгиланг.
A) харакат(машк) техникасини бир бутунлигича- кавдай 

бажарилса шундайлигича бажариш билан ёки машк техникасини 
булакларга ажратиб бажариш билан ургатиш методи;

B) стандарт ва Узгарувчан машк килиш методлари;
C) узлуксиз стандарт машк Килиш методи;
Д) стандарт интервалли машк килиш методи;
Е) барча методлардан фойдаланилади.

2. Таьлим материали хак,идаги бирламчи тасаввурни 
Хосил килиш методлариии такидланг.

А) с.уз билан ифодалаш ва кургазмалилик умумий 
педагогик методлари;



Б) таништиршн ва бирламчи узлаштириш методлари;
С) узгарувчан узлуксиз машк, методи;
Д) узгарувчан интервалли машк; методлари;
Е) стандарт интервалли машк, методлари.

3. Жисмоний сифатларни ривожлантириш методлари.
А) стандарт ва Узгарувчан машк, методлари;
Б) дойра тарзида айланиб такрорлаш (машк килиш) 

методлари;
С) узлуксиз такрорлаш методи;
Д) ох ирги зурикиш тарзида куч сарфлаш методи;
Е) кайд кдпинган барча методдардан фойдаланилади.

4. Харакат фаолиятини такомиллаштири жараёнида 
самарали саналадиган методдарни белгиланг.

A) дойра тарзида айланиб такрорлаш (машк килиш) 
методи;

B) узгарувчан узлуксиз машк методи;
C) стандарт интервалли машк методлари;
Д) катхиян регламентлаштирилган, машк методи;
Е) уйин ва мусобака методи.

5. Харакатга ургатишда устиворлик крйд килинган 
методларнинг цайси бирига берилади?

A) харакат(машк) техникасини бир бутунлигича- кавдай 
бажарилса шундайлигича бажариш методига;

B) машк техникасини булакларга ажратиб бажариш 
билан ургатиш методига;

C) уйин методига;
Д) мусобака методига;
Е)тах,лим ж араёнининг кайд килинган барча 

методларига.



УНИНЧИБОБ

ЖИСМОНИЙ (ХАРАКАТ) СИФАТЛАРИ 
ВА УЛАРНИ РИВОМСЛАНТИРИШ

м^«гмоний маданият назарияси ва методикаси фани 
™ жисмоний сифатлар, деб номланадиган атамага дуч 

м а зм у н и д а ^  юртЛарининг жисмоний маданият ва спорт
КеЛЭМИЗ‘ гтппаоинй тайёрлаш жараёни учун мунжалланган махсус 
со^аси кадр' ' дарсликларшшг муаллифлари Л.П.Матвеев
а д « ЛаРБ^  АШмарин (1994), Ж -К.Х олодов (2003),
( x/iA«vcoBa (2005), ААбдуллаев, Ш.Ханкелвдиев (2005),
Ю и V с е е в ( 2008)  ва бошкалар) бу тушунчани харакат

япн яеб хам номлаганлар. 
ы Ф а™ ар *  сифатлари ёки жисмоний сифатлар хар бир

V4VH УНИНГ аждодлари томонидан крлдириладиган 
индивда У > индивид-нинг она эмбрионида ривожланиши 
мерос п 0^лик давридаёк, турли хилдаги сакрашлар асосида 
дарининг^ рдаожланиб, узгариб боради. Она кррнвдаги 
харакатча^ б„дган бола1ШНГ ^аракатчанлиги уни аклий, 
^ ^ о ж л а н и ш и  учун замин яратиши тадкщотлар оркали

ИСбОТ? Г о н и й  сифатларга В.М.Зациорский (2009) 
ий (ёки харакат) сифатлари деганда биз инсоннинг 

*Жрматимкониятларти ало^ида томонларини тушунамиз»

деб 991) жисмоний мадният институтлари-
абалари учун езилган дарслигида жисмоний 

нинг тал дагта таъриф беради:«Жисмоний сифатлар 
сифшмар а г̂ендар тарзидаги меросни)» морфологии 
деганда ' . mapuHUf улар асносида инсон организмида 
хизмат *дигаН мацсадга мувофщ харакат фаолиятига 
намаен /  жисмоний фаолликни (ифодаланиши)
зарур оу “\ *
туШ>пТ анизм нинг кучи, тезкорлиги, чидамлилиги, 

янлиги ва чакконлиги, деб номланадиган жисмоний 
бошка сифатларни (рухий, функционал ва бошкалар

---------------------- Г  „ф изические качества спортсмена, основы  теорнии методики
- В  М .З а и и о р с к ш .,^ етский ^  ш  с

воспитания»- И »
®Худди '“У1™ у _256—



учуй хам тегашли. булиб, уларнинг ривожланиши узаро 
узвмй боглик холда кечади.

Масалан, жисмоний сифатларни ривожлантириш 
максадида шугулла нувчиларга югуриш машкларини куп 
маротабалаб такрорлаш тавсия килин са, айнан шу машкди 
бажариш техникасида хам хатор узгаришлар содир булиши 
мумкин. Айнан шу машкри узлаштириш максадида машк 
такрор ланса - узокрок машккдяинса чидамлилик, машкни 
бажариш тезлиги оширилса(катта тезликда бажарилса) 
тезкорликни тарбияланиши содир булади. Югуриш машк 
техникасини мустахкамлаш ва такомиллаштириш, максадида 
машк килиш, бир вактнинг узида назарий билим бериш 
вазифа ларини хам хал килишга хизмат кдпиши мумкин.

Жисмоний тарбиялаш максадида машкдарни такрорлаш 
оркали мушак фаолиятидан косил буладиган маълум 
частотадаги импульслар(мо тор вицериал рефлекслар) 
шугулланувчиларнинг рухий холатига, уларнинг хис 
Хаяжонига, иродаси, ахяокининг намоён булишига хам таъсир 
кУрсатиши хакида маълумотларни дарсликнинг бошка 
бобларида берганмиз. Ана шулар хисобидан тарбиявий 
вазифаларнинг хал килиниши таълим жараёни учун лозим 
булган шароитни юзага келтиради.

Жисмоний тарбия жараёнида хам тарбиявий, хам 
таълимий жихатлар нинг мавжудлиги уни бир бутун 
педагогик жараён деб карашга имкон беради. КдЙд килинган 
жихатлар кУйилган вазифаларига караб хар бирини алохида 
кУринишда хал килиш мумкин.

Одатда харакат сифатларининг шаклланиши хар бир 
индивида,а тур лича кечади. Бу билан уларни ривожланганлик 
ва тайёргарлик даражасини аниклаш мумкин ва натижага 
Караб шугулланувчининг жисмоний тайёргарлиги хакида хам 
фикрга эга булиш мумкин.

Жисмоний сифатларимиз (куч, тезкорлик, чидамлилик, 
чакхонлик, мушаклар эгилувчанлиги ва бугимлар 
харакатчанлиги)ни хартомонлама бир текисда 
ривожланганлиги умумий жисмоний тайёргарлик деб туши 
нилади. Бу сифатларнинг шиддатли ривожланиши 
v, иди в ид нинг мактаб гача ёшдагилик, кичик, урта, катта
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мактаб ёшидагилик даврларида содир булиб, касб-хунар 
коллежларидаги тахсил олиш ёшига бориб айтарли дара жада 
барк,арорлашади.

Амалдаги мавжуд жисмоний тарбия тизимларига инсон 
жисмининг харакат сифатларини тарбиялай  олиши 
даражасига к,араб унинг самара дорлигига бах,о берилмокда.

Айнан шу сифатларини кдндай намоён к,ила олиш 
даражасига к;араб кучли, чак^он, тезкор чидамли ва \.к.лар 
деб унинг жисмоний тайёр гарлиги даражасига тавсиф 
берилади. Жонли тилда уларни «бакувватлар» деб *ам 
атайдилар. К,айд кдпинган сифатларни ривожланганлиги 
даражаси улчанади ва улар жисмоний тайёргарлик 
курсаткичлари деб аталади ва курсаткичларнинг натижасига 
цараб индивиднинг ижодий ме^натга ва ватан мудофаасига 
тайёрлиги «Алпомиш» ва «Барчиной»саломатлик тести 
меъёрлари билан таккоссаланиб бахоланади.

Масалан, Увувчини куч сифатини бахолаш керак булиб 
к,олса 70 кг огирликдаги штангани елкага олиб, фак,ат 3 
маротаба утириб тура олса, бошк,аси шу вазн билан 5 
маротабадан ортик; утириб туршди мумкин. Машкди икки 
марта ортик; бажарганлиги учун иккинчисининг куч сифати 
ривожланган деб бахоланади. Кучлилик, тезкорлик ва 
бошхалар даражаси фак,ат организмнинг суяк, мушак ва 
бошк,а аъзоларининг тук,ималари, хужайралари ва 
хоказоларнинг ривожланганлигигагина боглик; булмай, 
индивиднинг маънавий-рухий фазилатларини ривожлан- 
ганлигига хам 6 o f  лик;. Шунинг учун харакат сифатларини 
тарбиялаш маънавий-рухий фазилатларни тарбиялаш иши 
билан чамбарчас боглик, ва тарбиянинг шу йуналишига хам 
восита булиб хизмат кдлади.

Харакат сифатларини тарбиялашга ва ривожлантиришга 
интилиш инсониятнинг азалий орзуси. Мехнат куроллари, 
харбий анжом ва асла халарни ишлата билиш нинг 
самарадорлиш, табиат инсонга пнъои этган ва уни тарбия 
жараёнида ривожлантириш мумкин булган жисмининг 
Харакат сифатлари билан боглик,.

Жисмонан баркамол, ахлоцан пок, эстетик дидли, 
эътицодли, садоцатли, техника илмининг замонавий



асосларини пухта эгаллаган, хар тарафлама маънавий етук 
инсонни тарбиялаш д а в л а т  б у ю р т м а с и н и н г  
а с о с и й т а л а б и  булиб, улар мамлакат жисмоний тарбия 
тизимининг асосий мак;сади ва вазифалари таркибга киради. 
Чунки мустак,иллигимизнинг дастлабки йилларида к;абул 
кдпинган «Соглом авлод учун» давлат дастури концепцияси 
Уз а^амиятини хозирги кунгача ^ам йукртгани йфк;.

Хулоса кдлиб шуни айтиш лозимки жисмоний маданият 
мапду лотларида жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг 
мох,ияти ва унинг турмуш тарзидаги салмога таълим ва тарбия 
жараёнида кузга яккол ташланади. Уларни ривожлантириш 
Узаро узвийликни так;азо этади. Айримлар спортнинг 
белгиланган бир тури билан мах;оратини ошириш 
мак,садидагина шугулланса, харакат сифатлари айнан шу спорт 
турига керакларини ривожлантиради лекин амалда уларнинг 
^айсинисинидир нисбатан кучлирок; ривожланиши содир 
булади. Боцща сифатлар ^ам нисбатан ривожланади, лекин 
улар ёрдамчи, кумакчи харакат сифати роли ни уташи мумкин.

Масалан, спорт уйинларидан баскетбол билан 
шугулланиш асосан чакхонлик, чидамлиликни ривожлан­
тириш воситаси деб к;аралса, чак;к;онлик - тезлиги, тезлик - 
чидамлилиги ёрдамчи, тулдирувчи харакат сифатлари 
тарик;асида ривожланади. Аслида спортнинг баскетбол тури 
асосан чидамлилик харакат сифатини тарбиялашнинг асосий 
воситасидир.

Огир атлетикачиларда куч жисмоний сифати етакчи 
жисмоний сифат саналади. «Силтаб кутариш» (ривок)ни куп 
машк, килиш эса тезкорликни ривожлантиради. Амалиётда 
бу машклар оркали чидамлилик ва эгилув чанлик \ам 
кУмакчи жисмоний сифат тарзида ривожланишини 
гувохимиз.

Хар кандай щ>акат сифати бирор-бир аник, х,аракат 
вазифасини х,ал ^илйшга к,аратилади (иложи борича баландрок, 
сакраш, гупни илиб олиш, рак^бни алдаб угиш, штангани 
кутариш ва х.к.лар).

Харакат вазифасининг мураккаблиги, бир вак,тда ва 
кетма-кет бажа риладиган харакатларнинг уйгунлигига 
булган талабларни юзага келтириб, ^аракатлар координация-
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сини тарбиялайди. Кейинги булим ларда харакат ёки 
жисмоний сифатларни табиялаш жараёни билан танишамиз.

10.1. Куч царакат сифати ва уни 
ривожлантириш методлари

Ташк,и таъсир ёки каршиликни енгиш учун уз 
жисмимиз к у ч  деб номланадиган жисмимиз сифатини 
намоён килади.

Ташци тпаъсирга царши мускул зурицишини юзага келиши 
орцали царакат фаолиятининг бажарилиши - куч цобилияти 
деб аталади.

Щутулланувчининг танаси тинч турган *олда спорт 
снарядини (улок, тириш да ва боищ аларда), уни 
^аракатл антириш - айлантириш, силжитиш, кутариш га 
интилса ёки унинг тескариси, танасига, билагига тапщи куч 
таъ сир этиши билан унинг танасини статитик вазияти 
Узгаради, лекин шугул ланувчи танасининг таъсир 
бошлангунгача булган \олатини сакдашга уринади. Бу билан 
ташки каршиликни енгаётганлигини намоён кдпади.

Боксчи ракибининг мушти зарбаси, курашчи танасини 
ракиби томо нидан куч ишлатиб унинг танасининг айрим 
булакларини эгишга дош бериши, уни амалга оширишда 
узининг тана \олатини узгартирмасдан усулни куллашга 
маълум даражада куч сарфлайди, ракибининг карши 
ликларини, огирлигини мушаклар кучи эвазига енгади.

Илмий тушунча тарзида куч имконияти узининг аник 
таърифига эга булиши ва боища ^аракт сифатлардан 
фаркланиши лозим:

1) харакатнинг механик характеристикам сифатидаги 
куч стана га «т» массасидаги «F» кучининг таъсири...»дир 
деб таърифланади;

2) инсон жисмидаги жисмоний сифат тарзидаги куч 
(масалан, «ёшининг катталашиши, улгайиши билан уни ортиб 
ривожланиши; спортчи кучини спорт билан шугуллан- 
майдиганларга нисбатан юкорилиги...» ва \.к.). Бошкачсига 
айтганда - мушаклар зурициши оцибатида ташци царшиликни 
енгиш ёки царшилик курсатиш цобилияти деб тавсифланади.

Мускулнинг таранглашиши инсон кучининг намоён
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булишига олиб келади. Бу сифатнинг психофизик механизми 
организмнинг таъсирланиши натижасига бориб такалади ва 
мускул зурикдшининг бошкдрилиши (регуляция си), уларнинг 
иш тартиби (режими) билан Узаро узвий алокдца булади. 
Шугулланиб рухий озука олиш ва харакатни маълум тизимда 
бажариш марказий хамда переферик нерв тизими, хусусан, 
нерв марказларидан мускулларга келаётган сигналларга ва 
мушакларнинг хизмат холатини даражаси билан боглик,. Рухцй, 
мушак, мотор(харакат), вегетатив, гормонал функциялар 
хамда организмнинг боцща физиологик тизимларининг 
фаолиятларида тупик иштирок этиши оркали куч харакат 
сифати лозим булган даражада намоён булади.

О.В.Гончарованинг (К.Д.Чермит (2005) буйича, 261 
сахифага каранг) шухулланувчини ташки каршиликни енгиш 
ёки мушак к.искдришлари хисобига кар шил ик курсатиш 
Кобилияти механизми ифодаланган 9-рас мини 
эътиборингизга хавола кдлдик. Унда мушак кучини намоён 
булиши нинг тартиблари, абсолют ва нисбий куч, куч 
Кобилиятининг турлари ва уларнинг намоён булишига оид 
тавсифлар ифодаланган.

Аслида, мушакнинг таранглашиши - зурик,иши (куч 
намоён кила олиши) куйидаги физиологик жараёнларга 
боглик:

1) марказдан мушакларга келаётган цузгалишларнинг 
частотаси билан боглик (частота канча катта булса, мушак 
шунчалик кучли зурикиш намоён килади ва таранглиги 
ошади) зурикишлар;

2) зурикишга кушилган харакат бирликларинцнг сони 
билан;

3) мушакнинг цузгалувчанлиги ва ундаги цувватнинг 
Манбаи, мицдори билан билан зУрикишларнинг сифати, 
даражаси намоён булади.

Мушак кучини намоён килиниши (таранглашиши) уч 
хил режимда амалга оширилади:

а) узунлигини узгартирмаган %олда мушак зурициши 
(статик, изометрик) режимда намоён килиши оркали. 
Гавдани ёки унинг айрим булакларини турлича 
\олатларда(позатар)да ушлаш учун куч намоён килиш;
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б) мушак узунлигини цисцарииш хисобига, бардош бериш
- чидаш билан (миометрик) зурикдш намоён ксилит. 
Зурикдш бирдай туради- узгармайди, бундай режим циклик 
ва баластйк харакатлардаги мускул кдскдриши фазалари 
эвазига содир булади;

в) мушакнинг чузилиши, унинг узайиши хисобига (ён 
бериш, буш келиш-плиометрик) куч юзага келади. Утириб 
турищ, улокдириш, депсинищца мускул кдск,ариши оркали 
шу куч намоён булади.

Бардош бериш билан, ён бериш, бушаштириш билан куч 
намоён кдлишни д и н а м и к р е ж и м д а г и к у ч ,  деб аташ 
кабул кдлинган.

Турли шароитда максимал кучнинг кулами турлича. 
Кдйд кдлинган куч намоён кдлишнинг хилларини куч 
к,обилиятининг классификацияси сифатида к,абул кдлинган.

Куч крбилиятининг турлари мушак зури^иш и 
тартибининг комбина циялаштира олиш характерига к;араб 
фарк,ланади. Статик режимда ва секинлаштирилган 
Харакатларда намоён буладиган шахсий-куч крбилиятлари 
ва тезлик-кучи хисобига содир буладиган куч - динамик 
кучдан, тез бажариладиган харакатлар учун фойдаланилади. 
Боищачасига буни шиддат (портлаш) кучи деб хам аталади.

«Портлаш кучи»га цисца вакт ичида энг катта куч 
намоён кила олиш цобилияти деб к;аралади. «Портлаш кучи» 
сакрашларда депсиниш орк;али сакровчанлик тарзида намоён 
булади.

Мушакнинг ута зурщишини оптимал йуналиши. Мушак 
кучи белгиланган фаолиятнинг йуналишига иложи борича 
якднлашти-рилиши, мослаштирилиши лозим.

Масалан, найза улоктиришда зУр бериб танага тезлик 
бериш имиз мумкин, лекин бу тезлик найзани 
улок.тиришдаги финал куч сарфлаш билан мосланмаса, 
сарфланган куч самарасиз булади. Найза мулжалланган 
троекторияда учмаслиги мумкин.

Паст старт олишда тананинг огиши 54 ва 72 градусли 
бурчак хосил кдлгандан сунг стартдан чикдшнинг самараси 
турлича намоён булади.

Масалан, \исоблашларнинг к\грсатишича тананинг
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огаши 72 градусдалиги билан старт олганда, иккала оёвда 
180 кг куч билан депсиниш намоён к,илинса кучнинг 
горизонтал йуналиши самарадорлиги 55,62% дан ошмас экан.

Агар старт 54 градусда бажарилса, депсиниш кучининг 
самарадорлиги 105,80 кг булиши мумкин.

Харакат тезлигини ошириш, гавдага тезланиш бериш 
учун унга анчагина куч таъсир этилиши лозим. У к,анчалик 
кучли булса, танани фазода тезланиши шунчалик киск,а вак,т 
ичида содир булади.

Лекин, тезлик бирданига ошмайди. Бунинг учун куч 
сезиларли вак? давомида таъсир этиб туриши зарур. Максимал 
тезлик олиш учун эса узакрок, масофа ва катта куч билан 
таъсир этиш фойдалидир.

Оёкнинг тупга тегадиган устки к,исмини канчалик 
оркага чузилса туп оралиш билан масофа узайтирилиб, оёк, 
кафтининг тупга тегиш тезлиги оширилса, туп зарбининг 
кучи шунчалик ортади. Харакат йулининг чегараланиши 
тезлик кучайишини сусайтиради.

Кучнинг таъсир этиш вак^и канчалик оз булса, харакат 
тезлиги шунча юк;ори булади. Гавда к,ия чизик, буйлаб тезлик 
оладиган булса, шунча куп таъсир кучи керак булади.

Тугри чизик, буйлаб х,аракат тезлигини намоён к,илиш 
учун кщ. чизик; буйлаб харакат тезлигини юзага кел гиришда 
таъсир кучи нисбатан оз талаб кдяинади.

Кучни оширилишининг узлуксизлиги ва бирин кетинлиги. 
Бу к,оида Ньютоннинг иккита (инерция ва тезланиш) 
к;онунидан келиб чикдди. Харакатни бошлаш учун, тинч 
(т>ргун) инерцияни енгиш учун энг катта куч, керак булади.

Масалан, штангани кукракка олишга харакат бошлаш 
учун оёк;нинг ва елканинг орк,а мускулларидан, уларнинг 
кучидан фойдаланилади. Чунки уни тухтатиш ёки тинч турган 
жисм инерциясини озгина булса-да, Узгар тириш учун кушимча 
зурикдш талаб к,илинади. Аслида бу зурикишдан машк, 
тезлигини янада оширишда самарали фойдаланса булади.

Мабодо ядро туртишнинг кайсидир жойида харакатнинг 
озгина секинлаштирилиши ёки ушланишига йул куйилса, 
олдинги харакатнинг фойдали эффекта йукда чик;иши мумкин.

Харакатларнинг узлуксизлиги ва давомийлиги техник
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10-расм. Куч харакат (жисмоний) сифатининг умумий 
характеристикам (К.Д. Чермит буйича 2005)51.

51 Гончарова О.В. Ёш спортчиларнингжнсмонпн к;о6илнтларни ривожлантириш. Укув кулланма.
Т.: 2005. S7- са\ифа.
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Тайёргарлиги юкори булган спортчиларда, айникса 
улокд-ириш, сахраш, сузишнинг барча турларида явдол кузга 
ташланади ва харакат самарасига таъсир кдиади.

Инсоннинг куч намоён кдла олищдаги асосий омил - 
мушак зури кдши, лекин танасининг массаси(вазни) хам 
Хисобга олиниши зарурият. Шунга кура куч абсолют ва 
нисбий деб фаркданади. Абсолют куч тана вазни хисобига 
олинмай намаён кдлинадиган куч саналса, нисбий куч тана 
вазнининг хар бир килограммига тугри келадиган кдпиб 
намоён кднинадиган кучнинг меъёри тушунилади.

К у ч н и  у  л ч а ш. Абсолют (мутлок) куч инсон 
динамометрияси курсаткичлари ва бопщаларга асосланиб 
инсон кучининг потенциалига бахо берилади, 
Чегараланмаган вакт ичида, изометрик(муш аклар 
узунлигини узгартирмаган) тартибда, максимал эркин мушак 
\арака- тининг катталиги ёки кутарилган юкнинг энг юкри 
огирлига билан улчанади. Чегера %исобланган юкни кутариш 
учун мутлоц куч сарфланади. Биз куйида кайд кдлинган 
айрим жисмоний сифатларнинг ривожланганлиги 
даражасини аникдаш - улчаш усулларига тухталдик.

Мушак кучини улчаш. Мушак ёки тананинг кучи 
динамометрлар билан улчанади. Панжа мушаклари кучини 
Улчаш учун кул динамометри максимал даражада кисйлади 
ва муайян шкаладаги курсаткич ёзиб олинади. Бел (умуртка 
погонаси) кучи эса «Становой динамометр» билан улчанади.

Кул кафти динамометри учун максимал улчови хажми 
90 кг гача, «Становой динамометри»ни улчов имконияти 
■J00 кг.гачадир.

Куйида биз М.САбрамов (1990)нинг РеспублиКамиз- 
нинг ёшлари, (йигитлари ва эркаклари) учун ишланган куч 
меъерларшш эътиборингизга хавола килдик.

Улчов натижасига кура кафтингиз кучи 65 дан 90 
кг. гача булса, «аъло» даражадаги кучга эгасиз; 51-64 кг. гача 
булса кучингазни ривожлан ганлиги «яхши» деб бахоланади; 
39 дан 50 кг.га булса «кони карл и» даражадаги кучга эгасиз. 
39 кг дан паст булса, куч имкониятингизни даражаси 
«коникарсиз деб» деб хисоблащингизлозим булади. Аёллар 
бундай бахоларни олиш учун эркакларникидан 15-20 кг.гача
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кам булган натижа курсатсалар кайд килинган жисмоний 
сифатлари талаб даражасида деб карилиши лозим.

Умуртца потпасининг кучи одатда индивид учун куч 
имкони ятининг чегараси ёки чегара олди даражасида куч 
сарфлаши билан аникда над и. Кам \арактланиш одатига риоя 
килувчилар(аклий фаолият со\иблари)лар, чегара ва чегара 
олди куч улчови пайтида ёки кескин куч сарфлаш долатига 
дуч келганларида э^тиёт чораларини куришлари лозим.

"Улчашда аввалига умуртка погонаси атрофидаги 
мушакларини чегара ва чегара олди куч сарфлашларнинг 
улчовига тайёрлашдан эринмас ликлари тавсия килинади. 
Улчовнинг натижалари оркали умуртка погонаси кучи 155 
кг.дан 200 кг.гача булса, «аъло» даражадаги куч со^иби, 110 
дан - 154 кг.гача булса «яхши» ба^оли куч со^иби, 70 дан - 
109 кг.гача булса «коникарли» батога эга булган куч сох^би, 
70 кг.дан паст булган курсаткич со^ибига «коникарсиз» бах;о 
куйиш тавсия килинмоеда52.

Нисбий куч эса абсолют кучнинг индивид вазнига (тана 
огирлигига) нисбати билан улчанади. Вазни турли хил, лекин 
бир хил даражада шугул ланганликка эга булганларда абсолют 
куч тана вазнининг ортиши оркали ошади, нисбий куч камаяди. 
Буни шундай тушуниш лозим - тана вазни огарлигини ошипш 
билан унинг огирлиги мускул кучига нисбатан ортиб 
кетади.К,атор спорт турларида (масалан, улокгирищда) ютук 
абсолют куч хисобигагина кулга киритилади. Тана вазни 
чегараланадиган, вазни х.исобга олинадиган спорт турларда ёки 
тананинг фазода, маконда куп маротабалаб урнини 
алмаштирилиб туриладиган спорт турларида (масалан, 
гимнастикада) ютук нисбий куч билан кулга киритилади.

Харакатнинг биомеханикаси шартига тугридан-тугри 
мувофикдаш тирилган елка суягининг катта кичиклиги ва 
гавда ричагларининг узун лиги, мускулларнинг физиологик
- йугон ёки ингичкалиги, чузилувчан лиги, чайир ёки 
муртлиги ва \.к. лар кучнинг намоён булишига таъсир килади 
ва улар эътиборга олиниши лозим.

Кучни ривожлантиришнинг метолари ва воситалари. 
Охирги ун йилликларга оид мамлакатмиз ва хорижий

^А б р ам о в  М С. «А эробика и мы» - Т.: М едицина. 1990.ст 47.
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мамлакатларнинг лмий тадощотларининг натижалари шуни 
курсатмокдаки, куч харакат сифатини ривожлантиришда 
Кулланилаётган анънавий услубиётларга к^шимча 
инновациялар юзага кедци ва улардан хозирги кун таълими 
ва тарбияси жараёнида самарали фойдаланилмокда.

Кучни ривожлантиришда асосан юцори царшилик билан 
бажари ладиган машцлардан фойдаланилмоцда. Улар мохия 
тига кура уч гурухга ажратилмокда:

1. Ташци царшилик билан бажариладиган машцлар.
2. Уз вазнидан фойдаланиш(вазни царшилигини енгиш) 

билан бажариладиган машцлар.
3. Изометрик машцлар.
Баландлик, дунгликлар томон(адирлик, тоглик 

жойларда) юриш ва югуришлар; югуриш мумкин булган 
саёзликдаги сойлар, ариклар, кулла рнинг кдргокдарида 
юриш, югуришлар; кумли сайхонликлардаги юриш, 
югуришлар, уйинлар уйнаш, шамол царшилигини енгиш ва 
боцща машк; лар ташци царшилик билан боглиц машцлар 
туркумига киради ва кучни ривож лантириш учун 
фойдаланиш кутилган натижаларни бермокда.

Крлаверса, огирликлар билан бажариладиган, эгилиш
- букилиш, тортиш, чузиш билан бажариладиган, юк 
кутаришнинг турли курил малари, амартизаторлар, атлетика 
зали жихозлари хам царшилик билан бажариладиган машкдар 
туркумига киради.

Айрим муаллифлар (В.М.Зациорский, 1970; Л.П.Матве- 
ев, 1991; 1999; ва бошкалар) катта царшилик билан кучни 
ривожлантириш учун юцори царшилик билан бажариладиган 
машцларлш фойдаланишни тавсия этиб, уларни икки 
гурухга ажратганлар:

1. Ташци царшилик билан бажариладиган машкдар. 
Кдршилик сифатида огир жисмлар (гиралар, тошлар, штанга 
ва бошкалар), ракибининг каршилигидан, узига узининг 
Каршилиги, бошка жисмлар каршилигига (пружинали 
эспандерлар, резинали бинт, махсус мослама станоклар) 
ташкд мухит каршилиги (кумда, калин корда югуриш ва 
бошкалар)дан фойдаланилади.

2. Индивиднинг уз танаси отрлигини енгиш билан
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бажариладиган машцлар (таяниб ётиб кулларни тирсакдан 
букиш ва тугрилаш, гимнастика жихрзларидаги маищдар, 
акробатика машкдари ва х.к.лар).

Куч билан бажариладиган хар к,андай машкдарнинг 
ижобий ва салбий томонлари мавжуд. О т рлик билан 
бажариладиган машцларнинг ижобий, томами шундаки, улар 
ёрдамида хам йирик, хам майда мускул лар гурухига таъсир 
этиш осон ва уларни дозалаш кулай.

Салбий томони шундаки, тезлик - кучини талаб 
циладиган харак тердаги айник,са огирлаш тирилиб, 
вазминлигини орттириб, малол келиши тезлашадиган 
машклар) харакатлар тартиби тез бузилади. Дастлабки 
холатида мускул таранглиги бир хил - «статик холат» 
ушланадиган маищларда, машцни баж ариш нинг 
ташкилланиши, ижрокинг кдйинлиги мавжуд маищларда 
(махсус жихознинг зарурлиги, метал жихозларнинг шовк^ши 
ва х.к.дек холатларда) салбийлик кузга ташланади.

Уз-узига царшилик курсатиш билан бажариладиган 
машцларнинг цулайлиги шундаки, к,ис^а вак;т ичида 
организмга меъёрига кура катта хажмдаш жисмоний 
юкламани бериш мумкин ва бу мацщлар махсус жихоз ва 
анжомларни талаб к;илмайди, лекин  мускуллар 
эластиклигининг тезда йукдлишига олиб келади. Бундан 
таищари, бу мацщлар юкори нерв таранглиги (зурикиши)да 
бажарилади, соглом, жисмоний тайёргарлиги талаб 
даражасида булганларга ва узини узи назорат к,илишни 
тизимли олиб борувчиларга бундай машклардан фойдаланиш 
тавсия этил ад и.

Тадк,ик;отлар куч харакат сифати мушаклар 
толаларининг йугонлиги билан боглиьушшни эътироф этади. 
Мушак толаларининг жами кучи 30 минг кг.га яцин. 
Суякларнинг эгилиши, чУзилиши нисбати билан унинг 
мустахкамлиги (пишиклиги) эса чуяннинг мустахкамлиш 
билан тенглиги аник^анган.

Яна шуни унутмаслик лозимки, индивиднинг куч 
кобилияти организмнинг индивидуал ривожланиши билан 
узвий боЕпанган ва ундан фойдаланиш мак,садга мувофик, 
йуналишга эга булиши зарур. Инсон жисмининг сифатлари
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ичида куч харакат сифатига хаетий жараённинг охирги 
дамларигача зарурий даражадаги талаблар куйилади.

Айрим муаллифлар ёшнинг улгайиши билан кучнинг 
ошиб бориши ва 15-18 ёшдагилик даври, унинг жадал 
ривожланиши вакгидир, деб таъкидяайдилар.

Куч сифатини ривожлантиришда шугулланувчи турли 
хил даги машкдарни бажариш учун сарфланадиган куч 
сифати даражасини билиши мухим. Айникса» кучни 
ривожлантириш машкпарини бажариш методикаси хаквда 
Хам тасаввурга эга булишлиги, булажак СТТ жисмоний 
маданияти сохибини шу жараёнга оид фаолиятининг 
самарадорлигини оширади.

Мускул кучининг ортиши асосан уни ривожлантириш 
методяарига боглик- Улардан кенг К^лланиладигани 
максимал зурщиш методи булиб, унда меъёрдаги ёки меъёрга 
якин ошрликларни кутариш (уз вазнининг 90-95%), нерв 
мускул апиаратининг максимал сафарбарлиги ва мускул кучи 
нинг куп булмасада ортипшни таъминлаиди. Яекин бу юкори 
даражадаги рухий-психиолошк зурикищ билан бог-лик- 
Айникса, укУвчилаР кучини ривожлантиришда бундай 
зурикишлар катор нокулайликларга сабаб булади. Оз 
микдордаги кайтаришлар модда алмашинуви ва бошка 
пластик жараёнларни йулга куя олмайди, натижада мускул 
массаси ортмайди.

Бу услубиёт машк техникаси устида ишлаш учун 
кийинчилик туьди ради, чунки меъёридан ортик асаб-мускул 
тарангилиги асаб марказидаги кузгалишларни генерализация- 
лашишига ва ортикча мускул гурухларининг «ишга кири- 
шиб», «кушилиб кетиши» билан кузатилади.

Ва нихоят, шуни хисобга олиш керакки, хатто етарли 
даражадаги тай ёргарликка эга булган спортчиларнинг асаб 
тизими яхши ривожланмаган булса, шугулланувчи учун 
меъёрга якин булган нагрузкалардан фойда ланиш методи 
мушак кучининг ортишида меъёр булмаган иагрузкалар билаи 
машк килиш методи берган фойдани хам бермайди,

Меъёрга яцин булмаган (оз зурщиш талаб килинадиган) 
нагрузка билан машк килиш методит катта хажмда иш 
бажариш о р к ^ и  модда алмаши нувидаги белгиланган
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У н аришларга сабаб булади ва бу мускул массасининг 
ортишига олиб келади. Кучли зурщишсиз юклама билан 
бажариладиган мацщлар харакат техникасини аник, назорат 
к;илиш имконини беради, айникса, бу шугулланишни 
эндигина бошлаганлар учун кулай.

Уртача нагрузка тренировка жараёнининг бошлангач 
этапларида катта булмаган юкори тикланишни ва кувват 
манбаларини кУзготади, улар хисобига куч сифатининг бир 
оз усганлиги кузга ташланади. Айникса, янги урганувчилар 
шикастланишларини олди олинади. Шунинг учун меъёрга 
яцин ва уртача нагрузка билан куч т алаб циладиган 
машцларни бажариш кучни ривожлантиришнинг асосий 
методи хцсобланади.

Ж исмоний тайёргарликнинг ортиш и кузга 
ташлангандан сунг купрок, меъёрдаги ва меъёрга яцин 
огирликлардан фойдаланилади. Меъёрга як,ин зурикишни 
КУллаш Уз камчиликларга эга. Меъёрдан ортик энергия 
сарфлаш билан машк бажариш - мускул бутунлай бажара 
олмай к°ладиган даражада машкни такрорлаш самара 
бермайди. Л екин шугулланиш давом идаги айрим 
маипулотларда бу услубни куллаш талаби мавжуд.

Кучни ривожлантириш нуктаи назаридан айтарли 
ах,амиятга эга буладигани асосан охирги уринишлар булиб, 
толикиш хисобига ута зУрикиш сусаяди, ишга купрок харакат 
бирлиги (сони) кУ'шила боради ва кутарилаётган огирлик 
меъёрга якин була бошлайди. Лекин бу уринишлар ярим 
шарлар пустлоги функциясининг сусайганлиги фонида 
(холатида) бажарилади. Бундан таищари, такрорлашлар 
сонини куп маротабалилиги шугулланувчиларда 
бефарклиликни уйготадй ёки фаолиятга муносабати 
салбийлашади ва бу машк самарасининг пасайишига олиб 
келади. Демак, машкни такрорлашда ярим шарлар пустлоги 
функциясининг фаолдиги, уни сусайган холатидагига 
нисбатан афзалликга эга.

Кучни ривожлантиришда мускул зурик^иши кулами 
(тирик организм содир киладиган) куйидаги омилларга 
боглик :

а) орка миянинг олдинги шо\чалари мотонейрон-
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ларидап мускулга борадиган импульслар; б) шартли равишда
- мускулни Узининг реактивлиги, яъни маълум кузтлишларга 
жавоб бериш кучи; в) мускул реактивлиги, уни физиологик 
кундаланги, толасининг йугонлиги, уни к^згала олиш 
даражаси ва боцща унинг тузилишидаги бир к;анча 
Хусусиятларига; г) марказий асаб тизими оркали амалга 
ошириладиган таъсирига ва шуда1?ик;адаги мускул узунлиги 
\амда боцща факторларга хам бокгтк;.

Мушак зУрик,ишининг даражасини кескин 
Узгартиришда унга келадиган эффектли импульслар 
характери етакчи механизмлардан бири хисобланади.

Юк (огирлик) кутариш билан мацщланиш узининг 
универсаллигига кура кулай булиб, улар ёрдамида фак;ат энг 
кичик мускуллар гурухигагина эмас, хатто энг йирик 
мускуллар гурухига хам таъсир этиш мумкин. Уларни 
дозалаш осон. Лекин бир к;атор салбий хусусиятлари хам 
мавжуд. Огирлик билан ишлаш маилухарида дастлабки холат 
мухим роль уйнайди. У албатта юкни статик холда ушлашни 
талаб килади. Агарда юкнинг массаси огир булса, дастлабки 
Холатда туриш 1дийинлашади. Бу уз навбатида харакатни хал 
к;илувчи фазасида ди^к;атни концентрациялаш да 
к,ийиичиликни юзага келтиради. Бундан тацщари ахамиятли 
даражадаги массага эга булган снарядга бирданига катта 
тезлик бериш к;ийин, хохлаймизми, йукми, харакатнинг 
биринчи бошланиш к?теми секин бажарилишини унутмаслик 
лозим.

Харакат ритми мажбурий тарзда асталик билан ортиб 
борувчи булади. Бу уз навбатида лозим булган мускуллар 
гурухига зурикдш бери ища к,ийинчиликларга сабаб булади.

Эгилиб, чузилиб яна асли холатга к^айтадиган 
жихозлар(эспандерлар, резина жгутлар, пружиналар ва 
х.к.лар)даги к;аршиликларни енгиш билан машк, кдиишда 
Харакатнинг(машк,нинг) охирига бориб зурикишни бундай 
жихоз лардаги машкдар учун характерлидир.

Кучни ривожлантиришда: - к^аршиликнинг меъёри 
шундай булиши керакки, машк;ни бажарувчи бир уринишда 
уни камида 4 мартагача бажаришга, такрорлаш имкониятига 
эга булсин. Бажариш пайтида Ю^Чси минутига камида 170
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мпрпиичи кутарилсин. Тавсия килинган машк юкламасини 
К 12 марта такрорлаш гаги н а кучи етадиган даражада булса 
жуда яхши натижа кутиш мумкин.

Полда ётиб кулларга таяниб, уларни тирсакдан букиш 
ва тугрилаш маххщи, бир уринишда 2 мартадан ортик; бажариш 
такрорланган булса, ундан боцща фойдаланиш максадга 
мувофик, эмаслигини шугулланувчиларга тушунтириш 
лозим. Бунинг учун олдиндан к$л мушакларини боцща 
адекват мацщлар, куч талаб келадиган хдракатлар ёрдами 
билан мапщлантириб, сунг бу машкдан куч чидамлштигани 
ривожлантиришда фойдаланиш самара беради.

Кучни ривожлантиришда махсус адабиётлар ва охирги 
20 йилликнинг илмий тадцицотларнинг натижалари орцали 
тавсия цилаётган инновацияларни барчага стандарт цуллаш 
бир хил натижа бермаслигини булажак со%а мутахасислари 
унутмасликлари лозим.

Амалда кулланилаётган, синалган куч харакат сифатини 
ривожлантириш учун тавсияларни эътиборингизга хавола 
Килдик.Улар:

- куч фазилатини ривожлантириш учун хар бир 
уринишда мацщларни мушаклар бажараолмай «бош тортиш» 
Холати содир булгунча бажаришнинг фойдаси катта;

- бажарилган машкдан сунг хар бир уриниш оралиги 
вак,ти 2-3 минутдан ошмасин (тикланиш содир булиб 
улгурмай бажариш);

- кучни ривожлантириш машкларини бажаргандан 
сунг, айрим мускуллар гурухини бушаштириш лозим булади, 
боцща мускул звеноларига эса эгилувчанлик учун машк 
бериш максадга мувофик;

- маш кланиш нинг хафталик микроциклларида 
тезкорлик, куч ва чидамлилик учун маилдтарни рационал 
навбат билан бажартириш самараси катта;

-чегара хисобланган юкламаларда кучни ривожлан­
тириш учун машк килиш махсус назарий билимлар ва амалий 
малакаларни талаб килади.

-чегарага якин - меъёрдан нисбатан купрок булган 
жисмоний юкламалар ёки уз танасининг вазнидан восита 
сифатида сифатида фойдаланиш куч сифатини ривожлан
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тиришда биз кутган самарани бермокда (Саломатлик 
тренировкалари бобида кучни ривожлантириш машкдаридан 
намуналар берилган).

Кучни ривожлантиришда шуяулланучини уз вазнидан 
фойдалнишметодаари. Бажариладиган машкдар одатда тананинг 

‘ вазни, унинг харакат таянч аппарати оркали бажарилади. Бунда 
тананинг мускул аппарата куч намоён кдлишда юткдзади, яъни 
бир оз таяниш орк,али максималга якдн, ундан юкори булмаган 
куч сарфлайди холос. Окибатда машщинг кщдайдир булащцаш 
\аракатвда тананинг шахсий вазни ёки унинг огирлигига тенг 
Каршиликни енгиш керак булса куч намоён килиш нукгаи 
назарадан бу анча енгил кечади.

Масалан, деворга суяниб, кафтга таяниб, к$лда 
туришда, кулларни тирсакда букиб тугрилан ганда уз вазни 
учун сарфланган куч шу вазндаги штангани кутаришдан 
енгилрок туюлади.

Ж исмоний сифатлар инсонни маълум ёшдан 
навбатдаги ёш категориясига утиши билан табиий равишда 
Узгаради. Бундай узгариш билогик ёш билан ботик булган 
ривожланишлар ёки узгаришлар деб тушунилади. Ёш билан 
боглик жисмоний сифатларни ривожланиши нисбатан секин 
ва нотекис боради.

Жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг асосида 
организмнинг иш кобилиятини бошлангич даражасини 
ошириш максадида ошириб берилган юкла маларга жавоб 
бера олиши хусусияти унга жавоб реакцияси деб тушунилади. 
Организм жисмоний юкга узидаги мавжуд захираларини жалб 
Килиш оркали жавоб беради. Машк бажариш давомида 
энергия ресурслари сарфланади, аста-секинлик билан чарчок 
Кис кила бошланади. Чарчок \осил булган Maui гул отдан сунг 
иш коби лияти пасайган холда колади, сунг у аста секинлик 
билан тиклана бошлайди.

Иш кобилиятининг тикланиши(энергия сарфининг 
тикланиши) иш бошлангунгача(жисмоний юкламани бериш 
бошлангунгача) булган х.олатгача тикланиб булиб, ундан бир 
оз ортиши, яъни «юкор тикланиш» фазаси содир булади, 
ку'затилади (бу физиологии цонуният). Шундай килиб организм 
энергия ресурсини сон жихатдан сарфланганини тиклаб
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улгуради. Навбатдаги юклама уша бир оз ушланиб гурадиган 
юцори тикланиш фазасига турри келса ривожланиш, усиш 
еодир булади. Юцори тикланиш фазаси маълум вак? давомида 
ушланиб туради, сунг дастлабки хрлатга томон пасаяди. 
Шундай 1дилиб, жисмоний машцлар билан шугулланиш 
машгулотларидан сунг, организмнинг физиологик холатида 
куйидаги фазалар кузатилади: 1) чарчаш (асаб марказларида);
2) толиш (мушакларда); 3) тикланиш - дастлабки %олат 
даражасигача; 4)» юцори тикланиш» - иш цобилиятини 
дастлабки даражасидан ортиши фазалари (1-2-чизмалар).

Навбатдаги машгулотнинг жисмоний юкламаси асаб 
марказлари хужайра лари функциясини сусайиши - ч а р ч а 
ш ни юзага келтиради. Бу фазанинг чузилиши, уларни устма- 
уст тушиши м у ш а к л а р н и н г т о л и ш н и  юзага 
келтиради. Машгулотлар, улардаги жисмоний юкламалар 
организмни энергия ресурсларининг т и к л а н и ш  фазасига 
тугри келса, иш к;обилияти айтарли даражада ошмаслиги, 
иш цобилиятининг «ю к, о р и т и к л а н и ш» фазасига 
тугри келса, организм жисмоний юкка тайёрлиги, катта 
Хажмда машк, бажаришни уддалай олишлиги амалиётда ва 
фанда исботланган. Шунга к^ра тренировкалардаги, 
такрорлашлардаги жисмоний юклама организмни юцори 
тикланиш (юцори ишчанлик) фазаларига тугри келиши 
натижаларни доимо юк,орилаб боради.

Масалан, куч талаб к;иладиган машклар билан 
шугулланиш машгулот ларининг частотаси цатор 
факторларга, хусусан шугулланувчиларнинг шугуллан 
ганлиги даражасига боглик,. Тажрибада исботланишича, 
шугулланишни эндигина бошлаганларда машгулотларни 
хафтада уч маротаба утказиш, 1, 2 ёки 3 маротабали 
машгулотлар юцори самара берган, юцори малакали 
спортчиларда эса машгулотлар частотаси хатто олти 
маротабагача утказилиши мумкин.

Ш у р у л л а н г а н л и к  тушунчаси юцори спорт 
махорати сохибларининг жисмоний тайёргарлиги, жисмоний 
ривожланганлиги даражаси билан фарцланади. Албатта, 
шугулланишни эндигина бошлаганларга нисбатан 
шугулланиш учун куп вацт сарфлаганларнинг ташци
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куриниши (тацдди к^ёфаси)да \ам  сезиларли фарк; кузга 
ташланади. Факдт тизимли машяулотлардагина машкданган- 
лик кучаяди ва уни тухтатиш билан шугуллан-ганликнинг 
кескин пасайи ши амалиётда кузатилган.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
танаффусларга й^л к^йилмайди. Чунки бунда манпулотнинг 
ижобий эффекта пасаяди. Ижобий эффект фони (унинг 
сояси) кетма-кет машгулотларда мух,им ахамият касб этади. 
Зарарли узгаришлар танаффуснинг 5-7 кунларидаёк, кескин 
намоён булади. Мускул кучи озаяди, ^аракат тезлиги сусаяди, 
чидамлилик ёмонлашади.

Жисмионий машк/1ар билан шугулланиш жараёнининг
- жисмоний сифатларии ривожлантиришнинг узлуксизлиги 
жисмоний камолотга эришиш учун отнимал шароит яратади. 
Нагрузканинг интенсивлиш ва хджмини, дам олиш билан 
шугулланишни (нагрузкани) тугри навбатлашувининг 
тизимлилигининг бузилиши, нисбатан юк,ори ёки паст 
юклама танлаш, машгулотлардан кутилган натижага олиб 
келмаслиги амалиётда исботланган.

Одатда куч талаб кдлувчи маивдир мускул з^рикдцщни 
талаб к;илади. Мускул зурик,иши эса уларни 
тарангалаштириш, чузиш, тортиш, к;аршиликни енгищ, 
эшилиш, эгилиш, букилишдек ва боища кдтор жщдтлар 
тарзида намоён булади.

Хулоса кдлиб шуни айтиш мумкинки, куч сарфлаш 
мушакларнинг зурикдшлари оркали содир булади ва максимал 
уртишлар усули, шугулланувчи учун куч сарфлашда чегара 
булмаган уритшлар цидиш усули, изометрик уринишлар усили 
изокинетик уритшлар усули, динамик уритшлар усули, кескин 
(жадал)лик усуллари билан ривожлантирилаётганлигига 
хозирги кун амалиётида гувохмиз.

Куч намоён кдяиш, уни сарфлаш асосан, мушаклари- 
миз, уларни суякларга бириктирувчи т^к,ималаримиз 
пайларимиз оркдли муста^кам, пи шик бирикти рилганлиги 
билан боглик;- Улар канчалик суякларга муста^кам 
бирлашган булса, биз шунчалик даражада куч талаб 
келадиган машкдар ёки касбимиз, упаримизда куч намоён 
кдлиш билан боглик фаолиятларни унумли бажара оламиз.
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10.2. Тезкорлик харакат сифати ва уни  
ривожлантириш методлари

Тезкорлик инсон организм ининг ж исм оний  
тайёргарлиги таркибидаги жисмо ний сифатларидан биридир.

Тезкорлик деганда, индивид ёки унинг танасининг айрим 
булак лари намаён цилган царакат ларининг тезлик 
характеристикаси, асосан харакат реакциясй вацтини 
ифодаловчи функционал хусусият ларнинг комплекси 
тушунилади.

Тезкорлик - бу инсон жисмининг комплекс равишда 
бажарила диган харакат сифати булиб, узи алохдца намоён 
булмайди, шунинг учун тезлик фазилатларининг намоён 
булиши, деб фикр юритилса тугрирок; булади.

Тезлик фазилатлари намоён булишининг куйидаги 
шакллари мавжуд:

1. Якка харакат тезлиги (кичик тапщи к,аршиликни 
енгиш билан).

2. Харакатлар частотаси.
3. Харакатлар реакцияси тезлиги (яишрин латент даври).
4. Харакат темпи(сурати).
Харакат тезкорлиги етарли даражада ривожланмаганлар 

янги харакатлар-ни узлаштирищца (у хаётий - зарурийми, 
мехнат ёки касбий фаолиятми) уларнинг хадисини олишда 
к;ийинчиликларга учрайдилар. Бу сифатнинг намаён булиши 
физиологик нуктаи-назардан нерв толаларида кузгалиш 
импульс-ларини утказиш крбилияти, мускулларни к;иск,ариш 
тезлиги, энг асосийси бош мия ярим шарлари пустлогидаги 
зарурий марказларни вак;тли ало^асининг кечиши тезлиги 
даражаси билан боглик,. Масалан, 100 м га югуриш натижаси 
стартдан чик;иш реакцияси вак;тига, атохвда харакатларнинг 
бажарилиши тезлиги (депсиниш, сонни тез тиклаб олиш 
кдцамлар суръати) ва бошкдларга ботик,-

Амалда яхлит харакатлар (югуриш, сузиш) нинг тезлиги 
тула харакат актининг тезлиги га боглик;-

Бирок; мураккаб координацион харакатлардаги тезлик 
факдт тезкорлик даражасига эмас, балки боища сабабларга, 
масалан, югуришда кдцам узунлилигига, у уз навбатида, 
оёк.нинг узунлилигига ва депсиниш кучига хам ботикдир.
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Ш унинг учун яхлит харакат тезлиги индивиднинг 
тезкорлигини кисман ифодалавди холос.

Аслида бу билан тезкорликнинг энг содца шаклларининт 
намоён булаётганлигани тазушл кдга оламиз холос.

Тезкорлик харакат сифатини тарбиядаш, Тезкорлик 
Харакат сифати хаётий жараёнларининг кечиши, тезлик талаб 
к;иладиган харакатларни к,иск,а вак,т ичида бажариш 
имконияти билан характерланади. Бу инсон харакатлари 
тезлигини ва харакат реакциясининг вацтини аниедовчи 
хизмат хусусиятларини йигандисидир.

Тезкорлик одатда цисца муддатда максимал тезлик 
намоён цилиш билан бажариладиган машцлар орцали 
ривожлантирилади.

Маищланишнинг давом этиш муддати шундай булиши 
керакки, тезликни ривожлантириш мацщини бажариб 
булгандан сунг тезкорликка оид махсус иш фао лиятини 
сурати, интинсивлиги пасаймаслиги керак. Одатда 20-60 м. 
ли масофа лардан оммавий спорт билан шугулланувчилар, 
80 м ли к,иск;а масофалардан махо рати юк;ори спортчилар 
тезликни ривожлантириш воситаси сифатида фойдала 
надилар ва бу масофаларни тез югуриб утишни мацщ 
к,иладилар.

Тезкорликни ривожлантириш учун бажариладиган 
машцларнинг машц цилишда цуйидаги цоидаларга риоя 
цилинади:

1. Толивдан (толик;иш мушак хужайраларини 
фаолиятини пасайиши оркдли содир булади), иш к;обилияти, 
сарфланган энергия, тулик, тикланмаган организмда 
тезкорликни ривожлантириш учун машкланиш бефойда 
машгулот хисобланади. Бу харакат сифатини ривожлантириш 
машкларини бажариш хар к,андай машгу лотнинг бошланиши 
(тайёрлов, асосий кисмларининг боши) да, организмга катта 
Хажмдаги жисмоний юклама тушмай туриб бажарилади. Бу 
сифатни тарбиялаш машгулотларининг машк«ларни бажарищда 
хис-хаяжонли, мушакларнинг кузгалув чанлиги юк;ори даражага 
кутарилган мухитни яратилиши мухим. Эмоционал холатларга 
бой эстафеталар, уйинлар, туп-туп булиб, бир биридан узиб 
кетиш макрадида тезланишлар яхши натижа беради.
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Олдиндан белгилаб бажариш тавсия килинаётган 
тезликни ривожлантириш машкдари билан шугулланишдаги 
жисмоний юкламадан сунг юрак киск,ари-шининг частотаси 
(ЮК,Ч) талаба-ёш ларнинг ж и см о н и й  тайёргарлиги 
даракасига хараб минутиЙ 170-180 маротаба атрофида 
булиши тавсия к;илинади (О.В.Гончарова, 2005)53.

1. Янги, олдин эришилмаган, хали намоён кдтинмаган 
тезликни талаб кдладиган машкдарнинг тезлик чегараси деб 
Хисоблаб, улардан тезликни ривожлантириш учун машк, 
кдлишдан тийилиш зарур.

2. Тезкорликни ривож лантириш  машк;ларини 
бажаришда эътибор асосий ишни бажарадиган мушакларни 
эмас, уша ишда иштирок этмайдиганларни бушаштиришга 
каратилиши ва унга урганиш талаб килинади.

Айрим маищларни бажаришда мимика мушакларини, 
юз мускулларини ва бошк,а турли хилдаш ортикча харакатлар, 
айрим аъзоларнинг мушакларини меъёри дан ортик; 
зурик,тирилиши асосан, шугулланишни янги бошлаганларда 
ёки тезлик учун машкданиш к;оидасини билмайдиганларда 
учрайдиган \олат. Уни боищарини урганмаслик ортик,ча, 
зарур булмаган зурик,ишларни намоён булишига сабаб 
бул аётганлигин и гувохимиз. Иложи борича асосий мускул 
ишида к,атнашмайдиган мушакларни б^шаштиришни 
урганиш зарур.

Тезкорлик учун машкдар орасида дам олиш вак̂ ти 3-5 
минут ва ундан купрок, булиши керак. Янги урганувчилар- 
нинг машк бажаришида хар бир уриниш учун уларни 
янгитдан «созлаш», «бууринишни олдингидан тез бажараман», 
деган фикрни хар уринишда узига сингдиришидек рухий 
курсатмалар, бу харакат фазилатини тез ривожланиши ва янада 
такомиллашувига сабаб булиши амалиётда исботланган.

Ж исмоний сифатларни ривожлантириш га оид 
адабиётлар (дарсликлар, к,у л л а н м ал ар) д а харакатлапиш 
тезлигига турлича таърифлар берилган. Улардан бири : инсон 
жисмини ёки унинг алохида щсмининг айрим булагини маълум 
ващт бирлиги ичида фазода урин алмашиши (бир жойдан

53 Гончарова О. В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилитларни ривожла!гшриш. Укув
кулланма. Т.: 2005. 105 - са\нфа.
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иккинчи жойга), кучиши деб хам таъриф берилган (Бенджамин 
Лоу, 1987; Л.П.Матвеев,1991; Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов, 
2003; ва боищалар).

Башкдчасига - тезлик йул узунлигини шугулланувчи 
тананинг ёки унинг маълум цисмиш шу йулни босиб утиш 
учун сарфлаган вацтига нисбати билан улчанади. Тезликни 
аникдащца метр/секунддан фойдаланилади.

Тезликни намоён кдлшцда йулнинг хамма нук^аларида 
Харакат тезлиги бир хил булса, бу харакат маромли - текис 
Харакат ёки йулнинг айрим нук;таларида тезлик хар-хил 
булса, бу харакат маромсиз - нотекис харакат  деб 
тавсифланади.

К,иск;а вак,т давомида тезликни оширилиши тезланиш 
деб аталади.

Бундай харакатлар ижобий ва салбий деб хам 
фаркданади. Харкат юк,ори тезликда бошланиб, Уша маромда 
ёки бирданига тухтаса, бундай харакатларни кескин харакат 
деб номлаймиз. Бундай харакатлар реакциясини намоён кдпа 
олиш крбилиятига эга булиш соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданиятлилиги даража сидан далолатдир. Лекин тезлик ва 
тезланиш билан доимий бажариладиган харакатлар хаётда 
куп эмас, онда-сонда учрайди.

Айрим холатларда харакатнинг тезлиги деганда, 
тананинг харакат тезлиги тушунилмай, унинг айрим булаклари 
(^исмлари)ттт тезлиги хам тушунилади.

Юк,орида кайд килинган тезликнинг хиллари, 
бугинларнинг узун - калталиги, ташки мухит таъсири, 
к;аршилиги, харакат к;обилиятларининг турли-туманлигидек, 
боища омилларга хам бошик^ б^либ, тезликни намоён 
к^тлишда етакчи уринни эгаллайди.

Жамиятимиз ахзоси кундалик турмушида тездик билан 
бог лик, харакат крбилятларининг номоён билиши фойдадан 
холи эмас. Улар куйидагилар:

а) харакатни бошлаш учун буйруц, сигнал, белги ёки 
курсатмани эшитгани миздан, курганимиздан сунг харакатга 
келиши лозим булган аъзоларимизни харакатлантириш 
жараёнига кетадиган яширин (латент) вацт. Бошк^ачасига, 
югуриш учун стартдан чи^ишни бошлашга берилган
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Инсон харакатинингтолш инн тавсифловчи функционал 
кусусиятляр мажмуаси -  ТЕЗЛИК харакатлари 

маълум шаронгда, минимал вакторалипша намоён 
кила олиш кобнлияти

— ........~... —
Тезкорлик

(тезлик цобилиятлари)
■

Тажш намой) будшшни яатею (ширин) вакс

г Т е зк о р л и к ш и г Бир маротаба бажариладиган хараитлар тиянгн
к. н ам оён  були ш и

С ф
Харакатлар частотаси
Хдокатни фищ бажаришдаш «газик

Тезкордикни намоён булишиим 
анкловчи mi ши ар

~ ~ 1 Щ

н \ р

Асаб жараёшшртш намоён 
булиши тезлигн

Теиик намойГ килиша гурли м-шак тудакшариншг 
__________ хустснй томошири________

Ички ва мушаклараро координация 
самарадорлиш__________

Харакат тех Никосии» сяком шшаии a im ига 
________________ даражаси_________________
М ушакпарниш'АТФтаркиби, унинг еммрияиш ва 

кшта хтятва и м и

Тезагак крбшшятларнни 
ивожлантиришмасалалари

Урганиб минтаи харакатлар куникмиари билан 
уйгунлашпш тезлик юбилишиарининг 

хар томоняама риводянганяиги_____
Натика тезлик сифатлари билан белшлашдиган 

фаолият турларида тетеорлшшк 
максимал ривоиианшриш

Самарали фаолият iypa билан ботик  
булган тезлик кобшиггларинн 

такомиллаштириш

11-раем. Тезкорлик харакат сифатининг умумий тавсифи 
(К.Д.Чермит буйича 2005)54

“ Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмонии цобилктларни ривожлантириш. Ук'.в
цулланма. Т.: 2005. 103-са\ифа.
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Тезкорлик 
(тезл ик ко б ил ият лари)

Теалтсм и ривожлантириш воситалари 
каторпга чегара&ий ёки чегарага яцинтезликда 

бажарилаётгап жисмоний машкяаркирзди

Тезл и к; км р ш5ож л а н ти риш 
_______ в оситаларн_______

Тешк kddii днятшшнг аяохида таркибий 
кисшшрига таъсир квзувчи мапщар

Умуман алоэда харакат амадши 
бажариш тездигини оширувчи

а

Т  « ь с и р * г а н л и к  
т е  а  к о р д и г и

Ало\идй .хараь'тларии 
бажа риш  тезлиги

Харакатлар частстасш и 
рквожла нтнрувч и
Бошайнгкч теынкннЯХШИЖЖЧП

Тезлкк чндамднлйгинн 
_______ оширувчи_______

Умушю ало «1 да хдракат а мал или 
бажариш теэдитии оширувчи

..у**"......... . Лшшт—шшшвшататш*вшщ̂—~"-'"~.■—ш
С портуйиилари  1  Харакатуйинлари ■  Яю<акураш лар1Эсгафегадар|

К ? ш м а  та-ьсирл» 
____ м аш к л а р ____

Тезкорликни 
рив о жлантириш усуллари

Катьий меъёрлаиган 
______машклар

УЙ.ИН усл уби

Мусобацалашган услуб

I Чамаяаш Эстафетала I  Гандикап|

Т езлтс  ва боиз кд снфатларга

Тезлик си̂ йтларига ва адракат 
амшарини такоюшвшгиришга

Макашая тсмикда харакат 
амамарши такрор бажариш усуллари

Б в д ш а  дастур рича bsmjkjc ш а р в р  
т а к  ва г а я а ш и у т р р ш  баш 

уетрчашшнфус,ш

Сифа'тингривожэавиши конуш тдарннн узига хосзиги тш и ктуси ги ни  сшдини олиш 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ учун турди усуллар мукаммал ймгавдисини талаб кидали_ _ _ _ _ _ _ _ _

12-раем, Тезликни ривожлантиришпипг воситалари ва 
усуллари (К.Д. Чермит буйича 2005)55

55Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш. $кув
цулланма. Т.: 2005. 104 - са^ифа.
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сигналдан, стартдан чик,ишни бошлахунгача кетган ва^т 
оркдли тезкорлйкнинг намоён булиши. Велосипеддаги 
йуловчини «йулни бушат деб» деб кунгарок, чалгандан сунг 
уни й^лдан крчиш учун сарфлаган вакхи, айнан шу \аракатни 
бажариш учун танамиз аъзолари тезлигини намоён 
кдшшид аги таъсирчанлик даражаси;

б) бир марталик якка - л о кал харакат тезлиги 
крбшшяти; масалан, волейболчини тупни уйинга киритиши; 
хужувда тупни рак^б томонга карата уриши; нонвойнинг 
тандирга нонни ёпиши; темирчининг боск;онни тортиши ёки 
металга ишлов беришдаги зарби ва ^.к.ларда якка 
Харакатларнинг намоён булишини курамиз.

в) %аракатларнинг такрорланиш частотасинипг намоён 
булишини фарцлашимиз лозим. Одций юришда, югуришда 
кдцамларимизнинг частотаси;

г)  бир бутун харакатлар (бир неча харакат акт и нинг 
тутами) тарзидаги харакат тезлигини намоён булишини 
фарцлаш (2-жадвалга царалсин).

д) асосий харакатларнинг тезлашишига ёрдам берадиган 
аъзоларимиз - югуришда оёцларимизни, цул харакатларипи 
тезлаш тириш, сузишда оёц ХАракатларини тезлаШтириш, 
к$л билан цулоч очишни тезлаштиришдек жщатларимизни 
фарцлаш машгулотларини самарали утказишимизда кул 
келади.

Тезлик к,обилиятини ривожлантириш учун машкутарни 
бажаришда кучли зурикдешсиз \аракатларни танлаш керакли 
натижага эришишнинг осон йулидир.

Организмнинг куч ва бошк,а харакат сифатларидан 
унумли фойдаланиш учун бажараётган машк,ларни куч талаб 
Килувчими, тезлик ва бошк,а харакат сифатини 
ривожлантирувчи эканлигини фарк^ашнинг а^амияти катта.

Тезлик ^аракат сифати эса Мушакларимизнинг узаро 
мувофик равишда харакатланиши, мушак толаларига 
келаётган буйруцни бажариш учун уни тез цисцара олиш 
тезлиги, цисцариш учун «буйруц», «сигнални» бош мия ярим 
шарлар пустлогидаги марказлардан мушак толаларига етиб 
келиши ва унинг мушак толаларига кучиш тезлиги билан 
боглик,.



2-жадвал

ТЕЗЛИКНИ НАМОЁН КДЛИН И Ш И Н И Н Г 
ШАРТЛИ КЛАССИФИКАЦИЯСИ ТАСНИФИ

Харакашаниш 
учун буйрущи 
эшитгандан 

сунгщракатга 
кемаи

Бошца
такрорлан-

майдиганбир
марталилокал

хдракат
тезлиги

Бир бутун 
цилиб куйилган 

харакатлар 
ни бажариш 

тезлиги

Такрорланиш 
частотасини 
тезлаштириш 
билан намоён 
цилинадиган 

тезлик

Старт 
nucmaiemu 

овози, старт 
берувчининг 

овози, байрок 
ёки бошца 
сигнамарга 

реакция

Футболдаги, 
волейболдаги, 
Кул тупидаги 

зарбалар

Сузиш, 
гимнастика 
машк-аари, 

жихозлардаги 
комбинациялар 

ва %.KJiap

Юриш, югуриш, 
эшкак эшиш, 

велосипед 
педалини тез 

айлантириш ва 
Х-клар

К,иск,а масофаларга югуриш, вак,т бирлиги ичида 
\аракатларимизни тез такрорлаш, хдракатларни бажаришда 
тезлик намоён кдлиш, таищи мухит, щ лим, машк; кдлиш 
шугулланувчидан назарий билим ва амалий малакалар 
^акддаги тушунчаларга эга булишни так;азо этади.

Одатда, м аксим ал  т езлик билан баж арилаёт ган  
Харакатларда икки хил фазаси фарвуганади:

а) тезликни ошира бошлаш (тезланиш, олиш) фазаси;
б) тезликнинг нисбатан стабиллашуви фазаси (стартдаги 

тезланиш).
Тезликни ошира бошлаш кобилияти билан масофани 

катта тезликда утиш к,обил.ияти - тезкорлик намоён кдлишда 
бири иккинчисига боглик, эмас. Жуда юкрри даражада 
стартдан чикдш тезлигига эга булиб, масофада тез югура 
олмаслик ёки унинг аксича х;ам билиши мумкин.

Сигналларга жавоб к,айтариш тарзидаги мувофик.
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Харакатиларни бажариши - щракат реакцияси яхши булишига 
к,арамай, харакат частотаси секин ёки паст булиши хам 
кузатилади.

Психолофизикавий механизмлар тезлик реакциясининг 
характерини турлича намоён булишига сабабчи булади. 
Тезлик намоён булишининг бундай характерини к,иск,а 
масофага югуришда аник, куришимиз мумкин.

Стартни (вак;т характеристикасига кура) тез олиш 
мумкин, лекин тезликни масофада узокушлаб тура олмаслик 
Холатига амалда гувохимиз. Югуриш тезлиги харакатни 
курсатилган характеристикаси билан нисбий боглик; холос. 
Тезликнинг намоён булиши югурувчининг кдцамини, унинг 
оёгининг узунлигига хамда оёк, мускулларининг ерга 
тиранит кучита боглик,. Шунинт учун харакат реакцияси 
ва^т давомида укувчининг спринтда узини к;андай намоён 
кдшшини башорат кдниб булмайди.

Тезкорлик сифатини бир машкдан иккинчи машк^са 
«кучиши» (перенос) цоидада кузатилмаган. Кучиш 
мапщларининг бир-бирига координация нук,таи назаридан 
як;инлиги, ухшашлиги булсагина намоён булган. Лекин 
индивиднинг машкданганлиги (шурул л анганл иги) цанчалар 
зщори булса, кучиш шунчалик паст даражада намоён булиши 
исботланган (Н.Г.Озолин, 1949; В.М.Зациорский, 1961).

Шунга кура, тезкорлик сифати хак;ида суз кетганда, 
к,айд крлинган сифатни тарбнялаш хакида эмас, инсоннинг 
Харакатидаги аник; тезкорлик хусусиятларини 
ривожлантириш хакзада гапириш лозим.

Якка харакат тезкорлиги хасида суз кетганда, уни 
чегаралаб харакат актини биомеханик булакларга (к,исмларга) 
ажратиб, алохида тавсифлашга тугри келади. Масалан, 
депсиниш тезлигини аникдагцда, шугулланувчининг сонини 
(тиззасини) тез кутариб тушира олишига к,араб аникдаймиз.

Айрим машк,лар, спорт турларида (масалан: 
улок;тиришларда) харакат тезли ги мушаклар кучининг 
намоён булиши билан кушилиб, умумийлашиб тезкорлик 
нинг комплексли хусусияти - кескин харакат (резкость) 
вужудга келади. Шунинг учун «тезкорлик - куч»ини талаб 
киладиган спорт турлари билан шурул ланишда харакат
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гезлигини ривожлантириш учун тадщи к;аршилиги юкрри 
ВУлган машкдар мушаклар кучини ривожлантирувчи восита 
рифатида хизмат кдлдани мумкин.

Фацат тезлик билан бажариладиган машцлар эвазига 
Тезкорликни ривожлантириш жуда цийин. Тадк;ик,отлар 
|езликни ривожлантиришда куч талаб кдгсадиган малгедардан 
фойдаланиш орк,алигина мускул кузгалиши тезлигининг 
ошиширилиши мумкинлигини исботламокда.
' Куч имкониятларини ошириш вазифаси эса жуда содца 
\ал кдлинади. Кучни ривожлантириш харакатларни тез 
бажариш шароитида \ам утиши мумкин. Лекин факдт 
динамик зурициш услубидан фойдаланиб максимал куч билан 
зУрик.иш х,ара-катни туда амплитудада, энг юк,ори тезликда, 
шугулланувчи учун меъёридан оз вазминликдаги жисмоний 
юк билан машк, кдлиниши лозим.

Циклик харакатлар тезлиги харакат частотаси орк,али 
намоён булади. Кулларнинг максимал ^аракати частотаси- 
оёк^арникидан юкори, оёк,, кул бугинларининг харакати 
Частотаси тананинг боища аъзолари ва бошк;а булакларидан 
юкори даражада булиши крнуниятдир.

Харакат частотасини улчащ крида сифатида вактнинг 
циск;а интервали оркдли олиб борилади. Спринт 
масофасидаги харакат частотаси бир секундда бажарадиган 
Кадамлар сонини, кддамлар частотасини санаш ор^али 
аникланади.

Циклли харакатлар тезлигини ривожлантириш, 
максимал тезликда бажариладиган машк«ларни бажариш 
орк,али амалга оширилади.

В. П. Филиннинг (1970) исботлашича, спорт трени- 
ровкасининг бошларида тор йуналишдаги - фак,ат тезлик 
билан бажариладиган машкдар билан тезликни 
ривожлантиришни машк, килиш салбий ок;ибатларга олиб 
келар экан. Бу услубни куллаш оркдли эришилган натижа 
спринтда 1-1,5 секундгагина яхшиланганлиги кузатилган 
холос.

Умумжисмоний тайёргарликни ошириш учун 
машгулот-ларни бошида организмда чарчаш аломатлари 
сезилмай туриб тор йуналишдаги тезлик сифатларини
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ривожлантириш Шшкдарини ^  натижй бёрйши
амалда исботланган.

Юк,орида к,айд килинганлар коида булиб, фацат унта 
рйоя кдпйш билан чекланиб к;олинса, тор йуналишдаги 
тезлик учун берилган машклар «тезлик т^сирй»ййнг 
(скоростной баръерни) пайдо буМшига сабаб булиши мукйй. 
Тезлик тусиш шаклланадиган тезликкаорганизмда юзага 
келадиган рефлекс булиб, маищни бажариш бошлангандан 
сунг югурувчи факат олдин эришилган тезликни намоён 
кдгсиш билан чекланади. Утказиладигаи тренировкалар наф 
бермайди, езликнинг стабиллашуви содир булади.

Харакат тезлигини ривожлантириш учун \озирги кун 
амалиётида харакат частотасини оширишни машц цилиш, 
уни к^п маротабалаб такрорлаш, сонини ошириб бориш ва 
узгарувчан тезликда машц цилиш м етодларидан 
фойдаланилади. Бундай методларнинг самарадорлиги 
танланган масофага боглик. Масофа шундай танланиши 
лозимки шугулланувчининг такрорий уринишла ридаги 
тезлиги (бошлангич тезлик) тренировканинг охиридаги 
уринишларда хам пасаймаслиги ва уша тезликда масофа босиб 
утилиши машк; кили ниши лозим.

Максимал интенсивликда бажариладиган иш анаэроб 
шароитда утади, шунинг учун дам олиш интервали уринишлар 
орасида кислородга мухтожликни кондира оладиган даражада 
белгиланиши (Урнатилиши) лозим. Уларнинг оралигини енгил 
югуриш, осойишта юриш ва бошкалар билан тулдириш зарур.

Змоционаллик ва кузгалишнинг юкори даражаси 
тезкорлик имкониятла рининг намоён булиши учун шароит 
яратади. Бунда уйин ва мусобака методлари дан(жисмоний 
тарбия методлари мавзусида танишамиз) фойдаланиш 
максадга мувофикдир.

Шугулланиш жараёнида чарчаш холати (асаб тизимини 
хизматини сусайиши тушинилади) кузтилса, максимал 
тезкорлик эмас, «тезкорлик чидамлилиги» нинг ривожланиши 
содир булади. Шугулланувчининг ёшини маълум даврлари 
ва улар нинг  индивидуал хусусиятлари тезликни 
ривожлантириш имкониятларига таъсир утказади. Бу сифатни 
ривожлантириш учун кизларда 11-12, утил болаларда эса !2-
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13 кулай ёш хисобланади. Машкдарни стандарт равишда, 
узгартирмай к^п маро табалаб такрорлаш ёшликданок, «тезлик 
туситнт вужудга келишига сабаб билиши мумкинлигини 
ёздик. Кичик мактаб ёшидагилар тезлигини ривожлантириш 
Харакатли уйинлар, урта ва катта мактаб ёшидагиларда спорт 
уйинлари орк,али ёки стандарт югуриш масофаларни танлаб, 
уларни босиб утишлар орк,алм амалга оширилади.

Харакат реакциясипинг тезлиги. Индивиднинг 
к;андайдир танланган сигналга, буйрукка, овозга жавобан 
тезкорлиги тушунилади.

Харакат реакцияси икки турга ажратилади: содда ( оддий) 
Харакат реакцияси - кутилган сигналга, олдиндан маълум 
булган, бажарилган харакатлар оркдли жавоб кдлиш.

М ураккаб характ реакцияси  - танлай олиш 
реакциясидир. Олдиндан белгиланган харакатни бажариш 
учун бир неча сигнал ичидан шартланганини танлаб олиб 
ёки сигналга олдиндан белгиланган к;атор харакатлардан бир 
нечасини кушиб тез бажариш тушунилади.

Харакатланаётган объектга нисбатан реакция купинча 
^йинларда, асосан спорт уйинларида, спорт якка 
курашларида, масалан, уйинчининг ракдби томонидан ёки 
шериги томонидан узатилган тупни кабул кдлиб олиш учун 
чикдши, жой танлаб туп йулига чикдши ва бошкалар.

Мураккаб харакат реакциясининг давом этиш вакти 
соддасидан - оддий харакат реакциясининг давом этиш 
муддатидан бирмунча узунрок булади.

Содда, оддий хоракат реакциясини «кучиш» (утиш) 
хусусиятига эга: агарда, индивид (шахе) бирон-бир холат ёки 
сигналга тез реакция кдлса, худди шунга ухшаган, унга 
якднрок харакат тезлигига жавобан харакатга тез реакция 
кдлиши мумкин. Факдт харакатлар тезлиги бири-бирига якдн 
булиши лозим. Тезлик учун хосил булган малаканинг 
кучиши машгулотлар оркдли юзага келтирилган ва захира 
тарзида тупланган харакат малакаси билан бошик-

Кцйин харакатдарнииг реакциялари хусусийлиги билан 
ажралиб туради. Агарда одам навбати билан икки сигналга 
яхши реакция килса, учта ва ундан ортик, сигналларга хам 
шундай тез реакция кдлади, дейишимиз тугри эмас. Уни



улчаш мумкин: харакат тезлиги реакцияси дацицалар ва 
милли дацицалар билан улчапади.

Тезликни ривожлантириш учун восита кдлиб, одатда, 
махсус машклар тан ланмайди. Одций харакат реакцияси 
тезлигини талаб кдладиган малщлар, хара катлар тезлиги 
турлича булган харакатларни бажариш давомида хам ривожла 
наверади. Бунда тезлик харакат реакциясининг «кучиши» 
кузатилмайди.

Тезлик реакциясини ривожлантириш орк;али харакат 
тезлигини ривож лантириш к,ийин. Харакат реакциясини 
ривожлантирищца турли-туман харакатли, спорт уйинларини 
восита сифатида к^ммати юк;ори, аммо баскетбол уларнинг 
ичида етакчисидир.

Тезликни тарбиялашнинг асосий методи - бериладиган 
ва берилиб булган, кутилаётган сигналларга имкони борича 
тез реакция кила олишдир.

Аналитик ёндошиш методи, яъни енгиллаштирилган 
шароитда ва тезликни талаб кдладиган харакатларни алохида 
ажратиб олиб уларни машк, к,илиш билан тезликни 
ривожлантириш хам яхши натижалар бериши амалда 
исботланган.

Тезликни ривожлантиришда (ярим шарлар пустлогадаги 
марказ фаолияти билан бошдаО сенсамотор методидан хам 
фойдаланилади (С.П. Геллерштейн 1958). Унда интервал 
вак,тини фаркдай олиш кобилиятини ошириш учун сигналларга 
реакция кдлиш тезлигини ошириш машк; кдлинади.

Мактабдаги жисмоний тарбия дарсларида реакция 
к,илиш вак,тини олдиндан шартлашилган турли-туман 
сигналларга жавоб к,илишни талаб к;илувчи (масалан, 
тухталишлар билан бажари ладиган эркин югуришлар ёки 
ук,итувчи сигнали, буйрури билан югуриш йуналишини 
узгартиришлар) харакатлар ёки машкдар билан тезлик 
ривожлантирилади. Спорт уйинлари эса реакция к,ила олиш 
ва уни тарбиялашнинг энг яхши воситаларидандир.

10.3. Чаццонлик ва уни тарбиялаш методлари
Хозирги кунда «чак^онлик» атамаси «мувофикловчи 

имкони ятлар» атамаси билан алмаштирилмокда ва унинг
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таркибида эса «мувофикданганлик», «мувофикдаш лаёк.ати» 
тушунчаларини куллаш тавсия кдлинмокда (О.В.Гончарова, 
2005).

Бу тушунчалар маъноси буйича ж р и  булгани билан 
таркиби буйича бир хил эмас (13-расм).

«Мувофик^аш лаёкдглари тушунчасига таъриф бериш 
учун бошланрич ну^та булиб «мувофикдик» сузи хизмат 
кдлиши мумкин (лотинча coordination сузидан олинган 
булиб, мувофиклаштириш, мослаш, тартибга солиш 
маъносини билдиради).

«Харакатларни мувофикдаш» тушунчасига келадиган 
булсак, унинг маъноси лотинча таржимаси маъносидан 
анча кенг. Хозирги вакдда харакатлар мувофикдигининг 
бир неча таърифлари мавжуд. Уларнинг барчаси, ушбу 
мураккаб ходи санинг к;андайдир алохида жщатларини очиб 
беради (физиологик, биомеханик, нейрофизи ологик, 
кибернетик).

Н .А .Бернш тейннинг ёзиш ича, щ аракат лар  
мувофицлиги» бизнинг органларимиз %аракатларининг 
эркинлик даражасини енгиб утишидир, яъни уларни 
бошцарилувчи жараёнга айлантиришдир.

Бу таъриф, орадан анча вак;т утган булишига 
кдрамасдан, хозирги кунда хам энг куп тарк;алган ва тан 
олинганларидандир. Н.А.Бреншгейннинг (1991) фикрича, 
Харакат аппаратини бошцаришда энг цийини бу эркинлик дара 
жалариии енгиб утишдир.

Кдтор боища адабиётларда: «чакконлик инсоннинг мураккаб 
ва мажму авий психо-физик сифати булиб, унинг ривож­
ланганлиги мураккаб мувофиклаш масалалрини ечишда 
катнашувчи психомотор имкониятларнинг ривожланганлиги 
билан « деб таъриф берилган,

Бу сифатни ривожлантириш учун инсон хам жисмоний, 
хам ру\ий тайёр булиши лозим. Яхши ривожланган 
чакдонлик сифати харакатларни бошк;аришнинг олий 
шаклларидан биридир. Таник,ли олим Н.А.Бронштейн 
«харакат чак^онлиги харакатларни бош^ариш маликаси» деб 
бежиз таъкидламаган.

Чак^онлик-жисмоний маданият назарияси ва
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Чаккон.шк харакат сифати  
янги хал и бажарилыаган харкат фаолнятнни унумлн ва т а  уалашитириш 
шаронтни уяар тир ига «араб бажарила&гзн х а р т  фашшятяаринн 
мувофяклаттира олиш

Ч а к к о н л и к
[ураккаб координация а оосига таянган  
харакатларни бажара олиш к обиляти

Х аракатттг фазшшй, пакт ва динамик парамctp  дарили 
аник улчаш вя тартнвга ооднш кобиляти (“ф аю  хмсси” , 

“к ак ти  хм с кпш ш ", ‘ фазони хне килиш” ва “мушак 
купдахтшлармиг* кис ки лти ")

Огатик ва динам ик мувозанатш » 
енклаш ковили яти 

Ортикча м уш ак кучш ш иш л сиз >дррактларнп 
баж ариш  кобнлият»

Чакшдшши намоён 
булиш омшари

Иисоннинг харакатларни анмктахлил  
килиш им кони г а ___________

А н а л и з  гордар (аш ш кеа харакат) 
Ф аол^ятн ___________

Х аракат в а з и ф а е т ш н г  м ураккабли гн
Ь о ш м  х а р а к а т  с и ф а т л а р и н и н г  

рттожлал га ил*»к „за ражас и
Мак сад ботирлик ва к&тъп илик

Ёш
Харакат бажарувчининг умумий  

характ табёргарзик (харажатлар мактабн, 
харакат куникмаляря базасм ра бош ка)

13-расм. Чащонлик харакат сифатининг умумий тавсифи 
(К.Д. Чермит буйича 2005)56

5ьГончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний цобилитларни ривожлантириш. Уцув кулланма. 
Т.: 2005. 123 - са\ифа.
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< ^ ^ к к о н л и к

Ривожлантиршни
умумий вазифалари

Янги харакат шаклларнни аншсдикга, 
тежамкорник ва самарадорлпкка эришган 

ходда куриш кобнлятини тзкомиллаштариш

Узгарувчан мухит шароитларидан келиб чициб. 
мавжуд харакатдар координашмсн 

шаклларнни кай та курпш кобилиятини 
таком идзашяриш

Чарчж ва & ш а о ш ш р й н т  дабий таьсирига висбатан 
ш ш а к ш  х а р а ш а р  коордайшшааншг унуш ш  ш ш а р в  

тургуняшши ш ирив

Мураккаб координацияли жисмоний
маткяар___________________

Ям г или к з л с м е т  дари м авж уд  
ж исм они й  маш клар 

Т\<сатдан Учгарган шарштдан кеянб чикнб харакат 
фаолиятини кайта куришки талабцилувчи 

______________ жисмоний мл шкдар________

Х а р а к а т  ам аляарни  б ош к ар и ш н и  таъ м и м л ан д и ган  
психоф изм  а л а гн к  й ч'и алти р ил гап  

____ __________ жисмоний цдщк.тар_______________

Фаолият тур» xycycitraapitmi змтгоорга олувчи 
xapatarmp коормиашиктт тшшяодгтркш 

учун махсус жисмоний машклар х» рагатдарнннг и™ 
шшларгаш ушшгирпшга тиюашувчм маълум фаоаият 

турила намоён буяувчи кооравпшя 
ладатмрнни ривожяанта ру вчи

14-расм. (К.Д.Чермит буйича 2005) 57

Рнвожиангириш 
воситаси

' Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилитларни ривожлантириш. Укув цулланма,
Т : 2005. 124 - са.^ифа.



Чаккошшк

Ю кламиларни узгарншм - 
й̂ наякшлйр о>%1<чз 

м аш кларнянг коордннациявнн 
м ураккаблиш  ортиш и

Х а р а к а т л а р  а т ш ю ш ш

Хардеиштршшг мосяаигаклиги

Ш зр ои тн и н г т^ еатдан  ^згарнш и

<
-■ ' .... ....... “ "• 1 -  ................. ч м..«.............. --  •

Асосий услубий ёндашувлар 1
Ш угуллаиувчм ларнинг харакат таж рибаси ни  

П л а к а т  координациями шакллариии янгилари .
билак т5?лднрнб бориш _____

Одатай х ^ ш ш |ш 5 т р и в д а и й р ш 8 й ш  смшаршш инритош

Харакапгяи иг м а ъ а у м  инрам егрлирига 
цпъий ыеъздангап «йгаршяяарш! кирвгиш

X apa'SM  амаяняи б аж а р и ш и -усу л к н к  уз га р ги р и ш  

О м т и й  эдр акатдар ки  гв й р и од аи й  у й гу в л н к д а  бажариш 
ПУяи билан я и г *  к о о р д и н а т о й  т а я и & ю р ш ш  к к р и г а ю

Харакат коордшшцяясижшг одвткй шаклявриии 
У'Я'артнришга мажбурлсвчн ташцн шарои-гаарнинг узгаркшк

Унумсизмушак кучлашшини енгиб утиш

Беагняаигаи шароитларла аматаарни такрорлаш 
аникяигига о и д  машклар

15-расм. Чащонликни ривожлантиришни методикаси 
(К.Д. Чермит буйича 2005)ss

^Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш. Уцув
кулланма. Т.: 2005. 125 - сл\ифа.
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методикаси-га оид кдтор адабиётларда (Л,П.Матвеев, 1991; 
В.М.Запиорский, 2009; ва бошкдлар) щётий зарурий, касбий- 
амалий малакаларга эга булиши учун организмнинг алохида 
цисмлари (булаклари), тизимларининг зарур булган 
Харакатларни узлаштириб олиши учун тез мослаша олиш 
жихати деб к;араш тавсия кдгшнган.

Хар к.андай харакатни узлаштиришда юзага келган 
Харакат шароити, вазиятга к;араб, харакатларни бажаришга 
тез, к?*ск;а муддатда мослаша олиш кобилиятини чакдонлик 
деб аталади.

Узгарувчан вазиятларда талаб кдлинган харакат акт и 
ёки фаолиятини бажаришда катта мускул зурик^иписиз ёки 
кучли, катта кувват сарфламай мувофикдай олиш хаР кимга 
Хам берилмаган жихат булиб, инсон крбилиятларининг 
алохида сирасига киради. Бундай к,обилият сохиби турли касб- 
хунар ёки спорт беллашувими, хаётий шароит талаб 
келадиган холатларми к,атъий назар бошкаларга нисбатан 
осон чякдци. «Тегирмондан тирик чикдди» деб айтилган 
Халкимиз макдли хам шундайларга айтилади.

Инсон хаётининг ^смирлик даври - бу харакат 
фазилатини ривожлантириш учун энг кулай вакз' саналади. 
Чунки бу давр организмдаги к^зБалищ ва тормозланишнинг 
Урин алмашинувини ута тез содир булиши, бу сифатни 
тарбнялаш учун орган ва тизимлардаги кулай кечадиган давр. 
Чунки бу ёшда нерв импульслари, кузгалиш тул^инларини 
нерв толаларини тез утказиш имконияти мавжуд булган,

Бош мия пу’стлок к;исмидаги марказлар орасидаги вакдли 
агюкдлар, ахборотни тахлили ва унга жавобан юзага келадиган 
алок,аларнинг кечиши усмирлик даврида тез ва кучлидир.

Чакдокликни тарбиялаш учун олдин урганилган, 
бажаришга одатланиб кдгшнган хчаракатлар тизими янги 
Харакатлар билан алмаштирилади ва узлаштирилган харакатга 
бонща элементлар куши л ад и. Бу уз навбатида бош мия ярим 
шарлари пуслогининг «ижодий» фаоллигини юкори 
даражасини таъминлайди.

Бу жараён машгулотлар, согломлаштириш тренировка- 
лари, соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти машгулот- 
ларининг воситалари баскетбол, волейбол, кул тупи, футбол,
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гимнастика, енгил атлетиканинг сакраш ва улокшриш турлари, 
сув спорта машк, лари ва боцщалар орк,али йулга куйилади.

Чак.к.онликни ривожлантиришда кулланиладиган энг 
содца таълим услубиётларини билишимиз лозим. Улар:

- мушакларни айтарли даражада «бушаштириб» 
булгандан сунг берилган товуш, овозга к,араб келишилган 
Харакат акти ёки харакат фаолиятини бажариш;

- турли хилдаги баландликларга чикдш ёки пастга к,араб 
югуриш, турли хилдаги тусшугардан (сунъий, табиий), 
мураккаб серпантинларни забт этиш;

- чак^онликни узини алоздда ажратиб эмас, бошк;а 
сифатлар билан кушиб комплексли ривожлантирилади ва уйин, 
мусобак,а методларидан фойдаланиш яхши натижа беради.

М.А.Черковнинг тадди^отларига кура, чакконлик 
касбий ёки жисмоний харакатларни бажаришда турлича 
намоён булади. Бу сифат индивид мушакларининг юкрри 
даражада ривожланганлик жи^ати ва ярим шарлар 
пустлогидаги жараёнларнинг пластиклиги, тез содир булиши 
ва алмашинуви билан чамбарчас боганц.

Турли хилдаги жисмоний машкдарни бажаришда уни 
турлича кечиши хакдда С. В. Янанис (1969)нинг шартли 
классификациям мавжуд (3-жадвалга к,аранг).

1. Танамиз \олатини алмаштириш билан боглик 
(масалан, тез утириш, ётиш, ва боища) маящлар ва 
^аракатларни бажаришдаги чакконликни «вужуд чакконлиги» 
деб аталмокда.

2. Кийинлаштирилган, бажариш давомида ^олатни 
узгартириб бажаришда намоён буладиган чакдонлик 
(масалан, роликли коньки, чанги, велосипедда турли 
куриниш, баланд-пастлик, айланма жойлар, туси^ар, ошиб 
утишлар, тирмашиб чик^шлар).

3. Узгариб турадиган кдршютик курсатиш билан намоён 
к,илинадиган маш кларни бажаришдаги чакдонлик 
(тортишиш, кураш, бокс ва бошк,алар).

4. Жисмлар билан бажариладиган машк/шрда намоён 
буладиган чакконлик (илиб олиш, иргитиш, ошириб ташлаш, 
жанглёрлик, улоктириш, туртиш ва бошкалар) - «кул» ёки 
«жисм билан чакконлик».
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З-жадвал

мувофиклик талаб 
килинаднган 
машклардаги 

чаккоилнк

5. Бир неча шурулланувчини бир вак,тнинг узида 
келиш иб зурик;ишларини намоён к,илиш билан 
курсатиладиган чак^онлик (жуфт булиб, уч-турт нафар булиб 
биргаликда утириб туришлар; икки ёки уч нафар булиб уз 
шериги ёки бошк,а жисмларни кутариб олиб юриш, 
силжитиш; к\тлаш иб тусиклар, чукурликлар ёки кия 
жойларга - пасту баландларга чшдяш, тушиш, ошиб утишлар 
ва бошхалар).

6. Тактик мувофик,™ кл ар, келишувлар талаб килувчи 
машкдар, фаолиятлар, к.аршилик курсатиш тактикасида 
намаён к;илинадиган чакконликлар.

Чащонлик бутнлар %аракатчанлигига д;ам боглик;. 
Тадк.ик.отлар ва кузатишлар натижасида аникдандики, 14-
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15 ешдалик даври чак,к,онликни ривожлантиришнинг энг 
кулай, даври. 16-15 ёшга б0ргавда«буй1шшр, харакатчан- 
лигининг шаклланиши секинлашади. Шунинг учун чаккон- 
ликни ривожлантириш мацщ пари ва уни ривожлантириш 
асосан касб-хунар коллежлари укув тарбия жараёнида 
эътиборли даражада вакт сарфлашни так,азо этади.

Маълумки, О.Фишернинг (1906) хисоблари буйича 
гавда, бош ва оёк^куллар уртасида булиши мумкин булган 
107 дан ортик; эркинлик даражаси мавжуд. Масалан, фак;ат 
оё^-кул ларнинг узи 30 тадан эркинлик даражасига эга. 
Шунинг учун, харакатлар мувофикдагида инсон ечиши 
лозим булган асосий масала-ортик,ча эркинлик даражаларини 
камайтиришдир.

Харакат аппаратини бошк,аришдаги кийинчиликларнинг 
асосийлари куйида;гилар:

1. Дак^атни инсон танасининг куплаб буг-инлари ва 
Кием лари харакатларига тенг так;симлаш, уларни узаро 
мувофикдаштириш.

2. Инсон танасига хос булган куплаб эркинлик 
даражасини енгиб утиш.

3. Мушакларнинг эгилувчанлиги (НАБренштейн, 1991).
Кейинги вактаа бир бутун харакат амаллари тузишнинг

мураккаб лигини харакат дастурларининг узгариши (бир 
аъзонинг харакатининг бошланинишининг иккинчиси 
билан устма-уст тушиши) билан боглашмокда.

Харакат дастурлари йигилган тажрибалар таъсири остада 
шаклланади. Харакат дастури утган, хозирги ва келажакни 
«бирлаштирувчи» харакатни унинг маъноси билан 
мувофиклаштирувчи харакат дастурларининг бир вак,тли ва 
кетма кет таъсир этиш жараёнлари билан боюганган. Улар 
орасида утиш холатлари мавжуд, унга харакатларни 
бошкаришнинг марказий тизимларида бир эмас, иккита ёки 
бир нечта дастурлар мавжуд булади. Утиш механизмлари 
Харакатларнинг биоме ханик тузилмасининг пайдо булишида 
асосий механизм хисобланади.

Физиологик жихатдан «ортикча эканлик даражаси» 
тушунчасини киритиш мувофикликнм таърифлаш учун 
етарли, бирок педагогика нук;таи назаридан эса п о т р и .
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чунки тушунчада мавофикликнинг амалий томони учун 
мухим булган вазифани муваффащятли хал килиш ечими 
томонидан махрум булган (Д.Донской, 1971). У харакат 
амалларини бажаришда мувофюдшшинг уч турга ажратишни 
таклиф кдлган: асаб, мушак ва харакат мувофикдиги.

Чак;к;онликни ривожлантириш учун купрох, 
уйинлардан: волейбол, баскетбол, футбол, теннис, стол 
тенниси, гандбол, хоккей, регби ва бошкдлардан фойдаланиш 
ма^садга мувофикдир. Уйинлар чащфнлик -тезликнинг 
ахамияти хам иккинчи даражали эмас. Чунки. чакконлик 
тезликсиз намоён булмайди.

Чакдонликни ривожлантириш эса тез узгарувчан уйин 
шароитига мослаша билишни, кузатувчанликни, мулжалга 
■фри олишни, к^ис^а фурсат ичида турли мураккаб вазиятда 
аник,, тухтамга келиш, уни хис килиш ва уз харакатларини 
шу вазиятга мослай олишдек хаётий-зарурий амалий харакат 
малакалари ни шакллантиради. Велосипед, харакатли уйинлар 
Хам чаккрнликни ривожлантиради.

Харакатларнинг координациявий мураккаблиги  
чаццонликнинг биринчи улчовидир. Агар харакатнинг фазо, 
вакт, куч характеристикалари харакат вазифасига мос булса, 
харакат етарли даражада аник булади. Харакат вазифалари 
харакатнинг аницлиги тушунчасийи келтириб чикаради. 
Харакатнинг аницлиги чаццонликнинг иккинчи улчовидир.

Хаётда ва спортда дуч келиши мумкин булган барча 
харакатларни бир хил ёки уларни турли хиллигига кура икки 
гурухга, яъни нисбатан - бажариш учун тургун, стереотип 
(одат) шаюиангап, ностериотип-хали бажариш учун тургун 
одатлар шаклланиб улгурмаган харакатларта ажратилади. 
Х аракатларнинг кайд килинган иккала хили хам 
чакконликни намоён килишда мухим ахамиятга эгадир:

- югуриш йулкасида, текис жойда югуришлар, 
улоктириш ва сакрашлар, гимнастика машкдари, биринчи 
гурух харакатларига;

- спорт уйинлари, яккама-якка олишув, слалом, кросс 
ва шу кабилар иккинчи гурухга киритилади.

Стереотип харакатлардаги аниклик, уларни 
узлаштириш ва такомиллаштириш учун канчалик узок; машк.
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кдлинганлиги, шу харакат техникасини узлаштирганлиги 
даражаси билан боглик;.

Агар инсон тугридан-тугри, тайёргарликсиз, янги 
харакатларни бирданига бажара бошласа, янги харакатни 
узлаштириб олиши учун сарфлаган вацтига к;араб, унинг чак, 
к,онлигига бахо берилади, янги харакатни узлаштиришга 
кетган вав^тига к;араб ш угулланувчининг чакдашлик 
сифатининг курсаткичи атщланади.

Юк;оридагилардан келиб чивдиб: чаццонлик янги 
Харакатларни тезда узлаштириб олиш цобилияти, тез 
урганиш цобилияти деб царалса, иккинчидан, харакат 
фаолиятини тусатдан узгараётган шароит талабларига 
мувофиц тезда цайта мослаб олиш цобилияти деб хам 
тушуниш тутри булади.

Таърифимиздан куриниб турибдики, ч а ц ц о н л и к -  
бу бахолаш учун ягона улчовга (критерийга) эга булмаган 
мураккаб комплексли инсон жисмининг сифатидир. ХаР бир 
муайян холат, шароитга к,араб у ёки бу мезон танлаб олинади. 
Чакконлик анчагина хусусий сифат булиб, спорт уйинларида 
чакден булиб, гимнастикада унчштик чакдонлик намоён кила 
олмаслиги мумкин.

Чакконликнинг хаётий мухим харакат сифати тарзида 
намоён булиши, гавданинг нисбатан кам харакатда булгани 
холда, коллар билан мохирона харакат кдтишда кул чакхон 
лигини намоён булиши (ажратувчи, слесарлик, уймакорлик, 
дурадгорлик, станокда ишлаш, косиблик ва бошкдларда) кузга 
ташланади. Хар кдндай харакат к;анчалар янги булиб туюлмасин, 
доимо координациями богланишлар асосида бажарилади.

Индивид узлаштириб олаётган янги харакатларининг 
барчасини олдиндан узида мавжуд булган, шаютлантирган 
тажрибалари захирасига таяниб узлаштиради, сунг мустах 
камлайди, гоят куп, элементар харакатдардан координа- 
циявий булакчаларнинг тупламини тузади. Индивиднинг 
Харакат координацияларининг захираси, харакат 
куникмалари замини канчалик кенг булса, янги 
Харакатларни шунчалик тез узлаштириш билан 
чакхонлигининг даражасини намоён килади.

Чакконликнинг шаклланганлик даражаси к,атор
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анализаторлар, асоСан Харакат анализаторларининг фаолийти 
билан бошик. Индивиднинг харакатларни аниктахлил этиш 
к;обилияти канчалик ривожланган булса, янги харакатларни 
тез эгаллаб, уларни к,айта узлаштириш, янгилаш имкони- 
ятлари шунчалик юкори булади.

Спорт билан эндигина шугуллана бошлаганларда 
чакконлик захирасини етарли даражада эмаслиги сабабли, 
Харакат туйгуси (кинестезия) курсаткичлари захирасига 
таяниб ургатиш (укитиш) жараёни йулга куйилади. Бошкача 
Килиб айтсак, шугулланаётганларда уз харакатларини аник 
сезиш ва идрок килиш кобилиятлари канчалик яхши булса, 
янги харакатларни шунчалик тез узлаштирадилар.

Чакконлик марказий асаб тизимининг тез мосланув 
чанлигига хам бошик ва унинг ривожланганлиги эса шу 
пластиклик оркали аникданади. Чакдонлик, психология 
нуктаи назаридан, уз харакатларини ва теварак-атрофдаги 
Харакатларни бошк,ариш учун шароитни идрок этиш 
Кобилияти булиб, унинг даражаси хамда шутулланувчининг 
ташаббускорлигига боклик. Бу харакат сифати мураккаб 
Харакат реакцияларининг тезлиги ва аникдигини намоён 
килишда жуда мухим рол уйнайди.

Чащонликни ривожлантириш услубиётлари. 
Чакконликни ривожлан тириш координация жихатдан 
мураккаб харакатларни бажаришни, харакат фаолиятини 
тусатдан узгарган шароит тшгабларига мувофик равишда кайта 
туза олиш кобилиятини тарбиялашдан иборатлигини билдик.

Чакконликни ривожлантириш учун зарур булган 
Харакатларни макон ва вакд бирлигида аник идрок этишга 
ургатиш, стабил харакатлар кила билиш, мувозанат саклай олиш, 
галма-гал зур бериш ёки мускулларни бушаштириш, унинг 
акси, мускулларни таранглаштириш кобилияти ва шунга 
ухшаш бошкахусусиятларни ажратиб такомиллаштириш мухим 
ахамиятга эга. Демак «чащошик» дегапда, координациявий %ара 
катларнинг умумий тутами ёки йитндиси тушунилади.

Чакконликни ривожлантириш ва тарбиялашнинг 
асосий йули янги, хилма-хил харакат малакалари ва 
куникмаларни шакллантириш демакдир. Уз навбатида бу 
харакат малакалари захирасининг ортиб боришига сабаб
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булади, харакат анализаторларининг функционал 
имконнятларига самарали таъсир кднади. Янги харакатларни 
Узлаштириш узлуксиз булгани яхши.

Чунки, янги харакатларни урганишни режалаштирмасли- 
гини салбий ок^бати сезиларли даражада юкрри булиши 
мумкин. Аслида таълим жараёни давомида олдиндан маълум 
булмаган янги машкдарни бажариб туришнинг ахамияти 
катта. Янги харакатлар (машк«лар) узлаштириб турилмаса, 
шугулланувчини харакатга ургатиш кийинлашади. Хали 
урганиб улгурмаган мацщларни тУла узлаштириб олиш шарт 
эмас, чунки у шугулланувчиларнинг цандайдир янги 
харакатларни хис кдгсиб туришлари учун зарур. Турли хилдаги 
бундай харакатларни, одатда, машгулот кунлариниг актив дам 
олиш режалаштирилган кунлардаги тренировка жараёни 
таркибига киритилиши мак;садга мувофик.

Чакконликни ривожлантирищда янги харакатларни 
Узлаштириб олиш воситаси сифатида хар к,андай щгиёрий 
харакатдан фойдаланиш мумкин. Лекин улар факдт машк; 
таркибидаш янги элементлар булгани учунгина Урганилади, 
Янги х°сил булган харакат малакаси автоматлашиб борган 
сари машк,ни чакхонликнинг ривожлантириш воситаси 
тарзидаги ахамияти камайиб боради. Харакат фаолиятини 
тез ва макрадга мувофик; к;айта тузиш крбилиятини тусатдан 
Узгарган шароитдаги таъсирларга тез жавоб к;айтара олишини 
намоён булиши чакдонликнинг ривожланаётганлигидан 
далолатдир. Бу жисмоний узгаришлар деганидир.

Чакдонликни ривожлантиришга йуналтирилиб 
юкламани ошириш шугулла нувчиларга координациявий 
кийинчиликларни кучайтиради. Машгулотлар давомида 
бундай кдйинчиликлар уч гурухга булинади:

1. Харакатларнинг аник/шгига эришишдаги кдйин- 
чиликлар.

2. Уларнинг Узаро мослаша олишидаги кийинчиликлар.
3. Кутилмаганда, кис^а вакт ичида, узгарган шароитда 

дуч келинадиган кииичиликлар.
Амалиётда кайд к,илинган к^йинчиликларнинг юзага 

келишини олдини оладиган Л.П . Матвеевшшг чаццонликни 
тарбиялаш методикасидан кенгрок, фойдаланилади:
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1. Тайритабиий, тйри оддий дастлабки ходатлардан 
фойдаланиш (зарур булган томонга орка билан туриб 
узунликка сакрашлар ва \.к).

2. Машцт ойнага цараб бажариш (дискани чал КУЛ 
билан улокгириш ёки боксчини чап томонлама туриб зарба 
бериши).

3. Харакатлар тезлиги ва суръатни узгартириш
(масалан, маищларни тезлаштирилган усулда ёки 
секинлаштириб бажариш),

4. Маконда машцлар бажарилаётган чегараларни 
узгартириш (масалан, улоктиришда снарядларни 
кичиклаштирилган айланадан улокгириш ёки майдонининг 
сат*и кичиклаштирилган спорт уйинларини уйнашдан 
фойдаланиланиш. Кенг майдон тор майдонга нисбатан 
чакконликни намоён килиш учун кулайлик тугдирмайди, 
Баландликка турли усул билан: оркамачасига, олдинмачасига, 
ёнламасига, айланиб, югуриб сакрашлар ва хрказолар).

5. К,ушимча харакатлар киритиб машцларни 
мураккаблаш-тириш (масалан, ерга тушиш олдидан кушимча 
бурил ишларни кушиб, ёки таяниб сакраш ва бошкалар).

6. Таниш машцларни олдиндан режалаштирмай, маълум 
булмаган тарзда цушиб бажариш (масалан, гимнастик 
комбинацияларини курган ва урганган захоти бажариш 
мусобакаси ва шунга ухшашлар).

7. Жуфт ва группа булиб бажариладиган машцларда 
шугул ланувчиларнинг бир-бирига курсатадиган 
царшиликларини узгартириш (масалан, уйинларда турли 
тактик комбинацияларни куллаш, машк^арни бажаришда 
тез-тез шерикларни узгартириш).

Чак,к,онликни нисбатан хусусий булган сифатларидан 
бири мушакларни рационал бушаштира билишни урганиш ва 
уни такомиллаштирищдир. Хар кандай харакат маълум маънода 
мускулларни кузгалиши ва бушашти рштишининг натижасидир 
Харакатни бажариш учун содир кдлингаи кузга лишдан сунг 
лозим булган мускул ни, керак булган пайтда таранглаштириш 
ва бушаштиришни билиш чакконликни ривожлантиришда 
юкори самара беради.

Харакатни койилмаком килиб бажариш учун вактинча
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бушашиб туриши керак булган мускуллар гурухининг 
таранглиги, харакатни бажариш учун лозим булган 
бемалолликка эга булмаслик харакатни эркин бажаришни 
йукка чикаради. Ёки харакати фаолиятида иштирок этувчи 
мушакларга кушилиб бошка мушаклар ортик^ча кувват 
сарфлашларига сабаб булади.

Харакатни бугак, эмин-эркин бажара олмаслик, рукцй ва 
мускул таранглиги оркали содир булади деб уни икки гурухга 
ажратилади: а) рухрй таранглик; 6) мушаклар таранглиги.

Ру%ий таранглик асосан хис хаяжонга сабаб буладиган 
факторлар (кучли ракибни куриш, мусобакалашадиган мухит, 
томошабинлар ва хк ) оркали содир булади ва чакконликкашна 
эмас, организмнинг бошка функционал хамда жисмоний 
сифатларига хам салбий таъсир курсатади. Амадца бу диккатни 
туплай олмаслик, фаолиятни бажариш ва уни таркибида лозим 
булган узгартириш килишда кечикиш, харакатлар кетма- 
кетлигини бузилицш ва бошхалар тарзида намоён булади. 
Бундай нокулайликлар ру%ий таранглик, %амда, мускул 
таранглигининг содир булиши билан кузатилади.

Мушаклар таранглиги турли сабаблар оркали вужудга 
келиб куйидаги к̂ айд к,илинган уч шаклда намоён булади:

а) мушаклар тонусининг ортиши (гипермоиотония) 
оркали мускул таранглашиши;

б) ута тез бажариш окибатида мускулни тарангликдан 
тушишга, бушашишга улгурмаслигидан содир буладиган 
таранглик;

в) координациям такомиллашмаганлик натижасида 
мускулни бушашиш фазасида нисбатан кучли 
цузтлаувчанликни юзага келиши орцали содир буладиган 
таранглик.

Чакдонликни намоён булишига салбий таъсир курсата 
ётган муушак таранглигини енгиш  усуллари спорт  
физиологияси ва жисмоний маданият назарияси фанлари 
оркали урганилади.

Чакконликни ривожлантирувчи машк/тр тез чарчатади. 
Бундай машкдарни бажаришда мускуллар нихоятда аник ва 
юкори даражада сезгир булиб, чарчаш сезилиши билаяок 
машк бажариш тухтатилиши лозим. Чунки, чарчаш, толиш
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чакконликни ривожланишига салбий таъсир курсатади. 
Жисмоний тарбия амалиётида дам олишни ташкиллаш, 
организм сарфланган энергтсини нисбатан тулщ тикланиши 
учун етарди булган дам олиш оралицларини(интервални) 
танлаш мухим щамиятга эга.

Катта кувват сарфлаб машк, бажарилгандан сунг 
чак;к;онликни тарбиялайдиган машк«ларни бажариш биз 
кутган натижани бермайди.

Чавдонлик учун машкдар машгулотларнинг асосий 
кис мин и боши ва урталарида машк. щлиниши мадсадга 
мувофик,.

10.4. Чидамлилик ва уни ривожлантириш методлари
Чидамлилик деб: «харакат фаолиятини ёки харакат 

актина белгиланган суратда, интинсивликда узоц вахт 
давомида самарадорлигини пасайтирмасдан бажара олиш 
цобилияти»та айтилади. Бу харакат сифати «умумий» \амда 
«махсус»чидамлилик деб фаркданади. Айрим адабиётларнинг 
муаллифлари чидамлилик атамасини «бардошлилик»атамаси 
билан алмаштиришни тавсия кдлмокдалар59.

Чидамлилик асосан шиддати паст, узоц вацт давомида 
купроц циклик харакатлар сифатида бажариладиган машцлар 
билан ривожлантирилади.

Улар: юриш, югуриш, велосипедда юриш, сузиш, эшкак 
эшиш ва бош калар. Уларни бажарищцаги жадашшк, интенсив лик, 
бажаришни узок; вак;г даюм этиши дам олиш интервалининг 
узунлиги, дам олишниниг характери (актив ёки пассив дам 
олиш)дан фойдаланиш, маищни такрор лашлар сони ва боил̂ а 
компонентларга эътибор бериш лозим булади.

Чидамлштикни ривожлантириш учун машкдарни асосан 
шугул л а нувчининг организми бир оз чарчашни \ис «.илган 
пайтда жисмоний юклама бериш ор^алигииа кутилган 
самарага эришиш мумкин.

Одатда, толиш содир булгандан сунг бажариладиган 
^аракатларга организмда мослашувни содир булиши табиий \ол 
булиб, уни тугаши (мослашувни) чидамлиликнинг 
ривожланганлиги даражасини намоён кдгсади. Бошкачасига

—зоз —
^Гончарова О В,, ;‘Еш спортчиларнинг жисмоний ко&илкятларини ривожлантириш”: 9кув
к^дланмл. Ташкент, 2005. 176-са\ифа.



Инсоннннг харакат амалларини узок, вавдг самарасини 
теайтармасдан бажариш кобплшгш. Мушак ф аолият  

жараёнвда жисмоний чарчашга к,арши тура олшп 
коштияш

..................... ..- .... --------------------- ---------------1---------------

Чарчаш Компенсацияланган чарчаш фазаси
Декомпенсациялашган чарчаш фазаси

Чвдамлшнж ; 
курсатшчлархг

Чарчаш вшстда фаошотнп самарадорчпгпнп
характерловчп ташкп к^рсаткичлар
Бй-тогашян фмлиятни самарадорлпги харамерловчи 

тяпки йосатютовр

Чидамш-шгаош 
б е л п и о в ч и  ! 

омшшар

Оргмвмда жергел.к -адчмларнннг маккудлиги
Оргмевмнтг турли яндопринп фунвдюнад

I «кониямари даражаси
Органтмнннг lypmi пгеичллрши фао.чпашум тежордаги ва 

\’лт)ииигм\'во(Ьикяа1ШТ-ю1иг»ш1гала1)."«жасн
О рпнпм ам г т к и  мул га ааги нсиулай <-я-ар!шшарга 
фни 10логик ва пакологик фмчкцгмгррннмнг ivprvHwnr
Оргаивмшиг энергетик ва функционал сашднегян! 

тсжамкорлик бнлан ишлатиш
Хараюп хаянч отзнынни хайёрлгшгажиш! даражаси

Ш ахспй-жохопопк хусустшяор
Инсоннннг еш, ж ш а ш в а  морфологик 

xycv'ciMDiapii

Фаошыт пгароитларн

Ч в д аш ти кн п
намоён

бФлгаштпнг
шаюшари

Умумий (номаьяум хараьтердага тн )нп  узок вак;т 
ва самараш бажариш кобняшпи

Махсус (фаошшяк маьлум тури) хаяабжари бплан 
беяпианадпган ш аротларда фаолгагап саыарачгг 
бажара олгап ва чарчщца бардош бергап кобш вш и

16-расм. Чидамлилик харакат сифатининг тавсифи 
(К .Д . Чермит буйича 2005)60

‘"'Гончарова О.В Ёш спортчиларнинг жнсмонкй кобплнотларшш ривожлантириш. Ук\н
Кулланма. Т.: 2005. 142 - са\ифа.
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*"Р\ -  .... . .ЖДаКПфМШЮШГ асосиж жжгктааар

Х*рл*<*рди белгилдри «уйнджигчга 
жисмоижй жтямр

»*»<>■■ «■*■......... ■ш.ш.т.мШМг-j;j|;.м,„... |

Таянч-харакат тггаратининг г$тжнаж йшбарча.
„^Р®*й.,1ЙЙШЙЙИ.^аод 

Мудак: ишини тжт аэроб илшивэта
Иишимг жуда катп Й итда д о о ю й Ш а и ^ р  

н^чадаиун Jb аов^тда^т»)
Итканг Jprava к а т  в» фщ^ятюфаювн

I iV w *  1 *1- у$г«|'увч*к t y m t t a t t  Ш л ш ш т  ш ж Х А и р ж  Х $ ш ы ь  

бажаркщ усу т. (каомма даюшйлигк бк? яечадаи уклей

Тлбкж* A«prt>^jr>et3^pa«ii деирь** 
ымт/трм ’рмушжй гароб 
чждмижажк*)! »рй«

едлищусулАар* .
*

Г а х р о р и м  и н т е р в а л  у с у л м р и  ( и *  Эчадкм** ~  суСм<ЧЕ>ов4Л. и ш ч и  
Ф»;г,«.*р of'41-цда - миюдамл. фм»л«р ьюи-дори J

ш ч ^ . м а и у р и т и к г  т * й б р / »® и г *  бочрдак, |

Шкмдшвий 
уьудай чидаи4!«л*а«и 
т»£бшмашда *йлвгаеа 

греяиршш» усулл  арм

ШШиШШ
KJamjsr as *йл»’:»*э тр строек* 

Иятер*&дди а&ланш тргнирони ?

/  7-раем. Чидамлиликни ривожлантиришнинг 
асосий воситалари ва услубиёпиари 

(К .Д . Чер.чит буйича 2005)6’

''‘Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний крбилиятларини ривожлантириш. Укув
цуллаима. Т.: 2005. ИЗ - са\ифа.
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айтгавда бундай х,олат чидамлилик харакат сифатини маълум 
даражада ортганлигидан далолатдир. Чидамлилиш юцори деб 
Хисобланадиганларни ишчашик даражаси юцори булган шахслар 
деб тан олинади. Улар «аэроб» - яъни организмимиз иш 
бажараётганда, унинг аъзоларига етарли даражадаги кисяородни 
етказиб берилиши билан жисмоний иш бажарадилар. Узок 
масофага югурувчилар, эшкак эшувчилар, велосипедчилар ва 
болща спорт турларининг вакиллари кисяородни етарли даражада 
булишини талаб кдпади чунки улар ¥з фаолиятларида юкрри 
даражадаги чидамлиликни намоён кдлишларига тугри келади.

Унинг акси, «анаэроб» холат, яъни ишлаётган органла- 
римизга етарли даражадаги кислород етказиб берилмай, 
жисмоний ёки касбий фаолият намоён кдлувчи, кислород 
етишмаслиги холатида иш бажарувчилар хам маълум 
даражадаги чидамлиликни намоён кдладилар(спринтерлар, 
нафасни ушлаш билан иш бажарувчилар ва бошк,алар).

Уларда жисмоний юклама юрак кискариш частотаси 
(ЮК.Ч) интенсивлигига к;араб чегараланади.

Организмни дам олдириш ёки сарфлаган энергиясини 
таклаш мак,сад кдаиб куйилиб мацщкдгшнса, ЮК.Ч 130 марта 
атрофида ёки ундан ортмаслиги (нолли зона дейилади) лозим. 
Етарли даража кислород билан таъминланиш оркали иш 
бажарилиб, чидамлиликни ривожлантириш учун машк, 
Килинса («аэроб»), ЮК.Ч 130 дан 150 марта кискарадиган 
юклама режалаштирилиш керак (4-жадвалга карал син, 1-зона).

Анаэроб холатда чидамлилик такомиллаштирилса, 
максимал кислород га мухтожлик (МКМ) холатида ЮК.Ч 
минутига 150-180 гача булиши лозим (2-зона).

3-зона ёки чидамлиликни ривожлантиришнинг юкори 
погонаси (зонаси)да ЮК.Ч минутига 180дан ортик булса 
керакли натижани бериши тадкикотлар оркали исботланган. 
Лекин 2-3 зонадаги юкламалар жис.мо ний тайёргарлиги 
даражаси юкори саналган ёки махсус тайёргарликка эгалар 
учунгина кУлланилади холос.

ЮКЧ га эътиборсизлик айникса, коллежлар, академик 
лицейлар ва гимназияларнинг укувчи, талаба-ёшлари 
организмида салбий окибатларга сабаб булиши мумкин.

4-жадвалда чидамлиликни ривожлантириш жисмоний



юклама ларнинг меъёрий зоналарини эътиборингизга \авола 
килдик. 4- жадвал

Машгулотлардаги чидамлшикни ривожлантириш 
учун жисмоний юклама интенсивлигининг 

ЮК Ч буйича зоналари

ЮК,Чнинг зоналари
«нол»га 

тенг зона 1- зона 2- зона 3- зона

КЖЧси 130
тагача

КЖЧси 131- 
150 тагача

ЮК.Чси 151- 
180 тагача

ЮК,Чси180 дан 
ортикдиги

Актив дам 
олиш, кун 
давомида 
сарфлаган 
энергиями 
тиклашни 

макрад к.илиб 
машк, 

килинганда 
гавсия килинали

Организм 
«аэроб»режимда, 
кислород билан 

ту л а 
таъмишанган 

холда 
бажарадиган 

ишлар, 
машкдарни 
бажаришни 

режалаштирса

Киспородга 
максимал 

мухтожлик 
билан 

бажариладиган 
машкдар, ишлар 
режалаштирилса

Чвдамлиликни 
ривожлан- 

тиришни юк;ори 
поюнаси 

режалаштирилса

Мускул иши фаолиятида ёки жисмоний машкдар билан 
шугулланиш давомида, чарчоща царшилик курсата олиш 
даражасига цараб, чидамлилик сифатига ба^о берамиз.

Жисмоний ме\нат, спорт фаолияти тренировкасининг 
машкдарни бажара ётган шахе секин аста уз фаолиятни давом 
эттириши кийинлаша ётганлигини сезади. Унинг ташки 
аломатлари куйидагича намоён булади: тер йирик томчилар 
тарзида куюлиб ока бошлайди, аввалига юзида кдзиллик 
кучаяди, сунг ранги узгаради, мушакларида нохушлик, 
\оргинилик сезади, \аракат координацияси, харакат 
техникаси ва унинг таркибидаги элементларнинг бажариш 
кетма-кетлиги бузилади, нафас олиши ритми ва унинг 
чукурлиги узгаради. Бажараётган \аракати таркибида 
кушимча кераксиз харакатлар пайдо булади, керак булмаган
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ортнк,ча харакатлар к^шилиб колади. Асосан, бунга 
организмда кечаётган физиологик, биохимиявий ва 
биомеханик узгаришлар сабаб булади. Фаолиятни давом 
эттириш эса рухий, иродавий ва бодща сифатлар эвазига 
бажарилади. Бундай холатни конпенсацияли (тиклаш имкони 
бор) чарчок; фазаси дейилади.

Агарда ирода намоён кдниш даражасининг ортганлигига 
к;арамай, иш интенсивлиги пасая борса, конпенсациясиз чарчоц 
(тикланиши учун узоцроц вацт кетадигин тикланиш) фазаси 
бошланганлигини кузатамиз.

Чарчок, узи нима? Мехпат (машц цилиш) давомида иш 
цобидиятининг вацтинчалик сусайиши чарчоц дейилади.

Бир хил иш фаолияти давомида чарчок; турли 
кишиларда турлича булиши амалиётда исботланган. Чунки, 
хар бир индивид чидамлилигининг ривожлан ганлиги 
турличадир.

Бобкалонимиз Абу Али ибн Синонинг илмий меросида 
чарчаш мавзусига катта эътибор берилган. Бир мингинчи йили 
ёзишни бошлаб, бир минг йигарма туртинчи йили мукаммал 
тарихий илмий асарга айланган «Китоб ул к,онун фит Тиб62» 
да сурункали жисмоний машц бажариш чарчокри вужудга 
келти-ришига тухталкб, уни турт хилга ажратиб изох берган:

1. Ярали чарчаш - унда терини юзида ёки тагида яра 
каби нарса сезилади.

2. Кртиб чарчаш - унда киши гуё гавдасини эзилган 
ёки мажакданган гумон к,илиб, танасида иссицлик ва 
бушашишни сезади.

3. Шииии чарчаш - бунда тана одатдагидан к^зарганро^ 
б^либ, говлаганга ухшаш хиссиёт сезади.

4. Озиб чарчаш - унга учраган киши гавдасини куриган 
ва крвжираганрок, сезади.

X асргача У рта Осие халкдари жисмоний тарбияси тарихида 
тан тарбиясининг илмий-амалий фикрлари биринчи булиб 
юкррида кдйд килинган асарда ифодаланганлигига эътибор 
берсак, бу асар чарчокдинг ички механизмини мукаммал баён 
этиш билан чекланмай, уни организмда тез тикланишига 
эришишнинг усуллари \ак,ида хам тиббий маслахатлар берилган.

*°Абу Али ибн С ина “К анон врачебной наук»" И зд., Ф аи” УзССР. Таш кент, W85 г. Стр 323
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Жисмоний тарбия амалиётида чарчок,нинг акдай, 
жисмоний, эмоционал, сенсор деб номланадиган хилларининг 
мавжудлиги эътироф этилади (спорт физиологияси фанида 
тулик; маълумотлар оласиз).

Чидамлилик воситали ва воситаларсиз улчанади, 
Чидамлиликни воситали улчаш учун маълум тезлик 

билан югуриш тавсия кштиниб, масофада шу тезликни 
узгартирмай ушлай олиш (тезликни сусайиши бошлангунгача 
булган) ващ и улчанади. Бу чидамлиликни туЕридан-тугри 
улчашнинг кулай булмаган усулидир.

Амалиётда чидамлиликни купрок, воситасиз улчащдан 
фойдаланилади. Спортда - узок, масофага (10.000 м; 20.000 
м) югуриш учун сарфланган ващига к,араб чидамлиликка 
бахо берилади.

йнсоннинг харакат фаолиятини турли-туманлиги турлича 
чарчашга сабаб булади. Чарчокринг характери ва механизмига 
к,араб, махсус ва умумий чидамлилик, деб фаркданзди,

Танлаб олинган (ихтисослик) спорт тури ёки аник; 
меяуяат тури (касб-хунар) фаолияти учун талаб цилинадиган 
чидамлиликни махсус чидамлилик, бопща хаётий шароитдаги 
фаолият учун лозим булган чидамлиликни умумий 
чидамлилик деб фаркданади.

Амалиётда боксчининг махсус чидамлилиги, 
футболчининг умумий чидамлилиги деган иборалар дан 
фойдаланилади.

Югуриш, сузиш, чангида юриш, к;айикда сузишдек 
спорт турларида деярли барча мускуллар харакат фаолиятида 
иштирок этади. Шунинг учун чарчок, айрим мускуллар 
гурухида хамда организмнинг барча мускулларида булиши 
чидамлиликни махсус ва умумийлигини келтириб чик,аради 
ва шакл жихатдан бир хил булган маищларни турли 
интенсивликда бажариш имконини яратади. Бунда 
чидамлилик хам турлича намоён булади. Шунинг учун 
жисмоний машкдарни бажаришда организмнинг чарчокда 
нисбатан талаби турлича булади.

Чидамлилик талаб кдлинадиган машкдарни бажаришда 
инсон органи зми нинг хизмати имкониятлари, бир 
томондан, лозим булган харакат малакалари ва техникани
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эгалланганлиги даражасита боглик; булса, боища томондан, 
органи змнинг аэроб ва анаэроб (кислородли, кислородсиз) 
имкониятлари билан бошик.

Нафас имониятларининг хусусийлиги нисбатан юкори 
эмас, улар харакатни таищй формасига хам айтарли боглик; 
булмайди. Шунинг учун югуриш машкд ёрдамида узини 
аэроб имкониятларининг даражасини оширган 
шурулланувчи бонща харакатларни, масалан, эшкак эхниш, 
юриих, велосипедда юриш мапиутарни бажаришда хам 
Узининг чидамлилигидан ижобий фойдалана олиши мумкин.

Мисол, юриш ва югуришдаги харакатларнинг 
координациявий тузилиши ва тезлик куч характеристикаси 
куп холларда турлича. Тренировка килиш оркали югуришда 
эришилган тезликни яхшиланганлиги юрушни максимал 
тезлигига ижобий ёки салбий таъсир курсата олмайди. Яъни 
«кучиш» йУк. Югуриш тезлиги юриш тезлигини узгаришига 
таъсир курсатмайди. Лекин, узун масофадаги 
шугудланганлик бир вак^нинг узида юриш билан югуришда 
бири-бирига «кучиши» мумкинлиги илмий-амалий 
исботланган (В.М.Заяиорский 2009; ва бошхалар).

Демак, харакат координациясига кура бир-бирига як,ин 
Харакатларни бажа ришда спортчи организмининг вегетатив 
тизимининг функционал имкониятини эътиборга олсак, 
умумлаштирилган холат, шартли айтилганда «вегетатив» 
шугул ланганлик чидамлилигининг «кучиши» (утиш)га 
кулай имконият очилади. Лекин, хар бир холатда хам кучиш 
руй бермаслиги, организмнинг 1̂ уввати имконият ларига, 
Харакатларнинг барча сифат хусусиятларига талаб кУймай, 
харакат малака ларини узаро мувофиклашувининг характери 
билан боглик, булади.

Умумий ва махсус чидамлиликнинг белгиланган 
вазифаларини хал кдггаш огир, чунки, бу вазифапар кунгилга 
тегадиган даражадаги бир хил ва энг катта хажмдаги oFHp 
ишни бажаришни тацазо килади. Чарчаш толицишга айлана 
бошланганда хам уша мапщни тухтатмаслик: талаб цилинади. 
Бу рухий тайёргар ликнинг намоён булиши учун юцори 
даражада катта талаб ни куяди.

Чидамлиликни ривожлантириш мехиатсеварликни,
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катта жисмоний юкламалардаги хортнлнк хзиссига бардош 
беришни тарбиялаш билан олиб борилади. Шугулланувчилар 
машгулотда озми-купми чарчокри х,ис к^шсаларгина, уларда 
чидамлилик ортиб боради. Бу эса танщи томондан 
чидамлиликнинг кучайишида кузга ташланади.

Мослашув узгаришларнинг мивдори ва к,ай мак;садга 
к;аратил ганлиги, тренировка нагрузкалари натижасида 
организмдаги жавоб реакцияси характери даражаси билан 
белгиланади.

Чидамлиликни тарбиялашда юкламанинг мезони ва 
компонентлари му^им армият касб этади. Машгулотлар даво 
мида чарчаш спортчини бир оз булса-да уни х,ис кдииши 
орк,али ривожланишига эътибор берсак, юкламадан с^нг 
тикланиш жуда оз вак,т ичида содир булса, чидамлиликнинг 
ривожлантириш юкламаси меъёридан пастлиги маълум булади.

Иш ^ажми катта булиб, чарчок, кис килиш билан 
бажарилса организм юкламага мослаша бошлайди ва к,атор 
машгулотлардан сунг чидамлиликни ортиб бораётганлиги 
кузга ташланади. Мослашув организмдаги у з г а р и ш л а р  

даражаси, юкламага жавоб реакцияси характери, унинг 
кулами, йуналиши орк,али содир булади. Турли хил типдаги 
нагрузкада чарчок бир хил булмайди.

Циклик машк^ларни бажаришда чидамлилик учун 
юклама нинг тула тавсифи куйидаги беш компонентда 
намоён булади:

1) мацщнинг абсолют интенсивлиги (\аракатланишни 
соф интенсивлиги);

2) мацщнинг давомийлиги (узунлиги);
3) дам олиш интервалининг катта кичиклиги;
4) дам олишнинг характери (актив ёки пассив);
5) маищни такрорлашлар (к,айтаришлар) сони;
Бу компонентларни бир-бири билан узаро узвий боглаб 

олиб бориш орк;али берилган жисмоний юклама 
организмнинг фак̂ ат жавоб реакцияси куламигагина эмас, 
\arro унинг сифати хусуси ятини \ам турлича булишига олиб 
келиши амалиётда исботланган.

Юк,орида кайд к,илинган компонентларнинг таъсири 
циклик машкдар мисолида куйидагича булади:



1. М  а ш ц н и а б с о л ю т  и н т е н с и в л и г и
фаолиятни энергия билаи таъминлаш характерига тугридан- 
тугри таъсир келади. Харакатланиш тезлигининг пастлищда 
энергия сарфлан майди. Спортчи организмининг кислород га 
талабини калами уни аэроб имкониятларидан оз. Бунда 
кислородга булган жорий талаб, ишни бошланишида нафас 
жараёни етарли даражада йулга цуйилиб улгурмаган пайтида 
кисло родга мухтожликни катта эмаслигини хисобга олмасак, 
сарфланаётганининг урнини цопламайди ва иш хакздций 
туррун холатдаги шароитда бажарилади. Бундай тезлик 
субкритик тезлик деб номланади.

Субкритик тезлик зонасида кислородга мухтожлик, 
тахминан, харакатланиш тезлишга тугри пропорцияда булади. 
Агарда спортчи тезроц харакатланаётган б^лса критик 
тезликка эришади, бувда кислородга мухтожлик унинг аэроб 
имкониятларига тенг. Бу холда ишнинг бажарилиши билан 
кислород сарфланишининг калами максимал даражада деб 
Хисобланади.

Критик тезлик цанчалар юцори булса спортчининг 
нафас имконияти шунча юцори булади. Тезлиги критик 
хисобланган тезликдан юцорилиги учун юцори критик 
тезлик деб номланади.

Юцори критик тезлик зонасида энергетика 
механизмининг самарадор лишни озлигидан кислородга 
мухтожлик тезлашади, харакат тезлишга нисбатан кислородга 
мухтожлиги ортади. Тахминан кислородга мухтожлик 
тезликнингкубига нисбатан пропорционал отпади (Хилл А.Б.).

Масалан, югуриш тезлигини 6 дан 9 м. секта оширилса 
(яъни 1.5 марта) кислородга мухтожлик эса тахминан 3,3- 
3,4 мартага ортади. Бу дегани, тезлик бир озгина оширилса, 
кислородга мухтожлик ахамиятли даражада кулаяди. Бу уз 
навбатида анаэроб механизмлар ролини мувофиц холатда
к\таради.

2. Машцни узоц ёки цисца вацт давомида бажариш
м асоф а булаклари нинг узунлиги ва масофа б^йлаб 
Харакатланиш тезлиги билан аницланади. Давомийлигини 
узгартириш икки хил ахамият касб этади. Биринчидан, 
фаолиятни бажариш учун энергия цайси манба хисобидан
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булишлигига к;араб ишнинг давомийлиги белгиланади. 
Ахарда ишнинг давомийлиги 3-5 мин га етмаса, нафас 
жараёни керак булган даражада кучайиб улгурмайди, энергия 
билан таъминлашни анаэроб реакция уз буйнига олади.

Бу шундай юз беради. Организмнинг холати нисбатан 
тинч, ишни бажариш учун кузгалиш жараёни айтарли 
кучаймаган \олда булса ёки ишгача бошк;а фаолият 
бажарилган булиб, нафас жараёни етарли даражада юкори 
Холатга кутарилса, кислородга мухтожлик содир булиши учун 
вакт чузилиши мумкин. Машкди давом эттирилиши меъёри 
к;анча к;иск,артирилса нафас жараёнининг роли шунча 
пасаяди ва аввалига гликолитик бошцарув, сунг креотин 
фосфотпез реакцияларишнт роли кучаяди.

Шунинг учун гликолитик механизмларпм 
такомиллаштириш максадида асосан 20 сек дан 2 мин гача, 
фосфо-креотин механизмларини такомил лаштирищда эса 
3 сек. дан 8 сек булган жисмоний юкламалардан 
фойдаланилади.

Иккинчидан, фаолият юкори критик тезликда булиб, 
ишнинг бажарилиши давомида кислородга мухтожликнинг 
кулами аникланса, субкритик тезлик уз нав батида 
кислородни етказиб берувчи, уни сарфловчи фаолиятлар 
тизимини узокрок куч сарфлаб, зурикдшда ишлашини талаб 
кил ад и. Организм учун эса бу тизим ларни узок; вакт 
давомида мукаммал ишлашини таъминлаш анча огар кечади.

3. Дам олиш и н т е р в а л и н и н г  к а т т а - к и ч и к - 
л и г и  организмнинг нагрузкага жавоб реакциялари кулами 
ва уни характерли хусусиятларини аникдашда мух^м роль 
Уйнайди. Такрорлашларни организмга буладиган таъсир 
реакцияси хар бир нагрузкадан сунг, бир томондан, олдин 
бажарилган ишга ва бошк;а томондан эса уринишлар 
орасидаги дам олишнинг давомий лилигига - унинг каттг!- 
кичиклилигига боглик-

Катта дам олиш интервалы субкритик ва критик 
тезликлардаги машк ларни бажариш да ф изиологик  
функцияни нисбатан нормаллашиши учун етарли булиб, кар 
бир уриниш ёки навбатдагиси бириичи уринишдаги холатга 
якин булган фонда бошланади. Бу бощланишида энергия



алмашицувининг фосфо-креотин механизми цаторида турса, 
сунг бир-икки минут утиб, гликолиз макси малга кутарилади 
ва уч-турт минутдан кейин нафас жараёни узининг кенг 
куламли фаолиятини бошлайди.

Узок; давом этмайдиган иш бажарилса, улар лозим 
булган даражадаги холатга келишга улгурмай, иш асосан ана 
аэроб шароитда бажарилади. Агарда дам олиш интервали 
озайтирилса нафас жараёни киска вацт ичида бир озга 
пасаяди, бирданига ишнинг давоми кислород етказишнинг 
механизми (кон айланиш, ташки нафас ва боищалар) 
хисобига бажарилади.

Бундан худоса шуки, субкритик, критик тезликдаги 
интервалли машк, бажаришда дам олишнинг интервалини 
озайтириш нагрузкани нисбатан аэроб кил ад и. Тескариси 
эса юк,ори критик тезликда харакатланиш ва дам олиш 
интервали кислородга мухтожликни йукотишга етарли 
б^лмаса, кислород етишмовчилиги такрорлашдан - 
такрорлашга кушила бошлайди. Шунинг учун бу шароитда 
дам олиш интервалини кискартириш анаэроб жараёнлар 
хиссасини ортиради нагруз кани нисбатан анаэроброк килади.

4. Д  а м о л и ш н и н г  х а р а к т е р ы  (актив ва 
пассив).Уринишлар оралигидаги паузаларини асосий 
булмаган, бошка, кушимча майда фаолият турлари (енгил- 
трусцой югуриш, турли уйинлар, китоб укиш, ухлаш ва 
Х.к.лар) билан тулдириш - асосий иш тури ва кушимча 
килинган машкларнинг интенсивлигига караб, организмга 
турлича таъсир курсатади.

Критакка якин тезликлар билан ишлашда хам паст 
интенсивликдаги кУшимча иш, нафас жараёнларини 
нисбатан юкори даражада ушлаш имконини беради ва шунга 
кура тинч холатдан иш холатига, иш холатидан тинч холатга 
утишдаш кескин узгаришларнинг олди олинади. Узгарувчан 
методнинг асосий характерли томонларидан бири хам асосан 
шундан иборатдир.

5. М  а ш ц н и т а к р о р л а ш л  а р  (кайтаришлар) 
сонц организмга нагрузка таъсир куламининг йигиндиси 
билан намоён булади. Аэроб иш шароитида такрорлашл ар 
сони ни ошириш юрак-томир ва нафас тизими органларини



узок; ва^т давомида юкори даражада фаолият курсатишга 
мажбур килади. Анаэроб шароитда эса кдйтаришлар сонини 
ошириш эртами-кечми кислородсиз механизмларнинг 
тугатилишига олиб келади. Унда иш бажариш бутунлай 
тухтайди ёки унинг интенсивлиги кескин пасаяди.

Чидамлилик намоён килишда нафаснинг ахамияти 
мукимли гини гуво\и булдик. Шунга кура, осойишта бажари 
ладиган, мароми узгармайдиган ишлар давомида, асосан, 
бурун оркали чукур нафас олиш билан машк, иш бажариш 
тугрилиги амалиётда исботланган.

Маълумки нафас олиш кукрак, корин пресси ва аралаш 
мускуллар - диафрагма аралашуви оркали содир булади. 
Кучли зурикиш билан бажариладиган фаолиятни максимал 
даражада упка вентиляциясини йулга куйиш (Д.П. Марков,
Н.Г.Озолин)63 оркали огизда чукур нафас олиш тавсия 
килинади. Асосий эътибор нафас чикаришга каратилиши, 
чунки упкадаги кислороди кам булган х;аво, янш хаво билан 
аралашиб кетмаслиги учун кескин ва чукур нафас чикариш 
тавсия килинади.

Хозирги замон методлари юкори малакали 
спортчиларда чидамлиликни тарбиялашни катор 
маштулотлар оркали эмас, тренировка машгулотларининг 
йиллик цикли давомида жуда катта хджмда иш бажаришни 
тавсия килмокда.

Масалан, машхур француз стайёри Аллен Бимон 
Узининг спорт натижаларини юкори палласвда жами 85 минг 
км юрган. Уни бахолаш максадида ер шари айланаси-экватори 
40 минг км лигини эканлигини эътиборга олсак, 
Магелланнинг биринчи марта уни айланиб утиши учун 3 
йил сарфлаганлигини куз одцимизга келтиришимиз лозим. 
«Спорт юруши» билан шутулланувчилар битта трениировка 
машгулотида 100 км.гача масофани утадилар.

Чидамлиликни тарбиялашда факат масофа узунлигини 
хисобга олиш HOTyFpn натижага олиб келишини 
унутмаслигимиз лозим. Чунки жисмоний тайёргарлиги 
юкори булган спортчи учун 800 м га югуришга 1.45.0 дан

'°Д-П.Марков, Н.Г.Озолин Енгил атлетика дарслик“Ук,итувчи” нашриёти. Тошкент -  1971 й.
658-бет
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тез вацт сарфласа, бу югурувчига цайд цилинган масофа 
спринт масофаси булиб хизмат цилади. Янги урганувчи учун 
эса 3-3,5 мин ли муддат узок, масофа ролини уйнаши мумкин.

Мехнат, жисмоний тарбия амалиёти (машгулотлар, 
дарслар)да чидамлиликни - имкони борича узок, вак;г давомвда, 
маълум интенсивликдаги ишни,харакат фаолиятини бажариш 
цобилияти ёки жисмоний, касбий иш фаолиятини чарчаш, 
толиш пайдо булгун гача бажариши, бошцачасига организмни 
чарчоцца царши тура олиш цобилияти деб хам таърифланади.

Касбий фаолият ёки жисмоний машцдар бажаришда 
иш цобилиятини узоц вацт ушлаб тура олиш цуйидаги 
факторларга боглик,:

а) касбга оид харакат малакаси ёки жисмоний машцдар 
«техникаси»нинг юцори даражадалиги;

б) касб эгасининг организмидаги нерв хужайраларини 
узоц вацт давомида ушлай олиш цобилияти;

в) цон айланиш ва нафас тизими аъзолари иш 
цобилиятининг юцори даражадалиги;

г) алмашинув жараёнларининг тежамкорлиги;
д) организмнинг цуввати захираси ресурсларининг 

каттал иш;
е) организмнинг физиологик хизматининг батартиблиш;
ж) чарчоцнинг субъекгив хиссиётларига ирода орцали 

царши курашиш цобилиятининг меъёридалиги.
Хаётда касб-хунарга оид ёки спорт мусобацалари 

давомида соф чидамлиликни узида намоён цилиш амалда 
айтарли учрамади. К^пинча улар бошца сифатлар билан 
цу'шилиб цулланилади. Бу чидамлиликнинг узин и ажратиб 
ривожлантириш ёки тарбиялаш шарт эмас, деган хулосага 
олиб келмаслиги лозим.

Инсон организмида чидамлилик харакат сифати тарзида 
машцни ёки мускул ишини узоц муддат давомида бажара 
олиши ёки толишга царши тура олиши тарзида намоён 
булишини билиб олдингиз.

Чидамлиликнинг икки куриниши: умумий ва махсус, 
деб номланадиган хиллари мавжудлигини юцорида цайд 
цилдик. Умумий жисмоний тайёргарликка кейинроц 
тухталамиз.
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Чидамлиликни тарбиялаш. Жисмоний маданият 
машгулот лари амалиётида чидамлилик харакат сифати ёки 
жисмимиз имкониятларини барча хилдаги жисмоний 
мацщлар билан ривож лантириш мумкин. Лекин энг яхшиси 
спортнинг циклик турларидан - юриш, югуриш, сузиш, 
велосипедда юриш, эшкак эшиш, сунг харакатли ва спорт 
уйинлари ва боищалардан купрок, фойдалани лади. 
Чидамлилик учун машкдарни оралатиб, танаффуссиз 
бажариш билан машк, кдпинади. Уни бажариш суръати уртача 
ва секин булиши керак. ЮК,Чсини минутига 150 мартадан 
ортмаслиги шугулланувчи организмининг 10-15 минут 
давомида оптимал ишлашига етарли булади. Бу сифатни энг 
содда гимнастика мапщларини танаффуссиз бажариш оркали 
хам ривожлантириш мумкин. Чидамлиликни 
ривожлантириш учун машцларни бундай бажариш усулини 
«улаб» - оралщсиз, тухтатмай бажариш усули деб номланади. 
Чидамлиликни тарбиялашга йуналтириладиган барча 
воситалардан мак;садга мувофиц фойдаланилса, 
организмнинг барча тизимлари ва уларнинг функцияларни 
такомиллашувига эришилади. Шунинг учун машгулотларни 
юк;ори мотор зичлигида, турли-туман икдамий ва географик 
мухитнинг нокулай шароитларидан кгенг фойдаланиш билан 
олиб боришни самараси юк,ори булиши исботланган. 
Чидамлиликни тарбиялаш, ривожлантиришнинг зарурий 
факторларини эътиборингизга хавола к,илдик. Улар:

а) инсон организмида энергетик захираларни 
мавжудлиги;

в) организмнинг турли тизимларини функционал 
имкониятларининг даражаси (юрак-кон томир, марказий 
асаб тизими, асаб-мушак ва бошкалар);

в) ушбу тизимларнинг фаоллашуви тезлиги ва 
мувофикдаштирил-ганлигининг даражаси;

г) физиологик ва рух,ий функцияларнинг организм ички 
мухитининг нокулай шароитлар тургунлиги (кислород 
етишмаслиги ва бошкалар);

д) организмнинг энергетик ва функционал 
салохиятининг баробарлигига эришиб, тенглаб ишлатиш;

е) таянч- харакат аппаратининг тайёрланганлиги;
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,;Ж) Шахейй-рухйй хусу’сиятлар (ишга цизик,иш, 
тиришцоклшо чйдамли-лик, цатьиятлилик ва хоказолар).

Чидамлилиги пастлар бошлаган ишинй охирига етказа 
олмайдйлар. Бардошлилик хам рухий, хам ишчанлик, ахлоц 
лйлик, мукаммалликнинг махсули. Бардоши етарли 
булмаган шахсга бирорта масъулиятли булган ишни 
топшириб булмайди. Чидамлилигининг захираси катта 
булган инсоннинг саломатлиги хам яхш и булиши 
амалиётда исботланган. 5-жадвалда чарчашни аницлаш 
баён цилинган.

5-жадвал
Шугулланувчиларнинг чарчаши (бардошлиги)ни 

аниклаш жадвали (В.А.Зотов)64

Аломати ёкп 
беягяси

Чарчагакяик даражаси

Сует Уртача Ю кори (чарчаппшк)

Юзинпнг
ранги Бяроз

Квзарган Анча цшарган Кескин тдязарган(ок,арган., 
Кукарган)

Нут^ива
мимикзен

HytKji равон. 
мимикаси 

одднй

Кийналиорок, 
гапиради. ки 

ифодаси жизянй

Жуда кяйнаяиб гапиради, 
баъзан гаш^змайаи. юзиаа 

Хасталик ифодаси бор

Терлаши: Б проз Танасикикг 
юкори кисян

Бадан к » гак , терлаши, 
т\?рдаган

Нафас олишв Тезлашганро
к, бирхекис Анча тездаштан

Анча гезлашган. ю^орирок, 
шйдияио кетмаслик учун 
мажб\т>ан суяннб турадн

^араката А ниц., юриши 
те так

Аник,
эмаслоргаяда

чай^аяадн

Кескнн
ча!Халади;к;алТ11райяи/пП<;ия 
но югтмаелгас учун мажбуран 

cvsunro гуради

Узнни сезшн Шикояти fljTI.

Чарчаш, 
мушаклар 

огир.таги, юрак 
уриши, нафас 
тутилтвндак 

штате килади

Бош айзавшпи,. унг ковурга 
ости отреши, бошогриш, 

кунгю айняшндан (оаъзан 
цайт к^иади) шнкоят к?иази

Жисмнинг чидамлилигини тарбнялаш билим олиш 
да(Ук,ишда) хам бардошлиликни намоён кдладилар. Чунки 
бундай жихатлар инсон умри давомида зарур булган барча

мСпехторов В,Б. Сало мятлик ва тетлклик ггулкялари. - Т . :  “М едицина", 1987 й. 31 бет.
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х;аракат фаолликларида кузга ташланади ва уни тарбиялаш 
сузит, велосипедца юриш, тоши худудларда сайр килиш, 
кунлик фаолият давомида юриш, югуриш ва бошка воситалар 
ёки алохида махсус ташкилланган машгулотларда амалга 
оширилади.

Аслида, хар кандай буш вакгимизни саломатлик учун 
фойда берадиган, ишлаётган, фаолиятда иштирок этмаётган 
(улар кам булади), кам иштирок этаётган мушакларни машк; 
килдиришга башшлаш лозим. Чидамлилиги ющадлар хаётда 
тушкунликка тушмайдилар, ишга, фаолиятга доимо тайёр 
буладилар.

10.5. Эгилувчаилик ва уни ривожлантириш методлари 
Эгилувчанлик-харакат сифати булиб, щэакат таянч 

аппаратларининг морфофункционал хусусиятларига ботик,- 
Бу хусусиятлар шу аппарат звеноларининг харакатчанлиги, 
унинг максимал амплитудаси (огаши), эгалиши, букланиши, 
чузилиши, к,айишкоклиги, буралиши ва хоказолар билан 
намаён булади ва улчанади. Эгилувчанликни ф а о л  (актив), 
пассив(нисбатан юкори булмаган) деб фаркланади. Мускул кучи 
эвазига буладиган эгилувчанлик фаол эгилувчанлик, ташки 
царшиликни, инерция ёки вазнининг отрлиги, ташки таъсир 
кучи ва х,оказолар ,\исобига намоён цилинадиган эгилувчанлик 
п а с с и в  нисбатан юкори булмаган эгилувчанлик деб аташ 
кбул килинган.

Эмоционаллик, к у т а р и н к и  к а й ф и я т т  
бошкалар эгилувчанликнинг намоён булишига ижобий ёки 
салбий таъсир курсатиши амалиётда исботланган.

Э г и л у в ч а н л и к  ч е г а р а л а н а д и ,  увда чузиладиган 
мускулларнинг кУзгалувчанлиги мухим ахдмиятга эга. Чунки 
Кузгалувчанликнинг табиатида шу жараёнда иштирок 
этаётган(чузилаётган) мускулларни химоялаш, сакдащ хусусияти 
Хам мавжуд. Чузилаётган мускулларнинг эгилувчанлигининг 
ортиши билан уларни кузгалувчанлик холати юк,ори даражага 
кутарилади. Бунда чузилувчи мускулларнинг фаолияти маълум 
даражада пасаяди. Эгилувчанликни намоён булиши ташки му\ит 

\apoparara хдм боглик. Температуранинг ортиши билан эгилувчанлик 
ортибборади. Эрта тонщан тунгача булган вакг, бошка жисмоний
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сифатларга Караганда, эгилувчанликка куп таъсир килади. 
Масатан, эрталаб эгилувчанлик анча пасаяди. Машгулотларни 
ушазиш вацсвда мухит, турли шароиг - харорат, хавонииг намлиш, 
куннинг вацги ва бошкдлар) таъсирида бу сифатнинг намоён 
булиши даражасини эътиборга олишга тугри келади. 
Эгилувчанликнинг пасглиги ва шу сабаб оркали юзага келаётган 
салбий таъсир ёки нокулай холатларни, читал ёзиш (разминка) 
машкларя ёрдамида, мускулларни кизитиш, кон билан 
таъминланшшши кучайтириш билан бартараф этиш мумкин.

Эгилувчанлик ч а р ч а ш ,  т о л и р ш  таъсирида 
сезиларли узгаради, фаол эгилувчанликнинг курсаткичлари эса 
ортиб боради. Болалар катгаларга Караганда анча эгилувчан 
булади, деган фикр унчалар тУфи эмас. Бу фикрни боищачарок
- болаларда эгилувчанликни тарбнялаш катталарга нисбатан 
осонрок кечади, деб тушунсак туфирок булади.

Эгилувчанликнинг фаоллиги бевосита мускул кучи билан 
алокадор. Лекин кучни ривожлантирадиган машкяар билан 
шугулланиш бугинларда харакатчанликни сусайтириши, 
чегаралаши мумкин. Лекин бундай салбий таъсирни енгаш 
мумкин. Эгилувчанлик ва кучни ривожлантирадиган 
машкларни максадга мувофик кушиб олиб бориш йули билан 
бу харакат сифатини нормал тарбиялашга эришиш мумкин.

Жисмоний тарбия жараёнида эгилувчанликни мумкин 
Кадар меъёридан ортик ривожлантириш салбий окибатга олиб 
келиши мумкин.

Масалан, курашчининг ута эгилувчанлиги ракибига 
Карши кУллаши лозим булган айрим усуллардан 
фойдаланишда Узига карши ишлаши мумкин.

Зарурий харакатларни имконият даражасида эркин 
бажари лишини таъминлайдиган холатда ривожлантириш, 
унинг меъёри эса харакат бажари ладиган максимал 
амплитудадан ортмаслигига эришиш, эгилувчанлик захира 
сини бойитиш га олиб келади.

Згилувчанликдан келиб чикадиган гипертрофия, 
бутинларнинг анотомик тузилиши доирасида ривожланиш 
Узини окламайди, ривожланишнинг гармониясини бузади. 
Оцибатда педагогик максадларга зид келадиган холларга олиб 
келиши мумкин.



3  гнлувчанл ик -- таянч хдракат ап паратини нг 
мажмуавий морфологи к кусусияш б^либ, 

уиинг бутш арини хдшкатчашшк даражасидир

" Ч У
Эгилувчанлик 
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Тананнагб

йдаш

Х,аракатчанлик 

----- *-
Алохида бупшларга 

тегишли
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шакэтларн

Намоён б^лиш 
усуллари 

------- » -

1 Анатомик

Аннкловчн Мушаклар тонусиии 

марки мий -  асаб бешкаруви
омяллар

М уш ак а нтаге н и ш а р н и  нг кучланиши

I I Мушакдараор кооцгитаиикиишг1 такомияяик даражасиI Велгкланган вакуда организмнинг

11 функционал хола'М

Воеиталар”
Максимал амплитудада бажариладиган 

мапщлар

1  эгилишлар.
■  айланма
■  хдашлар)

Пасгив(шерик 
брдашда хдашзниш 

вабошкд)

Огатж (чеправий
ампшшудадатургун 

хдош н и  6*9 с. санаб  
щ иш )

Э ги л у вч а н л и к н и  р ш ю ж л ан ти р у вчи  ста т а  к 
м аш кл ар  т и зи м и - с гр е тч ш зг________

¥

18-раем. Эгилувчанлик %аракат сифатининг таснифи 
(К.Д. Чермит буйича 2005)65

^Гончарова О-В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилкятлар»шн ривожлантириш. Укув
к^лланма.Т.. 2005. 156 - са^ифа.
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Умуртка погоиасининг, тос, сон ва елка бугинларининг 
хара катчанлиги, эгилувчанлигини ахамияти бекиёсдир.

Эгилувчанликни ривожлантириш учун максимал харакат 
амплиту дасидаги чузиш, эшиш, буклана олишни оширадиган 
жисмоний машклардан фойдаланилади. Уларни актив, пассив 
булиши хакдца ёздик.

Ф а о л х а р а к а т  л а р д а  бугинлардаги 
харакатчанлик шу бугиндан утадиган мускулларнинг 
цисцариши хисобига руй беради, пассив харакатларда ташки 
кучлардан фойдаланилади. Актив мацщлар бажарилиш 
характерига кУра бир-биридан фарк^анади. Улар бир фазали 
ва пружинасимон (кетма-кет, икки-уч маротабалаб энгашиш) 
маищлар булиб, уларга тананинг маълум аъзоларини ёки 
унинг бирор цисмини тебратиш, силташ (махлар)лар, охирги 
холатини ушлаш (фиксия), каршиликларни енгиш, 
огирликдан фойдаланиш машкдари киради.

Булардан ташцари максимал амплитудада 
бажариладиган, харакат давомида танани цимирлатмай 
ушлаш билан (статик холатда) бажариладиган машцлар хам 
шу гурухга киради.

Пассив статик машцларш гав дан и нг холати ташки 
кучлар хисобига сакланади. Бу актив эгилувчанликни 
ривожлантириш учун динамик мацщларга Караганда 
самарасизрок, лекин пассив эгилувчанликни тарбиялашда 
юкори кУрсаткичларга олиб келиши мумкин.

Мускуллар чузилувчанлигининг нисбатан камлиги, 
уларнинг узунлигини ошриш учун килинган уринишни 
фойдасиз ишга айлантиради. Унинг натижаси жуда юкори 
булмайди. Бирок машкдарни такрорлайвериш машк килиш 
оркали улар колдирган из натижалари йигилиб, 
амплитуданинг ортиши кузатилади, лекин, жуда сезиларли 
даражада булмайди. Шунинг учун эгилувчанликни ошириш 
машклари сериялар билан, хар бирини бир нечта марта 
кайтариб бажариш оркали машк килиш билан 
ривожлантирилади.

Сериядан серияга утган сари машгулотларда харакат 
амплитудасини катталаштирилиб бориш билан чузилув 
чанлик учун танланган маивутарини огрик; сезгунча бажариш
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тавсия этилади. OFpHK, пайдо булиши билан машк 
амплитудаси чегараланади. Агар мацщлар тизимли равишда 
хар куни бир ёки бир неча марта бажарилиб турилса, бундай 
машгулотлар самаралирокдир.

Агар эгилувчанликнинг эришилган даражасини саклаб 
туриш мацсад цилинса, камрок машк килиш, яъни 
машгулотлар сонини озайтириш билан бунга эришиш 
мумкин. Бундай машкяарни мустащл топширик сифатида 
уйга вазифа килиб бериш хам самара беради. Дарсларда, 
тренировкаларда эса бундай мацщлар мандулотнинг асосий 
Кисми охирида, чигал ёзиш машк ларини бажариш, вактида 
ва асосий булмаган машклар орасидаги интервалларда 
бажариш тавсия килинади.

Эгилувчанлик машкларини бажаришдан олдин 
мускулларда енгил тер пайдо булгунча чигал ёзиш 
машкларини бажариш зарур. Бу машклар хисобига 
эришилган харакатчанликнинг ортиши нисбатан узок давом 
этмайди - хона температурасида 10 минутча сакланади. 
Иссикдик таркалишини камайтириш (иссик кийим кийиш) 
билан, бу вактни маълум даражада ошириш мумкин.

Болалик ва Усмирлик ёшида эгилувчанликни 
ривожланти-риш осон булгани сабабли 10-15 ёщцагилардан 
бошлаб бу сифатни ривожлантй-ришни режалаштириш 
самара беради.

Назорат саволлари
1.Жисмоний сифатлар тушунчаси ва бу тушунчанинг 
методик адабиётларда ил к бор кулланилиши.
2.Жисмоний сифатларни ривожлантиришда хал цилинадиган 
вазифалар.
3. Куч харакат сифатининг ривожлантириш воситалари ва 
уларни куллаш методлари.
4. Мушаклар кучини намаён кдлишнинг хиллари (статик, 
изометрик, енгиллик - ён бериш билан, миометрик. 
полиометрик, абсолют, нисбий куч ва х.к.).
5. Тезкорлик харакат сифати, воситалари, тезкорликнинг 
хиллари.
6. Чидамлилик харакат сифати, воситалари, чидамлиликнинг 
хиллари.

— 323 —



7. Чакконлик харакат сифати, воситалари, чакдонликнинг 
хиллари.
8. Эгилувчанлик харакат сифати, уни ривожлантириш 
воситалари ва хиллари.
9. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг узига хос 
хусусиятлари.
10. Тезликни намаён булишининг шакллари

Му ставил таълим мавзулари
1. Мактабгача таълим укув муассасалари тарбияланувчи- 
ларининг жисмоний сифатларини шакллантириш.
2. Кичик мактаб ёшидагилар жисмоний сифатларини 
тарбиялаш.
3. Урта мактаб ёшидагилар жисмоний сифатларини 
тарбиялаш.
4. Катта мактаб ёшидагилар жисмоний сифатларини 
тарбиялаш.
5. Куч сифатини тарбиялаш методлари.
6. Чакдошгак сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 
методлари.
7. Чидамлилик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 
методлари.
8. Тезкорлик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 
методлари.
9.Эгилувчанлик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 

методлари.
10. Харакат сифатларини уз аро узвийлиги

Мавзуга о ид тестлар 
1. Махсус эгилувчанлик нима?
A) катта бугимларда харакатни максимал амплитудада 

билиши билан характерланади;
B) аник, (харакат) фаолиятларига хос техникадаги 

Харакат амплитудаси;
C) укувчиларнингёшига, жинси, жисмоний имконият- 

ларидан келиб чик,адиган жихаг;
Д) актив ва пассив эгилувчанлик оркали намаён 

буладиган сифат;
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Е) бажрилациган харакат фаолиятига мувофикдаш- 
тирилган амплитудадаги харакат.

2. Эгилувчанликни ривожлантирувчи асосий воситалар.
B) циклик машик;лар, ациклик машицларнинг 

эгилувчанлари;
C) статик машикдар, динамик машгаугарнинг зарурий 

элементлари;
Д) шугулланиш машгулотлари давомидаги шушм, хдво 

температураси;
Е) актив ва пассив эгилувчанликни маштулотларда 

кулланадиган машкдар.

3. Чак^онлик деб нимага айтилади?
A) харакатни бажариш давомида тусатдан содир булган 

Узгаришларга к^скавакт ичида уз харакат фаолиятини к;айта 
куриш к;обилияти;

B) мураккаб к,ийин вазиятлардан осон чик̂ иб кетиш 
кобилияти;

C) жисмоний машик/гарни бажариш жараёнида намоён 
кдлиш мумкин булган харакат сифати;

Д) янги хали узлаштирилмаган харакатларни узяаштира 
олиш, уларга тез мослашиш;

Е) барча жавоблар тутри.

4. Тезкорлик харакат сифатининг таърифини белгиланг.
A) кишининг энг к5иск,а вак,т давомида харакатни 

бажариш к,обилияти;
B) кишининг бажараётган фаолиятида тусатдан 

узгариш содир булган холатида Уз харакатини унга мослаб 
Кайта куриш кобилияти;

СХ нотаниш харакатни тез узлаштира олишига 
айтилади;

Д) бажариш учун одат (стериотип) шаклланмаган 
Харакатларни тез узлаштириш;

Е)тана ахзоларини айрим булакларини ёки узини 
белгиланган ва^т ичида урин алмашинаолишига айтилади;
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5. Тезкорликш ривожлантириш воситалари?
A) тез бажариладиган умумий ривожлантирувчи, узи 

танлаган спорт турининг махсус машиклари, бошца,ута тез 
бажариладиган спорт турлари, жисмоний машикдар;

B) кискариш ва тормозланишни урин алмашинуви тез 
намаён буладиган харакатлар;

C) штанга, гантеллар билан машицлар, киска 
масофаларга максимал тезликда югуришлар;

Д) нокулай дастлабки хрлатлардан стартлар;
Е) танамизнинг айрим булаклари ва бошка ах^золарини 

турли тарэда харакатлантиришлар.

6. Х,аракат тезлигини ривожлантиришга салбий тахсир 
киладиган факторлар?

A) толиццан мушакларга тезликка оид юкламалар бериш;
B) тезлик талаб килмайдиган, эмоционал \олатни 

кугармайдиган машкяарни бажартириш;
C) х,али намаён килинмаган тезликка мослашмай уни 

чегара килиб тезликни ривожлантириш учун куллаш;
Д) тезликни намаён цилишда иштирок этмайдиган 

мушакларни “бушаштиришни билмаслик”, бажириш учун 
узини аввалгидан тез бажараман деб “психиологик 
тайёрл амаслик”, “созламаслик”;

Е) тезкорликни ривожланишига цайд килинганларни 
барчаси таъсир курсатади намаён килиш.

7. Кучни ривожлантиришучун танланган царшилик - 
юклама “ме^ёри” цанча булиши керак?

A) бир уринишда камида 4 мартагача такрорлаш 
имконияти булган каршшвдк даражасида;

B) жами булиб 8-12 марта такрорлашга куч етадиган 
даражадаги юклама тарзида;

C) мушаклар “фарёд” кутарадиган даражадаги юклама 
\ажмида;

Д) уринишлар оралигидаги тикланиш содир булмай 
навбатдаги кувват сарфлаш олдинги тикланмаган 
зурик;ишнинг “соясига” тушадиган интервачда машкни 
такрорлаш оркали;
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Е) к;аршиликлар ме^ёрини барчасини мехррли к^ллаш.

8. Чидамлиликни ривожлантириш воситалари.
A) Циклик машикдар - юриш, югириш, соатлаб югуриш, 

спорт юрипш;
B) сузиш, эшкак эшиш;
C) роликли чанги, роликли конпеи,чанкида юриш;
Д) кросс, марафон, улок^ириш, сакраш, ва х.клар;
Е) барча воситалардан фойдаланиш мумкин.
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УН БИРИНЧИ БОБ

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИ ЖАРАЁНИ

«Тренировка» атамаси (training) инглиз тилига мансуб 
суз. «Кдтор йиллар давомида «спорт тренировкаси» тушунчаси 
спорт тури буйича юкори натижаларга эришишни максад 
к,илиб спорт машк,(лар)ини такрорий бажаришлар» деб 
тушинилган деб ёзади Россия академиясининг профессори 
Ж.К.Холодов66.

Аста секинлик билан «спот тренировкаси» 
тушунчасининг мазмуни кенгайди. Хозирги кунда спорт 
тренировкаси куламига кура кенг маънони узида мужассам 
лаштирган жисмоний тарбия амалиётининг ихтисослашган 
педагогик жараёнига айланган булиб, мазмунида жисмоний 
маданият, жисмоний тарбия ва спорт тренировкаси жараёнига 
оид куплаб атамалар, тушунчалар оркали уз мазмунини 
ифодалайди. Уларнинг маъноси, мазмун ва мо>сгятини билиш 
куп йиллик пе 70-жадеалдагогик жараённинг назарий 
асосларини эгаллашни осонлащтиради.

«Спорт тренировкаси» тушунчаси «спортчини тайёрлаш» 
тушунчасининг маъносига якин, лекин тулик унинг 
маъносини англатмайди деб ёзади академик Л.П.Матвеев 
(1995). Спортчини тайёрлаш жараённи барча омиллари 
(воситалар, методлар, мавжуд шароит)дан максадга мувофик 
фойдаланиш билан, спортчини ривожланишига 
йуналтирилиб таъсир килиш оркали спорт ютукяарига 
эришилади, тайёргарлиги даражаси ооширилади67.

Спорт тренировкаси - маъно, мо^иятига кура спортчи­
ни ривожланиши спорт ма^орати такомиллаштирилиши) 
бошцариладиган уюштирилган педагогик жараён булиб, 
машцдар тизими куринишида тузилган спорт мусобацаларига 
тайёрланишдир.

Юцори спорт натижаларига эришиш ёки спортнинг 
танланган бирор тури билан мунтазам шутулланиш оркали 
организмнинг жисмоний цувватини, саломатлиги
^Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта /  Ж.К. Холодов, B.C. 
Кузнецов. ~ М. : Академия, 2003- -480. С.333
67Худди шуни узн 442 с.
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даражасини пасайтирмай ушлаш максадида тизимли 
жисмоний машцлар, согломлаштириш спорти машгулот­
лари, согломлаштириш трениров калари, согломлаштириш 
йулкаларидаги мацсадли машгулотларни умумлаш тириб 
т р е н и р о в к а л а р  деб агаш х;ам кабул кдлинган.

Мамлакатимизда давлат сиёсати даражасига кутарилган 
спорт ^аракатининг асосий макеади юргимиз ёшларини 
жисмоний камолоти ва жа\он спорти майдонида уз урнини 
топишини назарда тутади.

Мамлакат Президента ва хукуматимизнинг сохага оид 
Катор карорлари, фармонлари, фармойишлари эса 
фикримизнинг далилидир. Уларда спорт турлари билан 
максадли шугулланишни мактабгача ёшдаги болалар таълим 
муассасаларидан бошлаш лозимлиги уларнинг ижроси асосли 
равищда катгак назоратга олииш таъкидланг&н.

Мунтазам шугулланиш канча олдин бошланса бола 
шу ёшидан бошлаб умри нинг х;ар бир дакикасини кдцрлаш, 
уни максадли маютулотларга, спорт трениров каларига 
багишлашга урганади, шугулланиш, тренировка кдлишга 
одат(стериотип) шаклланади. Мухими, хар бир оила аъзосини 
бу одатга уз бурчим деб карашга Ургатиш, хаётий-зарурий 
Харакат малакалари ва куникмаларини онгли равишда 
шакллантириш, ривожлантириш, тарбияланади.

Спорт тренировкаси жараёнининг мазмуни таркибида 
«спорт тайёргарлиги», «спортчини тайёрлаш», «шутулланган- 
лик» («тайёрланганл ик*>), «спорт формаси», «техник», «тактик 
тайёргарлик», «жисмоний тайёргарлик», «спорт трени- 
ровкасининг принциплари» ва яна бонща катор тушунчалар 
ва атамалари мужассамлашган.

Уларнинг мазмунини билмай машк; килиш 
(харакатларни такрорлаш), тизимли узок вакт шугулланиш, 
кутилган натижани бермайди, окибатда спорт 
тренировкасидек куп йиллик педагогик жараённинг 
мазмунини, уни бошкаришни яхши тушуниб булмайди.

Дарслигимизнинг кайд килинган бобида булажак 
«Жисмоний маданият» бакалавр ига мактаб спортини 
ташкиллаш ва мактаб спорти мураббийси, мактаб укитувчиси 
укувчилардан гайёрлайдиган макгабнинг жамоатчи
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жисмоний маданият йурйкчиларй ва жамоатчи хакамларини 
билиши зарур булган махсус зарурий назарий билимлар, 
амалий малакаларни беришни максад 1дилиб белгиладик.

11.1. Спорт, согломлаштириш тренировкалари ва уларга 
оид машгулотларининг мацсади ва вазифалари

С п о р т  т р е н и р о в к а с и  жараёнида юцори 
малакали спортчилар тайёрланади. С о г л о м л а ш т и р и  
ш т р е н и р о в к а л а р и  эса жамиятимиз аъзоларини 
касби - корвдан катъий назар уларни сонном турмуш тарзи 
жисмоний маданиятининг сохибига айлантиришни асосий 
мак;сад кдлиб ташкилланади.

Спорт тренировкаси жараёнининг вазифалари 
спортчини назарий, маънавий, умумжисмоний, махсус 
жисмоний тайёргарлиги, спортчининг танлаган спорт тури 
буйича техник ва тактик тайёргарлиги, организмини 
функционал хамда рухий тайёргарлиги ва бошкаларни уз 
ичига олади.

Согломлаштириш тренировкалари жараёнининг 
вазифалари шугулла нувчининг организмини умри давомида 
эришган жисмоний имконияти даражасини пасайтирмай 
ушлашга эришишни назарда тутади. Юкори спорт натижалари 
га эришиш согломлаштириш тренировкаларининг вазифаси 
хисобланмайди ва шу билан спорт тренировкаларидан 
фаркданади.

К,айд килинган вазифаларнинг мазмуни турлича 
булишига карамасдан, хал кили ниши лозим булган умумий 
вазифа шугулланувчининг жисмини тарбиясини амалга 
ошириш учун хизмат килади. Танланган спорт тури 
тренировкалари оркали жисмоний тарбия амалга оширилса, 
согломлаштириш тренировкалари оркали хам жисмоний 
тарбия жараёни амалга оширилади (согломлаштириш 
тенировкалари х;ацида асосан «Соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти» бобида танишасиз).

Демак, соншкни мустахкамлаш ва маънавий тарбияни 
йулга куйиш, хар томонлама жисмонан гармоник 
ривожлантириш, спорт техникаси ва тактикасини эгагтлаш, 
танланган спорт турига хос жисмоний, рухий ва иродавий
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сифатларни ривожлантириш, спорт гигиенаси, организмни 
чишщтириш, уз-узини назорат килиш буйича амалий ва 
назарий билимлар бериш спорт тренировкаси жараёни 
маштулот ларининг умумий вазифаларидир.

Спорт билан шугулланишюшг дастлабки боскрчларида 
тренировка MamFy лотлари умумий тайёргарлик типида 
Утказилиши, танланган спорт турига оид амалий малакалар 
Узининг ёркин ифодасини топмаслиги - катта спорт 
натижаларининг истикболи *али олдинда эканлиги, унга 
узок; муддатли тизимли мак,садли мехнат, зур иштиёк, 
интилиш оркали эришиш мумкинлиги спорт мураббийи ва 
игугулланувчи онгида туррун Урин эгаллаши лозим, Юкори 
спорт натижаларига интилиш, спорт тренировкаси 
машгулотларини шунга мослаб ташкил килиш, 
тренировкалар жараёнида таъсирига кура организмга купрок 
фойда келтирадиган восита ва усулиётлардан фойдаланиш, 
танланган спорт тури буйича ута чукур ихтисослаштиришни 
талаб килишини ^ар бир янги бошловчи, спорт мураббийи 
чукур англаши ва уларни спорт тренировкасининг 
цонуниятлари сифатида кабул килиши лозим.

Спорт ютукдарига факат и ж о д и й и з л а н и ш л а р  
шароитида эришилади. Янги спорт ютуш у ёки бу даражадаги 
кашфиётдир. Бунга спорт тренировкасининг янги воситалари, 
услубиётлари, шутушанув чининг янги имкониятлари ёки шу 
натижага эришиш учун тайёргаликни йулга кУйиш оркали 
эришилади. Уз навбатида спорт тренировкаси жараёни 
машгулотлари *ам мураббий, хам спортчвдан оддийпина фаоллик 
эмас, доимий ижодий ташаббус талаб киладиган куп йиллик 
педагогах жараёщшр.

11.2. Спорт тренировкаси жараёни 
маштулотларинииг воситалари

Юкори спорт натижаларга эришиш учун жисмоний 
тарбия жараёнининг барча воситалари - жисмоний машклар, 
гигиеник омиллар ва табиатнинг сокпомлаштирувчи кучлари, 
шунингдек, тажрибали спорт мураббийларининг тренировка 
машгулотлари даво мида ишлаб чицилган ва махсус синалган, 

■ кулланилган тренировка воситалари тизимидан фойдаланилади.
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Профессор JI. П. Матвеев жисмоний маданият 
инстигугаарининг талабалари учун ёзган «Жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси» дарслигида юк;ори мал акали 
спортчиларнинг спорт тренировкалари жараенида цулланилган 
восшпаларини к,атор йиллар давомдда кузатиб, шугулланувчи- 
ларнинг эришган натижаларига кэраб 5 гуруцга ажратади*.

Улар:
1. Якка кураш, енгил ва ошр атлетика, спорт уйинлари, 

гимнастика ва боища спорт турлари тарзидаги воситалар.
2. Матоцикл, автомобил спорта, самолёт, моторли кайик, 

каби бошк,а к,атор техник воситалари.
3. Милтик;, камон каби нишонга олиш билан боглик; 

спорт турлари. ,
4. Авиомоделлар, автомоделлар ва боища техник турлари 

буйича конструкторлик спорт турлари.
5. Шахмат, шашка ва блнща согломлаштириш спорт 

турлари тарзидаги воситалар.
Дайд цилинган барча воситалар м у с о б а ц а ,  м а х с у с  

ва у м у м и й  т а й ё р л о в  м а шцл ар  и деб гурухданади.
Тайёрлов машцлари, Уз навбатида, махсус тайёрлов ва 

умумий тайёрлов машцлартт Уз ичига олади.
Мусобаца машцлари - бу, спорт турига хос булган ва аник,, 

муайян бир спорт турининг талаблари асосида бажариладиган яхтшт 
харакат фаалиятвдир. Бошкэчасига «Мусобак̂ лашув машк?тари»ни 
споргнинг бирор тури деб тушиниш хам тугри булади.

Купчилик мусобаца машкдари харакат тузилиши буйича 
чекланган ва к;иска йуналишига эга булган харакат 
фаолиятлари булиб, уларга моноструктурали мангкдардир деб 
таъриф берадилар. Бунга «тезлик-кучини» талаб к;иладиган 
машклар (сакрашлар, улок,тириш, огирликни кУтариш, 
спринт) ва чидамлиликни талаб к,иладиган субмаксимал, 
катта ва уртача зурициш билан бажариладиган циклик 
(югуриш, сузиш ва бошца) %аракатлар киради.

Мусобакд машкдарининг туплами (комплекси) - доимий 
мазмунга эга булган, якка кураш ва куп курашлардан иборат. 
Купкурашларга конькида югуриш турткураши, t o f  чангиси(

й*Матвеев Л.П. Теория и методика физической культурьг.Учебник для институтов, физ.
культуры. М .Ф иС, 1991.
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спортнинг бир туридаги) учкураши кирса, спортнинг турлари 
куп курапшарга енгил атлетиканинг « у н  курапга», замонавий 
«беш кураш», «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести 
тарзидаги спортнинг турлари турдаги куп курашлари киради.

19-расм. Спортчининг (узи танлаган спорт тури 
буйича ихтисослашувига цараб) жисмоний 

маищдар классификацияси.
А. Чантчи учун. Б. Сувга сакровчи учун.

Тренировкаларда асосий эътибор мусоба^алашиш 
машкдарига берилади, чунки, улар ердамида спорт 

-классификацияси билан белгиланган махсус талаб л ар, 
нормаларни топшириш ва унта тайёргарлик йулга куйилади. 
Фак,ат мусобакд машк, ларининг узинл восита сифатида 
доимиЙ равишда такрорлаш билан утказиладиган 
тренировкалар кутилган натижани бермаслиги спорт 
амалиётида исботланган. Чунки, мусобак,а машедарини 
такрорлашлар организЙ&'Гез чарчатади, энг ёмони хар доим 
хам самара бермайдиган харакат стереотипларни 
мустахкамланишига сабаб булиши мумкин. Мусобак;алашув 

I маищлари тренировкаларда куламига кура кенгрок; 
* вариациияланиши билан ажралиб туриши зарур.
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М ахсус тайёргарлик машцлари мусобак,алашув 
мапнутриничг шакли ва харак терига як;ин, ухшаш 
Харакатларни узида мужас самлаштиради. Уларнинг ижро 
тех никаси мусобаца маппугарининг техникасига ута якдн, 
ухшаш, айрим элементлари эса мусобацалашиш 
мапщларининг техникасини айнан узи хам булиши мумкин.

Масалан, енгил атлетикачиларда муайян масофанинг 
ажра тилган кисмлари буйича югуриб, гимнаст мусоба^а 
комбинаци ясининг элементлари ва булакларини ёки 
иммитация (так^лид) маищларини бажариши ва шунга 
ухшашлар. Демак тренировкалар учун танлаб олинган 
мапщлар мусобак;алашиш машци билан к;андайдир 
умумийликга эга булган такдирдагина махсус тайёргарлик 
машкдари даражасида к,абул кдпинади.

Умумий жисмоний тайёргарлик машцларининг асосий 
мазмуни спорт чининг барча харакат сифатларини, 
мусобакэлашув мацщининг ижросида унта зарурият борми, 
й^кми барчасини тенг ривожлантириш оркали 
шугулланувчининг умумий жисмоний тайёргарлишни йулга 
куйищщр.Умумий жисмоний тайёргарлик даражаси спортчини 
тайёрлаш - спорт тайёргарлиги жараёнининг етакчи 
томонларидир. Бу жараёнда фойдаланиладиган машкдарнинг 
турли туманлигига чегара куйилмайди. Куч, тезлик, чавдонлик, 
чидамлилик, бугинлар харакатчанлиги ва мушаклар 
эгилувчанлигини ошириш, ривожлантиришга оид барча 
малщяардан фойдаланилади. Бу маищларни мусобак^алашув 
машкдарининг техникасига умуман ало^аси булмаслиги хам 
мумкин.

Кайд кдлинган воситалар фацатгина спорт тренировка 
жараёнининг воси талари булибгина к;олмай, спортчининг 
техник, тактик ва рухий тайёргарлигининг амалга ошириш 
воситалари сифатида хам хизмат кдггиши лозим.

11.3. Спорт тренировкаси жарвёни машгулотларида 
фойдаланиладиган методлар

Юк,ори спорт махоратига эришишга йуналтирилган 
барча восита лар дан фойдаланиш, уларни амалиётда 
куллашда спорт мураббийлари белги ланган методларга
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мурожат кил ид ил ар. Одатда бундай методларни спорт 
тренировкаси жараёни маппулотиларининг методлари деб 
номланади. Аслида, жисмоний маданият назарияси ва 
методикасининг умумий асос ларидан маълумки, харакат 
фаолиятларини узлаштириш, мустахкамлашда кУл 
ланиладиган методлар спорт тренировкаси жараёни 
машгулотларида хам кУлла нилади, аслида уларни 
куллашнинг узига хослигини эътиборга олмаслик кутилган 
натижаларни оркага сурилишига сабаб булиши мумкин.

Методлардан фойдаланиш оркали харакат малакалари 
такомиллаштири ла ди ва жисмоний сифатлар тарбияланади. 
Спорт машгулотларида куйилган вазифаларига кура, 
нисбатан купрок, машкларни цатъиян регламентлаштириш 
методларидан ва уларнинг турли хил вариантлардан 
жисмоний сифатларни тарбиялаш, харакат техникасини 
узлаштириш, тургун малака ларни шакллантиришда 
фойдаланилади. Узлаштирилганни такомиллаштириш 
жараёнида эса стандарт машц цилиш ва унинг турли 
вариантларини аралаштириб (вариациялаб) машц цилиш 
методларидан кенг фойдаланилади.

Харакат сифатларини, организмнинг хизматини 
такомиллаштиришни мак,сад килинеа интервалли машц 
методи (хар бир навбатдаги уриниш ёки белгиланган 
нагрузкалар оралиги)ни турлича узгартиришлар килишдан 
фойдаланилади.

Узлуксиз машц цилиш методи - машклар комплексини 
дам олмасдан улаб, узлуксиз, дам олмай, интервалсиз 
бажариш тушинилади.

К.айд килинган методлар маълум максадда, белгиланган 
вазифаларни хал килишни назарда тутади ва спортчини 
тайёрлашнинг асосини ташкил этади.

Масалан, югуришда узгарувчан машц методи ёрдамида бир 
вакгнинг узида чидамлиликни тарбиялаш, югуриш техникасини 
такомиллаштириш, масофа буйлаб кучни таксимлашнинг 
тактик вариантларини машк килиш имкониятини мавжуд. 
Факат бир метод билан спортчининг жисмоний, техник ва 
тактик тайёргарлигини йулга куйиш мумкин.

Кдгьийян регламентлаштириш услубиётидан ташкари
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машгулотларида мусобацалашиш ва уйин методлари,
шунингдек, машгулот жойида дойра тарзида урнатилган 
жщозларни «айланиб» («круговой тренировка») машк килиш 
методларини кулланиши яхши самара беради.

Мусобаца методи асосини факдт ракиб билан куч синаш 
эмас, балки уз-узи билан мусобакаил ашишни хам назарда 
тутади. Тренировка жараёнидаги бир хил мапщни 
такрорланиши узок давом этиши мумкин булган машгулот 
ларда уйин методи яхши самара бериши мумкин. Узлаштириш 
ёки такомиллаштириш техникаси кийин харакатларни 
укитищда уйин методи зарурий самарани беради. Чунки 
узлаштирилиши кийин булган машк техникасининг 
элементлари Уйинлар таркибида. Уииннинг элементлари 
ичида кушиб бажарилади. Бу услубиётдан фойдаланиш 
оркали юкори рухий кутаринкиликка эришилади, фикрлаш 
Кобилияти Усади, куйилган максадга эришишга ишонч, ирода 
ва катьийят ривожланади.

«Дойра буйлаб айланиш мацоми»да машц цилиш (айлана 
буйлаб юриб) жисмоний мапщларни тренировка жараёнига 
куллашнинг ташкилий томони билан бопща услубиётлардан 
шакли жихатидан фаркланади. ManiFy лотлар давомида 
шугулланувчидан барча сифатларни - асосан жисмоний си 
фатларнинг комплекс намоён килиш, уни 
такомиллаштириш-да кУлланилади.

Машгулотлар муайян спорт турида максимал 
натижаларга эришишга йуналтирилади, унга эришиш эса кУп 
киррали, мураккаб жараён. У спорт чининг узини хар 
томонлама функционал, жисмоний, техник ва тактик 
тайёрлаш оркалигина эмас, унинг натижасининг усишига 
таъсир цшувчи боища омимар таъсирида хам амалга оширилади.

Бу омилларга биринчи уринда тренернинг узининг касбий 
назарий ва касбий амалий тайёргарлиги билан боглик Улар 
Куйидагилар хисобла нади: назарий билими, амалий 
тажрибаси, ташкилотчилик кобилияти, илмий тадкикот ва 
методик фаолиятга интилиши, ташки мухитнинг шароити, 
моддий-техника, хужалик ва медицина таъминоти ва 
бошкаларни ташкиллаш, улардан фойдаланишни билиши 
киради.



11.4. Спортчининг умумий ва махсус 
жисмотй таиёргарлиги

8-жаавая

Асошй мусобака машклари (спорт т)-рлири)ишп классификациями

Синфяар Гуруздар Кичшг 1 урушгр ва ...

Тташшишбнр

КТсзкоршк-куч
мяшкяяри

а. Сг.крш (сшга а тч ш ага  Яоир ва 
{нншешр,!;
б. Уяоктрнш (иайэа, даек, босяон, j 
яяротурташюб.}; j
в. Огирямк кугаргавСшгсмганквгуч 
кураиш ва ш я о ш ш  к^гариш 
матщгари).

етруюураяи
шшвдар

|

З.Чидашилнкви 
Усторздмкш цнкаик 
дохомадшиар 
(мосяашма даракагг 
комплешгари)

а, Гоягматшая кувюггтаяаб 
яокомащшар (Урт масофаларга 
югуриш, 100 ва 400 м .» еузят да 
бошкмар);
б. Ката ва урта» кувюгг тая«б 
лок(шащитар(3-5 Ш. вауидаи 
масофага ки-урищ, 800 м. ва ушам узок
масофаяарга сузит ш  бошкадвр).

KyiicrtpytcopOiiii 
машкяар Ыуюож» 

цифоишпидараб

шакдяар)

1 .Тог чанге спори 

2,Спо!»гршшр«

3„Яккамй-якка спорт 
Скшшшувяари

Слалом ва чаигида те* тушиш;

а, Юкорн ш п» 1Снжи»-вакшдаРиняаи 
чнххб щ т и  нмкошмгт бор рйюяар 
(баекегоет, ф !  ijftai ва Х.к.%
б. Мусобэдда кисбатаи, умуксю ва 
узок ктнашш! (жим 
xapafflrjiiiaAa®»» $?йиш»р (футбол, 
чда услада хоккей ва 6.}.

а. Кгешчбдаяик;
б. Бокевакураш.

Мусобака
машкларн
комплекс»

(к¥пк}рашаар)

i .Сгабач (узгармае, 
мгамуилн x}im<ypauuiap);

2, Вактн-вактбияан 
машуншш Узгартариб 
турадагаи кутеурашлар

а, Туриари ухшшп купкурашлар 
(роаикш шнщяа учиш купкурашя, ток
чагажм учкураши);
б. Турам хидпи купкуршиар (еигил 
шиепжгшилг&ешкураши «а 
5>|«уращи, ззмогавий бешкураш ва

: бошкаяар).

“Спорт еаимпти.” (башшй ва спорт 
шннастакаси, акробатка, сувга 
сакраш ва боипсшр).

Хозирга кунда спортчиларини тайёрлаш: спортчининг 
жисмоний сифат ларини ривожлантириш - жисмоний 
тайёргарлиги, танланган спорт тури буйича техник ва тактик
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тайёргарликни хдмда уларга оид назарий бшшмлар даражасини 
тухтовсиз к^тариш, маънавияти, рущй сифатларини тарбия 
лашни доимий назоратда тутиш ва боящаларни уз ичига 
олишини ёздик. Спортчини фак;ат говори натижага х,ар канадай 
йул билан эришишга ундаш, киска мудцатда катта натижага 
эришишни режалаштиришнинг фойдасизлиги узининг 
исботига эга.

Шугулланувчининг умумий ва махсус тайёргарлиш кеыг 
куламли педа гогик жараённи узида мужассамлашгиради. Спорт 
тренировкасининг мазму нига шундай йуналиш бериш 
мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимининг умумий 
принциплари талабларига мос келади. Спорт кдйд этилганидек, 
шугулланувчи учун ягона хчаётий мак;сад булмасада у 
биланшугулланиш шахе к;обилиятни ^ар тохмонлама 
ривожлантирувчи, ижодий ва онгли фаолиятига тайёрловчи 
самарали воситалардан биридир.

Спорт тренировкаси жараёни машгулотлари икки 
йуналишни: умумий (УЖТ) ва махсус жисмоний пгайёргарлик 
(МЖТ) жараёнининг мазмунини f3 таркибида 
умумлаштиради.

Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) жараёни 
органларимиз, тузиямаларимизнинг ишини яхши ривожлантириш 
билан спорт: ихтисослиги учун лозим булган мавжуд шарт- 
шароитларни юзага келтиради, тайёргарлик жараёни хджмини 
кенгайгиради, шунингдек, спортчини турли хил харакат куникма 
ва малакалари захирасини ва уларнинг орасидаги узаро 
муносабатларини бойитади.

Махсус жисмоний тайёргарлик эса, муайян спорт тури 
учун хос булган си фат ва крбилиятларни ривожлантиришни 
таъминлайди, шунингдек, айнан шу спорт турига хос техник 
ва тактик билим ва амалий малакалар билан куроллантиради.

Умумий жисмоний тайёргарликни )^ам, махсус 
жисмоний тайёргарликни \ам, тренировка жараёнидан 
чикариб ташлаб ёки бирини иккинчиси билан алмаштириб 
булмайди. Чунки умумий ва махсус тайёргарлик орасида 
узаро узвий богликлик мавжуд. Уларнинг уртасидан чегара 
утказиш мумкин эмас. Айрим мутахассислар шунга таяниб, 
спорт тренировкасининг бу жихат ларини ажратмасликни
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таклиф киладилар. Бизнинг фикримизча эса умумий ва 
махсус тайёргарлик узининг хусусий функциялари, 
воситалари, усуллари ва шунингдек, машрулот жараёнлари 
билан бирмунча бир бирвдан фаркданади.

МЖТ спорт ихтисослигининг мухим омилидир. УЖТ 
эса спортчи ривожланишининг у ёки бу томонлари орасидаги 
турли хил ало^алар оркдли ихтисосяашиш жараёнига 
билвосита таъсир кдлувчи омиддир.

Спортчининг УЖТ ги фацат шугулланувчининг 
жисмоний сифатларини \ар томонлама ривожлантириш билан 
чеклан май, спорт ихтисослиги хусуси ятларини \ам к^сман 
булсада жараёнда акс эттириши л озим. Чунки, алох,ида 
жисмоний машк, лар давомида албатта учрайдиган ижобий ва 
салбий таъсир лар умумий тайёргарлик жараёнининг 
йуналишига турлича таъсир утказиши, айрим спорт турларида 
эса тайёргарликдага чеклашларга сабаб булиши мумкин. 
Юкрридагилардан келиб чик,иб УЖТ турли хил спорт 
турларида турлича булиши ва уни МЖТ билан адмаштириб 
куймаслигимиз лозим.

УЖТ ва МЖТ куп йиллик спорт тренировкаси жараёни 
давомида, узок; йиллар давомида амалга ошириладиган 
узлуксиз жараён. Кдтор муаллифлар спортчининг махррати 
ортиб бори ши билан УЖТ машгулотларининг сони ва унга 
ажратиладиган вакгни камайтириш керак деб ишонтиришга 
уринади лар. УЖТнинг хажми унга ажратиладиган ва^тни 
камайтириш ^исобига эмас, балки МЖТ устида купрок 
ишлаш хисобига к,иск;артилиши кераклиги илмий 
тадк;и^отлар ва тажрибали спорт мураббийларининг 
тажрибаси орк,али исботланган.

Туркум маютулотларда УЖТ ва МЖТнинг узаро 
муносабатлари куйидагича булиши мумкин:

- тайёргарлик даврининг I боск,ичида, айник;са, 
пойдевор мезоциклида УЖТ устунлик кз-шади, кейинчалик 
аста-секин у камайтирилади;

- тайёргарликнинг II боскичида ва мусобакдлашиш 
даврида МЖТ ортади, бу даврда УЖТ актив дам олиш 
шаклида марказий урин ни эгаллайди.

Хулоса к;илиб шуни айтиш лозимки спортчини
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тайёрлаш жараёнининг пойдевори УЖТ ва МЖТ оркдпи 
куйилади. Унинг мустахкамлиги шурулла нувчининг 
жисмоний тайёргарлиги курсаткичларининг даражаси билан 
бахоланади ва улар орцали спорт мутахасислигини танлаш 
ва унда содир булиши мумкин булган хатоларнинг олди 
олинади. Индивид учун мос булмаган спорт тури ни танлаш 
ортик^а энергия сарфлаш, спорт натижа ларига эришиш учун 
вак^гни бесамар сарфлашга олиб келиши мумкин.

11.5. Тренировка жараёнининг узлуксизлиги, 
нагрузка ва дам олишнтг навбатлашуви

Узлуксизлик тренировка жараёнининг етакчи 
жщатларидан бири хисоб ланиб, у укув тренировкасими, 
спорт тренировкасими, Укув - тренировка й и р и  ними, цатьий 
назар машрулотларда узилишлар содир булмаслигига 
эътиборни *;аратиш лозимлигини, уни к;оидага 
айлантирилишини так̂ азо этади. Профессор Л. П. Матвеев - 
тренировка жараёнининг узлуксизлиги куйидаги асосий компо 
нентлар билан характерланади деб таъкидлайди®. Улар:

1) танланган спорт турининг тренировка жараёни 
машрулотлари «такомиллаштириш» дек мохиятини сакдаган 
холатда к,атор йиллар давомида олиб борилади;

2) навбатдаги хар бир маштулотнинг жисмоний 
юкламасини шугул ланувчи организмига таъсири ундан 
олдин утказилган машрулотнинг юкламасидан 
шурулланувчи организмида юзага келган таъсир - «изи» 
(сояси)га тушиши кучайтирилади, чукурлаштирилади;

3) маютулотлар орасидаги дам олиш интервали, 
оганизмини юкламадан сУнг тикланиши ва иш 
к,обилиятининг Усишининг умумий тенденцияга мос 
келадиган даражада узлуксиз булиши керак.

Биринчи коиданинг мухимлигига хеч кдндай шубха
йук-

Иккинчи ва учинчи масалалар бахсли хисобланади. 
Навбатдаги MauiFy лотнинг олдинги машрулот изига 
жойлаштириш самараси туррисида ran борганда, «из»

^М атвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для институтов, физ.
культуры. М. ФиС, 1991
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маъносида организмда содир б^ладиган ижобий (физиологак, 
биохимик, морфологик) узтаришлар тушунилади. Улар иш 
хобилиятининг усилш, харакат сифатларнинг ривожланиши, 
билим ва малакаларнинг яхши ланиши билан кузга 
ташланади.

Хафталик ^тказиладиган машгулотларнинг барчасини 
умумий сони спортчининг спорт тайёргарлиги(спорт разряди 
даражаси)га боглих. Чунки мацпулотларшшг сони спорт 
билан шугулланишни эндигина бошлаган ларида (янги 
урганувчиларда) хафтада 2-3 марта, тайёргарлиги 3-спорт 
разряди ва ундан юк,ори разряддаги спорт тайёргарлигига 
эга булганларнинг машгулотл арининг сони эса 5-6 маротаба 
ва ундан ортих булиши мумкин.

Пекин, хар бир тренировка машгулотининг организмга 
таъсири бир хил булавермайди, Айрим жисмоний юкламалар 
тулих тикланишдан кейин, бошхалари эса юхори тикланиш 
ёки организмни сарфлаган энергиясини тиклаб улгурмаган 
даврида берилиши мумкин. Бу жщатлар организмни хизмат 
тизимини гетерохронлиги, тикланиш вак,тининг турличали 
(бир вахтнинг угзида эмасли)гини, сабаби сарфланган 
кувватини тиклаб улгурма ганлигй охибатида содир б^лади.

Масалан, юрак-томир (ЮТ) тизимида - хон босими, 
юрак хисхариши нинг механик кучи, нафас олиш 
тизимларининг функцияси, нисбатан тез тик ланади, бирох, 
хон хосил хилиш, чщариш тизимларининг тикланиши учун 
узохрох вахт талаб хилинади. Шунинг учун тикланиш 
воситалари ханчалик тутри танланса, маипулот жисмоний 
юкламсидан фойда шунчалик муваффахиятли булади.

Дам олиш учун фахат пассив дам олиш эмас, балки 
тикланишнинг бар на шакл ва воситалари - машгулот 
жараёнида хар 30-40 минутли ишдан кейин, шунингдек, 
машгулотлар уртасида хам (чузиш, бушатиш машхлари, 
аутоген чихиш, ташхи баланд харорат шароитида аутоген машх 
хилиш, гипо термик паузалар ва х-к.), шунингдек, тухтутувчи 
таом (шоколад, сузма, шар батлар, олмалар, 1фс чой ва 
бошхалар), марафончилар учун хайнатма шурва суви(булёни) 
ва бошхалар берилади. Бирох, тренировка машгушотларининг 
турли давр ва босхичларидаш х^олатларини давом этиши -
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Жисмоний юкламалар турлича булиб, машьулотларнинг айрим 
боск,ичларда ишнинг хажми, бодщаларида эса шидцатини 
ошириш хисобга олиб белгиланади.

Жисмоний юклама бериш билан дам олишнинг 
навбатлашувининг узлуксизлигини куриб чшдиб биз, мавхум 
нагрузка т^ррисида фикр юритдик. Бирок,, амалий 
машгулотда нагрузка х;ажми, шиддати, т^хтовсиз- 
навбатлашади, шунинг учун навбатлашувнинг реал тизими 
турли-туман булиши мумкин.

Масалан, агар бугун «А» жисмоний юкламаси 
к;Улланилса, албатта, шу юкламадан кейин т^лик, 
тикланишни кутиш зарур змас, балки боища аллак,ачон 
тикланган «Б» жисмоний юкламани бериш мумкин ва шу 
билан бир вакз'да «А» юклама учун актив дам олиш нук̂ гаси 
юзага келади.

Машгулот юкламасжни аста-секин максимал даражада 
оширишнинг узлуксизлиги. Спорт тренировкаси жараёни 
машгулотларида юк,ори спорт натижасига зришиш учун, 
нагрузкани динамикаси (хажми ва шиддати)ни максимумгача 
ошириш зарур.

<fЭнг кат та (максимал) жимоний юклама» 
тушунчасини айрим шугулла нувчилар организмининг 
хизмат имкониятини нихоясидаги, у учун чегара хисоб лантан 
«ута or up юклама» билан чалкаштирадилар. Максимал 
юклама органи змга катта талаблар куяди ва бу билан 
организмни иш фаолиятининг ортишига ёрдамлашади. 
Боищачасига айтганда, максимал юкламанинг таърифини, 
бу шурул ланувчи организмнинг иш к;обилиятлари 
чегарасидаги, х,ар к,андай х°латда унинг «мослашув» 
имкониятларидан тацщари чик,майдиган юклама дейиш 
туррирок; б^лади. Агар спортчи тренировка жараёни 
машгулотларида ^зининг мосла шув имкониятлари 
меъёридан чик,иб, «хаддан ташцари чарчаб цолса» ва бунинг 
натижасида «ута машц курганлик - шугулланганлик» холатига 
тушиб к;олса, унда мазкур юклама максимал эмас, балки 
Хаддан тацщари - меъёридан ортик, юклама деб кдралади.

Максимал юкламанинг аник, микдор улчами. табиийки, 
спортчини олдиндан кай даражада машк;курганлигига, унинг

—  342 —



индивидуал хусусиятларига х,амда спорт турининг 
хусусиятлари билан боглик,. Масалан, югуришга янги 
ургатилаётган стайер учун бир машгулотда 10-15 км. 
атрофида югуриш максимал хисобланса, говори мал акали 
стайерлар(урта масофага югурувчи) бир машгулотда 60 км. 
ва ундан ортик масофани бемалол босиб утадилар.

Спорт тайёргарлиги натижасига кура кичик спорт 
разрядига эга булган штанга кутарувчиларнинг тренировка 
машгулотларидаги максимал жисмоний юкламасининг 
мивдори камдан-кахм 10 тоннага боради, энг кучли штанга 
кутарувчилрнинг максимал юкламаси эса 20-30 тонна ва 
ундан ортик;(вазнига к,араб) к,илиб белгиланмокда. Одатда 
бунда штангачиларнинг уртача ошрлиги 130-180 килограмм 
ва ундан ортик;.

Хозирги кун спорт амалиётидаги рационал максимал 
жисмоний кжла малари тушунчаси бизнинг олдинги 
тасаввурларимиздан узгарган. Чунки инсоннинг жисмоний 
имкониятларининг чегараси доимий узгарищца ва уни илмий 
жщатдан уганиш так;азо этилмокда- Шунга кура тренировка 
жараёни машгулотларининг кунлик, хафталик, ойлик ва 
йиллик жисмоний юклама ларининг умумий х̂ ажми ортиб 
бормокда.

Якдендашна етакчи спортчилар учун меъёр саналган 
юкла малар хозир ги кунга келиб малакаси уртача саналган 
спортчилар учун меъёрий нормага айланмокда. Бу спортчи 
умри давомида юкламани чексиз орттириб боради дегани 
эмас. Ёш ути ши билан табиий равишда организмнинг 
функционал имкониятларини пасайиши к,онунияти уз 
таъсирини курсатади.

Жисмоний юклани аста-секин ва максимал оширилиши 
бир-бирига зид булиши хдм мумкин. Юкламани максимал 
оцщриищан олдин организмни аста-секин унга куниктириш, 
мослаштириш (адаптация) лозим б^лади. Куниктириш - 
мослаштириш актив ва пассив булиши х,исобга олиниши 
лозим. Организмни жисмоний юкламага мослаштириш учун 
эса, тренировка жараё нининг хар бир боск,ичида максимал 
«шугулланганлик» самарасига эришиш билан машгулотлар 
утказиш лозим булади. Фак,ат шундагина мослашув
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механйзмлари эгилувчанрок. ва харакатчанрок; тарзда намоён
булади.

Маштулот жисмоний юкламасини оширйш «спорт тури 
буйича машгу лот учун куйилган аник; вазифага караб унинг 
хажм ва шиддати узгаради. Юкламанинг х,ажми к,анчалик 
катта булса, машгулотларга шунчалик изчиллик билан 
узгартиришлар киритшшши макрадга мувофик;.

Чидамлиликни талаб кдпувчи спорт турларида нагрузка 
аста-секин ошириб борилсаса, тезкорлик - кучини талаб 
к;илувчи спорт турларида - (стрессни охирги фазаси - 
дистресни юзага келтирувчи юкламалар бундан мустасно) 
тулк;инсимон характердаги юкламаларга мос тушадиган 
харакатлардан фойдаланилади,

Юк;орида к;айд кдяинганлар организмнинг функционал 
имкониятларига орттирилган даражадаги талаблар 
куйилишини эътибрга олсак, шугулла нишнинг бошлантич 
даври, жисмоний тайёргарлиги нисбатан суст булганларга 
ёки сало матлигида бирмунча огишлари булганларга 
бериладига мак симал юкламалар мутахассисдан ута 
эхтиёткорликни талаб килади.

Шугулланувчи учун максимал кжламадан фойдаланиш 
тренровкалар нинг давом этиши узунлигининг чук;ур 
уйланган тизимини яратиб, юкламаларнинг узлуксизлиги, 
уни рационал дам олиш билан навбагла шувини тугри 
танлаш орцалишна катта Kxryigiapra эришиш мумкинлиги 
спорт амалиётида исботланган,

Жисмоний юкламани аста секинлик билан 
«тулцинсимон» ошириш. Спорт машгулотларининг айтарли 
барчасида жисмоний юкламани mytpu чизицли, погонама- 
погона (босцичма-босцич) хамда тулцинсимон оширишдан 
фойдаланилади, лекин тульдшсимон динамикасига спорт 
мураббийлари нисбатан кутфок, мурожаат кдладилар. Чунки 
юкламани тулцинсимон ошириш организмда содир 
булади ган функционал узгаришлар учун куйиладиган энг 
юк,ори талабларни, мослашув (адабтация) жараёнларини 
маромли кечишига кулайлик ларни нисбатан яхширок, юзага 
келтиради.

Тренировка жараёнининг к;айд к^илинган хусусиятига



эътибор утган аернинг 60-йилларида В.М.Дьячков, 
JI.П.Матвеев, В.Д.Ш апошников ва бопщаларнинг 
тадк^щотларида кенгрок, урганилган булиб, куламига кура 
юкламани оширишни куйидаги «тулцин»ларидан 
фодаланишни тавсия кдяганлар. Улар:

1) кичик тулкинлар - майда туркумдаги 2-7 кунлик ва 
ундан купрок; вак,тни \?з ичига оладиган кичик цикллар( шу 
бобнинг кейинги булимида укийсиз) тарзидаги 
юкламаларнинг динамикасини ифодалайди;

2) уртача тулцинлар - у бир неча (3-6) кичик тулк,инлар 
юкламасини умумлаштирадиган уртача туркумдаги 
юкламалар хажмини узида мужассам лаштиради ;

3) катта тулщнлар - катта туркумларни ташкил 
к,илувчи машгулот боск;ичлари ва даврларидаги урта 
тул^инларнинг туркумлари.

К,айд цилинган т^лк;инларнинг бирини бирига 
мутаносиб к,илиб режалаш тиришни билиш спорт 
мураббийининг ик^гидори ва бой тажрибаси билан боишк;. 
ТУл^ин тарзидаги юкламаларнинг хажми унинг 
интинсивлигининг динамикаси параметрлари *ар доим х;ам 
бир-бирига мос келавермаслигини доймий эътиборда 
сакдашга тутри келади,

Уртача, айшщса, катта «тулк;инлар»да аввалига 
жисмоний юклама \ажмининг к^рсаткич^афталик, ойлик 
умумий микдор)лари узининг апогейи-чущи си(авжи)га 
чикдрилади, сунг юклама ,\ажми стабиллашади, секин 
пасайиб боради. Шунинг «изи»-соясвда интинсивликнинг 
к,атор курсатгичлари -машгулотлардаги бажариладиган 
ишнинг микдори, зичлиги, ^аракатларнинг тезлиги, кучи 
ва боШкд сифатларнинг таснифида лозим булган узгаришлар 
юзага келади ёки шу узгаришлар кутилади.

Кичик «тулцинларда» купинча \ажм ва шиддатнинг 
карама-^арши муносабатлари кузатилади: микроциклнинг 
биринчи ярмида икшнчи ярмига нисбатан машгулотлар катта 
шиддатда-интенсивликда, лекин кичик ̂ ажм даги юкламалар 
билан олиб борилади. Бундай умумий муносабатлар машгу 
лот жараёнида у ёки бу мацщларнинг урни ва ахчамиятига 
Караб турлича намоён булади.

— 345 —



Аслида, кичик тулк;инлар тренировкалардан юзага 
келадиган чарчашлар, сарфланган кувватни тиклаш 
мак;садида юкламалар бериш билан дам олишни тугри 
навбатлашувини узаро мутаносибликни юзага келтириш учун 
зарур ва шунга хизмат к^илади. Шу билан бирга 
организмнинг табиий физиологик фаоли яти ритми, унинг 
физиологик холати, юкламаларга жавоб реакцияси «кичик 
тулкзшлар» учун режалаштирилган вазифаларга Уз таъсирини 
кУрсатиши слорт мутахассисини доимий эътиборида булиши 
лозим.

Жимоний юклама (дажм ва шиддати) нинг 
тУлк;инсимон узгаришини Л.П.Матвееа «кечикувчи 
трансформация» хрдисаси деб тушунтиради, яъни кшгаманинг 
сон, сифат ва вак;тни ифодаловчи томонларига к;айта 
мослашиш бир вак;тда содир булмай, шугуллнганликнинг 
ортишига сабаб буладиган функционал узгаришларнинг 
ок^бати билан борлайди.

Бунда табиий биоритм, табиий мух;ит, мусобаца 
календари ва болща ларни хдсобга олиш зарур. Чунончи, 
Урта ва айнщса катта «тулк?1н»ларнинг бошланишида *ажм 
курсаткичлари (хафта ва ой ичида машкулот, бажарила диган 
ишларининг умумий микдри, сони) ювдри каггаликка етади, 
кейин барца рорлашади, сУнг аста камайиб боради.

Юкрридагилардан келиб чик;иб спорт натижаларини 
яхши ланиши юклама хажмининг энг катталашган ёки 
купайтирилган вацтида содир булади деган тушунчадан 
йирок; булиш лозим. Тренировка жараёни машгулотларидаш 
бажа рилган «иш \ажми» спорт натижаларига таъсир 
этгунигача маълум вак? утишини кечикиб содир буладиган 
трансформация к;онуниятлари туфайлидир. Сабаби 
организмнинг турли органлари ва тузилмаларининг 
мослашуви, узгаришларини тренировка машгулотлари 
нагрузкаларининг динамикасидан ореада долган лигидир.

11.6. Тренировка жараёни 
машгулотларинипг щикллилиги 

Тренировка жараёни машгулотларинипг структараси 
унинг объектив крнуниятлари асосида шаклланади ва амалга
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оширилади. Бу билан спорт тренировкаси малпулотларининг 
тузилишини аник, деталлари - спортчининг умумий режими, 
шугулланиш учун ажратадиган вакд- сарфи(бюджети), спорт 
мусобак;аларининг олдиндан белгиланган тизими ва 
боищалар) орк,али спорт фаолиятининг асосий шартларини 
Узида мужассамлаштириб жараёнга таъсирини утказади.

Тренировканинг тузилиши таркибида унинг айрим 
даврлари, боск^нлари, уларнинг таркибида к,атор тренировка 
маршгулотлари нисбатан такрорланиб туради. Бундай 
такрорланишларни тренировка жараёнининг ц и к л л а р и  
деб аташ к;абул кдлинган.

Спорт тренировкаси жараёнининг циклларининг 
градацияси(були нипш) билан мувофик; унинг тузилишини 
масштабига кура учга ажратилади: 1) Таркибий тузилиши 
кичик(микро) цикллардан иборат тузилишидаги тренировка 
машгулотлар; 2) таркиби Уртача (мезохщкллар) тузилишвдам 
тренировка машгулотлари; 3) таркибида куп йиллик, 
йиллик, ярим йиллик, тренировка машгулотларини 
мужассамлапггирган тузилиши таркиби катт(макро) циклларини 
узида мужассамлаштирадиган тренировка машгушглари.

Тренировка жараёни деб аталадиган *;атор 
машгулотларнинг бошлангич звеноси бу уларнинг ичидаги 
алохдда тренировка машгулотидир. Дарслар ва боища амалий 
спорт машгулотларининг шакллари хар кандай рационал 
ташкилланган жисмоний мацщлар билан шугулланиш 
машгулотларидек бир хил ухшаш хусусиятларга эга. Хар бир 
алохида машгулот уч к^смдан иборат: тайёрлов(спортда у 
«разминка» деб аталади), асосий, якунлов. Бу к,исмларнинг 
тузилишининг умумий улубий кридаси спорт машгулотлари 
учун хам тегишли.

Амалий спорт машгулотларининг тузилишининг 
хусусиятлари энг аввало танлаб олинган спорт тури буйича 
максимал тренировка машгулотлари эффектига эришиш учун 
йуналтирилади. Машгулотларнинг мазмуни тренировканинг 
этапла ридаги холатлар, куйилган вазифалар факат уша спорт 
турига йуналтирилганлйги билан ботик, булиб, бошка 
машгулотлардагидек куп сонли вазифаларни хал килишга, 
бажаришга йуначтирилмаганлиги билан фаркданади. Спорт
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майоратный такомиллаштириш вазифаларининг хал 
кдииниши тренировка машгулотларининг умумий сонини 
бир кундаги бирнеча машгулотдан тортиб, юкрри мал акал и 
спортчиларда бир йил давомида 500 та машгулотгача ошириш 
йули орк;али хал кдлинади.

Тренировка микроцикли тузилишининг элемента 
сифатида, хар бир алохвда маштулот узидан олдинги ва 
узидан кейинги машгулотлар билан богаанган. Унинг 
мазмуни ва тузилиши микроциклдаги машгулотлар сонининг 
йишндиси, шу микроцикл учун юклама катталигини умумий 
характери, турли йуналишдаги ва умумий режимда 
машрулотларни дам олиш билан навбатлашуви билан боглик, 
булади. Айник;са булар, бир кунлик ёки бир куцца бирнеча 
бор утказиладиган тренировка машгулотларини Уз ичига олган 
микроциклларда ахамиятли даражада намоён булади. Асосий 
тренировка машгулотларида энг аввало шу микроцикл 
(микроцикллар тизимлари) тренировкалари учун белгиланган 
асосий вазифалар хал кдпинади. Бу машгулотлар юкламалар 
хажмининг кенгайтирилганлиги ва ахамиятли даражадаги 
оширилган мотор зичлиги, к;овда тарзида, тикланиш жараёнини 
нисбатан узокрок, (40-60 соат ва ундан ортикроф давом этиши 
билан фаркданади. Шуларнинг фонида кушимча машгулотлар 
утказилади.

Уларга турли функциялар характерли булиб,улар: а) 
асосий машгулотдан олинадиган эффектни кучайтириш;б) 
актив дам олишга утиб кетиш билан тикланишга таъсир 
курсатиш (тикла нишга йуналтирилган типидаги кушимча 
машгулотлар); в) тренировканинг ушбу этапи учун асосий 
хисобланмаган хусусий вазифаларни хал к,илиш(масалан, 
тренировканин махсус - тайёрлов этапида умумий жисмони 
тайёрланганлик компонентларини куллаб кувватлаш). Кдйд 
к;илинган функцияларнинг кайсиниси етакчи булишига 
к,араб кУшимча машгулотларнинг тузилиши шаклан 
Узгртирилади. К и ч и к  (м и к р  о) ц и к л л а р н и н г  
структуравий асослари. Тренировкаларнинг алохида 
микроцикллари икки фазадан иборат: к у м  м у л я т и в 
(тренировкалар таъсири эффектини йигиш-туплашни 
нисбатан таъминловчи) ва т и к л о в ч и (сарфланган

—  348 —



энершяни тикловчи ёки умуман дам олдирувчи характердаги 
машгулотлар).

Микроциклнинг минимал давомийлиги - икки 
кун(биринчи ва иккинчи фазаларнинг мувофикдита: Лекин 
бундай микроцикллар амалда жуда кам учрайди. Купинча 
микроцикллар ^афталик ёки бир х,афтага япдин давомийликда 
купрок; учрайди. Тренировкалар жараёнида микроциклларнинг 
турли т и п л а р и н и  навбатлаштириш мумкин, уларнинг 
асосийлари - уз шахсининг мулки тарзидаги тренировкалари 
ва мусобакдлашув, кушимча-йуналтирувчи ва тикловчи 
тренировка типлприга ажратилади. Уларнинг бирнчи типига 
кирувчи микроци кллард а устиворлик йуналишига кура асосий 
машгулотлар мазмуни умумий жисмоний тайёргарлик ва махсус 
жисмоний тайёргарликка к;аратилади. Умумий жисмоний 
тайёргарлик тайёрлов даврининг катга тренировка циклини 
бошидаги микроциклларда ва бошк,а умумжисмоний 
тайёргарликнинг катгатигини ошриш билан бошик тренировка 
жараёни этаплирида фойдаланилади, Характерли томо ни 
шундаки, бу микроциклларда асосан барча жисмоний сифатлар 
ёки уларнинг шу спорт турига оид икки, учтасини 
ривожлантириш назарда тугилиб, тренировкалар ташкилланади. 
Махсус - тайёрлов микроцикллар спорт мутахассислигига йунал 
тирилган трениров калардаги ишларни, .спорт тури учун зарур 
булган хусусий «шутул ланганлик»нинг даражасини ошириш, 
ривожлантириш вазифа ларини х;ал ^илади. Бундай 
микроцикллар спортчининг мусобакд олди тайёргарлигини 
йулга к^йишда, типига кура, энг му^им микроцикллар 
Хисобланади (9-10-жадваллар).

М е з о ц и к л л а р н и  т у з и л и ш и  нинг асослари. 
Образли к;илиб айтганда, турли типдаги микроцикллар 
мезоциклл арни юзага келиши учун «курилиш материали» 
ёки «куприк» тарзида х;измат келади. Бир мезоцикл минимум 
икки микроцикл ни Уз таркибида мужассамлаштиради.

Хозирги кун спорт амалиётида вулланилаёт ган 
мезоциклларнинг таркиби камида 3-6 микроциклдан ташкил 
топмокда ва давомийлиги бир ойгача булган вак^ни уз ичига 
олади.

Микроциклларнинг т у п л а м и тренировка жараёни
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9-жадвал

Бир хафталнк тренировка циклинннг намуяа схемасй 
(асосаи т«аыор*нк—кучлилик характеркдагн спорт 

турларк учун)

М*К£4ВД<К£
куид*рн

Мавдгяодарянкг купрок янмаг* 
царвтяхгашшги

Нагрузхямркйиг кксбн*, 
хвр*кт€ристн**£Н

*ажм б£ймч* нигеяснвлнх
6 Щ ч г

2

3
4

5

6 

7

УмуинЯ спорт—техиикя тайёргар- 
лигн: чаццошшк «ки куч-кувватни 
тарбнялаш 

Махсус техник тайёргарлик: чак- 
конлик ёкк куч-^увватки гарбиялаш 

Актив дам олиш £кн ^ушимча 
машгулот

Куч-кувват, чакцонлик ва чидам- 
лнликнн гарбиялаш 

Актив дам олиш ёки к?ши«ча 
ыашгулот

Умумий чидамлиликни тарбвялаш

Актив дам олиш

Уртача

Уртача

К и ч и к  
Катта бкя 

¥ р  тача

'  Катта

Максимал 
ёки катта 
Ки чм х  fx t i  

уртача 
К апа

Авьалги машгулотлар иаг- 
рузкаспгв едраб кичик екж 

Уртача 
Максимал Уртача 
ёкн катта

10-жадвал

Бир ^лфталнк тренировка циклинииг намуна схем аси  
(купроц чнлам талаб спорт турлари учун)

Мккрздшкл
кун**ри

MatiHv.ioT.iapiumr купрок иявдга 
царагвлгаклмги

Нзгрузкавикг кясб»й 
хартернстикаси

цзжм Cjtum ннтснекоди*
буймч*

1 Умумий спорт—техника тайСргар-
Катта,лиги; тсзкорликнн тарбнялаш Уртача

2 Тезкор-кучлилвк ва уьумий чндам- К а п а  <.ки К атта еки
диликин тарбнялаш уртача , ыакснмая

3 Актив дай олиш ёки к$шиича Кичик Р и Уртача
машгулот Уртача ОКИ КИЧИК

4 Махсус техник тайергарлик: тез'- 
корликни тарбиялаш Уртача Катта

5 Куч-кувват ва чндамлндикии еки 
куч-ку»ват чядамлилигши тарбия- 
ла ш Катта

Катта екя 
уртача

6 Умумий чидамлиликни тарбнялаш Максимал
Уртачгёки мачта

7 А ктив дам олиш



ва унинг шу этапи учун режалаштирилган мантикдй мазмуни 
билан боглик; *олда танланади. Урта циклларнинг таищи 
аломатлари микро циклларни айримларини алох,ида туплаб, 
уларни уша кетма-кетликда к,айта, кбайта такрорлашдан иборат 
ёки олдинги микро цикллар тупламини боцща янги туплам 
билан урнини алмаштириб куллаш билан намоён булади. 
Мезоциклларнинг даражасига цараб махсус к;онуниятларга 
риоя кддинади, улардан бири - микроцикллар сериясида 
шугулланганликни ривожлантириш ва бу жараённи мацсадга 
мувофиц бошцариштнг хусусий цонунияти булиб, бу циклда 
нисбатан купрок, унга амал кдпинади.

Охир о*дибат, мезоцикллар, микроцикллар сериялари 
шугулланишлардан юзага келадиган, тупланувчи 
(кумулятив) тренировка эффектини оптимал бошкариш учун 
зарур булади, бу билан шугулланганликни прогрессив 
ривожланиши тенденциясини таъминлайди ва к;атор 
микроциклларда юклама эффектини хроник норационал 
катлам сифатида тупланиши мумкинлигидан, шугулланувчи 
организмидаги мослашув жараёнида юзага келиши мумкин 
булган х,атолардан огохдантиради.

Юкррида к;айд куминганидек, тренировкалар орк,али турли 
орган ларимиз ва тузилмаларимизда юзага келадиган 
Узгаришлар, мослашувлар тенг, бирвак,тнинг Узида кечмайди, 
бу жараён гетрохронликка асосланади. Шунинг учун улар 
тренировка машгулотлари юкламаларининг умумий 
динамикасига нисбатан кечикади. «Ортикча шугуллан- 
ганлик»дек х,авфли холатга дуч келмаслик учун вак?и - вак;ш 
билан микроцикллар сериясидаги кжяамачарни доимий ошириб 
борищцан уларни айрим микроциклларда пасайтирищ, дам 
бериш билан тикланишни йулга куйиш Урта циклларнинг 
мазмунидан жой олиши к,онуниятга айланиши лозим.

Мезо (катта) циклларнинг тузилиши. Спортчини 
тайёрлашнинг катта тенировка машгулотлари циклининг 
этаплари ва даврлари мазмунига цараб шакли - шамоилини 
узгариши цонуният булиб, уларнинг давомийлигига 
мусобацалар тизими уларнинг орасидаги интерваллар, 
тренировка ва мусобакдлардан юзага келган кумулятив эффект 
ва бошк,а мох,иятига кура ахдмиятли спорт фаолиятининг
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факторлари узнинг таъсирини утказади. Мезоциклларнинг 
вариантларини айримлари тенировка жараёнининг барча 
даврлари давомида асосий булиб, бошк,алари жараённинг 
айрим этаплар унинг булаклари учун хос булади.

Мезоциклларнинг к;атор типлари мавжуд булиб,улар: 
ишга тортувчи мезоцикллар, база сифатидаги мезоцикллар, 
назорат - тайёрлов, мусобаца олди, мусобаца мезоцикллари 
ва тикланиш-тайёрлов, оганизм цувватини тикловчи - 
эришганит ушловчи мезоцикллар деб номланади.

Йиллик к а т т а  ц и к л л а р  организм фаолиятини 
тренировка жараёнига тортувчи «и ш г а т о р т у в ч и » 
м е з о ц и к л л а р  дан бошланади. Бувдай цикллар куп 
Хрлатларда хаммаси булиб 2-3 та «ординар» микроциклларни 
(хажмита кУра тренировка юкламасини бир маромда ошириб 
борувчи, айрим машрулотларда чегара саналмаган 
интенсивликдаги такрорлашларни) Уз ичига олади. 
Юкламаларнинг умумий интенсивлиги даражаси унчалик юкрри 
булмай, хажми ахамиятли даражада катта булади, айникра, 
спортнинг стайерлик турларида бу холат кузга яккол ташланади.

Бундай мезоциклларнинг сони спортчиларнинг катта 
тренировка машрулотларининг циклларининг бошланиши- 
дан олдинги организмининг умумий полати, индивидуал 
мослашувчанлиги имкониятлари ва олдиндатурган, режадаги 
тренировка этапининг характери билан боюшк; (касаллиги, 
шикастланганлиги ва бошхалар куттинча битта ишга жалб 
щиувчи, тортувчи мезоцикл орк,али хал кдпинади).

Б а з а  с и ф а т и д а  фойдаланиладиган мезоцикллар 
тренировка жараёнининг тайёрлов даврини етакчиси 
хисобланиб, айник;са, катта тренировка циклининг 
фундаментал тайёргарлигини амалга олшрищца кенг кУламда 
Кулланилади. Айнан шу циклда тайёргарликнинг асосий 
вазифалари х,ал кил и над и, олдин узлаштирилган спорт 
малакаларига таяниб янгиларини юзага келтириш учун 
ахамиятли даржадаги катта юкламалар киритилиб, 
шугулланувчи организмидаги функционал имкониятларни 
узгаршнини кучайтириш йулга куй и лади. Мезоциклларнинг 
бундай типлари тренировкаларнинг турли этапларида, хчар 
хил вариантда фойдаланилади. Узининг мазмун мох.иятига
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кура улар умумий тайёрлов ва махсус тайёрлов,
шугулланганлик динамикасига таъсири хусусият ларига кура
- ривожлантирувчи ва стабиллаштирувчи булиши мумкин.

Харакгерига кура ривожлантирувчи - база тарзидаги 
мезоцикллар спортчини янги оширилгн иш цобилияти 
даражасига утиши, шугулланганлига даражасини нисбатан 
юкори погонага кугарилишида асосий ролни уйнайди, Шунта 
бог лик холда улар(цикллар) айющса, знг ю^ори параметрдаги 
жимоний юкламалар билан бошк;аларвдан фаркданади.

Юк;ори малакага эта спортчиларнинг махсус тайёрлов 
манщларининг умумий микдорий хажми стайерларда 600-800 
км. ва ундан ортик;, сузувчиларда эса 200-300 км. ва ундан 
ортик;, штанга чиларнинг штангани кутаришининг сони 1500- 
2000 тадан ортик булишлиги хозирги кун тренировкалари 
оркали кузатилмокда. Бундай цикллар стабиллаштирувчилар 
билан алмаштирилиб к^лла-нилади, чунки, юкламаларнинг 
оширилиши вак;тинча ликка тухтатилади, эришилганига 
организм мослашиб улгуриши лозим, кщаверса, юкламалар 
орк^али ривожланган, шаклланган ижобий узгаришларни 
мустахкамланиши содир булади,

Н а з о р а т - т а й ё р л о в  м е з о ц и к л  и. 
Тре нировкаларнин г Урта циклларнинг бу типи база тарзидаги 
мезоцикллар билан мусобак;алашув яикллари орасидаги 
биридан бирига Утувчи, уларни-богловчи шаклидир. 
Индивидуал шугул ланиш трениров каларидаги иш, асосан, 
булажак мусобак;аларда иштирок этишга тайёргарлигини 
назорат кдпиб, мусобакдпарда к^атнашищдан иборат. Назорат- 
тай ёрлов мезоцикли, масалан, иккита тренировка 
микроцикли ва иккита мусобака лашув(махсус стартга олиб 
келмайдиган) микроциклидан ташкил топиши мумкин. 
Шугул ланганликнинг умумий ривожланишининг боришида 
ва назорат стартлари оркдлги аникданаган камчиликлар билан 
боглик; *ол даги мезоцикллар булиб, уларнинг 
тренировкаларини йуналиши турлича булишлари мумкин.

Мусобаца олди мезо (урта) цикллар. Тренировка 
маипулотларининг тузили шининг махсус шакпи сифатида 
бундай мезоцикллар йилнинг асосий мусоба^аси (ёки асосий 
деб саналган мусобак,аларнинг бири)га тайёргарлик этапи
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учун типик саналади. Мусобаца олди мезоциклнинг 
хусусиятлари, булажак мусобак;алардан олдик унинг 
моделини шугулланувчиларнинг кун тартибига жойлаб, 
уларнинг организмини мусобаца шароитларига тулик; 
мослаштиришга йуналтирилади. Албатта, тренировка 
магшулотларнинг юкламалари данамикаси бу мезоциклда 
мусобак;алардан олдин пасайтирилади.

М у собацалашув мезоцикллари. Улар асосий 
мусобакдлардан олдинги мезоциклларнинг бироз устунликка 
эга булган типи, улар бирнечта булиши мумкин. Давом 
этиш и урта цикллар размерила, кетма-кетликдаги 
интерваллар билан утказилади. Одций холат ларда мусобаца 
мезоцикли битта йуналтирувчи ва битта мусобак,а лашув 
микроциклини ёки йулланма берувчи, мусобак;алашув ва 
тикловчи микроциклларни Уз ичига олиши мумкин.

Мусобак;алашув тизимига к;араб уни кУриниши 
Узгариши мумкин, тарки бита айрим холатларда мусобакэларга 
йуналтирувчи микроцикллар хам киради. Мусобак;алашув 
мезоцшспли структурасининг бошк,алари билан аралаш тириб 
такрорланишининг частотаси спорт формасини caiyiaui 
цонуниятларига хал кзалувчи таъсирини угказиши хам мумкин.

Тикловчи -тайёрлов ва тикловчи-сацловчи (эришилган 
натижани пасай тирмайдиган) мезоцикллар. Биринчиси 
Узининг к;атор белгиларига кура база сифатида 
куллниладиган мезо цикллардек, лекин, кушимча сондаги 
тикловчи микро цикллар(масалан, иккита тикловчи ва иккита 
ординар трениров калар)ни гаркибига олган булади.

Иккинчиси яна хам юмшок, тренировка режими ва 
тренировка машгулотларининг мазмуни ва шароити, 
шаклини алмаштириш эффектидан нисбатан кенгрок 
фойдаланиш билан характерланади. Мезоциклларнинг 
бундай типларидан маъсули ятига кура мусобакаларнинг бир 
нечасини кетма - кет тупланиб долган даврида купрок; кул 
келади. Булардан ташцари тикловчи-тайёрлов ва тикловчи - 
сак;ловчи(эришилгаа натижани йук;отмай ушлайдиган) 
м езоцикллар тренировка ж араёнларининг катта 
циклларининг якунлов даври (утиш даври) \исобланади.

Хулоса к,илиб шуни айтиш лозимки, к,айд кдлинган
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мезоциклларнинг барча типлари катта тренировка циклларининг 
этаплари ва даврларининг узига хос курилиш блокларидир. 
Мезоциклларнинг у ёки бу типи ва уларни макроцикллар 
тузилишида лозим булган тартибда куллаш, йиллик трени ровка 
жараёнини даврлаш крнуниятлари ва уларнинг тузишнинг аник 
шароити, таркибий тузилиши билан узвий богликдир.

11.7. Куп ойлик тренировка жараёнининг мокро 
цикллари (катта цигсллар)нинг тузилиши

Спорт тренировкасини даврланиши. Спорт трени- 
ровкасининг йиллик, ярим йиллик ёки унинг бошк,а куп 
ойлик цикллари: тайёрлов (фундаментал тайёргарлик 
даври), мусобакалар (асосий мусобацалар даври) ва утиш 
(якунлов даври), деб уч даврга булинади. Тренировка 
жараёнининг макро циклларининг юк;орида к,айд кдгшнган 
таркибий тузилишида спортчиларнинг кщори спорт 
натижасини курсатишга организмини энг тайёр даври - 
«с п о р т  ф о р м а с и»га кириши, уни сацлаши ва 
вацтинчаликка йуцотиши белгиланган ц о н у н и я т л а р  
мазмунида ётади.

С п о р т  ф о р м а с и  деб тренировка жараёнининг _\ар 
бир микроциклида спортчининг маълум шароитида 
эгалланиладиган ютукдарга тайёрлигининг оптимал(энг яхши) 
хрлатига айтилади. Спорт формаси спорт чининг катга ютукдарга 
тайёрлигининг оптимал \олати - жисмоний, рущй, спорт - 
техник, тактик ва боцща барча томонлари(компонентлари)нинг 
гармо ник бирлигини ифодалайди. Спорт формаси факдт шу 
компонентларнинг мавжудлигинигина эмас, уларни 
тренировкаларнинг айнан шу катта циклада спорт ютутни 
белгиланган даражасини таъминловчи гармоник му вофикдигини 
назарда тутади. Спорт формасини ба^олаш учун к,атор 
физиологик, тиббий-назорат, ру^ий ва боцща комплекс 
мезонлардан фойдаланилади. Унинг асосий бир бугун курсаткичи 
спорт натижаларидир, Спортчининг катта натижаларга 
тайёрлишни барча томонларнинг интеграл ифодаси факдт шу 
оркэли намоён булади.

Ил м и й - тая к,и крт л ар, спорт формаси хакдодги амалий 
маълумотлар нинг гувохлик беришича, спорт формаситтг



юзага келиши фазовый характерга эга ва у уч фазада содир 
булади.

Биринчи фаза - бу, спорт формасининг(оптимал 
натижаларга эришиш холатини) ш аклланиш и ёки 
яхшиланишига мухитнинг юзага келиши, шунингдек, уни 
бир бутун компонентлар тизимида оёвда туришининг 
бошланишини Уз ичига олади. Образли кдгсиб айтганда, бу 
вак,т уша курила диган «спорт формаси биноси»нинг 
курилиш материалининг тупланиши даври саналади. Гап 
биринчи навбатда организмнинг функционал имконият 
ларини ахдмиятли даражада ошириш, унинг жисмоний ва 
рухий сифатларини хар томонлама ривожлан тириш, хара 
кат малакалари ва куникмаларини эгаллаш ва кайта куриш 
устида кетмокда. Спорт формаси шу аснода бирламчи 
куриниш да ш аклланади. Табиийки, унинг аник, 
параметрлари, энг аввало, унга куйилган асоснинг сифатлари 
билан боглик;.

Иккинчи фаза - тренировкаларнинг жорий катта цикли 
чегарасида, спортчининг оптимал тайёргарлиги сифатида 
нисбатан стабиллаш ган фазаси ни таъминловчи 
компонентларнинг бир бутун тизимини характерлайди.

Бу фазада к,айд к,илинган компонентларни тубдан 
янгилаш мацсадга мувофик, эмас, чунки у спорт формасининг 
йуцолишига олиб келиши мумкин. Шу билан бирга уни 
сакдаш даврида спорт натижасини яхшилашга олиб келувчи 
спорт формасининг такомиллашуви содир булиши \ам 
мумкин. Шунга кура бу компонентлар спорт формасининг 
к,онуниятлари йул куйган даражадага чегарасида ривожланиб 
бориши мумкин.

Учинчи фаза - шу билан фаркданадики, тренировка 
жараёни бошцари лиш ининг таъсири остида олдин 
эришилган, стабиллашган махсус шугулланганлик функционал 
алоцалари вацтинчаликка нисбатан пасаяди ёки цисман 
бузилади. Л екин бу организмнинг хаётий-зарурий 
функциялари бузилади, дегани эмас. Организмнинг умумий 
Хаётий ва тренровкаларнинг режимини рационал ташкиллаш 
билан вак,тинчалик йукотилган ёки сифати пасайган спорт 
формаси нормал хаётга зиён етказмай, организмда умумий
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кдйта тикланиш жараенини юзага келтириши кузатилган. 
Спорт формасига кириш ва уни вак,тинчаликка йукртиш бу 
к,онуният.

Спорт формасини ушлаш ва йук,отиш а^амиятли 
даражадаги экзоген ва эндоген характердаги к^ийинчиликлар 
билан ботик,.

— ...
ЧАХСУС ТАИЙРГАРЛИК <  '  Ч

УМУМИИТАИбРГАРЯИК Г/Г  jr
j arsn ' 3r& ii ' &*(>. '>?*« ' Э'5<гл

j ^ Т А И Р О В  ДА8РИ j МУСОБАКАЛАР ДДШ>И
УТИШ

ДАВРИ

3-чизма. Тренировкаларнинг макроциклида умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати70

Спорт формасининг ш аклланиш ини фазавий 
ривожланиши табиий равишда тренировка жараенини 
даврлашни тацазо этади. Спорт формасининг ривож ланиш 
фазалари ва тренировка-ларнинг катта циклининг даврлари 
орасида цонуний муносабатлар мавжуд. Бу муносабатлар 
спорт формасининг ш аклланикш , уни са*;лаш, 
ва^тинчаликка йукатит булиб, трениров калар таъсири 
натижасида юзага келади, фазаларнинг кириб келиши оркдли 
эса уларнинг характери алмашинади (3-чизма).

Тренировка жараёнида учта - тайёрлов, мусобака(айрим 
адабиёт ларда «асосий давр» деб %ам аталади), утиш даври 
к,айд кзетинган кетма кетликда урин алмашинади. Мюднятига 
K f p a  тренровканинг даврлари спорт формасининг 
ривожланишини аста-секин, кетма - кетлик асосида 
боищариш жараёнидир. Тренировка жараёнининг объектив 
имкониятлари уни ривожла нишининг фазаларига, спортчини 
спорт формасига кирган вак,ти(муд дати)ни узунлигини 
к,иск,артириш ёки чузиш билан ма^садли таъсир эташга имкон 
беради. Албатта, бу фазаларни чексиз к,иск;артириб ёки чузиб 
булмайди, чунки уларнинг муддати организмнинг

70М атвеев Л.П.. “Теория и методика физической культуры", Учебник для институтов
ФК, М осква, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 478
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ривожланишининг ички крнуни ятлари ва к;атор шароитлар 
билан боглик,. Булар спортчининг дастлабки тайёрланганлиги 
даражаси, унинг индивидуал хусусиятлари, танлаган спорт 
тури, спорт мусобакдпарининг тизими ва бопяоа жи\атлари 
билан боглик,. Амалиётда нисбатан кенг кулланилаётган 
тренировка жараёнининг катга цикллари йиллик, ярим йиллик 
ёки уларга як^га муддатларни уз ичига олади.

Профессор Л.П.Матвеевнинг фикрига кура, куя ойлик 
циклларнинг давомийлиги муддатини тахминан куйидаги 
чегарада:

- тайёрлов даврини(ярим йиллик циклда) - 2-3  ой;
- йиллик цикл учун 5-6 ой;
-  мусобаца даври ярим йилликда 1 , 5 - 2  ой, бир йилликда

4-5 ой;
- утиш даври 3-4 дан 6 ойгача белгиланиши лозимлиги 

мацсадга мувофщ деб %исобланади7!.
Тренировка даврларининг муддатини белгилашга 

таъсир этувчи тапщи факторлардан бири спорт 
мусобацаларининг тацвими(календари) х,исобланади, Такрвим 
орк;али асосий мусо бакдарнинг муддатини белгилаш билан 
спортчиларнинг тайёр лаш вак^и л и м и т и рш н г  чегараси юзага 
келади. Календар мусо бак,алар т и з и м и  мусобакд даври 
тренировкалари структу расига, тренировка даврларининг 
узунлигига ах;амиятди даражада уз таъсирини курсатади.

Тренировка жараёнини даврлашда унинг муддатига 
айрим пайтда йилнинг фасллари - ик«лимий шароитни 
Хисобга олишга тугри келади. Аслида, ик^имий шароитлар 
трениров каларнинг даврларини режалаштирищца етакчи рол 
уйнашини унутмаслигимиз лозим. Лекин спорт билан 
шугулланиш машгулотлари учун моддий техник базанинг 
яхшилангани, турли географик зоналарда жой алмаштириш 
муаммоларининг учиб утиш орк;али осон \а л  
Килинаётганлиги бу мухим омилнинг а\амиятини йукда 
чикдрмокда.

7!Л.П.Матвеев. 'Т еория и методика физической культуры", Учебник для институтов ФК,
М осква, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 447
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11.8. Тренировка жараёни макроциклларининг 
турли даврдарини хусусиятлари

Катта тренировка цикллари рамкасида тренировка 
даврла рининг мазмуни ва уларнинг тузилиши белгиланган 
тартибда узгариб туради. Бундай Узгаришларнинг асосий 
хусусиятлари куйи дагилардан иборат.

Т а й ё р л о в  д а в р и .  Макроциюшингбудавридаги 
тренировкаларнинг якуний хизмати спортчининг 
имкониятларига мувофик, \олда лозим булган натижага 
эришишга гарантия берувчи организмининг оптимал 
функционал холати (спорт формаси)га зга б^лишни 
таъминлащцан иборат. Тайёрлов даври умумий жисмоний ва 
махсус жисмоний тайёргарлик деб аталувчи иккита йирик этапни 
Узида мужассамлаштирад и. Уларнинг биринчиси нисбатан 
узокрок; давом этади, айникра, спорт билан ш^тулланишни янга 
бошлаганларда бу холат купрок, кузатилади.

Умумий тайёрлов этот. Бу этап тренировкаларининг 
асосий йуналиши - спорт формасини шакллантириш, 
кенгайтириш ва такомиллаштйришга замин яратищдан иборат. 
Яратияадишн етакчи замин организмнн функционал имконият 
ларининг умумий ^олати даражасини ошириш, жисмоний 
кобилиятларини хар томонлама ривожлантириш, каракат 
малакалари ва куникмалари фондини янада бойитишдан 
иборат. Шунинг учун бу этап тренировкаларининг асосий 
кздсмини мазмуни умумий тайёргарликни (этапнинг номи хам 
шундан олинган) йулга куйишдан иборат.

Тренировкаларнинг бу даврида умумий жисмоний 
тайёргарликнинг меъёри махсус жисмоний тайёргарлик 
тренировкаларвдан устун туради ёки иккинчисига эътибор юкрри 
булади дегани эмас. Уларнинг аник пропорцияси спортчининг 
дастлабки тайёргарлиги даражаси, мутахассислиги, спорт стажи 
ва бошк;а холатлар билан а\амиятли даражада боглик,.

Одатда умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик учун сарф 
ланадиган вакртинг нисбати - янги урганишни бошлаганларда 
3:1 га тенг; айримларига эса 3:2, 2:2 нисбат макрздга мувофик 
булиши мумки или гики ёзади профессор Л.П.Матвеев72.

72 Л.П.М атвеев. “Теория и методика физической культуры”, Учебник для институтов
ФК, М осква, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 448
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Мухими умумий жисмоний тайёргарлик тайёрлов 
даврияинг бошланишида бошкд даврлардагиларга нисбатан 
купроц вак;т сарфланишини талаб цилади. Махсус 
тайёргарликнинг биринчи этапида спорт тури билан 
шугуштнувчининг спорт формасига кириши учун махсус базаси 
яратилади ва бу билан махсус шугуллан ганликнинг айрим 
компонентлари ривожланишини таъминлайди, танланган спорт 
тури техникаси ва тактикаси таркибига кирувчи малака ва 
куникмаларни узлаштиради ёки крйта янгилайди.

Асосий воситалар сифатида ижодий танланган, йунал- 
тирилган, махсус тайёрлов машкларидан фойдаланилади. 
Махсус тайёргарликнинг бирламчи этапида тулалигича факдт 
мусобак;алашув мапщларидан фойдаланилмай, нисбатан 
чегараланган ёки булажак мусобаца машк,ининг кичикрок, 
Хажмидаги, мусобаца фаолиятининг модели, крск;артирилган 
мусобаца фаолиятлари тарзидаги машк«лар(масалан, югурувчи 
масофани нисбатан цисцарогада, куп курашчилар эса Уз 
мусобак;аси дастурининг бирор спорт тури) орцали 
мусобацал ашадил ар.

Мусобаца машкдари (спорт турини) куп маротаба цайта 
такрорлаш, бонщачасига айтганда, мусобацалашишда 
кулланиладиган мусобаца маищини олдинги макроцик лида 
цандай булса шундайлигича, куп маротаба такрорлаш 
максадга мувофик; эмас. Чунки улар эски малакаларни янада 
такомиллаштириб, спорт махоратининг янада ошишига, 
уларнинг янги босцичга кутарилишига ва янгиларини, 
такомиллаш ганларини юзага келишига чегара куйиши 
амалиётда исботланган.

Юкламалар динамикасининг умумий тенденцияси 
тренировкаларнинг биринчи этапида аста-секинлик билан 
х1ажми(нисбатан купроц) ва интенсивлигини оширилиши 
билан характерланади.

Асосан шу этапда х, аж  м и  г а  кура энг катта тайёрлов 
иши бажарилади ва спорт формаси учун туррун пойдевор 
курилади.

Махсус тайёргарликнинг биринчи этапида спорт 
формаси учун махсус шароит юзага келтирилиб, махсус 
шугуллан ганликнинг айрим компонентлари ривожлан-
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тирилиши йулга кУйиладики, улар ёрдамида танланган спорт 
тури техник ва тактик таёргарлиги таркибидаги янги харакат 
малакалари ва куникмалари узлаштирилади, такомиллашади.

Асосий восита булиб танлаб йуналтирилган махсус тайё 
рлов машкдари хизмат кдпади.

Махсус тайёрлов мащкда рининг умумий х,ажми тайёрлов 
даврининг умумий юкламаси хажмидан ортмаслиги керак 
Бундай юклама динами каси бирламчи этапда конуний булиб, 
зудлик билан уни умумий интенсивлигини ошириш айрим 
холатларда шугуллангандикнинг кескин усишига сабаб булса- 
да, спорт формасининг тургунлигига гарантия бермайди, 
чунки, унинг стабиллига биринчи навбатда тайёргарликнинг 
умумий хажми ва махсус тайёргарлик даврининг узунлигига, 
уни канчадан бери бажарилаётганлигага боглик-

Махсус - тайёрлов этапы. Тренировкалар шундай 
Кайта тузиладики, шу этапда спорт формасининг юзага 
келиши таъминлансин. Унинг пойде вори оддинш этапда 
кУйштган булиб, энди (шу макроциклда) оптималлаш 
тирилиши ва спортчининг максадли ютукдарга тайёрлиги 
компонентлари гармоник жихатдан ягона бирликка 
келтирилади.

Булардан келиб чикиб, тренировканинг мазмуни 
олдида турган асосий мусобакаларда куллаш учун, мухим 
саналган махсус шутулланганликни ривожлантириш, хусусий 
ишчанлик к,обилиятини, танланган спорт тури тех никаси 
ва тактикасининг малакалари, куникмаларини чукуррок, 
Узлаш тириш ва такомиллаштиришга йуналтирилади. Бир 
вактнинг узида шу мусобакд ларда иштирок этиш учун 
махсус рухий тайёргарлик йулга куй ил ад и.

Спорт формаси машкни бажариш жараёнида юзага 
келтирилади, аввалига, олдинда турган мусобака модели 
к,исмаи моделлаштирилади, сунг барча детал лари билан 
тулик, бажартирилади. Ш унинг учун умумий 
тайёргарликнинг ахамияти канчалик даражада катта 
булмасин, тайёрлов даврининг иккинчи этапида махсус 
тайёргарликнинг умумий х,ажми мувофик равишда 
тренировка га ажратилган умумий вактнинг тахминан 60- 
70% га) ортади (3-чизма).
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Шунингдек, махсус тайёргарлик воситаларининг таркиби 
Хам узгаради - аста-секинлик билан моделли - тренировка ва 
айнан мусобак,алашув машкдари учун кенгрок, урин берилади. 
Тайёрлов даврининг охирги к,исмидаги тренировкаларда 
мусоба^аларга а\амиятли даражада урин берилади. Лекин улар 
асосан тайёрлов (назорат-тренировка мусобак;алари, 
прикидкалар) характеридаш мусобак^алар тарзида утказилади.

Шу билан борлик; иккинчи этапдага тренировкаларнинг 
тузилишининг типик шаклларидан бири н а з о р а т - т а й -  
ё р  л о в м е з о ц и к л л а р и  х,исобланиб, булар юк;ори 
масъулиятталаб кдямайдиган, мохиятига кура спорт чини 
тайёрлашни назарда тутадиган, масъулияти чегараланган 
мусобацалар б^лса яхши самара беради.

Тренировка юкламалари иккинчи этап давомида ошириб 
борилаверилади. Энг аввало махсус тайёрлов ва мусобакдлаигув 
мацлдтарининг интенсивлиги мутлак, (абсолют) оширилади, 
бу уз навбатида харакатларнинг тезлиги, темни, куввати ва 
бонща тезкорлик-кучи билан борлик; курсаткичларнинг 
ортиши, кушшшшида ифодаланади.

Интенсивликни ошириш меъёрига караб тренировка 
юкламаларининг умумий микдори бошланипщца стабиллашади, 
сунг кдокдра бошлайди. Буни шундай тушинтириш мумкин: 
биринчидан, иккинчи этапда махсус шурулланганликни 
ривожлантиришнинг етакчи фактори - интенсивликни 
ахамиятли даражада ошириш учун шароит яратишнинг 
зарурлигидир; иккинчидан, узок; муддатли мослашувнинг 
кечишини енгиллаштириш, биринчи этавда катта хажмдага 
тайёрлов шли оркали организмда юзага келадиган кечикувчи 
трансфер мация(туплашни кечикиши) механизмяи юзага 
келтириб чщара диган талабга кура юзага келади. Умумий 
тайёрлов мапщлари хисобига юклама ларнинг йиринди тарзидаги 
хажми камаяди. Шунга тенг равишда эса махсус тайёрлов 
машкдарининг хажми оширилиб борилади.

Сунг умумий юкламанинг хажмини бу компонента хам 
стабиллашади ва нисбатан озаяди. Лекин нисбатан мустасно 
тарзида мусоба^алашув ва уларга адекват булган махсус- 
тайёрлов машкдарининг умумий микдор тарзидаги юкламалар 
хажми нинг оширилиб борилиши давом этади.
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20-расм. Умумий жисмоний тайёргарлик жараёнида уз 
вазни ва царшиликни енгиш билан машцлар.
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Тайёрлов даврининг вариантлари. Тайёрлов даврининг 
тузилишини турли типдаги мезоцикллар тизими деб тасаввур 
кдлиш мумкин. Таркиби даврнинг узун ьдиск;алигига ёки 
бошк,а шароит талабларидан келиб чшдиб, алмаштириш, 
чузиш ёки крскдртириш мумкин.

Масалан, узайтирилган тайёрлов даври шароитидаги 
тренировка цикли стайерлик спорт турлари учун куйидаги 
мезоцикллардаги тайёрлов даврлари типик хисобланади: олиб 
кирувчи - база(умумий тайёрлов, ривожланти рувчи) ролини 
уйновчи - назорат тайёрлов - базавий - мусобаца олди. Бу мисолда 
тайёрлов даврининг мезоциклларини тулик; букетидан 
фойдаланилган.

Тренировка жараёни даврларининг тузилиши 
муаммоларига оид тадкдкрт ларнинг айтарли барчаси 
тренировка-ларининг тайёрлов даври вариантларининг 
бойлигини очиш зарур саналган шароитини ахтариш, макрадга 
мувофшдгарини амалиётга куллашда йуналтирилган. Уларнинг 
оптимали деб тайёрлов даврининг охирида энг юк,ори натижаш 
олиб келган тренировка цикллари танланиши традицияга 
айланган.

М у с о б а ц а л а ш у в  д а в р и  (асосий мусоба^алар даври). 
Бу даврнинг узига хос хизматининг махсус хусусиятларидан бири
- спорт формасини асосий мусоба крлар утиб булгунгача давр 
мобайнвда ушлаб туриш, сактгашдан ва уни спорт юутукдарига 
эришиш учун максимал куллашга шароит яратишдан иборат.

Спорт формасининг нисбатан стабиллашганлиги 
фонида, кайд кдлин ганидек, спортчини максимал спорт 
ютукдарига оптимал тайёргарлиги асоси д а т  катор сифатлар, 
малака ва куникмаларнинг янада такомиллашуви содир була 
ди. Уларнинг ало^ида компонентлари навбатдаги 
мусобак;алар шароитида, мохия тига кура, айтарли даражадаги 
узгаришларга мослашиши мумкин, лекин тули*; к;айта куриш 
бу давр учун уринли эмас.

Мусобак,а даври тренировкаларининг мазмуни асосан 
мусо бак;алашув фаоли яти талаблари ва айнан шу давр тайёр 
гарлигини узида мужассамлаштиради. Ж исмоний 
тайёргарлик эса меъёрли мусобаца зурик^шлари чегарасида 
амалий-функционал характерга эга булади.
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21-раем. Умумий жисмоний тайёргарлик жараёнида 
царшиликни енгиш билан машцлар

Энг аввало, жорий макроциклдаги тренировкалар 
махсус шугулланганликни максимал таминлаш, уни 
эришилган даражада ушлаш ва умумий шурулланган ликнинг 
л;олат и н и  сакдашга йуналтирилади. Танланган мусобаца 
фаолияти буйича мусобакд даврида амалга ошириладиган 
спорт техник ва тактик тайёргарлик юкори даражадаги 
такомиллашувга эришишни назарда тутиши лозим.

Бир томондан бу олдин узлаштирилган, эгалланган 
малака ва куникма ларни мустах;камласа, бошкд томондан - 
улар ни вариациялаш учун имкони уятларни кучайтиради. 
Харакат координацияларини янада сайк,аллащ оркали спорт 
курашининг (мусобакдлашув жараёнининг) турли шароитида 
куллаш имконияти ошади. Техник - тактик фаолиятларнинг 
вариантлари такомил лашади ва тактик фикрлащ ривожлтади.
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Махсус ру\ий тайёргарлик эса айнан олдинда турган 
мусобацага тугридан тугри тайёргарлик куришнинг ахами 
ятига эътибор беришни, жисмоний, рухий кучини, 
шунингдек, мусобак;а жараёнида рухий ва эмоционал 
холатни юкрри даражадаги сафарбарлигини таъминлашни, 
мусоба^алар давомида юз бериши мумкин булган 
нохушликлар, маглубиятга муносабатни тарбиялаш 
мусобак;а даврининг тренйровкалари мазмунидан жой 
олиши зарур.

Мусобакд жараёнининг узи ва ундан яратилган мухит, 
организмнинг махсус физиологик ва эмоционал фони 
мусоба^а мапщ ларининг таъсирини кучайтиради, 
мусобакдлар давомида сафарбар кдпа олмаган функционал 
захираларидан фойда ланишга ургатади. Мусобакдлар спорт 
техник махоратни такомиллаштирищда, спорт тажрибасини 
бойитишда, махсус мусобакдлашув чидамлилигини ва рухий 
тургунлигини тарбиялащда бек,иёс 1димматга эга.

Мусобацаларда иштирок этиш частотаси ва умумий 
мусобак,алар сони, кдвд кдгтинганидек, кдгор шароитлар билан, 
биринчи навбатда, спортчининг шугулланганлиги даражаси, 
мусобакдгсашиш чидамлилиги ва, энгмухими, спорт турининг 
хусусиятлари билан боглик,.

Масалан, купчилик тезкорлик-кучини талаб килувчи 
спорт турлари ва спорт уйинларининг юк;ори малакали 
спортчилари мусобакд даврида, спорт формасини эгатлаган 
булса, хар хафтада, айрим пайтда купрок, (мусобакд даври 
давомида 20-40 ва ундан ортик) мусобакдда иштирок этадилар; 
чидамлиликни тулик намоён кдлишни талаб кдладиган спорт 
турлари, шунингдек, спорт якка курашлари ва купкурашларда 
мусобакдлар интервал и одатда узунрок; булади.

Мусобакдларнинг купчилиги, мусобакдлар давридаги- 
лари х,ам асосан асосий му с о б акдл ар га тайё р гар л и кни назарда 
тутади. Тренировкаларни ташкиллашнинг асосий маъноси хам 
шунга каратилади, спорт формасининг пики(чуккиси)га олиб 
чик;иш юкламалари шу мусобакдиарни назарда тутади (3- 
чизма). Спортчининг тайёргарлиги даражасига караб битта 
макроциклда асосий мусобакдлар сони хозирги кунда 3-5 тадан 
оширилгани йук;. Навбатдаги мусобакдлар орга низмни тупик
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тикланишидан сунг утказилиши мухим, лекин айрим 
мусоба^алар онгли равишда организмга оширилган талаблар 
куйиш ма^садида тулик, тикланиб улгурмай уткази лиши хам 
режалаштирлиши мумкин.

Мусобаца даврининг мазмуни, тузилиши, воситалари, 
ташкиллаш методикаси доимий тадк,ик,отлар утказишни 
так,азо этади.

У т и ш  д а в р и .  Йил давомидаги тренировка жараёни 
машгулотлари тизимида спортчиларни катта натижаларга 
тайёрлашнинг бу даври бопща даврларга нисбатан узинкнг 
к^атор томонлари билан боыща давр машгулот ларидан 
ажралиб туради. Асосий маъно мох,ияти тренировка ва 
мусобак;алар орк,али тушадиган жисмоний юкламаларнинг 
даврий(хроник) самара бериши даражасига кутарилишига й$л 
куймаслик, оргнизмнинг юкламаларга мосла шувчанлиги 
имкониятларини тугаганлигидан огоэутнтириш, уларни 
актив дам олиш орк,али организм ини тиклашдан иборат.

Бир вак,тнинг узида бу тренировка жараёни 
машгулотларида танаффус дегани эмас; бу вак,т давомида 
шугулланганликни белгиланган даражада ушлаш учун шароит 
яратилишини зарурлиги ва бу билан тренировка жараёнининг 
якунланаётган катта циклини тугаётганлигига, якун 
ясалишига ва навбатдаги циклга утиш учун замин 
тайёрланишини йулга куйилиши амалга оширилиши лозим 
булади. Табиийки, актив дам олиш шароитида шугуллан- 
ганлик даражасини, айни^са, махсус шугулланганликни 
максимал даражада ушлаш кдйин, лекин, янги тренировка 
макро цикли ни нисбатан юк,ори даражада бошлаш учун уни 
зарур даражадаги дастлабки хрлатларда ушлашга тугри келади.

Утиш даври мацдулотларининг асосий мазмуни актив 
дам олиш режимидаги умумий жисмоний тайёргарликдан 
иборат булади. Лекин турли хилдаги мушакларни 
навбатлашуви тарзидаги жисмоний тайёргарлик эмас, том 
маънодаги организмнинг мослашув имкониятлари билан 
боглик, хроник тикланиш жараёнини тезлаштириувчи - 
куламига кура кенг жисмоний реабилитация йулга куйилади.

Шунингдек, утиш даврининг тренировка машгулот­
ларида махсус шугулланганликни ушлаш ва техник



тайёргарликдаги айрим хусусий камчилик ларни йукотиш 
мак;садвда айрим махсус тайёргарлик машкдар комплексидан 
\ам фойдаланилади. Лекин бу актив дам олиш эффектини 
йукртмасагина кутилган натижани беради.

Утиш даврида типига кура бир хилдага, мароми хам 
узгармас юклмлар узини окдамайди; ижобий эмоцияларга бой, 
турли шароитдаги - урмон, t o f  зонаси, соя-салкдн бой 
манзарали жойлардаги тренировкаларнинг самараси юкрри 
булиши исботланган.

Бу даврда спортчини кунглига ёкдан машгулот 
предметлари билан банд булишига рухсат берилишининг 
фойдаси катта, фак,ат ундаги юкламалар организмни зурит^иб 
куч сарфлашга мажбур кдпмаслик шарт кдлиб белгиланади.

Одатда утиш даври тикловчи - ушловчи ва тикловчи - 
тайёрловчи типидаги 2-3 мезоциклт узида мужассамлаш- 
тиради. Тренировкаларнинг умумий режими олдиндан 
стериотипга айланган машгулотлардан иборат булмаслиги 
керак. Масалан, утиш даври маипулотларининг асосида эркин 
кун тартибидаги куп кунлик туризм машгулотлари 
режалаштирилиши макрадга мувофик, булади.

Тренировка жараёнларининг бошк;а даврларига ухшаб, 
тайёрлов даври хам узининг аник; чегерасига эга эмас. Споргчи 
организмининг функционал ва мослашув имконият-ларини 
тикланиши билан спортчи тренировка-ларнинг янги 
макроциклининг тайёрлов даврига утиб кетавериши мак; садга 
мувофик; деб саналади. Бундай карорларни к;абул кдлишнинг 
мезонсиз, фак;ат спортчининг янги вазифаларни хал кдлишга 
булган субьектив интилиши булмай, каттала шаётган 
тренировка юкламаларига организмнинг мослашув 
реакцияларининг яхшилашни назарда тутади ва албагга тиббий
- педагогик назорат орк,али хал кдлиниши лозим.

Хар доим хам мусобак;а давридан сунг, албатта, утиш 
дав ри зарурми, деб уринли савол куйиш мумкин. Хар доим 
эмас. Бундай крнуний кетма-кетлик факдт тренировка жараё 
нининг тайёрлов ва мусобак,алар давридаги катта дозадаги 
жисмоний юкламаларга мослашиш чузилиб кетса, максадли 
узок; тайёргарликка мажбур булиб к;олинганда, Уз навбатида 
бу катта кумулятив эффектни юзага келтирса, организмда
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ахамиятли даражадаги к,айта куришларни ва рухий 
зурик,ишларга сабаб булса, шундагана утиш даври зарур.

Айрим холатларда Утиш даври урнига нисбатан киск,а 
вакз'ли, юклама ларни пасайтирувчи, тикловчи, мезо(кичик) 
цикл ёки микро(урта) цикллар дан фойдаланилади. Бувдай халат 
купинча спортчи у ёки бу еабабга кура етарли даражадаги катта 
жисмоний юкламаларни олиш билан шугулланмаганда 
кулланилади (тайёрлов даврида етарли даражада, мусобак^ларда 
эса оз иштирок этган). Бундай холатларда иккита микроциклли 
типдаги тренировкалар, яъни мусобаца давридан сунг иккинчи 
тайёрлов даври, сунг яна иккинчи мусобаца даври, ундан сунг 
эса Утиш даврини такрорлашдек тренировка жараёнларидан 
фойдаланиш мак;садга мувофик;. Тренировкаларнинг бунга 
Ухшаш тузилиши ярим йиллик ва бошк;а мезоцикллардан 
фойдаланишдек холатларда узини ок^айди.

11.9. Тренировка жараёнида спортчининг техник, 
тактик мах,оратини ошириш

Техник майорат  - спортчини максимал спорт 
натижасига эришиш учун рационал харакат техникасининг 
эгаллаганлик даражасидир.

Инсон онги харакатларни узлаштириш, мустахкамлаш 
ва такомиллаш тириш, хатгоки уни бажаришда узи иштирок 
этмайдиган автоматлашган харакатлар хам тобе булиб, унинг 
ижросида бевосита айнан иштирок этади. Ундан таищари 
хар кдндай максадга мувофик, харакат марказий асаб тизи 
мига афферент нервлардан кдйта алок,а шаклида келадиган 
маълумотлар асосида тухтовсиз коррекция кдяиш жараёни 
оркдли шаклланади, содир булади.

Шу боисдан тренер спортчи харакат малакасининг 
такомил лашишини бопщариб боришдан таш^ари унинг 
рухиятига таъсир кила билиши керак.

Амалда техник мщоратни такомиллаиапиришнинг икки 
асосий хили учрайди:

1) харакат техникасининг асоси шу харакат 
техникасининг замонавий рационал структурасига мос ва 
спортчи жисмоний тайёргарлигининг шахсий хусусиятларига 
мувофи*ушги;
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2) спортчининг \аракат техникаси унинг организмини 
хизмати имкони ятига бугунлай мос келмайди ва айнан шу 
спорт турин инг замонавий техникасининг моделига нисбатан 
мувофик; эмас ёки ижрода камчиликларининг мавжудлиги.

Шунга кура харакат малакаларини такомиллаштириш 
жараёнига турлича ёндошув зарур булади.

Биринчи %олатда ш аклланган майорат турри 
Харакатларнинг сон жщатидан янада ривожланиши билан 
борлик,. Тезлик ва амплитуданинг ортиши, куч сифаига оид 
импульсларининг кучайиши, координациянинг бошлангич 
ва етакчи элементларини аниклаш ва уларни яхлит харакат 
фаолиятининг ритми билан Узаро мувофикдаштириш маълум 
Харакат фаолиятини шакллантириш жараёни билан борлик,.

Иккинчи цолатда харакат техникасини такомиллаш­
тириш харакат малака сини айтарли даражада пухта 
узлаштириш ва харакат структурасининг самарасиз 
*дисмларини самаралирок, к,исмлар билан алмаштириш билан 
боглик, булади.

Малакали спорт мураббийларини тажрибаси ва махсус 
илмий тадщи к;отлар шуни курсатдики, харакат техникасидаги 
камчиликларнинг асосий сабаблари: тренер ва 
спортчиларнинг техник махорати даражасини аникдашга оид 
объектив курсаткичларини яратилмаганлиги; унинг 
такомиллашиб боришини кузатиш Улчовларининг йукдиги; 
шунингдек, спортчи учун ижро техникасининг мукаммал 
моделини аник;, тутри танланмаганлиги.

М уаммонинг ечими тренер ва спортчиларни 
такомиллаштирилётган харакатлардаги хатоларни тизимли 
тузатиш имконини берувчи такомил лашган техник воситалар 
ёрдамида «тез маълумот олиш методлари»дан фойдаланиш 
малака ва куникмаларини эгаллашнинг шартлигидадир.

Машц техникасини такомиллаштириш у сулл ар и 
цуйидагилардан иборат:

I. К,ис м л а р (булаклар)г а а жр am  и шу с л у  б и ё - т  
и харакат тузилишини содцалаштиришдан иборат булиб, англаб 
олиш жараенини осонлаштиради, бир бутун харакат 
координацияси таркибидаги хар бир элементнинг тузилишини 
билиб олишга ёрдамлашади. Узлаштирилаётган, мустахкамла
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наётган, такомиллалгщрлаётган харакат фаолияти, жисмоний 
маищ, спорт тури узининг техникасининг асоси, звенолари, 
деталларига эга эканлигини биламиз. Уларни узлаштиришда 
к;исмларга ажратиш шу х,аракатни узлаштиришни 
осонлаштириши жисмоний тарбия методааридан бизга маълум. 
Спорт тури техникасини к^смлар(булаклар)га ажратищца 
жисмоний маданият таълимининг куйидага воситалари мапщ 
технкасининг такомил лаштирида тавсия кдшнади: харакатнинг 
шаклини Узлаштириш учун иммитация (тацлид, ухшатиш) 
машцлари тарзидаги; Узлаштирилган харакат шаклларини 
бажаришга йуналтирилган махсус машцлар тарзида; зарур 
булган тезликда, белгиланган зурициш, меъёрда бажариладиган 
машкдар тарзидаги воситалардан фойдаланилади.

IL М  а ш ц н и т у  л и ц б а ж а р  и ш билан 
такрорлаш услубиёти мусобак;а шароитида, асаб-мушатс 
фаолиятининг шартига ва режимига мувофик;, яхлит харакат 
малакасининг шаклланишига ёрдам беради.

Бу услубиётда цуйидагилар тавсия цилинади: яхлит 
харакатни осонлаш тирилган шароитда бажариш; яхлит 
харакатнинг тузилишини соддалаштириш; мапщни тулик 
бажариш тезлигини камайтириш (ярим куч билан ва Х-К.); 
мушакларни зур беришини енгиллаштириш; енгиллаш- 
тирилган снаряд куллаш; харакат амплитудасини кискар- 
тириш; чамалаш ва чекловчи нарсалардан фойдаланиш; яхлит 
мадщни бажариш шароитини аста-секин мураккаблаштириб 
(тезли гини узгартириб, «.аршилик кучини ошириб, 
мухитнинг узгарувчан шароитида ва х-к.) бажариш; 
мусобакэдагидек юк,ори асаб кузралиш шароитида техник 
махора тни такомиллаштириш (Уз потенциали (куввати 
защраси)ни тулик жалб кила билиш, максимал зур беришни 
ривожлантириш ва уни такщмлай ояиш ва Х-К-лар).

Техник махоратни такомиллаштиришда идеомотор 
маищ килиш га ахамият бериш лозим. Урганишда 
Харакатларни хаёлан (фикран) ижро этиш шу харакат 
тугрисидаги тасаввурни яхшилайди. Идеомотор тренировка 
харакатлар (машк^ар)ни кайта мувофиклаштириш билан 
Узгартириш, хато ларни тузатиш ва ^осил булган малакаларни 
такомиллаштиришда катта ёрдам беради.
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Техник тайёргарликнинг босцичлари:
1) 1боскцч - узлаштиришга замин тайёрлаш ва тасаввур 

%осил цилдириш. Бунда урганиладиган харакат туррисида 
тушунча хосил килинади, спорт кураши ва харакатнинг 
умумий схемасини Узлаштириш коида ва максадлари билан 
таништириш вазифаси куйилади. Бу боскичда харакат 
соддалаштирилади, машк учун шароит хосил килдирилади 
(баландлик пасайтирилади, снаряд огирлиги ва машк 
бажариш шиддати камайтирилади, масофа, майдончаларнинг 
улчами кискартирилади, коида соддалаштирилади ва х-к)-

2) II  босцич - машцнинг техник элементларини чуцур 
узлаштириш бир неча хафтадан бир неча ойгача давом эади. 
Бу боскдчнинг вазифаси спорт машки техникасини мукаммал 
ижро этишгача узлаштиришдан иборат.

3) III босцич - харакат техникасини такомиллаштириш 
шурулланувчиларнинг уз интилишлари тугагунга кадар давом 
этади. Боскичнинг вази фаси - спорт курашицинг турли 
шароитларида, максимал зур берганда хам техникани туфи 
саклаб туриш учун спорт машкдарини такомиллаш тиришга 
эришишдир. Бунда юкори мушак сезгиси (сув, муз, вакт ва 
хоказо сезгила ри)га эта булиш зарур, бу боскичда харакат 
малакалари мунтазам ошади, организмнинг функционал 
тайёргарлик усиб боради, тактик фикрлаш такомиллашади.

Техник махорат уч хил курсаткич: 1)хажм; 2) хар 
томонламалик; 3) спортчи узлаштирган машк техникасининг 
самараси оркали намаён булади. Техниканинг хажми спортчи 
бажара оладиган харакатлар техникасининг уму мий сони 
ва амалда ижро этилиши билан бахоланади. КУпинча 
техниканинг хажми ва унинг жисмоний тайёргарлиги 
орасидаги богликпик кузатилади.

Масалан, курашчилар алохида мускул гурухларининг 
яхши ривожлан ганлиги хисобига айрим техник усулларни 
яхши ижро этишади ёки аксинча, яхши курган кураш 
усулларини махорат билан бажарганлари сабабли баъзи 
мускул грухлари уларда нисбатан кучлирок булади.

Тактик тайёргарлик. Тактика - бу спорт курашини олиб 
бориш санъа тидир. Бунда ютукка эришиш учун спортчи 
куч ва барча имкони-ятларидан максадга мувофикрок
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фойдаланиши зарур. Одциндан белгиланган режа буйича ва 
тезлик билан хал килиниши даркор вазифаларга кура ташки 
мухитнинг доимий ва узгарувчан шароитида фойдаланадиган 
техника такти канинг асосий воситаси хисобланади.

Тактик махорат барча спорт турлари учун зарурдир, 
айникра, шароитни бирданига англаб олмок,, ракдбини жуда 
яхши хис к,илиш ва бой тажрибадан тез фойдаланишни талаб 
этадиган спорт уйинларида ахамиятлидир. Маълум режа ва 
курашнинг хар бир дак^щасини англаб олиш асосида турли 
усуллар, харакатларни куллашда спортчиларнинг рухий, 
жисмоний ва техник крбилиятларидан самаратирок фойдала 
нихцда тактика зарур булади.

Тактика - махорат, эришиш учун олдиндан белгиланган 
режани амалга оширишни таъминлайдиган яхши билим, 
куникма ва малакаларга асосланади.

Спорт тактикаси уч шаклда намоён булади:
1) шахсий кураш: а)ракибнинг бевосита каршилиги 

билан (й^лакчаси белгиланмаган жойларда югуриш, 
велосипед пойгаси, спортчи юриши, чанри в ад .к .) ва 
ракибларнинг нисбий таъсири билан (й^лакларда) югуриш, 
гимнастика, сузиш, эшакак эшиш, фигурали учиш ва х-к.);

2) икки кишининг кураши: а)рак,ибнинг бевосита карши 
лиги билан (бокс, киличбозлик, дзюдо, кураш);
б)рак,ибларнинг билвосита таъсирида (теннис, стол тенниси, 
бадминтон, шахмат ва х-к.);

3) жамоали мусобацалар: а) ракибнинг бевосита 
каршилиги билан (баскетбол, футбол, куд тупи, хоккей ва 
Х-к.)б) ракибнинг билвосита таъсири билан (волейбол, 
эстафета югуриши, бадиий гимнастика буйича команда 
мусобакалари ва х-к.)

Спорт курашини ташкил цилиш ва олиб бориш. Хара 
катларнинг тактик муаммоси - спорт тактикаси муаммоси 
спорт мусобакаларини уюштириш ва олиб боришда намоён 
булади.

Спорт мусобацасининг тактикаси деганда - энг яхши 
натижага эришиш учун мусобацадан олдин ва бевосита 
мусобаца ж араёнида амалга ошириладиган чора-  
тадбирларнинг мажмуини тушунамиз.
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Тактик фаолият - тактик машгулотлар, техник малака, 
жисмоний крбилиятнинг ривожланиши даражаси, иродавий 
фазилатлар, реакция тезлиги ва боищаларга асосланади.

Харакат тактикаснинг уч фазаси мавжуд:
а) мусобаца ситуатциясини (мусобак,алашув вадтидаги 

холат) англаш(идрок кдяиш) ва уни тахдил кдпиш фазаси;
б) махсус тактик вазифани хаёлан х,ал кдниш, бажариш 

(идеомотор);
в) тактик вазифани амалий хал к,илиш.
Идрок цилишниг сифати - куришнинг хажми, куриш 

доираси, куриш орк;али харакатни бахолаш, техник 
малакаларнинг ривожланиш  даражаси, фикрлаш  
жараёнининг сифати, билим ва тажрибаларга боглик булади.

Тактик вазифа, аввало, хаёлан, кейин эса амалий хал 
кдли нади. Спор тчи нима кдлиши кераклигини жуда тез 
аникдаши, уз билимини малака ва цобилиятини бахолай 
олиши керак.

Айрим спортчилар мусобаца давомида юзага келган 
%олат (ситуациясия)ни идрок ва тахдил цилишда билим ва 
тажрибаларнинг камлиги сабабли мантикдй фикрлаш билан 
боклик булган тактикага оид вазифаларни хал цилишда 
кзийинчиликка дуч келадилар. Натижада кузланган мак;садни 
Хал ]дллиш билан боглик, муаммоларга дуч келадилар.

11.10. Спортчининг функционал, маънавий, 
психологик тайёргарлиги

Спортчи организмининг функционал тайёргарликнинг
мощяти катта жисмоний юкламалар орцали мураккаб хаётий 
шароитда ёки мусоба к;алашув мухитида организмнинг 
функционал тузилмаларини мак,садга мувофик; 
ривожлантириш, зарур булган даражадаги мускул ва рухий 
зУр беришларга бардош бера олиши билан бахоланади.

Функционал тайёргрлик жараёнига махсус тайёргарлик 
мапщяари восита сифатида киритилади ва улар шугулланувчи 
организмига куйида гича таъсир курсатиши маце ад га 
мувофик;:

1. Асаб тизимининг функциясини такомиллаштириш. 
Марказий асаб тизимининг тайёргарлиги шу даражагача
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кутарилши лозимки, у кат та жисмоний ва рухий зур 
беришларга бардош беришй учун белгиланган даражадаги 
асаб к^зралишларининг кучига эга булиши керак.

2. Организмнинг барча функцияларини, биринчи 
навбатда, бош мая томирларйни вегетатив таъминланишига, 
юрак, цон - томир ва нафас тизимини такомшыаштиришга, 
шунингдек, чикдриш органларига таъсир курсатади.

3. Анлизаторларнинг функцияларини яхшилаш, ривожлан­
тириш ва такомиллаштириш дастурлаштирилади.

4. Жисмоний сифатларни янада тарбиялащ учун суяк 
мускул тизимининг ривожланишига таъсир курсатилади.

Организмни ф у н к ц и о н а л  тайёргарлйгининг 
ш а к л л а р  и:

1. Машрулотларда функционал тайёргарликка таъсир 
этувчи восита ларнинг барчасидан мукаммал фойдаланиш.

2. Функционал тайёргарликни й^лга куйиш мацсадида 
бир бутун - яхлит маццулотларни ташкиллаш.

3. Машрулот циклларига сорломлаштириш тадбирлари 
(эрталабки гимнастика, сайрлар, туризм ва бошк;алар)ни 
киритиш.

Функционал тайёргарликни амалга  оширишда 
Куйидагиларга эътибор берилади:

а) уни амалга ошириш учун танлаб олинадиган 
воситалар (чумилиш, бушаш, холсизланиш)га;

б) мияда к;он айланишини бошкдрувчи машктирга;
в) юк;ори мускул сезгиси, вестибуляр ва харакат 

анализаторлари, нафас олиш ва юрак крн-томир тизимлари 
ва боцщаларни яхшиловчи мацщларга.

Спортчини маънавий ва ру$ий тайёрлаш. Спортчини 
маьнавий тайёрлаш узининг педагогак мохияти б^йича спорт 
фаолияти шароитида к,улланилишига караб амалга 
ошириладиган ахлок;ий ва иродавий тарбия жараёни 
Хисобланади.

Спорт - кучли иродани талаб киладиган машак;к;атли 
ва мураккаб фаолиятдир.

Кучли ирода, мацсади сари интилиш. Ташаббускорлик 
ва саботли лик фазилатларини тарбиялаш спортчини 
тайёрлашнинг ажралмас к^смини ташкил килади. Спортчини
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тарбнялаш жараёнида куйидаги фазилатларини ривожлан­
тириш зарур:

- халци, миллати манфаатларига садоцат, ижтимоий ва 
давлат ишини уз шахсий ишидан говори цуйишга интилиш, 
мехнат ва Ватанни химоя цилиш масъулияти, ижодий 
мехнатга доимий тайёр булиш мацсадида уз сорлиги 
тугрисида мунтазам гамхурлик цилиш малакасига эгалик;

- ижтимоий мулкка тежамли булиш;
- жамоанинг амалий фаолиятида актив цатнашиш, 

спорт махоратини доимий ошириш, \аётий фаолияти 
давомидаги хатти-харакати учун жа моа олдида 
жавобгарликни хис кдгсиш, шухратпарастликка берилмаслик, 
бефарцлик касалликларига мубтавд булмаслик;

- мамлакатнинг барча халкдари билан дустлик, узида 
интерна ционализм муносабатларини шакллантириш, 
мустахкамлаш, халцаро учрашувлар жараёнида ирций 
ажратишларга ва миллий хурофотларга нисбатан уз фикрига 
эга б^лиш, тинчлик, демократия ва тарацциёт душманларига 
царши муросасиз курашиш.

Спортчиларининг юцори ахлоций фазилатлари мехнат, 
турли хаётий фаолиятлардаги хатги-харакатлари, муома ласида 
шаклланади ва спорт этикасининг шаклланишида манба 
булиб хизмат цилади.

Спорт этикаси - бу спортчининг узига хос фаолияти 
мазмунида (машгулот, мусобаца, кургазмали чицишларда ва 
\.к.да)ги спортчи учун мажбурий булган хатти-харакатлар, 
маьнавий, ахдоций нормалари ва кридаларининг йириндисвдир.

Спорт этикасининг асоси - узбек спортчисига 
куйиладиган маънавий, ахлоций, рухий ва бошца талаблардир 
Улар спорт ва мусобацаларнинг талаблари, цоидалари, 
низомлари ва дастурлари орцали ц о н у н л а ш т и р и л г а  
н булади. Унинг мазмуни уз ичига иусобацаларда спортчилар 
учун бир хил шароит яратиш, голибларни аницлашда 
объективлик, рациб ва спорт х,акамларига нисбатан хурмат, 
мусобаца лардаги хавфсизлик, спорт маросимларининг 
анъанавий талабларига риоя цилиш, мухлисларига хурмат 
ва иззатда булиш, спорт мусобацаларини тартботи, 
ташвицоти бошцаларт\ уз ичига олади..



Бу талаблар спортчиларимизда юкрри онгли интизомни, 
жисмоний камолотга эришиш, соишкри мустахкамлаш ва 
ижодий мехнат ва узок, умр куриш учун мехнагсеварликни 
тарбиялашга ёрдам беради.

Узбек спортчилари юк,ори спорт ютуклари ва жахон 
рекордларини урнатишда узларининг актив курашлари 
орк;али уз Ватанининг ва унинг спорти шон-шухратини 
улукгсашлари, халк;аро мик;ёсда Узбекистан спор тининг 
байрогини баланд тутишлари, шахспарастлик олдида таъзим 

маслик, камчиликларга нисбатан муросасиз булишлари, 
ёшларга, спорт билан энди шугулланувчиларга уз спорт 
тажрибаларини уртокдашадилар.

Спортчини уз - узининг тарбиясисиз тасаввур цилиб 
булмайди. Уз-узини тарбиялашга интилиш, спортчининг 
етукли ишончга эга булганлиги, иродаси ва характеридан 
далолат беради.

Шахсни уз-узини тарбияси куйидагиларни Уз ичига 
олади:1) узини тута билиши, ижобий ва салбий томонларни 
ажрата билиши, уз хатти-харакатини танкддий бахолаши, Узи 
тугрисида бошкдларнинг фикрига кулок; солишни билиши;

2) уз фаолияти ва хатги-харакатларини мустакдя тахлил 
к,илишда узининг «иккинчи мени»га нисбатан муносабати.

Шахсий тарбия уз-узини рагбатлантиришга, уз олдига 
мажбурият куйишга ёрдам беради. Уз-узини енгиш уз имко 
ниятларига ишонч хосил килдиради. Уз-узини тарбиялаш 
шахснинг индивидуал хусусиятларига, шахсининг мадани 
ятига, хаётий тажрибаси ва бошкаларга 6 о е л и к  булади.

Р у х ; и й  т а й ё р г а р л и к .  Жисмоний, техник, 
тактик ва функционал тайёрлаш жараёнини бошкариш учун 
бил им, малака ва тажри ба зарур булади. Спортчининг рухий 
холатини бопщариш энг мураккаб хисобланади. Жисмоний 
ва техник тайёргарликлари бир хил булган спорт чилар бир- 
биридан фикрлаши, сезиши, кузатиш хислатлари билан фарк; 
кдлишади, шунга кура рухий тайёргарлик анча олдинрок; 
бошланади. Энг аввало, унинг ахамияти аникданади.

Мусобака бошланишида одам хаяжонланади. Бу~ 
«старт олд х,олат» булиб, психик холат узгаради ва 
организмда вегетатив узгаришлар содир булади (КЖЧ ва
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к;он босими ортади, энергия алмашуви кучаяди, ичак-к;орин 
фаолияти узгаради, уйку бузилади ва х-к.). Старт олди холати 
спорт чининг малакасига, уз кучига ишониш даражасига. 
спортчи ни мусобакдцан ажратадиган вак^та, унинг нерв 
фаолияти иинг хусусиятига, тайёргарлигига, унинг 
командасининг уюцщокдиги ва узаро мослашувига ботик; 
булади.

Старт олди уплати. Спортчида мусобокд бошлангунча 
унинг организмида юзага келадиган фйзиологик ва 
психологик функцияларнинг узгаришини старт олди 
%олати деб юритилади.

Старт олди холати фаолият бошланмасдан юзага келиб 
организмни буладиган ишга тайёрлайди. Старт холати - 
спортчи иш бажариладиган жойда, масалан, сув хавзасининг 
курсисида ёки югуриш йулкасида турганда, юзага келадиган 
соматик ва вегетатив реакциялар даражасинц узгаришидир.

Старт олди холати организм ишга киришмасидан бир 
неча да!дик;а, соат, хатто бир неча кун илгари хам кузати 
лиши мумкин.

Масалан, спортичига бир неча кун олдин унинг мусо 
бок;ада иштирок этиши хаквда айтилиши, у спортчида к,атор 
физиологик узгаришларни юзага келтиради. Юрак уриши, 
нафас олишини тезлаштиради, к;он босими ортади, моддалар 
алмашуви кучаяди, конда к;анд ва сут кислотаси купа яди ва 
хоказо. Бу узгаришлар старт олди реакциялари булиб, улар 
органи змни булажак мусобак;ага тайёрлайди, яъни 
бажариладиган жисмоний ишга мослашишни юзга келтиради.

Старт олди реакциялари бевосита стартдан олдин 
сезилади. Мусобаца бошланиши олдидан спортчилар- 
нинг тинч холатидаги юрак уриш тез лиги купинча бир 
дак.икада 120-130 мартага, упка вентиляцияси, яъни 
нафас бир даки^алик хажми 15-20 л.га.кислород 
узлаштириш 400-600 мл. га етади. яъни асосий алмашинув 
нормасига нисбатан 2-2.5 марта ортади.

Старт %олати физиологик нук;таи назаридан шартли 
рефлексдан иборат. Мускул иши шартсиз таъсирловчи булиб, 
уни бажарилишидаги хамма шароитлар, факторлар шартли 
таъсирловчи булади.
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Старт хщатидаги физиологик силжишларнинг даража 
сига бажариладиган ишнинг характерига боглик булади. 
Баъзи илмий далилларга кура, старт олди холатидаги 
реакциялар бажариладиган ишларгахос хусусиятга эга булади,

Масалан, боксчиларда катта хажмдаги ишни бажариш 
олдидан томир уриши, кон босими ва газ алмашинувининг 
купрок, узгариши, кам хажмдаги иш олдидан эса, камрок; 
узгариши аникданган.

Старт олди холатида юзага келадиган реакциялар 
шартли рефлектор механизмига эга. Шунинг учун хам старт 
олди холатининг кандай даражада утиши, спортчининг 
малакасига, утказиладиган мусобак;анинг к^андай булишига, 
рак;ибларнинг малакасига, спортчининг индивидуал хусуси 
ятларига, олий асаб фаолиятининг типйга ва бопща 
факторларга боглик; булади.

Старт олди холатларининг руй бериши, содир^булиши, 
спортчининг кдйси ёшдалиги билан хам боглик;. Усмир ва 
ёш спортчилардаги баъзи бир шартли рефлектор 
функцияларининг старт олди холатидаги узгариши 
катталардагига нисбатан бир мунча кескин булиши мумкин.

Мускул иши \ак,ида олдиндан айталадиган маълумотлар 
юрак уруши ва к,он босимини анча узгартиради. Шу билан 
бирга, айтиш керакки, спорт билан шугулланмайдиган 
ёшларга нисбатан спортчи ёшларда газлар алмашинуви 
олдиндан юк;ори булади.

Ёш спортчиларда утказилган ташвишлар, айник;са, 
Хаяжонли, мусобакдлар олдидан старт реакцияларнинг 
бундай холатда утиши, улардаги асаб системасининг 
к;узгалувчанлиги ва уларнинг таассуротга булган 
реакциясининг тезлиги ок,ибати эканлигини курсатади. 
Аксинча, хаяжон билан кузатилмайдиган мускул фаолияти 
олдидан организм функцияларнинг узгариши ёшларда 
катталарга нисбатан кучсиз булади.

Старт олдидан ута кучли хаяжонланиш спорт 
натижасининг паса йишига олиб келиши мумкин, чунки 
кучли к;узгалиш уларнинг энергетик ресурсларининг 
камайишига, чарчашга, яъни уларда тормозланишнинг 
ривожланишига олиб келади. Тренер спортчига уз иродасини
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курашга жалб кдлишига ёрдамлашуви зарур. Мусобак,ага 
яхши тайёрланиш учун икки \олат билан курашиш лозим:

1) булажак мусобак;ага спортчининг бефарк, муносабати;
2) муеобакдга катта ах,амият бериб, унинг булажак 

такдирини хал к^ладигандек к;арашга йул куймаслик.
Бунда спортчига к;андай натижага эришишдан цатьий 

назар уз имкониятидан т^лик, фойдаланиш  мухим 
эканлигига ишонтиришнинг ахамияти катга.

Р у % и й т а й ё р л а ш  да спортчининг уз кучига 
ортщча ишониши салбий ок^батларга олиб келиши мумкин.

Рухий тайёрлаш кдтъий индивидуаллаштирилиши 
лозим. Тезкорлик-куч талаб кдгтнадиган спорт турларида 
ута огир, лекин киск;а вак;т давом этадиган зур беришларга, 
чидамлилик талаб этиладиган спорт турларида эса, узок, вак,т 
иродавий зур бериш ва чарчашга бардош беришга тайёрлаш 
зарур булади.

Спортчини хаддан тапщарн рухий зур беришлардан 
узини сакдашга ургатишнинг ахамияти катта. Шунга кура 
уларга нафас, унинг механизмини чук,ур билишни ва 
шугулланиш ва мусобак;а давомида текис нафас олишни, 
•музика тинглаб машк; ижро этишни, кушик айтиш (узи 
севган кушик, ёки куйни хиргойи кдлиш) билан шугулланиш, 
онгли равишда мушакларни бушаштириш, аутоген кучиш 
усулларини к,ул лаш ни, мимика мускулларининг 
зурик;ишини йук; к;илишни (к^зларни юмиб кулиш, бет 
к;исмларини ук,алашни) ургатиш зарур.

Тайёргарлик жараёнида, бажариладиган харакат 
фаолиятини куриш, унинг мураккаб к,исмларига диккатни 
жалб этиихда идеомотор машк, кдпиш яхши ёрдам беради. 
Фак;атгина кузатувчан, билишга интилган, кучли иродага 
эга булган, уз эмоцияларини бошк,ара оладиган спорт чигина 
юксак спорт натижаларига эришади.

Организни ишга киришишига тайёрлаш (р а з м и н к а). 
Х,ар к,андан ж и с м о н и й  машк;лар билан шугулланиш  
маш гу лотл ари - с п о р т  тр ен и ровкаси  ж а р а ё н и ,  
согломлаштириш тренировкалари жараёнла рининг маш 
гулотлари жисмоний тарбия дарслари ва бошк,а барча 
жисмоний машк,лар билан шугулланиш машгулотлари



«организмни ишга тайёрлаш» (разминка - айрим адабиётларда
- «чигал ёзиш машцлари»дф нот^гри номламокдалар) оркдли 
бажарилиши жисмоний маданият назариясининг 
цонуниятларидан бири хисобланади.

Р а з м и н к а  махсус танланган жисмоний машкдар 
комплекси булиб, у хар к;андай жисмоний машк, ёки спорт 
мащк,и ва спорт мусобок;а ларидан олдидан утказилади. 
Аслида, х,ар кдндай мускул зурикдшидан аввал бундай машк, 
ларни бажариш крнуниятдир. Разминка машкдари спортчи 
организмининг функционал имкониятларини оширади, уни 
бажа риладиган ишга тайёрлаш билан максимал иш 
к;обилиятининг юзага келиш учун шароит яратади.

Жисмоний тарбия дарсида, тайёрлов к,исмининг 
утказилиши, иш куни бошланиши олдидан эрталабки 
гигиеник гимнастика машкини бажариш хам к,айд кдлинган 
мак;садни назарда тутади.

Организмнинг функционал тузилмалари, айник;са, 
вегетатив органлар шугулланувчи ишга киришган мудцатдан 
бошлабок, бирданига узининг энг юкрри даражадаги иш 
крбилиятини намоён кдлаолмайди. Орган ларнинг фаолияти 
ишни максимал даражада бажаришга утиши учун маълум 3- 
5 дак,ик,агача булган вакт талаб кдлинади. Шундан сунггина 
организм аста-секинлик билан ишга тулик, киришиб кетиши 
мумкин. Разминка машкдари организмнинг аъзолари 
тизимининг иши(жисмоний фаолияти)ни кучайтириш, 
ривожлантириш билан бирга унинг «ишга киришиб кетиш» 
вак,тини к,иск;артиради, натижада организм ишга тезрок 
киришиб кетади.

Разминка машк,лари таъсирида марказий асаб 
тузилмасининг кузга лувчанлиги оптимал холатгача 
кутарилади ва бу билан моддалар, газлар алмашинуви аста 
секин кучаяди, оксидланиш ва к,айтарилиш реакциялари 
тезлашади, деполардан к;он айланиш тизимига к,он 
чикишининг кучайиши натижасида унинг таркибидги к,изил 
крн таначаларининг сони ортади, гемоглабин микдори 
купаяди, нафас тизимининг холати кучаяди, тана 
безларининг иши яхшилнади, асаб тизими ва \аракат 
резкциясининг вак,ти к,иск,аради, машк, юкрри даражада
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мохирлик, катта куч, юк,ори тезлик, чакдонлик ва 
чидамлилик билан бажарилади.

Разминка машкдарининг организмга таъсири 
бажаридадиган машкдар характерига (масалан, харакат 
тезлиги, мудцати, огир-енгиллиги ва х,оказо), спорт турига, 
спортчининг жисмоний чиникханлиги ёки чиншума- 
ганлишга, об хаво шароитлари, спортчининг индивидуал 
хусуси ятлари каби к;атор омилларга ботик,.

Шунинг учун хам разминка муддати ва унинг цандай 
билиши, орга низмнинг к;андай ёшдалиги, юкламанинг 
хажми, шартли рефлектор функ цияларининг старт олди 
холатидага узгаридш даражасини турли ёшдаги ларда турлича 
булишини эътиборга олиб уткзишга оид назарий билим ва 
амалий малакаларни инобатга олишимиз лозим.

Мускул иши хасида олдиндан шугулланувчига 
бериладиган маълу мотлар юрак уриши ва крн босимини 
узгариш ига сабаб булади. Шу билан бирга, янги 
шурулланишни бошлаган билан маълум даражадага спорт 
билан шугулланадиган ёшларда газлар алмашинуви олдиндан 
юкори булади.

Ёш спортчиларда утказилган текширишлар, айникра, 
хаяжонли мусо бакдлар олдидан спорт реакцияларининг 
бундай холатда утиши, улардаги асаб тизимининг 
кузгалувчанлиги ва уларнинг таасуротига булган реакци 
ясининг тезлиги окибати эканлигини курсатади. Аксинча, 
хаяжон билан кечмайдиган катталарнинг мускул фаолияти, 
уларга жавобан функция ларнинг узгариши ёшларда 
катталарга нисбатан кучсиз булишини эъти борга олишимиз 
лозим.

Разминкани организмншг ишга киришишига тайёрлаши.
Разминка спортчилар организмини асосий ишни тулак;онли 
бажаришга тайёр лайди. Разминка умумий  ва махсус деб 
номланадиган икки кисмда амалга оширилади.

Биринчиси спортчиларни марказий нерв системасини 
ва хдракат аппаратларини кузгалувчанлигини орттиради, 
моддалар алмашинувини, тана хароратини, к,он айланиш ва 
нафас органлар тизимининг фаолиятини оширади.

Разминканинг иккинчи цисм ида эса,  келгусида
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бажариладиган ишларда иштирок этадиган харакат таянч 
аппарата аъзоларининг айрим *дисмларининг фаолиятини 
кучайтиради ва спортчининг иш к,обилиятини орттиради. 
Разминканинг умумий кдсми барча спорт турлари учун бир 
хил булиши мумкин, махсус разминка эса спортчининг 
танлаган ихтисослигига бевосита боглик, булиш керак.

Масалан: волейбол Уйинчиларнинг махсус разминкаси 
шу ух^инда иштирок этадиган органлар фаолиятини 
кучайтиришга карат ил ад и,

Махсус разминка иложи борича айнан шу уйин шароити 
техник элементларига як,ин машкдар билан давом этиши 
биз кутган натижани беради. Тугри ташкил кдпинган 
разминка нерв марказларининг кузгалув чанлигини ва 
стабиллигини оширади, бу Уз навбатида урганиш жараён 
ларини оптималлашувига ва вак,тли алок,аларни хосил булиш 
имкония тини, хосил булган харакат мал акал арини мураккаб 
шароитда куллаш имкониятини беради.

Разминка туфайли спортчиларни мухитга мослашуви 
тезлашади, хатолар камаяди. Разминка туфайли 
спортчиларнинг организмида фер ментларнинг активлиги 
ортади мускулларда биохимиявий реакциялар тезлашади, 
кузгалувчанлиги ва уларнинг стабиллиги ортади.

Разминка, айник^са, кислородни куп талаб килувчи 
малакалар шакл ланган маш^лар, спорт турлари 
машгулотларида мухим ахамиятга эга. Шу билан боглик, холда 
нафас ва юрак фаолияти кучаяди, к,онни умумий к,он 
айланиш доирасига'чик;иши ортади, ишлаб турган органлар 
билан ишламай турган органлар орасида к,онни к;айта 
такримланиши содир булади, тана харорати кутарилади.

Тана хароратининг кУтарилиши тук;ималарда оксигемо- 
глобин диссоциациясини тезлаштиради. Б ундан ташкари мус 
кулни эгилувчанлигини оширади, натижада спортчиларнинг 
шикастланиш эхтимоли камаяди, олди олинади.

Разминка туфайли содир булган физиологик силжишлар 
разминка тугаши билан йуколиб кетмай, уз изини  
КолдирадиТадкикртларнинг курсатишича, разминка билан 
асосий иш бажариш орасидаги вак,т 10 минут булса спортчини 
иш кобилиятини самараси юцорнрок булади.



У м у м и й  в а м а х с у с  разминка. Умумий разминка
организмнинг умумий иш к,обилиятини оширишга 
к;аратилган булиб, асосан, вегетатив функцияларни 
кучайтириши билан ифодаланади. Айник, са, говори тезлик 
билан бажариладиган харакатлар учун юрак-томир, нафас 
органларининг функцияси ва тана хароратининг бир оз 
кутарилиши мухим ахамиятга эга. Тана хароратининг бундай 
ортиши скелет мускул лари ишини кучайтиради, моддалар 
парчаланишвда xpcwi булган махсу лотларнинг, купинча, 
сут кислотасининг тулик оксидланишини таъминлайди, 
мускуллар фаолиятининг фойдали коэффциентани оширади, 
чарчашга мойиллигини камайтиради.

Тана хароратининг бир оз ортиши билан харакат аппара 
тида юзага келадиган узгаришлар шундан иборатки, энг 
аввало мускул тузима лари нинг кузрачувчанлиги, лабиллиги 
(функционал харакатчашшги) ортади, к,олаверса, улардаги 
ёкларнинг юмшаши оздибатида мушаклар эластиклиги ортади, 
муртлик камаяди, буганлардаги суюкдиклар ёпиш крк«лиги 
камаяди, бугинлар харакатчанлиги яхшиланади, улардаги 
пайларнинг чузилувчанлиги ошади.

Шунинг учун \ам яхши ташкил этилган разминка билан 
Угкази лади ган машгулотларида разминкасиз бажариладиган 
мушаклар ишидагига нисбатан мушакларнинг, пайларнинг 
хзддан таищари чузилиши, шикает ланиши кам содир булади. 
Бувдан тапщари, гавданинг бир оз к^зиши билан тУкималардаги 
ферментларнинг фаоллиги ортади, натижада, кимё вий 
реакциялар тезлашади, парчаланиш ва тикланиш реакци ялари 
тезрок, утади, бу х.ол мускул ишининг бажариш, унинг энергия 
билан таъминла нишида мухим рол уйнаиди.

Разминка маш^лари таъсирида асаб хужайраларининг 
Кузгалув чанлиги ва стабиллиги, асаб жараёнларининг 
динамикаси ортади. Асаб жараёнлари хдракатчанлигининг 
ортиши аркат актларининг юкори тезлик билан бажари 
лишини таъминлайди. Разминка машк^ари таъсирида асаб 
хужайраларида юзага келган узгаришлар изи асосий ишга 
Утишда зарур ахамиятга эга, яъни ишга киришиб кетишишни 
тезлаштиради.



11.11. Спорт тренировкалари 
жараёни куп йиллик жараён

Спорт тренировкаси жараённинг машгулотлари к;атор 
йилдарга мул жалланади ва бу малпулотларни барча деташтари 
билан тасаввур j-дилиш ута мушкул иш. Таркибида амалий 
жихатдан бек,иёс Узгариш ларни узида 
мужассамлаштирадиган бу жараён, узининг мазмунида уч 
та энг йирик звеноларни мужассамлаштиради, улар: 1) базовый 
тай ёргарлик босцичи; 2) спорт имкониятларти максимал 
амалга оши риш босцичи; 3) спорт фаолиятини узоц йил давом 
эттириш босцичи.

Уларнинг хар бири крида тарзида камида йиллик ёки 
ярим йиллик катта циклларни уз ичига олади. Этаплар ва 
боскичларнинг алмашини ши билан ифодаланувчи 
тренировка жараёнидаги узгаришлар спорт мщоратининг 
юзага келиши цонуниятлари ва спорт тури техни касини 
янада такомиллашиши билан содир булади.

Биологик нук г̂аи назардан бу жараённинг алмашиниши 
боск;ичлари индивиднинг ёщи буйича имкониятларини 
.табиий равишда Узгариши билан боглик, (инсон 
организмнинг шаюти ва хизматини ривожланиши орцали 
содир булувчи, ёшни катталашиши билан унинг стабилашуви 
ва сунг организм к;ариши бошланади). ^

Куп йиллик тренировка этаплари к,айд юкррида к;айд 
килинганлар билан бирга унинг умри давомидаги хаёти ва 
фаолиятинингузига хос лиги буш вак,ти бюджетини: мактабда 
уктиётган вактида; армия сафидаги хизмати вак^ида; мехнат 
фаолияти ва боцщаларда ифодаланади. Куп йиллик спорт 
тренировкаси жараёнининг этаплари ва даврла рининг аник, 
чегараси йук. Тренировкалар шу ёшда бошланади, шу ёшда 
тугалланади деган коида \ам ёзилмаган. Уларнинг бошланиши 
ва тугалланиши фак,ат спортчининг биологик(паспорт) ёши 
билан боглик, булмай, унинг спортдаги ик,тидори, крбилияти, 
индивидуал ривож ланганлигининг хусусиятлари, спорт 
юкламаларига мосла ша олиши, у шугулланаётган спорт 
турининг хусусий томонлари, неча йилдан буён 
шутулланаётганлиги (спорт стажи), спорт фаолияти учун 
яратилган шароит ва бошкдлар билан боглик,.



Б а з о в ы й  т а й ё р г а р л и к .  Тахминан бу давр 4-6 
йилни уз ичига олад»(щсман бироз у ёки бу томонга ошшлар 
булиши мумкин). Албатта, бу олдин ёзганимиздек, энг аввало 
спортчининг индивидуал крбилияти ва танлаган спорт тури 
хусусиятлари билан богаик;. Спорт тайёргарлиги базасининг 
яратишнинг асосий мак,сад и эгалланадиган марралар учун 
мукаммал пойдевор куйиш: организмнинг хар томон лама 
ривожланшхшни таъминлаш, унинг функционал ва адаптация 
имконятларининг умумий даражасини ошириш, турли хилдаги 
харакат малакалари ва куникмаларининг бой фонди ва 
захирасини яратиш, спорт махоратининг бошланшч асосини 
шакллантиришдан иборат.

Базавий тайёргарлик рамкасида иккита йирик: 
дастлабки спорт тайёргарлиги ва спорт ихтисосликнинг 
бошланиши этап Урин олган.

Дастлабки спорт тайёргарлиги этапи одатда кичик 
мактаб ёши далига вактвдан, айрим холатларда ундан хам 
аввал бошланади ва спорт мутахассислиги тайёргарлиги 
даврига ушб тугалланади. Бу этапда спорт тренировкаси 
Хак,ида гапириш хали эрта булиб, трениров канинг 
хусусийлашган жараён тарзидаги белгилари кузга ташланади 
холос. Машгулотлар асосан кенг куламдаги умумий 
жисмоний тайёргарлик воситаларидан фойдаланиш билан 
жисмоний тайёргарлик ва спортга оид мактаб жисмоний 
тарбияси дастуридаги билимларни ук,и тиш амалага 
ощирилади.

Бошланшч спорт мутахассислиги этапи (ихтисослашти- 
рилган база тарзидаги тайёргарлик) хозирги замон спорт 
амалиётида илк болалик давридан бошланади: конькида 
фигурали учиш, гимнастика, бадиий гимнастика,сузиш, айрим 
спорт уйинлари ва боищаларда.

Спортда спорт мутахассислигини уз вак,тида бошлаш 
муаммо. Му хими, бир томондан, спортда мумкин булган 
махорат чук.к.исига эри шиш вак,тини утказиб юбормаслик 
булса, ёшига кУра усишнинг сенсор даври, ривожланиш 
имкониятининг к;улай вакти, тренировка жараён лари 
таъсирига осон бериладиган даври, иккинчидан, тор, фак,ат 
танлаган спорт тури буйича шугулланиш билан
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чегараланнлса, к.иск.а вак,т ичида яхши спорт натижаларига 
эришиши мумкин, лекин, унинг истик;бсши яхши булмайди.

Одатда, спорт мутахассислигини танлашда хатоларга й-ул 
Куймаслик учун, кенг куламли комплексли курсаткичларга 
асосланиш билан чегараланмай, булажак спортчининг 
организмидаги этапма - этап содир буладиган силжишларга 
Карал ади.

Спортда цобилиятлилиги бу даврда унинг кУрсатган 
натижасига щраб эмас, уни шурулланишни бошлаганидан буён 
курсаткичлар буйича оддинга силжишига караб лаёк,атли деб 
танлаш узини окдаган лишни ёздик. Спорт мутахассислигининг 
бошланишвда спорт натижаси кескин, тренировкада олган 
тайёргарлигага нисбатан турридан тугри пропорционал тарзда, 
кейинги кучли юкламалар билан шурул ланган этапларига 
нисбатан тез усиши спорт тренировкалари амалиё тида одатдаш 
Кол деб каралиши кераклигини билишимиз лозим.

Бундай холат спортчини спорт тренировкаларини 
бошланрич дврида унинг организмини табиий Усиши 
давомида юкламаларга нисбатан оширилган реактив 
реакцияси деб кдрашимизга туфи келади. Бу крнуниятга 
як;ин жихат булиб, барча спорт билан эндигина шугул 
ланишни бошлаганларнинг хаммасида хам кузга ташланади 
деб айтиб булмайди. Бу даврни машгулотла ридаги тур хил 
машкдардан хосил булган тренировка эффектини юзага 
келши,. уни кУчишини хамда организмни юкламаларга тез 
мослаша олишининг юкорилиги даври деб царалмокда.

Бошланрич мутахассислик тайёргарлиги этапида ихти 
сослик учун бериладиган умумий юкламалар нисбатан 
танлаган спорт тури учун йуналтирилади, лекин 
интенсивликни ошириш бир оз эхтиёткорликни талаб 
Килади. Интенсивлик хам тенденциясига кура оширилиши 
лозим, лекин умумий хажмга нисбатан интенсивлик 
оширилган тренировка ларнинг куввати бир оз чегараланиши 
максадга мувофик.

Мутахассисликка оид тренировкаларнинг йиллик катта 
циклида тайёрлов даври доминант булади. Мусобакалар даври 
нисбатан ураб олингандек. Спортчининг ёшини ортиши, 
аста секинлик билан спорт махорагини, спорт
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тайёргарлигининг умумий даражасини кутарили шига кдраб, 
аста секинлик билан тренировка жараёни танланган спорт 
тури буйича юк;ори спорт натижаларига эришиш 
к;онуниятлари асосида Узининг к,атор йиллар учун 
мулжалланган йулига тушади.

Максимал спорт натижаларини курсатиш даври. 
Спортчининг юк;ори натижаларига эришиши учун ёш чегараси 
говори натижаларга эришишнинг максимал, кулай ёши деб 
аталувчи даври билан боглик,. К,атор спорт турлари учун бу 
давр 18-21, 22-26 ёшни ташкил этади. Кузатишларнинг 
курсатишича73, спорт турларидан - сузиш, конькида фигурали 
учиш, аёллар гимнастикаси, бадиий гимнастикада говори 
натижаларга эришиш даври 16-20 ёщдалиги ва ундан олдинрок, 
Хам булиши мумкин. Узок; ва энг узок масофаларга югуриш, 
енгил атлетика нинг улок,тиришлари, огир атлетика ва бошк,а 
к;атор спорт турларида энг яхши натижалар 24-30 ёшлар 
атрофида хам курсатилади.

Кдйд цилинган ёш даври ва тренировка жараёни 
этаплари юк;ори спорт натижаларига эришишнинг энг кулай 
ва юк^ори чуккиси эканли гини хисобга олсак, куп йиллик 
бу жараён йирик - энг юк;ори натижа ларга эришишдан 
олдинги ва энг юк;ори натижалар даври тарзида иккита йирик 
этапга булинади. Уларнинг давом этиш муддати тахми нан 
8-12 йилни ташкил килиши кузатилмокда. Бу спорт билан 
жуда хам фаол шурулланишга бериладиган, кучга тулган, 
спорт махора тини пухта эгаллаган, спортда катта ютукдарни 
1фгга киритган (кульми нация) вак,т саналади.

Кульминацияга эришишдан олдинги этап чукуррок, 
спорт тако миллаштирувни бошланишига тукри келади. Спорт 
тренировкаси жараёнининг к,онуний хусусиятлари бу даврда 
узининг тупик, ифода сини топади. Бу этапнинг мазмуни 
махсус (жисмоний, техник, рухий) тайёргарликнинг умумий 
хажми \исобига айтарли даражада ортти рилади. Махсус тай 
ёрлов, мусобак,а машкдарига умумий тайёргарлида олдинги 
сарфланган вак,т меъёрига солиштирганда, индивидуал 
юклама ларнинг максимуми даражасигача кутарилади.

Т,Л.П.М атвеев. "Теория и методика физической культуры". Учебник для институтов
ФК. Москва. «Физклльтура и спорт». 1991 г. Стр 489
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Тренировка жараёни юкламаларининг умумий йишндиси 
тарзидаги хажми ва интинсивлиги оддинги давр ва этапларвдаги 
темпга нисба тан энг юкрри даражасига кутарилади. Шу билан 
бирга, мусобак,аларда кдтнашувининг амалиёти кенгаяди ва улар 
спорт тренировкаси жараё нининг мазмуни ва тузшшшига 
айтарли даражада таъсир курсатади. Агар, мутлак, натижалар учун 
барча шароитлар юзага келса, биз Органа ётган этапда 
спортчининг бутун хаётини кун тартибида спорт фаоляти 
доминатлик к,илади ва у фак,ат олий спорт мак;омига 
эришишнинг хусу сий муаммолари билан банд булади.

О л и й  т а р т и б д а г и  (мацомдаги) спорт 
натижалари э т а п и куп йиллик тренировкалар оркдли 
ёшига муносиб даражада и иди виднинг максимал спорт 
ютукдари, спорт натижаларини курсатиш учун кулай давр 
Хисобланади.

Спортчи фаолиятини ташкиллашнинг умумий факторла 
ридан бири, юк^ори спорт ютук;ларининг абсолюти 
саналишига давогар йирик мусобак;алар турт йилда бир 
утказиладигаи Олимпиада уйинлари эканлиги барчага 
маълум.

Ташкилий категория тарзида юзага келган «Олимпиада 
цикли» куп йиллик тренировка жараёни ни ташкиллашда 
мухим рол уйнайди. Бун дай цикл купинча куйидагича 
тузилади:

1-2 - йиллар - кенгайтирилган тайёрлов даври билан 
йиллик тренирровка цикллари(фундаментал тайёргарлик 
даврлари)ни уз ичига олади. Умумий ма^сади олимпиада 
йилида ахамиятли даражадаги ютук ларга эришиш учун етарли 
даражадаги асос(фундамент)ни тайёрлаш;

3 - йил - олимпиада йилидан олдинги йил мусобак;а- 
ларининг тизими ва спорт тренировкалари тузилишининг 
асосий хусусиятларини моделлаштириш билан олимпиада 
моделини синаш.

4 - йил - амалга оширувчи, мак,сад к,илиб куйилган 
натижага эриШишга спортчининг имкониятларини тула 
сафарбар килиб(лозим булса ГуЗатишлар к,илиб) синабкурилгап 
моделницуллаш билан муеобак,аларда иштирок этиш. Бундай 
цикл энг юкрри натижапар(кул минациия)га як,ин натижалар
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курсатиши мумкин булган этапларда кулланилади.
Албатта, к,айд килинган вариант куп йиллик 

тренровкаларнинг ягона синалган варианти эмас. Куп нарса 
спортчининг шугулланиш стажи ва мусобакдларда катнашиш 
тажрибаси билан ботлик;. Ёш, натижалари тез усаётган 
спортчиларда олимпиада цикли трениров каларнинг 
бошланиши давриданок, нисбатан ахамиятли даражадаги, 
говори параметрли юкламаларга утиши оркдли уларнинг 
имконият ларини тулик сафарбар килиниши билан 
характерланади.

Навбатдаги турт йиллик циклнинг биринчи йилида куц 
маротабалаб тайёргарлик зурик,ишни бошидан кечирган ва 
маъсулиятли мусобака ларда нисбатан кУп иштирок этганлар 
учун тренировкаларни бир оз енгиллаш тирилган 
вариантлар(хажмига кура айтарли катта юкламалар, 
интенсивлигини эса бироз пасайтириш) билан шугулланиш 
максадга мувофик-

Спортда узоц муддат цолиш (спорт фаолиятининг 
давомий лиги). Тренировкалар рационал тузилмаси бир кун 
келиб, спортчи ёшининг катталашиши окибатида унинг 
организмвда стабиллашув содир булади, сунг функционал ва 
юкламаларга мослашувчанлик жихати сусая бошлаш юзага 
келади, табиий равищда спорт ютукла рининг лимита хам 
нихояси томон юз буради. Бундай чегара хар бир индивид учун 
Узгача булиб, катор шартлар ва шароитлар билан ботанган 
булади. Шундай холатлар хам мавжудки, айрим спорт турлари 
вакилларининг ёши 30-35 дан ошса хам. спортдага ютук/ia p n  
ижобий томонга Усищца давом этади ёки Узларининг рекорд 
натижаларини такрорлашда давом этишдан тухтамайдилар 
(масалан. OFHp атлетикачилар, молот улоктирувчилар, узок, ва 
ута узок масофаларга югурувчилар - 20, 21 раем).

Спорт ихтисослигини чукурл а ш ти р и л и б утказилган 8-
10 йилдан сунги трениров каларидан кейин натижапар бироз 
пасайишни бош лайди. Ахамиятига кура у утувчи, алма- 
шинувчи характерга эга булиши мумкин. Лекин сабаби 
спортчи ёшининг катталашуви окибатидан ёки куп йиллик 
тренировкалар жараёнини ташкиллаш методикасидаги юзага 
келган камчиликлар билан боглик, булиши мумкин. Кейин-
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чалик утказиладигаи тренировкаларнинг рациокализацияси 
ва спорт фаолияти ташкилланишини тулик, такомил­
лаштириш эришилган спорт натижаларини саклаш вак,тини 
чузишга имконият яратади.

Эришилган натижаларни сацлаш этапида аввалига 
тренировка юкламаларининг умумий хажмини стабиллашуви 
содир булади. Бу нинг соясида тренировка машкларининг 
алохида гурухдари билан 6 o f  лик, парциал (хусусий) хажмни 
даврий узгариши Узини облагай. Амалий жихатдан 
эришилган спорт ютукдарининг тугалланмас захираси спорт 
техникаси ва тактикасини танлаб, йуналтириб такомиллаш 
тиришдан, мусобак;аларда кат наши ш орк;али тупланган 
тажрибадан ахтариш бу этапда мак,садга мувофик, булади. 
Шугулланганлик ортиши нинг к^шимча фактори булиб, 
тренировка воситалари, методларини ва уларнинг 
тузилишини ташкил лашнинг шаклларини мак,садга 
мувофик; равишда вариациялашдан (макроциклларнинг - 
жуфтлаб, мусобак,алар даврининг чузиш ва бошк,алардан) 
фойдаланиш лозим булади.

Хохлаймизми, йук;ми, тахминан 35-40 ёш чегарасига 
борганда, машгулотлар орк,али эришилган натижаларни, 
умумий шугулланганликни саклаш этапига Утилади. Спорт 
фаолияти шу билан умумий кондинциясига етади ва 
рекреатив-согломлаштириш характерига эга булади.

Биз куп йиллик спорт тренировкаси жараёнининг 
мазмуни ва тузилишига оид фа*;ат бошланрич 
тушунчаларнигина беришни мак,сад килганлигимиз \ак;ида 
ёзган эдик. Булажак жисмоний маданият бакалаври мактаб 
спорта ёки БУСМларнинг бошлангич (тайёрлов гурухларида) 
тренировкатар Утказишларини хисобга олиб, куйилган 
вазифани к;исман булсада хал к,илдик деган фикрдамиз.

Назорат саволлари
1. Спорт тренерининг Укув ййгинларини Утказиш малакаси.
2. Мамлакатимизда энг оммавий саналган спорт турлари.
3. Спорт тайёргарлиги жараёни.
4. Спорт тренировкаси жараёнида техник ва тактик 
тайёргарлик.



5. Спортда шикастланиш.
6. Спорт тренировкалари даврлари.

Мавзу буйича тестлар
1. Спорт формасининг таърифн.
A) спорт натижаларига эришиш учун спортчининг 

тайёргарлиги холати;
B) спортчини оптимал тайёргарлик холати булиб, бунда 

жисмоний имкониятлар тулик; намаён булади;
C) катта циклдаги шароитларда спорт натижаларига 

эришдаги функционал ва психологик тайёргарлигини юкори 
даражаси;

Д) оптимал тайёргарлик холати;
Е) машгулотларга муносабатининг кутарйнкилиги.

2. Спорт формаси холатида харакат малакаси.
A) юк;ори автоматлашган, лекин онгининг назорати 

остида;
B) онг оркали харакатнинг хар бир булаги назорпат 

килинади;
C) онгнинг назоратига таалукли эмас;
Д) вакти-вакти билан автоматлашиш йуколади;
Е) харакат малакали бош мия пустлогида синтез 

килиниб улгулмаган.

3. Спорт формасига кириш учун асосий юклама к,ачон 
берилади?

A) спортчини умумий тайёргарлик даврида;
B) махсус тайёргарлик даврида';
C) оралик даврида;
Д) Утиш даврида;
Е) барча даврларда.

4. Тренировка жараёнини назорат кдяишда нималарга 
эътибор берилади?

A) организмини физиологик ва педогогик холатига;
B) тиббий биохимик ва биомеханик холатига;
C) оддий мусобацаларда курсатган натижаларига;
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Д) спорт тренерларини бошкарувчшшк роли остида 
утказилган назорат натижаларига;

Е) органтмни рухий ва жисмоний тайёргарлигига.

5. Олимпиад ага тайёргарлик жараёнида тренировканинг 
«модель»ини макроцикли ^айси вак,тда тузилади?

A) Олимпиада циклили бириичи йилида;
B) Олимпиада циклини иккинчи яримида;
C) Олимпиада циклини учинчи йилида;
Д) Олимпиада циклини туртинчи йилида;
Е) Олимпиада мусобакадаридан cfur.

М уставил таълим мавзулари
1. Мусобака даврининг юкламалари.
2. Утиш даврининг тренировкалари мазмуни.
3. Тайёрлов даврида умумий жисмоний тайёргарлик.
4. Спорт классификациясининг мазмуни.
5. Спорт педагогикаси фанларини тренировка жараёнидаги 
урни.
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