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Mualliflardan

Jamiyat rivojlanishining hozirgi bosgichida yosh sportchilarni
tyyorlash  masalalari - alohida ahamiyat kasb etib bormoqda.
Muambakatimiz hamda chet el mutaxassislarining qator tadqigotlari
{lsmonly tayyorgarlik muammolariga bag'ishlangan. Ularning ko'p-
ehiligl nsosan Kkatta yoshli sportchilarda jismoniy sifatlarni (kuch,
teekorlik, chidamlilik va b.) tarbiyalash qonuniyatlari yuzaga chigarishga
yo'naltiriladi, Mazkur qo‘llanma yosh sportchilarda jismoniy gobi-
Hyatlarnd rivojlantirish muammolarini ochib berishga qaratilgan.

Lishbu 0'quy qo‘llanmasida yosh sportchilarni tayyorlash bo‘yicha
hogligl zamon fun va amaliyot yutuglariga tayanadigan zamonaviy
B lar umumlashtirilgan. Muallif har bir bobni bayon etishda o°z bilim
Vi tajribasipa asoslanadi. O‘quv qo‘llanmasida jismoniy tarbiyaning
trkibly qlsmi bo'lmish sportga ta’rif berilgan. Asosiy diqgat-¢’tibor
yosh  sportchilarni  jismonan tayyorlash, jismoniy qobiliyatlarini
shinktlantiishgn  qaratilgan, Birinchi bobda sport mashg‘ulotlarining
moliyatl, ular mageadi, vazifalari, vosita va tamoyillari ochib berilgan.
Ikineht bobda yosh sportehilarning  jismoniy tayyorgarligi bayon
stllgan, Bu yerda jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati, turlari, vazifa
lnddn vositalari  batafsil ko‘rib chigilgan. Jismoniy qobiliyatlarni
pivollantivishning asosiy qonuniyatlari va tamoyillariga ham yetarlicha
o't wjratilgan, Yosh sportchilar jismoniy qobiliyatlarining yoshiga
bop'liq ravishda rivojlanishi masalalari ham chuqur tadqiq etilgan.
Shundan so'ng kuch, tezlik harakatlarini muvofiglash qobilyatlarini,
eplluvehantik va ehidamlilik xususida so‘z yuritilib, ularni rivojlantirish
uniliyatlant ko'rsatilgan. Sport faoliyatida jarohatlanish tez-tez uchrab
furndigan hodisa, shuning uchun yosh sportchilarni jismonan tayyorlash
Jurmyonida Jarohatlaming oldini olishga doir materiallar ham tagdim
etbladl, Jarohatlar yuzaga kelishinig ayrim sabablari ko‘rsatilib, ularni
bartaral etish bo'yicha usuliy taysiyalar berilgan.

O'quy qo'lanmasini yaratishda eng so‘nggi ilmiy tadgiqotlar
nathasida to'plangan ma'lumotlardan foydalanildi. [lg*or sport amaliyoti
tajribalari yoritilgan bo'lib, ularning umumlashmasi mazkur kitobning
minzimunin tashkil etuvehi sohaga oid ko‘pgina muammelarni mutlago
yangl nugtal nazardan ko‘rib chiqish imkonini beradi. O*quv qo‘llanmasi
materiall tarkibiga jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati sohasidagi




umumlashgan tajribalar bilan bir qatorda uning ayrim masalalari
bo‘yicha shaxsiy ishlanmalar kiradi.

Ushbu kitobni tayyorlashda yaqindan yordam bergan kishilarga
muallif chuqur minnatdorchilik bildiradi. Eng avwalo, uni har taraflama
qo ‘llab-quvvatlab turgan, gimmatli maslaxatlarini avamagan va bunda
Yuksak darajadagi kasbiy mahoratni namoyish etgan olim pedagogika
Janlari doktori, professor, F.A. Kerimovga cheksiz tashakiour bildirad.
Shuningdek, muallif kitobning yuzaga kelishida katta yordam bergan
fizika-matematika fanlari nomzodi O.Parpiyevga ham alohida rahmatlar
aytadi.

Mualliflar o'z qarashlari va ilmiy faoliyatining shakllanishiga
ta’sir ko‘rsatgan hurmatli professorlar; Yu.F.Kuramshin, Yu.V. Verxo-
shanskiy, D.D. Donskoy, L.P, Matveev, V.N. Platonov, A.A. Novikoy va
X. Tunemanga, chuqur minnatdorchilik izhor etadi.

I bob, SPORT MASHG‘ULOTLARINING MAQSADI,
VAZIFALARI, VOSITALARI, USUL VA TAMOYILLARI

L1, Sport mashg‘ulotlarining maqsad va vazifalari

Sport mashg‘uloti — bu tanlangan sport turida yuqori sport
Hatlfalariga erishishga yo ‘naltirilgan pedagogik ixtisoslashtirilgan sport
lakomillashuvi jarayonidir.

Sport  mashg ‘ulotlarining maqsadi mazkur sportchi uchun
mumkin bo'lgan eng yuqori tayyorgarlik darajasiga erishish hamda
musobiaga faoliyatida yuksak natijalarni namoyish etishdan iboratdir.

Mashg'ulot jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi:

I) tanlangan sport turining texnika va taktikasi chuqur
o' zlashtiriladi;

2) Jismoniy qobiliyatlar rivojining zarur darajasi ta’minlanadi; ‘

1) sportehilar organizmining funksional imkoniyatlari kuchayadi
Vi sop' gl mustahkamlanadi; o

4) mushp'ulot va musobagalar vagtida sportchi harakat_lanmpg
YUyl darajada jamlanishi va safarbar etilishini ta’minlovchi ruhiy,
axlogly-troduviy sifutlar magsadli ravishda tarbiyalab boriladi: i

3) aportehi tayyorgarligining erishilgan darajasini yuzaga chiqarish
qobiliyatini - majmuali  tarzda takomillashtirish va uni musobaga
follyatida namoyish etish amalga oshiriladi:

6) mashq va musobaqa faoliyatini muvaffagiyatli olib borish
uehun zarar nazarly bilimlar hamda amaliy tajriba egallanadi.

Mushg'ulotning  sanab  o'tilgan  vazifalari muvoziy (parallel)
tavishda bajariladi. Biron mashg'ulotning asosiy vazifalari tayyorgar-
Hkning davr va bosgichlari, sportchilarning mashqlanganlik darajasi,
alohida xususlyatlarl, mahorati, sport turi xususiyatlari va qator boshqa
omiltarga qarab batafsil tekshiriladi.

Mushy*ulot vazifalarining har biri izchil tarzda, ya’ni sportchilarga
qo'ylladigan va tobora ortib boradigan talablar sharoitida hal etiladi.
Muzkur vazifalarni hal etish natijasida sportchi tayyorgarligining
muvofiq darajasi ta’minlanadiki, bu uning yuqori sport natijalariga
tayyorligini ko'rsatadi,

Sport mashg ulotlarining ayrim xususiyatlari mavjud:

¢ anlangan sport turi bo‘yicha muayyan sportchining eng yuqori
nutijaga erishishga yo‘naltirilganligi;
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¢ mashg ulotlarning qat’iy chegaralangan muddati va munta-
zamligi;

¢ ma’lum qonuniyatlarga muvofiq ko‘p yillik rejalashtirish;

+ mashg‘ulot yuklamalarining izchil ravishda oshirib borilishi:

¢ sportchining yetarlicha mustaqilligi hamda mashg‘ulot jara-
yoniga ijodiy yondashuvi sharoitida trenerning rahbarlik roli;

¢ sportchining butun hayot yo'liga faol ta’sir ko‘rsatish (kun
tartibi; shaxsiy hayotga, kasb tanlanishiga ta’sir).

1.2. Sport mashg*uloti vositalari

Yordamchi, maxsus tayyorlovchi  va musobaga mashglari. Ulay
Yordamida Sportchilarning sport mahorati darajasini ko ‘tarish mumkin,

Jismoniy mashqlar  jismoniy tarbiyaning asosiy  vositasi
hisoblanib, ular yordamida sportchi organizmiga anig magsadli ta 'sir
ko ‘rsatiladi, Shuningdek, ular Yordamida o'quv-mashq darsiarini
samarali tashkil etish hamda o ‘tkazish uchun sharoit yaratiladi. by
Jarayonda sog lomlashtiruvehi, ta’lim va tarbiyaga oid vazifalar hal
etiladi. Sport mashg‘ulotlarining yordamchi vositalariga: tabiiy muhitga
bog‘liq, tibbiy-biologik, ruhiy va moddiy-texnik vositalar kiradi.

Umumtayyorlovchi mashqlar  sportchi organizmining  har
tomonlama funktsional rivojlanishiga yordam beradi. Ular tanlangan
sport turi xususiyatlariga mos bo‘lishi va ayni vaqtda u bilan muayyan
ziddiyatda bo‘lib, har tomonlama, uyg‘un Jismoniy  rivojlanish
muammolarinigina hal qgilishi mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar tarkibiga: sport gimnastika-
sidan (qo‘l, oyoglarning turlj harakatlari, predmet bilan, predmetsiz,
sherik bilan va sheriksiz, turgan joyda va harakatda), yengil atletikadan,
sport o‘yinlaridan, akrobatikadan olingan mashgqlar kirishi - mumkin.
Bular sportchiga turli Yo*nalishda ta’sir ko‘rsatuvchi, jismoniy sifatlar
majmuasining rivojiga yordam beruvchi, shuningdek, turli malaka va
ko*nikmalarni shakllantiruvchi harakatlardir. Ular qatoriga quyidagilar
kiradi:

I. O°z sport turiga xos bo‘lgan, lekin undan organizm faoliyati
rejimi, harakatlarni bajarish yo‘llari hamda sharoitlari bilan farq qiluvchi

mashqlar, Masalan: suzuvchida — musobaq'a usulini_ va ‘musobgqa
refimini qo‘llamagan holda suzish, sakrovchida har xil yo‘llar bilan
bajariladigan sakrashlar,

i o Boshqa sport turlariga xos mashglar. . _

Umumtayyorlovchi mashglar doirasi ancha keng va xilma-xil.
Ularni tanlashda ushbu talablarga rioya qilish kerak: a) mashglar
sportehining har tomonlama rivojlanishini ta’_rrfinl_ashii b) shu bilan
birga, ular sport ixtisosligi xususiyatlarini aks ettl_nshl lozim. il

Shu bilan bog‘liq holda umumtayyorlovchi mashqlar spor‘tchlpmg
MANNIS Xususiyatlarini shakllantirishga bilvosita ta’sir kf)frsz.atadigan
Mt hamda ko*nikmalarning rivojlanishiga ijobiy ta’sir gilishi _kerz?k:
Hoshqgacha aytganda, ular yordamida u yoki bu sport faoliyatini
komillashtirish uchun poydevor yaratilishi zarur.

Sport amaliyotida umumtayyorlovehi mashq[ar: : .

1) sportchining sport nuqtai nazandan'takomll_lashuvxda.y_or-
dumehl ahamiyatga ega bo‘lgan malaka va ko*nikmalarni shakllantirish,
mustahkamlash yoki tiklash uchun; ; el il

#) sportehining ishchanlik qobiliyati umumiy darajasini ko‘tarish
YOKI bir me'yorda saqlab turish uchun; i AT :

1) Jlsmoniy sifatlarni ixtisoslashtirib rivojlantirish magsadida
funktsional poydevor yaratish uchun; i

4) faol dam olish, harakat yuklamalarida sportchmm_g orga-
mzmidagi tiklanish  jarayonlarini tezlashtir_ish, mashg‘ulotning bir
me'yordaligini bartaraf etish uchun qo‘llaniladl.‘ : ,

Umumtayyorlovehi  mashqlar  sportchini  umumiy ra'}g)or;fask
vositasidir, Bu yordamehi vositalari kam bo*lgan, I'nashg‘ulot]_arl ma llfn}
ma'nodn bu me'yorll (gimnastika, ogtir atletlkfa, yugurish), ya’ni
musobigs mashglari asosiy mashgulot vositalari hisoblangan sport
furlaridi alohida ahamiyatga ega. . '

Yordamehi mashqlar v yoki bu sport faoliyatida keyinchalik
tkomillashish uchun maxsus poydevor yaratuvchi ha‘ra.kat va fao—
lyatlarni o'z ichiga oladi. Bu mashglar gur.uhiga spo_rtchm_m'g trenajyor
v boshqa qurilmalarda ishlash vaqtida thll_k-kUCh sifatlarining nv9jla—
nishign yordam beradigan vositalar kiradi._Boshga sport tur{apdan
olingan hamda sportchining aerob va anaerob 1mkr:'m1yat[ar1n1 oshirishga
yo'naltirilgan vositalar (kross yugurish, eshkak. eshish va b.)_. )

Maxsus tayyorlovchi mashqlar malakali sportchilarning mashg_ u-
lotlari  tizimida markaziy o‘rinni egallaydi. Bular harakatlarning
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muvofiglash tuzilishi, makoniy, makon — vaqt, ritm hamda energetik
tavsiflarga, asab-mushak zo'riqishlari, jismoniy qobiliyatlarning ko‘proq
namoyon bo‘lishi jihatlaridan musobaqa mashqlariga ancha 0°xshash

mashglari gatoriga tanlangan masofaning kesmalari bo‘yicha yugurish;
gimnastikachilarda — musobaga kombinatsiya[arining element va
bog‘lamlarini bajarish; shtangachilarda shtangani tortish yoki u bilan
o‘tirib-turishlarga o*xshash mashglar; futbolchilarda to’p bilan va topsiz
alohida, guruh hamda jamoali harakatlar va kombinatsiyalar kiradi.

Maxsus tayyorlovehi mashqlami tanlab olish tanlangan sport
turining xususiyatlari bilan belgilanadi, shuning uchun bunday mashqlar
doirasi, odatda, nisbatan cheklangan bo*ladi.

Shuni nazarda tutish kerakki, maxsus tayyorlovchi mashglar
tanlangan sport turi bilan bir Xil emas — aks holda ularnj qo‘llashdan
ma’no chigmas edi. Ularni tanlash shunday hisob-kitob bilan amalga
oshiriladiki, ular sportchi uchun zarur bo‘lgan maxsus Jismoniy
qobiliyatlar va harakatlar texnikasiga magsadli va tabaqalashtirib ta’sir
ko‘rsatishni ta’minlashi zarur.

Maxsus  tayyorlovchi mashglarni vazifasiga qarab quyidagi
turlarga ajratadilar: a) hozirlovchi — asosan harakatlar texnikasini

turadi, rivojlantiruvchi mashglar esa, odatda, ancha Jiddiy mashg‘ulot
yuklamalari bilan bog‘ligdir.

Musobaqa va maxsus tayyorlov mashqlari sportchining maxsus
tayyorgarligi vositalari sanaladi. i

Musobaga mashqlari by tanlangan sport turlari bo‘yicha
musobaqa sharoitida qo‘llaniladigan tarkibda musobaqa bellashuvini olib
borish vositasi sifatida xizmat qiladigan yaxlit faoliyat yoki harakatlar
yig‘indisidir, Masalan, yengil atletikada ularga mashgqlarning har xil
turlari: nayza, lappak, bosqon uloqtirish; eshkak eshishda: akademik,
baydarka va kanoeda Mmuayan masofalarga eshkak eshish, eshkakli
slalom; og'ir atletikada: shtangachi ikki kurashining alohida mashqlari —
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dast va siltab ko‘tarish kiradi. Shu ma’noda «musobaqa mashglari»
tushunchasi «sport turi» tushunchasi bilan bog*lig.

Usuliy ma’noda: a) mazkur sport turi uchun be[gilanga_n musol?a_qa
(oidalariga to‘la muvofiq holda haqiqiy sport bellasl_lu_vl sharmtnsia
bajariladigan ayni musobaga mashglari; b) faoliyz'it ta't'i(lbl va umumiy
yo'nalishiga ko‘ra musobaqa mashqlari bilan bir xil bo‘lgan, lf:km
ulardan rejim xususiyatlari va faoliyat shakli jihatic.ian' fa}"qlgnadigan
musobaqa mashqlarining mashgulotga xos shakllari ajratiladi. Bular
musobaga mashglarining model shakllaridir. :

Tabiiy muhit vositalari deb ataladigan mashg‘ulot . guru_h]ga
(quyosh radiatsiyasi, suv va havo muolajalari, (:.»‘rta balandhk_dagl_va
baland tog* hududlarida bo‘lish kabilar kiradi. Ular‘f)rga'mzm‘nlmg
sovuqlik, issiglik, kislorod yetishmasligi ta’siriga chidamliligini oshirish,
ya'ni sportchini chiniqtirish hamda salomat[igirlli mustahkgm]ash uchun
Qo laniladi. Orta balandlikdagi va baland tog‘li hufiudd_ag[ (14Q0-280Q-
1200 m) mashg‘ulotlar tekislik sharoitida sportchllz}r |.shchan[1k_ qc:b!-
lyntining o'sishiga va sport natijalarining yaxshilanishiga kuchli ta’sir
ko' ntadi,

Odutda, tog'li hududlardagi mashg‘ulotlar o‘rtacha 14-18 kun
divom etadi, StHu bilan birga, sport amaliyotida bundan gisqaroq mllldda}t

7410 kun tog'li hududlarda mashg*‘ulot o‘tkazishdan ham foydg]anliladl:
Munnlan, Rossiya, Shveytsariya, Germaniya yengil atletikachilari
mashg'ulotlarning  quyidagi  tartibini go‘llaydilar: 10 kun tog'da
mashg'ulot o'tkazish, 1 hafta tekislikda, keyin yana 10 kun tog‘da
(1. Suslov), Ak

Tog'dagi mashg‘ulotlar tugaganidan keyin clasllabkr. ikki hafta
davomida ishchanlik qobiliyati va sport natijalari aniq |f0da!a'nga:?
t0*lginsimon xususiyat kasb etadi. Sport natijalari o‘sishining b}ﬂnt:_h}
(0*lqini (ko‘tarilishi) 3-6 — kunga, ikkinchisj 14-25 — ku-nga va UCh]n(?h]'Sl
1645 ~ kunga to‘g*ri keladi. Bu alohida organlar va tizamlarmng.tekfshk
IGlimiga yoki musobaga yoxud keyingi rha:shg‘ulotlar o‘tkaz;]adlga_n
Joyning muayyan iglimiga qayta ko‘nikishi (iqlimga qayta moslashuvi)
bilan bog'liq. it ;

Sport amaliyotining ko‘rsatishicha, ko‘pgina milliy, git’a vaJa}}on
tokordlari tog'dagi tayyorgarlikdan keyin tekislikda 3-25 kun orasida
o' matilgan, e

Sport  mashg‘ulotining tibbiy - biologik vosita{an sirasiga:
sportehining oqilona sutkalik rejimi va shaxsiy gigiyenasi, mashg‘ulot
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o‘tkaziladigan joyni gigiyenik ta’minlash, sport jihozlari va asbob-
uskunalarining  gigiyenik holati; biologik qimmati  yuqori 0zig-
ovqatlardan (ogsilli preparatlar, sport ichimliklari, kislorodli kokteyllar
va h.k) foydalanib ogilona ovqatlanish; kisloroddan nafas olish, sun’iy
ionlashtirilgan havodan nafas olish (aeroionizatsiya); suv muolajalari
(dush, vanna, hammom); fiziomuolajalar (ultrabinafsha nurlari olish,
yorug‘lik (issiqlik) ta’siri, ultratovush, qisqa to‘lginli diatermiya); bo-
sim, kislorod miqdori, haroratni o‘lchab o‘zgartiriladigan barokamera va
termokamerada bo‘lish, elektr ta’sir o‘tkazish (elektr uyqu, asab-mushak
tizimiga elektr ta’sir ko‘rsatish, tananing biologik faol nuqtalariga elektr
ta’sir ko‘rsatish — elektropunktuatsiya); uqalash va 0°z-0°zini uqalash-
ning har xil turlari (qo°l bilan, asboblar bilan — vibratsiyali (titratib),
pnevmouqalash, suvli uqalash va h.k.).

Ruhiy ta’sir ko‘rsatish vositalari ancha xilma-xil. Ularning eng
muhimlari quyidagilardir: ideomotor mashqlar (harakat faoliyatini
bajarishdan avval uning hal giluvchi bosqichlariga alohida diqqat gilgan
holda tasavvurda amalga oshirish); ishontirishga asoslanagan uyqu —
hordig; mushak relaksatsiyasi; autogen ruhiy-mushak mashglari; musiqa
(odatdagi, rangli musiga): yashirin titrli filmlarni tomosha qilish;
turmush va bo‘sh vaqtni tashkil etish («ruhiy yengillik berishy xonalarin;
yaratish); ruhiy gigiyena qoidalariga rioya qilish.

Moddiy-texnika vositalariga sport trenajyorlari, ixtisoslashtirilgan
asbob-uskunalar, nazorat va axborot apparatlari kiradi. Ularni vazifasiga
ko‘ra shartli ravishda quyidagi guruhlarga tagsimlash mumkin:

. Bajarilgan harakatlar to*g‘risida axborot beradigan texnik
vositalar. Ularga misol tariqasida «tezkor axboroty asboblarini keltirish
mumkinki, bunday asboblar Juda ko‘p miqdorda V.S.Farfel tashabbusi
va rahbarligi ostida ishlab chigilgan edi. Ular mashqni bajarish davomida
yoki undan keyin gavdaning holati, harakat tezligi, sur’ati va ritmi,
kuchlanish  Kkattaligi hagida axborot olish uchun qo‘llaniladi.
Sportchining nazorat qilinayotgan harakatlari o*Ichami to*g risidagi
axborot ular ongiga harakatlarning miqdoriy va sifat Xususiyatlarini
etkazish hamda ularga hatto eng tajribali trener tomonidan nutq
axborotlarini yetkazishning oddiy usullarida mumkin bo‘lmagan aniq
tahrirlar kiritish imkonini beradi.

2. Sportchi harakatlarini, o‘zini tutishini yoki shug‘ullanuvchilar
organizmidagi rejalashtirilgan fiziologik siljishlarni dasturlashtirish
bo‘yicha texnik vositalar. Bular, xususan, tovush, yorug‘lik, avto va
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kardioliderlarga o‘xshash turli rejalashtirish qurilmalari' bo‘lil?,_uial:
sportchiga tashqi (tezlik, sur’at, mashq bajarish_muddatl) y(?kl I-Chkl
yuklama kattaliklari (YuQSning muayyan sur’atl-); sport o‘y:nla.n va
yakkakurash sport turlarida o‘yin yoki Jjang vaziyatlari hamda javob
harakatlarini modellovchi texnik qurilmalardir. |

3. Asosan: a) harakatlar texnikasi va taktik ko‘nikmalarni
0'rganish, takomillashtirish uchun; b) musobaqa mashqiga yaqin' hara-
kat faoliyati tuzilishida maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomlllfish—
tirish uchun mo‘ljallangan trenajyor qurilmalar. Masalan, sakrovchi va
ulogtiruvehilar uchun tebranma va mayatniksimon trenajyorlar, suzuy-
chilarning kuch tayyorgarligi uchun izokinetik trenajyorlar, qarshilikni
o'lchab berishga moslashtirilgan eshkaksimon trenajyorlar va hk

Yuqorida sanab o‘tilgan vositalardan majmuali fqualamsh )frosh
sportchilarning sport mashg‘ulotlari jarayonidagi vazifalarni samarali hal
Gilishning zaruriy shartidir.

LA, «lisuly, «usuliy yo‘ly, «usuliyaty, «usuliy yondashuvy, «usuliy
yo‘nalish» kabi dastlabki tushunchalar.
Sport mashg‘uloti usullari

Mushq jarayonining asosiy vazifasi — bu yuksak sport nati-jal:ar_iga
erishish, shuning uchun uni hal etish maqsadida. asosan SpOf‘tChlrllf’lg.
[ismonly qobiliyatlarini rivojlantirish va funk_—tsmnal imKoniyatlarini
oshirishga yo'naltirilgan usullardan foydalaniladi. .

Usul — bu sportchilarni tayyorlash bilan bog'liq muayyan vazi-
falarni hal etish uchun mashg ‘ulot vositalaridan oq:'!o}_w Joydalanish
'yu Hidir. Sport faoliyatida «usul» tushinchasidan tashqari «usuliy yo ‘In
degan atama ham qo‘llaniladi. «Usully yo‘ly deganda mashg ui‘?t
0 'thazish  jarayonlarini  hisobga olgan holda muayyan pedagogzif
Vrlfalarnt hal etish uchun yo ‘naltirilgan vosita va usullar yig‘indisi
tushuniladi _

Mashy ‘wlot usulivati atamasi mashg ‘ulotning muayyan vazi-
Jalarini hal etish hamda eng yuksak mashg ‘ulot samarasiga ensk.zshga
Vo naltivilgan vositalar, usullar va usuliy yo ‘llar birligini ifodalaydi. :

Adabiyotlarda  ko‘pincha  «usuliy yondashuvy va «usu:hy
Yo ‘nalishy kabi tushunchalar uchraydi. Usuliy yondashuy — trenerm.ng
sportchiga ta'sir ko 'rsatish yo llari birligini bildirib, bu yo ‘llarning
tanlanishi muayyan ilmiy kontseptsiya, tashkil etish mantiqi hamda
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o rgatish, tarbi
boglig.

' Usuliy yo‘nalisty — qo yilgan vazifani bir i{nii
lq szr{' ':’n'sobiga hal etish fmko:ﬁm’ berri{iigaﬂ ”b?: tzmai:j'mgirw:'dnmg
topshiriglar, usul va usuliy yo llardan j@vdaz‘ém’shga yo ‘nél’tiradi ol

Harakat faohyat‘mi :f:miq maqgsadga yo*naltirib o‘rgatish tr;enerdan
i tavsiflarini bilishni talap etadi. Barcha usullar shartli
IaVI‘ShdF:i uch asosiy guruhga bo‘linadi: so‘zdan foydalanish usullari
(og‘zaki), ko‘rgazmali tarbiya usullari (ko‘rgazmali) va amaliy usullar

O‘z navbatid : : L e .
Kiradi. alida, uch guruhning har birj tarkibiga yana bir necha usul

ya va rivoflantirish Jarayonining amalga oshirilishi bilan

0
I. Bilimlami o*zlashtirishga
Yo' naltirilgan usullar

malaka va ko*nikmalarini
kf)‘nikmaiari- takomillashtirish va
ning o‘zlash- Jismoniy

tirilishiga qobiliyatlarni
Yo'naltirilgan rivojlantirishga

usullar

yo'naltirilgan usullar

So*zdan Ko'rgazmali
foydalanadi gan o*zlashtirish
usullar usullari

Hikoya gilish,
tasvirlash, suhbat,
tushuntirish,
tahlil, ko‘rsatma,
hisoblab chigish

Ko'rsatish,
plakat,
kinogramma,
video yozuvlar
namoyish gilish,
ovozli va
yoruglikli
namoyish

Qat’iy
chegaralangan
mashgq usuli,
gismlarga bo‘lib
o‘rganish, yaxlit
O‘rganish

Qisman
chegaralangan mashgq
usullari, o‘yin,
musobaqa usuliari

Bilim egallashga  yonaltiril, ili

_ Bilim san  usullar. Bilim I

yo n'altmlgan usullar guruhini bilimlarni og‘zaki tarzda hik:f: qai?g%a
taswrlas_h, syhbat, tushuntirish va nutq orqali ta’sir ko‘rsatishning bosh :;
shakllaridagi usullar tashkil etadi. Trener tomonidan qo‘]lanadig:n
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Bu usullar guruhi axborotni sezgi organlari vositasida uzatish va
qabul qilish asosiga qurilgan (pertseptiv usullar). Bunda vestibulyar
analizator, kinestezik analizator, ko‘rish, eshitish va boshqa sezib gabul
qilish tarmoglari muhim rol o‘ynaydi. Ofrganilayotgan harakatlarning
sezgilar asosidagi shakl-shamoyilini yaratishda ko‘rgazmali o*zlashtirish
usullari qo‘llaniladi. Ko‘rgazmali usul materialni juda tez, chuqur va
mustahkam o‘zlashtirishga yordam beradi, o‘rganilayotgan harakatlarga
qizigishni oshirib, diqqatni faollashtiradi.

Oldinda turgan harakat faoliyatlari umumiy tasvirini yaratish
uchun sportchilar o ziga aytib turish va ideomotor usullaridan keng
foydalanadilar. Ularning mohiyati shundaki, murakkab harakat
faoliyatini, masalan, voleyboldagi hujum zarbasi yoki gimnastikadagi
tayanib sakrashni bajarishdan avval sportchi ushbu mashglarning
texnikasini xayolan tasavvur qiladi (ideomotor usul), harakatlarni
xayolan bajarish davomida harakatning bajarilayotgan elementlarini yo
ovoz chigarib, yo «ichida» o‘ziga aytib turadi. Bu usullar harakat
faoliyatini tez o‘zlashtirish hamda takomillashtirishga imkon beradi,
natijada o‘rgatish sifati oshadi. Harakat faoliyatlarini bajarish vagtida
ichki nutqni qo‘llashga asoslangan usullarni so z bilan o ‘zini boshqgarish
usullari deyiladi. Ular anchayin turli-tuman bo‘lib, o‘z-o‘ziga buyruq
berish, o‘zini ishontirish, o‘ziga singdirish va hk tarzida amalga
oshiriladi. Masalan, o‘z-0‘ziga bo‘yruq berish o‘zicha shunday buyrug-
larni talaffuz qilishni nazarda tutadi: «men masofani tezrog yugurib
o‘tishim kerak», «men bellashuvda kuchlirog bo‘lishim kerak», «men
0'yin maydonchasida jonlirog bo‘lishim zarury va b. Ichki nutgni o‘z
harakatlarini boshqarish sirasiga kiritish o‘qitish-o‘rgatish jarayonini
intellektuallashtiradi. '

Harakat ko‘nikma va malakalarini o‘zlashtirishga yo‘nalti-
rilgan usullar. Amaliy usullar sportchilarning o‘z faol harakatlariga
isosangan. Ular shartli ravishda 2 guruhga bo‘linadi: gat’ly va gisman
cheparalangan mashqlar usuli. Ular harakat faoliyatini harakatlar shakli,
yuklama hajmi, uning oshib borishi va dam olish bilan navbatlash va b.ni
(at'ly chegaralagan holda ko‘p marotaba takrorlashga asoslanadi, buning
Natijnsida  alohida harakatlarni  tanlab o‘zlashtirish, zarur harakat
fuoliyatlarini izchil ravishda shakllantirish imkoniyati paydo bo‘ladi.
Mashg‘ulotning asosiy umumiy zahirasini gat’iy chegaralangan mashq
Usullari tizimi tashkil etadi (L.P. Matveev,1991). Harakat faoliyatlarini
O0'rgatishda bular yaxlit va tagsimlangan usullardir.
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Qismlarga bolib yoki tagsimlab o'rgatish usuli harakat faoliya-
tining alohida qismlarini dastlab o‘rgatib, keyin zarur yaxlit harakatni
tiklashni ko‘zda tutadi. Mazkur usul ko‘p sonli elementlardan tashkil
topgan murakkab muvofiglashli harakat faoliyatiga o‘rgatishda
qo‘llaniladi. Harakat faoliyatlarini tagsimlab o‘rgatish usuli asosida
o‘rgatishda ayrim qoidalarga rioya gilish lozim:

¢ tagsimlash mazkur faoliyatning tuzilishini tubdan 0‘zgartirib
yubormasligi kerak;

¢ tagsimlashda o‘rganilayotgan faoliyat tuzilishining xusu-
siyatlarini, shuningdek, shug‘ullanuvchilarning harakat tajribasini
e’tiborga olish zarur;

¢ tagsimlashda o‘rganilayotgan mashqning barcha bosgichlari
qamrab olinishi lozim.

To'la o'rgatish yoki yaxlit o‘rgatish usuli harakat faoliyatini
o‘rgatishning yakuniy vazifasi qanday ko‘rinishda bo‘lsa, shunday
o‘rganishni nazarda tutadi. Bu usuldan ko‘pincha oddiyroq, usuliy
Jihatdan qismlarga bo‘lib o‘rgatish magsadga muvofiq bo‘lmagan
mashqlarni va ayrim sodda harakatlarni o‘zlashtirishda foydalaniladi.
Yaxlit o‘rgatish usuli magsad qilib qo‘yilgan mashqqa tuzilish jihatdan
gardosh bo‘lgan, ammo o‘zlashtirilishi osonroq maxsus, tayyorlovchi va
etishtiruvchi mashqlarni qo‘llashni ko‘zda tutadi.

Qisman chegaralangan mashq usullari shug‘ullanuvchilarning o‘z
oldiga qo‘ygan vazifalarni echish uchun faoliyatni nisbatan erkin tanlashi
imkoniyatini beradi.

Harakat ko‘nikmalarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan usullar.
Ofrganilayotgan harakat faoliyatlarini takomillashtirishda Jjismoniy
sifatlarni harakat tuzilishini o‘zgartirmay, o‘zaro bog‘liq ta’sir deb
atalmish yo*l bilan (V.M. Dyachkov bo‘yicha), ya’ni o'zaro bog lig
mashq usuli bilan rag‘batlantirishga imkon beradigan qo‘shimcha
yuklamali sharoitda faoliyatning yaxlit boshqarilishi bilan tavsifla-
nadigan usullar etakchi hisoblanadi. Masalan, kurashda asosiy turish
holatidagi oshirib tashlashlarni takomillashtirishda ancha og‘ir vazn
toifalaridagi sherik tanlanadi, bunda oshirib tashlashni bajarish texnikasi
benugson bo‘lishi shart. Bu tezlik-kuch qobiliyatlarini oshirib tashlash
texnikasini yaxshilash bilan birgalikda rivojlantirishga yordam beradi
(F.A.Kerimov, 2001).

Harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish hamda Jismoniy qobi-
liyatlarni yo‘naltirib rivojlantirish bilan bog‘liq u yoki bu usulning
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mohiyati yuklamaning har bir o‘lchami: shiddati, davomiyligi,
mashgqlarni takrorlashlar soni, dam olishlar orasidagi muddat va dam
olish xususiyatini boshqarish hamda o*lchab berishning tanlangan yo‘li
bilan muayyan darajada bog‘liq bo*ladi.

Bir me'yordagi usulning xususiyati shundayki, uni qo‘llashda
shug*ullanuvchilar jismoniy mashqni uzluksiz ravishda, nisbatan doimiy
shiddat bilan, harkatlanish tezligi, ish sur’ati, harakatlar kattaligi va
amplitudasini saqlab qolishga intilgan holda bajaradilar. Mazkur
usulning 2 varianti bor: uzoq muddatli bir me yordagi mashg ‘ulot
(chidamlilikning aerob tarkibiy gismini takomillashtirishga yordam
beradi) va gisqa muddatli bir me yvordagi mashg ‘ulot (chidamlilikning
aerob-anaerob  tarkibiy ~qismini rivojlantirishda qo‘llaniladi). Bir
me’yordagi usuldan asosan siklik mashglarda (yugurish, suzish,
velosipedda uchish) foydalaniladi. Bu usul yordamida quyidagi vazifalar
hal etiladi: umumiy va maxsus chidamlilik, harakatlar tejamkorligini
oshirish, irodaviy sifatlarni tarbiyalash.

Bir me'yordagi usulning ustunligi shundaki, u katta hajmli ish
bajarish imkonini beradi, harakat ko*nikmasining barqarorlashuviga
ko‘maklashadi, yurak faoliyati quvvatini  oshiradi, mushaklardagi
markaziy va periferik qon aylanishini, tashqi nafas apparati quvvati
hamda nafas olish mushaklari chidamkorligini yaxshilaydi, ichki a’zolar
va mushaklar faoliyati muvofigligining takomillashuviga ko‘maklashadi.

Uzoq muddatli va nisbatan mo‘tadil faoliyat organizmdagi turli
funktsiyalarning ish jarayoniga uyg‘un ravishda asta-sekin moslashishi
tichun etarlicha qulay sharoit yaratadi.

Bir me’yordagi usulning kamchiliklari unga organizmning tez
ko'nikib qolishi bo‘lib, natijada, mashqlanish samarasi pasayadi.
Muntazam shiddatli ishning uzluksiz davom etishi vaqti bilan
harakatlarning odatiy turg‘un sur’ati yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi.

Tanlash — yo ‘naltirish mashglari usuli asosan organizmning
Alohida harakat sifatlari yoki morfofunktsional xususiyatlarini takomil-
lushtirishga yo*naltirilganligi bilan tavsiflanadi. Masalan, qo‘l kuchini

tivojlantirishga yo‘naltirilgan og‘irliklar bilan bajariladigan mashglar

shular sirasiga kiradi.
Hurakat ko‘nikmalarini takomillashtirish, funktsional imkoniyat-
lrnl kengaytirish va shu darajada saglab qolish uchun usullarning 2

PO standare-takroriy mashg hamda variandi (0'zgaruvchan) mashq

wsudlart qo*Haniladi, Standart-takroriy mashq usullari berilgan harakat
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yoki alohida mashqlarni ularning tuzilishini hamda yuklamaning tashgi
o‘lchamlarini o‘zgartirmagan holda ko'p bor takrorlash bilan tavsif-
lanadi. Mazkur usullar harakat faoliyatini mustahkamlash, shuningdek,
organizmning muayyan faoliyatga moslashuviga yordam beradi.

Variantli (o ‘zgaruvchan) mashq usuli mashqni uzluksiz bajarish
davomida harakat tezligini, sur’atini, ritmning davomiyligini, harakatlar
amplitudasini, kuchlanish kattaliklarini o‘zgartirish, harakatlar texnika-
sini almashtirish, dam olish oraliglarini turli variantlarda qo‘llash yo'li
va boshgqalar bilan tavsiflanadi.

Standart-takroriy va variantli (0 zgaruvchan) mashq usullari, o‘z
navbatida, mashglarni bajarish chog‘idagi yuklamalar hamda dam
olishning uyg‘unlashuvi bilan bog‘liq tarzda 2 ta guruhchaga bo‘linadi:
uzluksiz (yaxiit) yukiama rejimidagi mashq usuli va oraligli yuklama
rejimidagi mashq wusuli. Birinchi holatda berilayotgan mashg‘ulot
yuklamasi dam olish oraliglari bilan uzilib qolmasligi kerak. Yuklama
umuman tugaganidan keyingina dam olish ko*zda tutilgan.

Oraligli usul takroriyga o‘xshab ketadi. Ularning har ikkisi
mashqning muayyan dam olish oraliglari bilan ko‘p marotabalab
takrorlanishi asosiga quriladi. Lekin, agar takroriy usulda yuklamaning
organizmga ta’sir ko‘rsatish Xususiyati mutlago mashqning o°zi bilan
aniqlansa (davomiyligi va shiddati bilan), u holda oraligli usulda dam
olish oraliglari ham katta mashg‘ulot ta’siriga ega bo‘ladi.

Muayyan mashg‘ulotga birlashtirilgan mashq usullarining turlicha
uyg‘unlashtirilishi «aylanma mashg ‘uloty deb ataladi. «Aylanma
mashg‘ulot»ning asosini ma’lum bir tartiblovchi sxemaga muvofiq
ravishda tanlab, bitta majmuaga birlashtirilgan bir nechta turdagi
Jismoniy mashqlarning seriyali (yaxlit yoki oraliq tanaffuslar bilan)
takrorlanishi tashkil etadi. Aylanma usul tashkiliy-usuliy ish shakli
bo‘lib, kuch, tezlik, chidamkorlik va ularning majmuali shakllari — kuch
chidamliligi, tezlik chidamliligi va tezlik kuchining rivojlanishi hamda
takomillashuviga yordam beruvchi maxsus tanlab olingan jismoniy
mashqlar majmuasining izchil bajarilishini ko‘zda tutadi. «Aylanama
mashg‘ulot» degan nom shartli qo‘yilgan. Shug‘ullanuvchilar snaryad-
dan snaryadga o‘tib, bir joydan boshqasiga ko“chib, g0‘yo aylana
bo‘ylab harakatlanadilar. Aylanma mashg‘ulotni o‘tkazish uchun
avvaldan mashqlar majmuasi tuzilib, mashqlar bajariladigan joylar
(«bekatlary) belgilanadi.

Sportchilarning mas’uliyatli musobagqalarga tayyorlanishi Jjarayo-
nida ularning kutilayotgan musobaqa faoliyatiga moslashuvi katta
ahamiyatga ega. Buning uchun musobaga mashglarining xususiyatlarini
mashg‘ulot jarayonida hech bo‘lmasa qisman modéllashtirish zarur.
Bunga musobaqa usulidan foydalanish orqali erishiladi. Musobaga usuli
Jismoniy qobiliyatlar, irodaviy hamda ma’naviy sifatlarni rivojlantirish,
texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish uchun qo‘llaniladi. Musobaga
usuli maxsus tashkil etilgan musobaga faoliyatini nazarda tutadi, bu
holda u o‘quv darslarining samaradorligini oshirish yoli hisoblanadi.
Musobaqa wusuli sportchilar faoliyatini g‘alabaga yo‘naltiradi, u
kuchaytirish hamda rag*batlantirish yoki musobaga qoidalariga rioya
etgan holda yuksak natijalarga erishish variantlaridan biridir, Raqobat
omili, shuningdek, musobaqalamni tashkil etish va o‘tkazish sharoitlari
bor kuchning safarbar etilishiga ko*maklashib, Jismoniy imkoniyatlar-
ning mumkin qadar namoyish etilishi uchun qulay vaziyatni yuzaga
keltiradi.

Mashg‘ulot jarayonida 0 Vin usulining ham ahamiyati kam emas.
O*yin usuli asosini ramziy yoki shartli «vogeanga (o‘yin g'oyasi, rejasi)
mos o°yin harakat faoliyati tashkil etib, unda vaziyatning tez-tez o‘zgarib
turishi sharoitida har xil (ruxsat etilgan) yo‘llar bilan muayyan maqgsadga
erishish ko‘zda tutiladi. O‘yin usulidan foydalanib, bir xil mashqlarni
bajarish vaqtida qulay hissiy iglim yaratish, shuningdek, epchillik,
tezkorlik, mo‘ljal olish mahorati, ziyraklik, mustaqillik, tashabbuskorlik
singari qobiliyatlarni takomillashtirish mumkin. Ofyin usulida harakat-
larning qat’iy belgilangan tartibi bo‘Imaydi; ularning ehtimoliy bajarilish
shartlari, ijodiy faoliyatning mustaqil namoyon bo‘lishi uchun imko-
hiyatlari keng, mashg‘ulotlarda ko‘tarinki kayfiyat ustun bo‘ladi. ‘yin
usulining kamchiliklaridan biri ham yonaltirilganligi, ham ta’sir darajasi
bo'yicha yuklamani o‘Ichab berish imkoniyatining cheklanganligidadir.

Shunday qilib, o‘quv-mashq darslarida barcha sanab o‘tilgan
usullar turlicha uyg‘unlashtirilgan tarzda, buning ustiga standart emas,
balki o‘zgartirilgan shakllarda, sport tayyorgarligining muayyan talab-
larini ¢’tiborga olgan holda qo‘llaniladi. Usullarni tanlashda ularning
bolgilangan vazifalarga, umumdidaktik tamoyillarga, shuningdek, sport
Mashg ‘ulotining  maxsus tamoyillariga, shug‘ullanuvchilarning yosh
Nususlyatlari, ularning malakasi va tayyorgarlik darajasiga qat’iy
muvofigligiga ahamiyat berish zarur.

O’zbekiston Daylar Jiswomy tarbiya
17. lostiteti
Abberot Resurs Markezi




1.4. Sport mashg‘ulotining tamoyillari

Pedagogik adabiyotlarda «tamoyily so‘zi umumiy ma’noda
«asos», «dastlabki holat», «talab» ma’nosida uchratiladi. Sport mash-
g uloti tamoyili qonuniyatlarning in’ikosi bo‘lib, trener mashg‘ulot yoki
sport bellashuvini tashkil etish hamda o‘tkazish chog‘ida ularga rioya
qilishi va asoslanishi zarur. Bular boshqariluvchi amaliyot sifatida
foydalaniladigan bilimlardir.

Sport mashg*ulotlari nazariyasida har xil ta’sir sohalari, u yoki bu
darajadagi yuqori mavhumlikka ega bo‘lgan, sportchilar tayyorlashning
umumiy yoki xususiy qonuniyatlarini aks ettiruvchi, ya’ni o‘zaro
pog‘onali (ierarxik) munosabatlarda bo‘lgan turli-tuman tamoyillardan
foydalaniladi. Shunday umumpedagogik tamoyillar borki, ular har
ganday ta’lim-tarbiya faoliyati, jumladan, pedagogik tashkil etilgan
jarayon sifatidagi sport mashg‘ulotlari uchun ham to‘g‘ri hisoblanadi. Bu
erda gap faqat didaktik tamoyillar (onglilik va faollik, ko‘rgazmalilik,
tizimlilik va h.k.) emas, tarbiyaviy tamoyillar (shaxsning har tomonlama
rivojlanishi, ilmiylik, tarbiyaning hayot bilan bog‘ligligi va h.k.) ustida
ketyapti.

Biroq trenerlik faoliyatida rioya qilish kerak bo‘lgan butun
tamoyillar tizimi shugina emas. Bu erda jismoniy qobiliyatlar — pedago-
gik ta’sirotning muntazamligi, pedagogik ta’sirotlar samarasini o‘stirib
borishda ko‘niktiruvchi — adekvat cheklilik hamda o‘sib borish va
boshqalar jiddiy ahamiyatga ega.

Bunda shuni hisobga olish kerakki, mazkur tamoyillarning bar-
chasi sport mashg‘ulotlariga nisbatan maxsus hisoblanmaydi. Modomiki,
sportda mashq jarayonining nafagat umumiy, balki o‘ziga xos qonu-
niyatlari ham ob’yektiv mavjud ekan, mashg‘ulotlarning maxsus
tamoyillari tizimi ishlab chiqish zaruriyati tug‘itadi. Ular mashg‘ulot
ta’siri va uning samarasi orasidagi, sport mashg‘uloti mazmunining
tarkibiy qismlari orasidagi, mashq jarayonining bosqichlari bilan sport-
chining mashqlanganlik darajasi ortib borishi orasidagi ichki jihatdan
zarur jiddiy aloqalarni belgilaydi (L.P.Matveev). Bu tamoyillarga chuqur
ixtisoslashuv va yuqori natijalarga yo‘naltirilganlik birligi, sportchining
umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi, mashg‘ulot jarayonining uzluk-
sizligi, yuklamani oshirib borishning tadrijiyligi va yuqori yuklamalarga
yo‘nalish birligi, yuklamalar o‘zgarishining to‘lqinsimon va variantliligi,
mashg‘ulot jarayonining tsiklliligi kiradi. i -
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Chuqur ixtisoslashuv va yuqori natijalarga yo‘naltirilganlik
birligi. Mazkur tamoyilga ko‘ra, sport mashg‘ulotlari yagin va uzoq
istigbolni e’tiborga olgan holda tashkil etilishi kerak. Istigbol rejasida
har bir sportchi yoki jamoa uchun eng yuqori bo‘lgan sport natijasi o‘z
aksini topishi zarur. Tayyorgarlikning har bir bosgichi o'z «maksimal»
natijasiga ega. Boshlovchi sportchi uchun — keyingi sport razryadi me’-
yorlari, sport ustasi uchun — xalqaro toifadagi sport ustasi me’yori va h.k.

Yuqori natijalarga yo*naltirilganlik tamoyili ko‘p yillik mashg‘u-
lotlarning har bir bosqichida sportchi tayyorgarligiga qo‘yiladigan o*sib
boruvchi talablarda ifodalanadi.

Yugqori sport natijalariga erishishga ruhiy hozirlikni shakllantirish
quyidagi omillar ta’sirida amalga oshiriladi:

1) sportdagi yuqori natijalarning ijtimoiy ahamiyati;

2) sport bilan shug‘ullanishning shaxsiy (ichki ehtiyoj, xohish)
asoslari (sport ustasi me’yorini bajarish, mamlakat, jahon, olimpiada
o‘yinlari chempioni bo‘lish);

3) yangi muvaffagiyatga erishish yo‘lida sportchi va trenerning
ijodiy faolligi (yangi texnika, taktika, mashg‘ulotning samarali vosita va
usullarini izlash);

4) mazkur mamlakatda sport harakatining rivojlanish va tashkil
ctilish darajasi (musobaqa o‘tkazish, sportdagi yutuglar uchun rag‘bat-
lantirish — sport razryadi berish tizimi, yirik sport musobagalari
g oliblarini mukofotlash, ularga orden va medallar topshirish va h.k.).

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi. Mazkur
lamoyil asosida sport ixtisoslashuvi bilan sportchining har tomonlama
umumiy rivojlanishi orasida o‘zaro aloqalar mavjudligi to‘g risidagi
lasavvurlar yotadi. Sportdagi muvaffagiyatlar bilan sportchining har
tomonlama rivojlanishi orasidagi bog‘liglikni ikki qonuniyat orgali
izohlash mumkin:

I) Organizm birligi, ya’ni barcha a’zolar, tizimlar va funk-
siyalarning faoliyati jarayonidagi o‘zaro bog‘ligligi. Organizm yaxlit
birlikdan iborat bo‘lganligi sababli, bir xil qobiliyatlarning rivojlanishi
boshqalarining rivojidan ayri holda yuz bera olmaydi. Har ganday
\ususiyat, sifat, qobiliyat ayni vaqtda boshqa xususiyat, sifat, qobi-
liyatlarning rivoji tufayli yaxshiroq rivojlanadi.

2. Turli harakat ko‘nikmalari va malakalarining o‘zaro ta’siri.
Tuzilishiga ko‘ra musobaqa mashqlariga o‘xshash ko‘nikma va
malakalar doirasi qanchalik keng bo‘lsa, yangi ko‘nikmalarni egallash
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hamda ilgari o‘zlashtirilganlarini takomillashtirish uchun sharoit shu
qadar qulay bo‘ladi.

Mazkur tamoyilni yuzaga chiqarishda quyidagi qoidalarga
tayanish lozim:

a) har ganday sport turida mashg‘ulot jarayoni sportchining ham
umumiy, ham maxsus tayyorgarligini o‘z ichiga olishi kerak;

b) sportchining umumiy tayyorgarligi mazmuni ko‘p jihatdan
uning sport ixtisosligiga, maxsus tayyorgarligining mazmuni esa
umumiy tayyorgarlik yaratgan sharoitga bog‘liq boladi:

v) mashg‘ulot jarayonida umumiy va maxsus tayyorgarlikning eng
maqbul nisbatiga rioya qilish shart, chunki ularning har qanday nisbati
ham sportchi uchun foydali bo‘lavermaydi.

Har bir muayyan holatda umumiy va maxsus tayyorgarlikning
nisbati sportchining yoshiga, sport mahorati darajasiga, sport ixtisos-
ligiga, alohida xususiyatlari, mashqlanganlik darajasiga, mashg‘ulotning
bosqichi va davriga bog‘lig.

Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi. Ushbu tamoyilning uch
asosiy qoidasi bor:

1) sport mashg‘uloti yil davomida olib boriladigan ko‘p vyillik
jarayon sifatida tashkil etilib, uning barcha xalqalari o‘zaro bog‘liq
bo‘lishi va eng yuqori natijalarga erishish maqsadiga bo‘ysundirilishi
lozim;

2) har bir keyingi mashg*ulot, mikrotsikl, bosqich, davrning ta’siri
avvalgi natijalarga qo‘shila borib, ularni mustahkamlashi va rivojlan-
tirishi kerak;

3) mashg‘ulotlar oraligi shunday chegaralanishi kerakki, ular
zarur sifat, qobiliyat va ko‘nikmalarning rivojlanishini, umuman, sport
natijalarining og‘ishmay o‘sib borishini ta’minlashi shart.

Sportchilarning mashg‘ulotida darslar orasidagi tanaffuslarning 3-
4 xil varianti qo‘llanishi lozim:

a) navbatdagi dars superkompensatsiya bosqichiga, ya'ni sport-
chining yuqori ishchanlik darajasi davriga mos kefadi;

b) navbatdagi dars ishchanlik to‘la tiklangan bosqichga mos
keladi;

v) navbatdagi dars organizmning ishchanlik qobiliyati va ayrim
funktsional ko‘rsatkichlari to‘la tiklanmagan, ya’ni sportchi turli
darajada toliggan davrga mos keladi.
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Mazkur qoidalar turli yosh va malakaga ega bo‘lgan sportchilarni
tayyorlash amaliyotida turlicha aks etadi. Masalan, yosh sportchilarni
tayyorlashda katta yuklamali mashgulotlarni nisbatan kam (hafta
davomida 1-2 marta) qo‘llab, har kuni bir marta dars o‘tkazish orqali
uzluksizlikka erishish mumkin. Yuqori toifali sportchilarni tayyorlashda
bunday rejimning juda yaxshi natija bergani — shug*ullanganlikning
mavjud darajasi saqlab turilishiga olib kelishidir: ular bilan har kuni 2-4
tadan, haftasiga 4-7 tadan katta yuklamali mashg‘ulotlar o*tkazish zarur.
Malakali sportchilarning mashg‘ulotlarda passiv dam olish kunlari
umuman yo‘q, uzoq davom etuvchi faol dam olish esa shiddatli
mashg*ulotlardan keyin tayyorgarlikning navbatdagi bosqichi yuklama-
lariga tayyorlanish vositasi sifatida qo*llaniladi.

Yuklamani oshirib borishning tadrijiyligi va yugori yuklama-
larga yo‘nalish birligi. Dunyodagi eng kuchli sportchilarning tayyor-
garlik tajribasi (yuguruvchilar, suzuvchilar, eshkakchilar, velosipedchilar
va b) ko‘rsatadiki, sportdagi buyuk yutuglarning ko*pchiligi asosida
faqat yuqori darajadagi mashgulot va musobaqa yuklamalari yotadi.
Demak, sport yutuqlari yo‘lidagi har bir yangi qadam mashg‘ulot
yuklamalarining yangi darajasini ham ko‘zda tutadi,

Mazkur tamoyilni ro‘yobga chiqarishda quyidagi qoidalarga rioya
qilish zarur:

1. Sport muvaffaqiyatlarining o‘sishi alohida mashg‘ulotlarda,
shuningdek, hafta, oy, yil va butun ko‘p yillik mashg‘ulotlar davomida
yuklamalar hajmi hamda shiddatini og‘ishmay tobora orttira borish
tufayligina sodir bo‘ladi.

2. Sportchining funktsional imkoniyatlari jiddiy ortishini ta’min-
lash uchun uning shug‘ullanganlik darajasi, alohida xususiyatlari,
tanlangan sport turining o‘ziga xos jihatlari, mashg‘ulot jarayonining
bosqichi va davriga muvofiq ravishda mashg‘ulotga vaqt-vaqti bilan eng
yuqori yuklamalarni kiritib turish lozim.

3. Sportchining mashqlanganlik darajasi ortgan sayin yuklama
«maksimumi» ham oshib borishi kerak, chunki tlgari «maksimumy
bo‘lgan yuklama endi oddiyga aylanib, organizmning funksional
qobiliyatlari o‘sishiga yordam bermay qo‘yishi mumkin.

Yuklama o‘zgarishlarining to‘lginsimon va variantliligi. Sport
hatijalarining o‘sib borishi bajariladigan yuklamaning kattaligi va
davomiyligigagina emas, uning variantliligi, o‘zgaruvchanligiga ham
bog'ligdir, i
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Ma’lumki, bir me’yorli, bir tusli yuklama, hatto uncha yuqori
darajada bo‘lmasa ham, sportchini variantli yuklamaga qaraganda tezrog
toligtiradi. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot yukla-
malarini, uning hajmi va shiddati o‘lchamlari dinamikasini muayyan
tarzda o‘zgartirib turish zarur, shunda sportchining shug‘ullanganlik
darajasi muntazam o‘sib boradi.

Yuklamalar dinamikasining quyidagi shakllari, variantlari mavjud:

1. Yuklamalarning to‘lginsimon o 'zgarishi. Bunda yuklamalar
tobora ortib boradi, avval keskin ofsib, keyin kamaytiriladi, shundan
so‘ng bu «to'lginy yana yuqoriroq darajada takrorlanadi. To‘lqinsimon
tebranishlar yuklamaning hajmi o‘zgarishiga ham, shiddati o‘zgarishiga
ham birdek xosdir. Umumiy yuklama o‘zgarishlarining har bir «to‘lqini»
bunda go‘yo hajm o‘zgarishi va shiddat o‘zgarishi «to‘lgin»lariga ajralib,
ular vaqt jihatidan bir-biriga mos tushmaydi.

Dastlab yuklama hajmi ortadi, bu vaqtda shiddat past sur’atlarda
o'sib boradi, keyin, ma’lum barqarorlashuvdan so‘ng hajm kamaya
boradi, shiddat esa ortadi. Yuklamalarning bunday o‘zgarishlari
mashg‘ulot jarayonining turli bosqichlari, davrlarida uchraydi. Bir necha
toifadagi «to‘lginlar ajratiladi:

a) kichik to‘lginlar, mashg‘ulot mikrotsikllaridagi yuklamalar
o‘zgarishini tavsiflaydi;

b) o'rtacha to‘lginlar, mashg‘ulot mezotsikllaridagi yuklamalar
o‘zgarishlarini ifodalaydi;

v) katta to‘lginlar, mashg‘ulot makrotsikllaridagi (yarim yillik,
yillik, ko*p yillik) yuklamalar o‘zgarishini tavsiflaydi.

2. Yuklamalarning to'g 'ri chizigli — o'sib boruvchi o ‘zgarishi. Bu
holda yuklamaning hajmi ham, shiddati ham asta-sekin, bir vaqtning
o‘zida, muvoziy (parallel) tarzda ortib boradi. Masalan, mashg‘ulot,
hafta, oy sayin mashg‘ulot yuklamasi o‘sib boradi. Amaliyotning
ko‘rsatishicha, mashg‘ulotlarning dastlabki yillarida hajmning yiliga 30-
45%, shiddatning esa 15-20% gacha bir me’yorda o‘sishi mumkin va
magsadga muvofiq hisoblanadi.

3. Yuklamalarning pog‘onali o ‘zgarishi. Bunda yuklamalarning
o‘sishi ularning bir necha mashg‘ulot davomida nisbatan barqaror-
lashuvi bilan almashinib turadi. Bu mashg‘ulot ishiga moslashuv
jarayonlari borishini engillashtiradi. Bir pog‘onadan ikkinchisiga o‘tish
chog‘ida yuklamalar to‘g‘ri chizigli o‘sishga qaraganda ancha keskin
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o'zgaradi. O‘zgarishlarning bunday shakli katta yuklamalarni ham
o‘zlashtirishga imkon beradi.

4. Yuklamalarning sakrash yo'li bilan o 'zgarishi. Bu holda yuk-
lama mashg*ulotning ayni bosqichi uchun imkon darajasida bo‘lgan
maksimumgacha keskin orttirilib, keyin xuddi shunday keskin tarzda
muayyan darajaga tushadi. Yuklamalarning o‘sishidagi “sakrashlar”
organizmning funktsional va moslashish imkoniyatlariga eng yuqori
talablar go*yadi. Ular mashqlanganlik darajasini oshiruvchi muhim omil
hisoblanadi. Lekin bunday “sakrashlar” sportchi ularga avvaldan
tayyorlanib borgan bo‘lsagina o‘zini oqlaydi. Aks holda yuklamalarni
0‘zgartirishning  bunday shakli salomatlikka, sport natijalarining
0'sishiga salbiy ta’sir giladi.

Yuklamalarni o‘zgartirishning u yoki bu shaklini qo‘llash mash-
gulot oldiga qo‘yilgan maqsadlarga, sportchining yoshi va malakasiga,
sport ixtisosligi, mashg‘ulotning bosqichi va boshqalarga bog'liq.

Mashg ‘ulot jarayonining tsikililigi. Sikllilik deganda mashg‘ulot
Jurayonining (darslar, bosqichlar, davrlar) vaqt davomida navbatma-
tuvbat takrorlanadigan alohida xalqalarining nisbatan yakunlangan
iylanma harakati tushuniladi.

Mazkur tamoyil mashg‘ulotni tashkil etishda amalga oshiriladi.
Uning mohiyati shundaki, butun mashq Jarayoni — uning eng oddiy
Nalgalaridan (alohida dars) ko‘p yillik mashg‘ulotlarning bosgichla-
tipacha — hammasi sikllar shaklida tuzilishi kerak. Sikllar quyidagicha
furglanadi:

1) kichik mashg*ulotlar yoki mikrotsikllar: ularning davomiyligi 2-
) kundan 7-10 kungacha;

2) o'rtacha mashg‘ulotlar yoki mezotsikllar; ularning davomiyligi
A haltadan 5-6 haftagacha;

1) Katta mashg‘ulotlar yoki makrotsikllar; ularning davomiyligi 3-
4 oydan 12 oygacha va undan ko‘proq (masalan, yarim yillik, yillik va
WLy ik (olimpiada) sikllari).

Hur bir yangi sikl avvalgisining davomi, rivoji hisoblanadi. Sikllar
sy ulotning vazifalari, vosita va usullari, mashg‘ulot va musobaqa
Yuklamasining kattaliklarini tizimlashtirishga, mashq jarayonini eng
Ml fareda ta' minlashga imkon beradi.
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I bob. YOSH SPORTCHILARNI JISMONIY
TAYYORLASH

2.1. Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash tushunchasi,
uning ahamiyati, turlari, vazifalari va vositalari

Yosh sportchilarni Jjismoniy tayyorlash sport mashg‘ulotlarining
eng muhim tarkibiy qismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama
rivojlantirish, sog‘likni mustahkamlash, jismoniy qobiliyatlarni takomil-
lashtirish va tayyorgarlikning barcha boshqa turlari uchun mustahkam
funktsional baza yaratishga yo‘naltirilgan Jarayon sifatida tushuniladi.

Zamonaviy sport sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga yuksak
talablar qo‘yadi. Buni quyidagi omillar bilan izohlash mumkin:

1) Sportdagi yutuglarning osib borishi har doim sportchidan
Jismoniy qobiliyatlar rivojining yangi darajasini talab qgiladi;

2) lJismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi mashg‘ulot va
musobaqa yuklamalarini oshirishning zaruriy sharti.

Qo‘llaniladigan vositalarning ta’sir ko‘rsatish Xususiyati va
yo‘nalishiga ko‘ra jismoniy tayyorgarlikni umumiy jismoniy tayyor-
garlik (UJT), yordamchi hamda maxsus Jismoniy tayyorgarlik (MJT)
turlariga bo‘lib o*rganiladi.

Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak
natijalarga erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U quyidagi
vazifalarni hal etishga qaratil gan:

1) yosh sportchilar organizdaging funktsional imkoniyatlarini
oshirish;

2) jismoniy sifatlar — kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik va
egiluvchanlikni rivojlantirish;

3) yosh sportchilar organizdaqing jismoniy rivojlanishidagi
nugsonlarni yo‘q gilish.

UIT tarkibiga nihoyatda turli-tuman vositalar kiradi; ular sirasida
snaryadlar bilan bajariladigan, sheriklikda, maxsus qurilmalarda amalga
oshiriladigan mashqlar, har xil sport turlari — akrobatika, yengil atletika,
sport o‘yinlari, suzish va boshqalarga xos umumrivojlantiruvchi
mashglar bor.

Yosh sportchilarning yordamchi jismoniy tayyorgarligi maxsus
jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan samarali faoliyat
uchun zarur bo‘lgan funktsional asosni yuzaga keltirishga mo‘ljallanadi.
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U maxsus yo‘nalishga ega bo‘lib, quyidagi vazifalarni hal etishga
qaratilgan: Y .

1) sportchining tanlangan sport turiga xos hz_u'aka:t_faohyatlarlda
namoyon bo‘ladigan funktsional imkoniyatlarini rivojlantirish; :

2) organizmning yuqori darajadagi maxsus yuklamalarga chi-
damliligi qobiliyatini takomillashtirish; Tt

3) tiklanish jarayonlarining kechish shiddatini orttirish. 1

Yosh sportchilarning maxsus jismoniy tayy.crgarhgi .(MJT}
tanlangan sport turi bo‘yicha musobaqa faoli_yatimr}g xus_u_myat!ar!
(o‘yadigan talablarga qat’iy rioya gilgan holfia jismoniy qobll_llyatlar'm
rivojlantirishga  qgaratilgan. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy
tayyorlash quyidagi vazifalarni hal etadi: o _ i :

1) tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan jismoniy qobiliyatlarni
takomillashtirish; i , :

2) tanlangan sport turi bo‘yicha muvaf’faquatl_l texnik-taktik
tukomillashuv uchun zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalarini chuqurlash-
tirib rivojlantirish; :

3) ixtisoslashtirilgan mashglarni bajarishda ko*proq gatnashadigan
alohida mushak guruhlarini tanlab rivojlantirish. e

Yosh sportchilarning MJT harakat ko‘nikmalari tlz1m.:dag1 eng
muhim harakat sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Shuning uchun
maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifa.tida musobaqa:
mashqlari ularning sportchi organizmiga ta’sirini kuchaytiruvchi har turli
murakkablashtiruvchi unsurlar bilan birgalikda qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari muayyan .o‘p.(shas‘ht
liklarga ega. Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligi sport 1xt1§os!1g1
bilan chambarchas bog‘liq. Mashq jarayonida jismoniy tayyorgarlllfn]ng
blror turiga etarlicha baho bermaslik oxir-ogibat sport mahoratm:_ng
kuehaylshiga to‘sqinlik qiladi. Yosh sportchilarning mashg‘ul'otlar}da
UJT v MIT vositalari nisbati qo‘yiladigan vazifalar, sportchilarning

youhl, malakasl, ularning alohida xususiyatlari, rpashg‘}llot jara_yonir}ir.lg
bosgieh va davelarl, organizmning ayni paytdagi holatidan kelib _Chlql'b
o'zgartiriladi. Sportehining malakasi oshib borar ekan, MJT vositalari-

ning hissasi ortib, UJT vositalarining hajmi shunga muvofiq tarzda
kamayib boradi,
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Shaxsning  ji : ;

.  Jismoniy madaniyatinj Sy

z[‘;il;]ltii??gzv_chzlar harakatlarni v 3 e ;;}iﬂaggnih JS{ ?Yonida
gina  golma o . 557 & 11q  bilimlarni

lantiradilar. aoimay, oz jismoniy qobiliyatlarini ham n-\,oj_l

imkoniyatlarin; tavsiflash uchun
laridan foydalaniladi.

turadigan, mohiyatiga xos belgisini ifodalaydi, xususan, buyum, xom
ashyo, ozig-ovqat mahsuloti, hayot sifatlari, shaxsning, bilimning sifati
va hokazo hagida shunday gapiriladi. Jismoniy tarbiya sohasida ham bu
atamadan xuddi shu ma’noda foydalanish lozim.

Demak, insonning jismoniy sifatlarini uning harakat im-
koniyatlariga xos ba’zi xususiyatlar singari jismoniy qobiliyatlar
namoyon bo‘ladigan u yoki bu shakllarga nisbatan qo‘llab tekshirish,
ya'ni ular to‘g‘risida amalga oshirib bo‘lingan qobiliyatlar asosida fikr
yuritish mumkin.

Inson sifat jihatidan bir-biridan farq giluvchi turli-tuman qobili-
yatlar egasi bo‘lishi mumkin. Aynan shu turli jismoniy qobiliyatlarning
sifatiy o‘ziga xosligi uning jismoniy sifatlari to‘g‘risida guvohlik beradi.
Turmushda, jismoniy tarbiya va sportda inson qobiliyatlarining sifatiga
x0s xususiyatlar “kuchli”, “tezkor”, “chaqqon”, “egiluvchan” degan
iboralarda o‘z aksini topgan. Bu sifatlarning hayotdagi ahamiyati ularni
ayirib ko‘rsatish mezoni hisoblangan. Aslida, jismoniy sifatlar alohida
Jismoniy qobiliyatlarning erishilgan darajasi, ularning anigligi, o‘ziga
xosligi, ahamiyati ifodasi sanaladi. Masalan, insonning kuch gobili-
yatlarini olaylik. Ular mushaklarning zo‘rigish darajasi yuqori, qisqarish
tezligi esa nisbatan uncha katta bo‘Imagan kuch mashqlarida namoyon
bo‘ladi. Asli kuch gobiliyatlari “sust kuch”, “siquvchi kuch”, “statik
kuch” kabi kuch sifatlarini tavsiflaydi. Tezlik-kuch qobiliyatlari
mushaklarning jiddiy zo‘rigishi va ularning yuqori gisqarish tezligini
talab etuvchi mashglarda yuzaga chiqadi. Tezlik-kuch qobiliyatlarining
rivojlanishi, eng avvalo “portlovchi” kuch deb ataladigan sifatda aks
etadi.

Yuqorida tilga olingan kuch sifatlari insonning kuch qobi-
liyatlarini yaxlit tarzda aniglash va farglashga imkon beradi. Xuddi
shunday boshga jismoniy qobiliyatlarning ham sifat tafovutlarini
Hodalush mumkin. Jismoniy qobiliyatlar va sifatlar orasida ko‘p ma’noli
hop'liglik bor. Bir xil qobiliyat turli jismoniy sifatlarni namoyon qilishi,
turli qobiliyatlar esa ulardan faqat bittasini tavsiflashi mumkin. Masalan,
wepchily sifati asosida ko‘pgina qobiliyatlar: muvofiglash, tezkorlik,
kuch va boshqalar yotadi. Tezlik-kuch qobiliyatlari fagat «kuch» emas,
wlezkorliky sifatida ham o‘z aksini topadi.

Shunday qilib, insonning jismoniy sifatlari jismoniy qobiliyatlari
bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, turli harakatlar chog‘ida ularning namoyon
bo'lish xususiyatlari  bilan belgilanadi, jismoniy qobiliyatlarning
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rivojlanish va namoyon bo‘lish darajasiga bir tomondan atrof-muyhijt
omillari (turmushning ijtimoiy—maishiy sharoitlari, iglimiy va geografik
sharoit mashg‘ulot o‘tkaziladigan Joylarning moddiy ta’daqlanganlig;,
ularni rivojlantirish usuliyati va h.k.), ikkinchi tomondan €sa organizm-
- ning turli tas’irlarga o‘ziga xos reaktsiyasi bilan bog‘liq bo‘lgan irsiy
omillar («motor» gobiliyat nishonalari) ta’sir o‘tkazadi, Jismoniy
qobiliyat nishonalari sifatida inson organizdaqing anatomik, fiziologik
va ruhiy Xususiyatlari yuzaga chiqadi. Biror-bir faoliyatni bajarish
Jarayonida “motor nishonalar” organizmning moslashish 0‘zgarishlari
asosida takomillashib, tegishli Jjismoniy qobiliyatlarga aylanadi.
Ta’kidlash zarurki, “motor nishonalar” ko‘p funksiyali bo‘lib,
mushak faoliyati sharoitlariga qarab u yoki by Yo‘nalishda rivojlanishi va

faoliyati turlari qancha bo‘lsa, shuncha ko‘p bo‘lishi mumkin, chunki
ularning har biriga 0°ziga xos tuzilish, harakat]aming magqsadli
yo*naltirilganligi, mushak]ar muvofiqlashi, organizm faoliyati rejimi
hamda uning quvvat bilan ta’daglanishi kabi xususiyatlar xosdir. Shuy
sababli ham organizmdan chidamlilik yoki harakatlar tezkorligini

morfofunktsional ixtisoslashuviga olib keladigan moslashti-ruychj ta’sir,
butun bir adaptiv reaktsiya yotadi. Morfofunktsio-nal qayta qurishlar
organizmni to‘laligicha qamrab oladi. Biroq by eng ko‘p darajada va
birinchi navbatda asosiy ish yuklamasinj ko*taradigan mushak guruhlari
hamda ularning ish qobiliyatini ta’minlovchi fiziologik tizimlarga
taalluglidir. Funktsional ixtisoslashuvning bunday tanlash Xususiyati,
asosan, organizmning ma’fum faoliyat sharoitidagj ish rejimiga, uning

Hozirgi vaqtda Jismoniy qobiliyatlarni besh asosiy turga ajiratish
qabul gilingan: kuch, tezkorlik va muvofiglash qobiliyatlari, chidam-
korlik va egiluvchanlik. Ularning har birj harakat faoliyatining har xi|
turlarida xilma xil shak]| arda namoyon bo‘lad;.
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4.3, Jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining asosiy qonuniyatlari

Barcha jismoniy qobiliyatlarning yo‘na{tirikf riv;)ijﬁ:;l_t.irilishiga X08
Or gqonuniyatlar mavjud. Ular tarkibiga ququ.agl-lar Kiradi: Wi
- I. Harakat — jismoniy gobiliyatlar nvujlamshmmg.yf S
mill. Qobiliyatlaming shakllanishida ham tug ma, h;:ﬂ amr?i\s-rn Pk
wmillari  katta ahamiyatgah ;aga._ B:rog gtmf;hi ;h?‘::;) W
i ivojlanishida insonnin: - : : _
i i faolligi hal giluvchi rol o‘ynaydi.
shtirishga qaratilgan harakat fao ig I yn
Hlmllii‘lll';:':::z l%an? jismoniy mashglar bilan shug uilangan klihl;lar:,:_l
™ l‘linlur va tizim-larning morfologik han}da ‘fuzl.dsmm:n : z:)n ﬁming
Mihlurl, harakat tayyorgarligi umuman yuqori bo‘ladi. Orgil e
Mlult;nnl va morfologik takomillashuvi El).lchu;l za{ﬂa; ::;: oawen
i iyatini birinchi bor Jan
I, mashgning ahamiyatini bl_nnc sk oy
wﬁ““?:: adi. ()‘zci[ning “Birinchi gonuni” bo‘Imish “mashq qomfnm; thI{;zaf
shin, o yozgan edi: “Biron-bir a’zodan tcz-te; va s!Jsay.tlrr(;ln y irii_
mluh nsta-sekin shu a’zoni muste;lhka_l;nlayti:, nn}:rgjflazgg; :;mgigan
, at foydalanilsa, shunc _
i va unga qancha muddat ! £ i
' i, a’ foydalanmaslik esa un /
I} it etadi, a’zodan muntazam llanma A T
" ib qo‘yadi lib keladi, izchil ravishda qobiliy :
lushtirib qo‘yadi, tanazzulga o . adi, i i
' Kir-oqi i ‘qolib ketishiga sabab bo‘ladi”. .
| Qe i laridan birini ifodalab berdi.
i k tirik tabiatning umumiy qonun aridan : _ '
i :l:::::lr:ning yana ham chuqurroq ofrganilishiga keymc};(ahi? ‘I:.i&a
l..m::n A.A. Uxtomskiy, I.P.Pavlov, G.F.Folbort, N.N. Yakovle
bl . “katta hissa qo‘shdilar. ANl B ik g
::’uoltlrhiliyatla?' rivojining harakat faohya}:l reJlmlgaagoﬁliﬁl}i
moni ili i n bo‘lishinigina emas,
Hamoniy qobiliyatlar ularning namoyo | bo' e
' jimini lab qiladigan faoliyat jaray ida
' shning muayyan rejimini ham ta : 2 e
ji i hg‘ulot yoki mashg‘ulo izimi
lunndi. Rejim deganda, bir mas . oki mé i
ir ji i hglarning bajarilishi va u ar :
W qandaydir jismoniy mashql ‘ L M
huniladi i bni o‘rnatishda, eng avvalo, i .
lish tushuniladi. Kerakli tartibni ' : st
idagi bosqi . hi muhim ahamiyatga ega.
sbillyntidagi bosgichlar tebranis muhir A o
jarish jarayonida organizmning quvvat va fi nal
' l.rlmurr‘:!lu"l:i;ar{ hi)g‘liq holda ishchanlik qobiliyati darajasi
¥ bllm olish chog‘ida (mashq tugatilgach) izhcl;gnlil;c?l(;bﬂ{iﬁzttli;{gig.
| i izmi tda bir n :
We beradi, Inson organizmi bL! vaq ! bylation
lllkyt:uhlliynli susaygan bosqichni; ishchanlik qobiliyati to‘la
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tiklangan bosgichni va
qobiliyati kuchaygan bo
larning har bir
Xususiyatlari, shiddati v
uzunlikka ega bo*ladi.

Har bir keyingi mashq dam olishning qaysi bosqichida takror-
lanishiga qarab, harakat faolligini i ini aj

» nihoyat, o‘ta tiklan
sqichni bosib otadi.
boshqa sharoitlardan tash

gan, ya’ni ishchanlik
Sanab o‘tilgan bosqich-
qari, bajarilgan ishning

a -davomiyl{giga bog‘lig bo‘lgan muayyan

Jismoniy sifatlarning rivojlanishiga har xil ta’s;
ko‘rsatadi-

I-refim: bunda darsdagi har bir keyingi mashq qisqa muddatlj dam
olish oraliglari bilan, ya’ni ishchaniik qobiliyati to‘la tiklanmagan
bosqichda takrorlanadi. Ishchanlik qobiliyatining barcha ko‘rsatkichlari
muntazam pasayib boradi. [sh va dam olishning bunday navbatlashish
rejimi chidamlilikning rivojlanishiga mosdir.

2-rejim: har bir keyingi mashgq organizmning bir qancha funk-
sional ko‘rsatkichlarini faoliyat ko‘rsatishdan avvalgi darajaga qaytara-
digan dam olish oraliglari bilan, ya’ni ishchanlik qobiliyati to
tiklangan bosgichda takrorlanadi. Bunday rejim tezkorlik, kuch

muvofiqlash imkoniyatlarini rivojlantirishga yo'naltirilgan darslarga x
bo‘ladi.

‘la
va
08

3-refim: bunda har bir keyingi mashq ishchanlik qobiliyati ortig*i
bilan tiklangan bosgichga mos keluvchi ancha Uzoq muddatli dam olish
oraliglari bilan takrorlanadi. Bunday rejimda mashgq takrorlangani sayin
insonning harakat imkoniyatlarida

Xar tomonlama o‘zgarishlar kuzatiladi
— mushak kuchi va tezkorlik oshib, chidamlilik pasayadi.

I11. Jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining bosqichliligi.
Jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish dinamikasida — bir xi] yuklamalarni
Uzoq muddat davomida, ko‘p marotaba bajarishda — uchta nisbatan
mustaqil bosqichni shartlj ravishda ayi

rib ko‘rsatish mumkin:
Birinchi — qob:‘!:j/arlarm}zg rivojlanish darajasini osh irish;
Ikkinchi — qobilivatiarni rivojlantirishda maksimal ko ‘rsatkich-
larga erishish;
Uchinchi —

Jismoniy qobilivatiarni rivojlantirish ko ‘rsatkich-
larining pasayishi;

Birinchi bosqichdga yu
tomonlama moslashtiruvch;
faoliyati Xususiyatlari bilan b
va funksional imkoniyatlarnin

klama qo‘llash natijasida organizmda har
O‘zgarishlar yuz beradi, ular harakat
0g'liq jismoniy qobiliyatlarning osishiga
g asta-sekin kengayishiga sabab bo‘ladi.
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it - » o‘sib borgani
lkkinchi bosgichda moslasﬁlti1'L(1jw:h1t gfganks::na:o ;n s;:u B omie
| i klama organizm st arning: turg‘un
ishrss. sabas otad. Bu meslashiuvl o helgidie Tegiehl
'”Imhlu.l-g‘; sgsqichiga o‘tganligidan dara]‘( beruvch.l.hli" tanﬁ a’zolari va
“m-);vuthgarnin‘g namoyon bo‘lishi asosida _Yﬂm“‘;b boradi. Ulamning
‘l'i‘;::ﬂ:ining imkoniyatlari jiddiy tarzfijzla]:ﬁlrﬁaiuchayadia g siing
e jamlilik va o‘zaro muvg 1- < ; sl wohin
:huhly T:idzogt?;tllarning maksimal darajada namoyon bo
srchas ' :

' i ; i funksional
'hmlll} ahr:sg: bosgichda mazkur yummaﬁn_qusam;iiz;““ﬁiﬁ;mi yuzaga
lmkuniyc;tlaming kengayishi wﬁ.iyh-lmct’isiuai:hi ta’siri yo pasayadi, yoki

. S 1 7 1 o (8
otir ‘yadi, ya’'ni uning rivojlantir m etishi uchun
Iullnnlé;)’ {;?)i};loladi_ Qobiliyatlar rivoji yana tazﬁunfﬂi' o‘zgartirish
""3]’;“"& digan yuklamalaming xususiyatlari va mnin davomiyligi yoki
o mashalar tanlash, ish shiddatini e tariqga jismoniy
llu:-"h‘::]‘flrni bajarish sharoitlarini Otzfa;:“:sqc);‘yish st Bk
s « AN " talabla i i
T L angtl, yuqoriroq ; e 1 - o‘tkaZlSh
q“:”I.,Ii);t{l:llalqﬁgi}l?;agl{ar %vojini go‘yoki birinchi bosqichga
pence: igi (turli
korak. biliyatlar rivojining notekis va ‘ge'terlc;_xro;:(l);gqlicﬁl e
a ‘mansublghy Rivojlanshning e e
st qobiliyat ko‘rsatkichlarimnglo,Sleh. bfild'Jradi Bu uncha katta
““"""”{1 l ncha jiddiy bo‘lishi mumkinligini bildi l‘ik priurs e
‘"“.“:'I':T"r::}iaqt kesmalari (masalan, b.ir necha hafta, E;Y Sl DR e
o h“':ﬁ:uman rivojlantirish jarayo‘n.; ucl:tlm h?::li }E)datd'a:, laaiy
l"lilllI'.l'x mashg‘ulotlar uchun) to‘g’ri bo’la OashCilar bilan shug‘ulla-
y I'l' -{lf;rning eng ko‘p o‘sishi jismoniy mB.  birs. acbilivathing
yobi lya boshlang‘ich davrida kuzatlladi‘. Ifo'sh R iy
'r':: l:JI::::ﬁsh darjasi e faleborsh SKABa 6L pasayishi bilsh bog i
| L i - s < AN
3 . ivoji ularning o‘sis oo T i ngi
n:mn:uy t}:?bs]illlj};;illtlllz:jll;";LV?:J{'ishis.h uchun riwéj'lamshmng har bir keying
W, zaru ‘ i v
l' ichida tobora ko®p vaqt kerak bo‘lavera ko‘rsatkichlari o‘zgarishla-
. LJ'%moniy qobiliyatlarning ,-“to_]lanlsh i ublik) hodisasi kuza-
.1;iqhida) geteroxronlik (turli v'atha'n:]aI:fi Sk ek
l‘lfl"l‘t‘; ]' ;{|¢)ltidajismoniy qobiliyatl_amlng §h1d a‘zam Al ol
‘l'?ill n lahzalarning vaqt nuqtal na7:a11dlml 33 sy tbe
ll"; '*numoyon bo‘ladi. Maxsus tadqiqotlar S ier
lhllul':’:nlmiiki inson hayotining muayyan yos
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Ayrim Qobiliyatiaring rivoifani

Ayrim g rivojl i
::uﬁhh. ta siri ularning jadal sur’;tj;li:l;?
elishi aniglangan, Boshqa yosh dayr

2 g

; ; rivojlanishi h ; : L
q1sqagina uzilish bo‘lsa kifoya,a[;;u?u':gz{m' Shug‘ullanishda nisbatan

darajasi pasaya ‘boshlaydi {iri:
rivojlana boradi va Oqi%:;’ tuzilishga xos belgilar

ham pasayadi. Birinchi navbatda, tezlik qobiliyatlari
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wninida vzoq muddatli faoliyatga chidamlilik gobiliyatlari susayadi.
Hportehilarni kuzatish shuni ke‘rsatadiki, 5 oy davom etgan mashg‘u-
lotlnrni to*xtatish harakatlar maksimal sur’atining dastlabki darajasiga 4-
6 oydan so‘ng, mushak kuchi maksimal sur’atining dastlabki darajasiga
1N oydan so‘ng, chidamlilikning xuddi shunday ko‘rsatkichiga esa 2-3
yildan so*ng olib keladi.

V1. Jismoniy gobiliyatiarning ko‘chishi. Turli jismoniy qobili-
yatlar bir-birlari bilan chambarchas alogada rivojlanadi. Bir qobili-
yatning rivojlanish darajasidagi yo‘naltirilgan o‘zgarish baoshgqasining
tivojlanish darajasida o‘zgarishlar sodir bo‘lishiga olib keladi. Bu hodisa

* “Jismoniy qobiliyatlarning ko ‘chishi” deb ataladi.

Ko ‘chish ijobiy va salbiy bo ‘lishi mumkin. Tjobiy ko‘chishda bir
(obiliyatning rivojlanishi boshqasining takomillashuviga ta’sir ko‘rsa-
fudi. Masalan, “portlovchi” kuchning ortishi — harakatlar tezligiga.
Sulbly ko‘chishning xususiyati shuki, bir qobiliyatning rivojlanishi
Ikkinchisining o*sishini sekinlashtiradi yoki uning rivojlanish darajasini
pusaytiradi.

Ko 'chish bir tarkibli va har xil tarkibli bo‘ladi. Bir tarkibli
ko'chishda bir xil qobiliyat darajasining qo‘llanilayotgan va qo‘llanil-
mayotgan mashglar orqali ortishi kuzatiladi. Masalan, osilib turgan holda
yo'llarni  bukib-yozish orqali kuch chidamliligi ortadi; xuddi shu
obiliyat qo‘lga tayangan holda ularni bukib-yozish chog‘ida ham
tivojlanadi. Har xil tarkibli ko‘chishda bir qobiliyatning rivojlanishiga
ulib keladigan mashg‘ulot xuddi shu qatori boshga jismoniy qobiliyatlar
durajasining ham o‘zgarishiga olib keladi. Masalan, blokli qurilmada
shug‘ullanganda qo‘l bukuvchilarining izometrik kuchi ortar ekan, bu
kuch chidamliligining ham oshishini ta’minlaydi.

Ko ‘chish yana ikki tomonlama (masalan, agar kuch qobiliyatlari
tivojlantirilganda, tezlik qobiliyatlari ham takomillashsa, tezlik qobili-
yutlari takomillashtirilganda esa kuch qobiliyatlari ham rivojlanib
horadi) va bir tomonlama (masalan, harakat tezkorligi rivojlantirilganda,
ronktsiya vagti ham takomillashadi, lekin reaktsiya vaqtini yaxshilashga
yo'naltirilgan mashqlar harakat tezkorligi rivojiga mutlago ta’sir
ko' rsatmaydi) bo‘ladi.

Nihoyat to'g'ridan to'g'ri va bilvosita ko‘chish turlari ajratiladi.
To'p'ridan-to‘g‘ri ko‘chishda bir qobiliyatning rivojlanish darajasi
ko'tarilsa, bu boshqa qobiliyatning rivojida bevosita aks etadi. Masalan,
{lsgn  masofalarga yuguruvchilar oyoq mushaklarining tezlik-kuch
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bilan hech. qandf'iy tog ridan-to*g*ri alogaga ega emas
. Lc?km uning sakrash mashqlari bilan bog*li :
;'atl Jtz:iarl, 0°z navbatida, tezkor i
isoblanadi. Shuning uchun o larni i
tirishga yonaltirilgan darslar i s G
baz_a Yaratishga yordam beradi, ul
tezligini belgilaydi. Ko‘chish turlari
Maxsus va umumiy Jismoniy riv,
qo‘llaniladi.

mashg‘ulotdan ko‘ra yaxs
t ]?k Shug‘ullanuvchila
ayyorlik darajasi past bo‘lganda, bj ili
bos!lqalarining ham rivojl iRy e,
key:nf:ha]ik qobiliyatlarnin

' : yatning rivojlanishi od t
anish darajasi ortishiga olib keladi, i

i biro
g bunday Muvoziy tarzda ofsishi to b

‘xtab

Jismoniy qobiliyatlarning “ko‘chishi”

milyatga ©ga. Shu hodisa tufayli jismoniy m o My o

ashqlarning nisbatan tor

Jismoniy tarbiya

amaliyotida  kishilarni mehnat,  sport faoliyatiga, harbiy  ishga

tayyorlashda qo‘llaniladi.

aloqas‘iqf’; I-{::;allg(:t Jx;:}?;;:)l;?;ari l\::; jis:nom‘y qobiliyatlarning 0‘zaro
) 2 g .

bl it gy n?al tiyatlar faoliyat chog‘ida namoyon

t : ‘ ] : va ko‘nikmalaridan i
diii}f;dt!;’ 2{1532&;;}1;1)’(1;. In.sonnlng u yoki bu harakat faolii?};:inih c;{:;
olga T . 7€
Yuzaga chiqarish da_rajasigh Jismoniy qobiliyatlarinj

qligi borki, ularning
ustahkam aloqada
siome, ak : kuchini rivojlan-
ezlik-kuch qob!hyatlarl uchun funksional

ar esa pirovard natijada Yugurish
ning .ta_’swi ko*pgina sport turlarida
ojlantirish vazifalarini hal etishda

rning Jismoniy tayyorlik darajasiga (jismoniy

2.4. Jismoniy gobiliyatlarni rivojlantirish tamoyillari

Harakatga ofrgatish va jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish
|arayonlari, ularning ta’sir ob’ekti bitta — jismoniy mashqlarni
bijarayotgan muayyan odam bo‘lishiga qaramay, turli qonuniyatlarga
ho'ysunadi. Qonuniyatlarning o‘ziga xosligi ulami ro‘yobga chiqarish
uchun tegishli pedagogik (usuliy) amallarni talab giladi: harakatlarga
0'rgatish uchun — bir xil pedagogik tamoyillar, jismoniy qobiliyatlarni
fvojlantirish  uchun boshqalari. Aytmoqchi, harakat faoliyatlarini
0'zlashtirishda bu pedagogik jarayonning alohida xususiyatlaridan
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya sohasida pedagogik jarayonni olib boruvchi kishi
uni faqat ta’lim va tarbiya tamoyillariga emas, jismoniy qobiliyatlarni
fivojlantirish tamoyillariga muvofiq ravishda qurishi kerak bo‘ladi.
Hunda shuni hisobga olish lozimki, jismoniy mashqlarga o‘rgatish
tumoyillari yagona talablarni o‘zida aks ettiradi: har qanday pedagogik
Jarayon onglilik, faollik va boshqa tamoyillar asosiga qurilishi zarur.
Ammo mazkur tamoyillarning aniq ro‘yobga chiqarilishi (ya’ni vosita
hamda usullarning tanlanishi) hal etiladigan vazifalarga (yo o‘rgatish-
ning, yoki jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishning vazifalariga)
muvofiq bo*lishi shart. Deylik, harakat faoliyatini o‘rgatishda tadrijiylik
tamoyili hozirlovchi mashqlar tizimi qurish orqali, jismoniy qobili-
yatlarni rivojlantirishda esa jismoniy yuklama tizimi qurish orqali
nmalga oshiriladi.

Demak, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishning har qanday
usuliyati didaktik tamoyillarning o‘ziga xos tarzda amalga oshirilishini
ko'zda tutishi lozim. Harakatlarga o‘rgatish o‘rganuvchiga berilayotgan
llsmoniy yuklamalarning ta’siriga bog‘liq ekan, organizmning taxmin
(ilinayotgan yuklamalarga javob ta’siri qonuniyatlarini hisobga olish
chtiyoji paydo bo‘ladi. Shuning uchun ham insonning holati bilan
jlsmoniy yuklamalarning ularni vaqt nuqtai nazaridan tashkil etish bilan
bog'liq tarzdagi aloqalari qonuniyatlarini ifodalovchi alohida, o‘ziga xos
tamoyillar mavjud.

1. Pedagogik ta’sirotning muntazamligi tamoyili.

Mazkur tamoyil insonning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish
iichun jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ullanishi zaruriyatini
ko'zda tutadi. Chunki qobiliyatlar, avvalo, o‘zlari namoyon bo‘ladigan
lholiyat jarayonida rivojlanadilar va takomillashadilar. Mazkur tamoyil

35




aks etishini, shuningdek, mashg“ulotlar orasida o°zinj oglamaydigan
darajadagi uzoq muddatli tanaffuslar yuz berganda, qobiliyatlar
rivojining qaytariluvchanligini tavsiflaydi.

Jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda ta’sirotlaring mustagqilligi
alohida dars doirasida u yoki bu mashqlami zarur tartibda bajarish,
shuningdek, ma’lum vaqt mobaynida (hafta, oy, chorak, yil va h.k.) dars
va ular orasidagi dam olish oraliglarini to‘g‘ri navbatlash orqali
ta’minlanadi. Alohida darsda harakat faoliyatini ko‘p marotabalab
bajarish hamda darslarning o‘zini takrorlash natijasida inson organiz-
mida funksional siljish yuz berib, ular tegishli ta’sirni tavsiflaydi. Har bir
mashgni bajargandan $0°ng yoki dars yakunida organizmda sodir bo‘la-
digan o‘zgarishlarni tez muddatli (yagin) ta’sir sifatida belgilaydilar. By
ta’sir darhol yo‘q bo‘Imaydi, u ma’lum muddat saqlanib turadi. Avvalgi
dars tugaganidan keyingi dars boshlanguniga qadar organizmning
holatida kuzatiladigan barcha ozgarishlar chetga surilgan yoki shakii
o 'zgartirilgan ta’sir deb atalad;. Agar darslar orasida haddan tashqari
uzoq tanaffus bo‘lsa, bu ta’sir umuman yo“qolib ketishi mumkin, bu esa

ularning erishilgan darajasini saqlab golish uchun tanaffuslarga yo‘|
qo‘ymaslik kerak, ular darslarning ijobiy ta’sirini Yo'qqa chigaradi.
Boshqacha aytganda, pedagog pedagogik jarayonni shunday qurishi
kerakki, har bir avvalgi darsning “izlari” keyingi darsning ta’siri ustiga
“qoplanishi” (unga qo‘shilishi) zarur, Bunday ish olib borish natijasida
Jamg ‘ariluvchi (o DPlanuvchi) ta’sir yuzaga keladi, organizmda mosla-
shish bilan bog‘liq chuqur qayta qurishlar amalga oshib, ular tana
a’zolari va tuzilmalarning sifat jihatidan yangi funktsional darajaga
o‘tishiga erishish imkonini beradi.

Demak, muntazamlik tamoyilini amalga joriy etishda Jismoniy

ta’minlash lozim., Bunga, eng avvalo, har bir qobiliyatni takomil-
lashtirish uchun eng maqbul sanalgan harakat faolligi rejimiga rioya
qilish orqali erishiladi, uning asosida esa, ma’lumki, ish va dam olishnj u
yoki bu tarzda navbatlash tartiblari yotadi.
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2. Pedagogik ta’sirotlar natijasini ofstin'shd.-z 'yuksaltfrfb bansf:
va moslashtiruv — adekvat chegaraviyligi {amyd:. Mazkur tamol);}
Jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining bosqlc!'nma-bosqlchh'igl vla(1 ‘ ir
tekisda bormasligi qonuniyatlariga .asof.lanadl.. Bl'l tgmoy.l ga ohn('ja,
jismoniy qobiliyatlarni takomillashti_n_sh Jarayomc‘ia 1!(k1ta, bir qarashda
o‘zaro zid yo“nalishlarni uyg‘unlashtirish zarur bo ladi. : :

Asta-sekin, darajama-daraja, ya’ni tadrijiy ravishda yuklam:qm
ham alohida bir mashg‘ulotda, ham qator mas}}g‘}:]_otlar davo_mlg-at
oshirib borish inson organizdaqing ularga moslashlshlr-u ogonlasht:ra i,
sodir bo‘layotgan moslashuv jarayonlarmi_ chuqur!ashtlradl'vaf mus‘tz?hl;
kamlaydi, shu tariga yuklamalarning yangi, yuqoriroq dar:fuas,lgalo tis
uchun sharoit yaratishga yordam beradi. Orgar{izmdagt a’zo alr1 va
tizimlarning jismoniy imkoniyatlariga mos kelm{iydl gan: h.afidan tas_ q'all':
baland talablar qo‘yish, jismoniy qoblllya't[aml tez o stmshng urinis
(jadallashtirilgan mashg‘ulotlar) teskari ta’sir ko‘rsatib, salomatlik uchun

i bo‘lishi ham mumkin. ; :
Zararhst;'ﬁnlllis};()dda tutish kerakki, yuklama ta’sirida Qrganizr_ndag: turlf
a’zolar, tizim va funktsiyalarning morfolggik tal_comllla§huv‘1 sur atlar}
bir xil bo‘lmaydi. Demak, shug‘ullanish Jarayorflda tlil'[-l yo‘nalishdagi
mashqlarni qo‘llash har bir holatda yuklamaning c;znga X0s tarzda
oshirib borilishini talab giladi. Masalan, .‘-‘sh[')agat mashqi uchtf;

bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni oshiri_shda Jjiddiy yutuq[grga 3 oyli
mashg‘ulotlar davomida erishish mumkin, harakat apparatining bir r!echa
mushak guruhlaridagina hajmni sezilarli kat‘falashtmsh l:lC.hLm l_(amld'a 6
oy zarur bo‘ladi. Ayni vaqtda yurak-qon tnrrflr va nafas tlzlmlan‘ faoh){a—
tini yaxshilash magsadida 10-12 oy davomida muntazam shug uI!amst}
kerak. Jismoniy qobiliyatlar xususida §o‘z !:m:n‘ganda3 bu tafox_rutlarf]l;
sodda qilib quyidagicha ifodalash mumkin: e'glluvghanlr}c-kun sayin orti
boradi; kuch — hafta sayin; tezkorlik — oy sayin; chldamhhk_ esa yil sayin.
Yuklamalarni oshirib borishdagi tadrijiylik c_-hegafawy (maksunal)
yuklamalarning qo‘llanilishini istisno ctma}ff].i, ba.lkl kofzfda tutz?ch.
Bunday yuklamalar muayyan sharoitlarda jismoniy qoblllyfltlam1n_g
rivojlanish darajasida juda yuqori ijobiy o‘zg_anshi_arga saba%_) bo‘la olfidl.
Chegaraviy yuklama deganda, inson org?mz.daqmg f:unks_ional _zahlra—_
larini to‘la safarbar etadigan, lekin uning n'foslfilshrsh 1mk01_11yat!ar1
chegarasidan chigmaydigan yuklama tu-shumlz!dl. _U organizmning
me’yorida faoliyat ko‘rsatishiga zarar kt?ltmnaydl, uning haddm} z.lyqd
zo‘riqishiga sabab bo‘imaydi. “Chegaraviy” yuklama tushunchasi nisbiy
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ma’noga ega: tayyorlikning bir darajasida chegaraviy hisoblangan
yuklama boshqasida bunday sanalmaydi. Shu tariga muntazam
mashg‘ulotlar jarayonida organizmning funktsional imkoniyatlari ortib
borar ekan, ilgari maksimal bo‘lgan yuklama odatdagiga aylanib boradi.

Shunday qilib, maksimal yuklamaning haqiqiy ko‘rsatkichlarini
insonning muayyan jismoniy holatiga nisbatangina aniglash mumkin,

Albatta, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda maksimal yukla-
malarni shug‘ullanuvchilarda tegishli tayyorgarlik mavjud bo‘lganda,
ularning yoshini, alohida xususiyatlarini, shuningdek, yuklamalarning
ham o‘ziga xos jihatlarini e’tiborga olgan, boshqga tamoyillarga rioya
gilgan holda qo*llash zarur.

Jismoniy yuklamaning kattaligi uning hajmi va shiddati bilan
tavsiflanadi. Shunga ko‘ra yuklama ish hajmini oshirish yoki uni bajarish
shiddatini kuchaytirish yoxud bir vaqtning o‘zida har ikkala ko‘rsat-
kichni o‘zgartirish hisobiga amalga oshiriladi. Amaliyotda yuklamani
tadrijiy ravishda orttirib borishning turli shakllaridan foydalaniladi:
to'g'ri chiziqli, ko‘tariluvchi, pogonali, to‘lginsimon va sakrovchan
ravishda orttirish.

3. Turli xususiyatli pedagogik ta’sirotlarni vagt mobaynida ogilona
tagsimlash va uyg ‘unlashtirish tamoyili

Bu tamoyil bir mashg‘ulot doirasida ham, mashg‘ulotlar seriyasi
doirasida ham kattaligi va yo‘nalishi jihatidan turlicha yuklamalarning
o'zaro aloqasi hamda navbatlashuy tartibining ogilona asoslanishi,
maqgsadga muvofiqligiga rioya qilinishini talab etadi. Uni joriy etish

uchun ish va dam olishni navbatlash negizida yotuvchi gonuniyatlarni

hamda jismoniy qobiliyatlarning “ko‘chishi” qonuniyatlarini hisobga
olish muhim ahamiyatga ega. "

Jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish jarayonida ko‘proq tanlab
ta’sir giluvchi va majmuali tavsifdagi, har xil — katta, o‘rta va kichik
yuklamalardan foydalanish mumkin. Birinchi tilga olingan yuklamalar

asosan alohida qobiliyatlarni, masalan, tezkorlik va kuch qobiliyatlarini,

keyingilari esa turli faoliyat chog‘ida tezkorlik va chidamlilik
imkoniyatlarini  izchil yoki muvoziy tarzda (ayni bir vaqtda)
takomillashtirishni ko‘zda tutadi. ;

Alohida mashg‘ulot yoki mashg‘ulotlar seriyasi davomida ma’-
lum bir qobiliyatni rivojlantirishda bir xil yo‘nalishdagi yuklamalardan
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loydalanish inson organizmiga majmuali yuklamalarga qaraganda ancha
chuqur, lekin chegaralangan ta’sir ko‘rsatishi isbotlangan. Amaliyotda
tanlab ta’sir ko‘rsatuvchi yuklamalarning turli uyg‘unlikdagi variantlari
ko'p uchraydi. Masalan, bir mashg‘ulot mobaynida chang‘ichi-
poygachining aerob chidamliligini rivojlantirish uchun fagat motorli
chang‘ilarda harakatlanishdan foydalanish mumkin. Lekin bu mashqni
turli usullar rejimida bajarish lozim: dastlab oraliqli, keyin esa bir
me’yorli usul qo‘llaniladi yoki, aksincha, bir usuldagi mashg‘ulot
tuzilishida bir yo‘nalishli har xil vositalar majmuasidan foydalanish
mumkin.

Majmuali yo‘nalishdagi yuklama organizmga ancha keng, ammo
yuzakiroq ta’sir ko‘rsatadi. Turli qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan
majmuali  yo‘nalishdagi yuklamalarni qo‘llashda, birinchi navbatda,
(quyidagilarga e’tibor berish zarur:

1) ogilona izchillikni, ya’ni har xil qobiliyatlarni rivojlantirishga
ko'maklashadigan yuklamalarni mashg*ulotga kiritish tartibi va ketma-
ketligini aniglab olish;

2) yuklamalar hajmi va shiddatining ogilona nisbatini tanlash.

Ma’lumki, tezkorlik xususiyatiga ega bo‘lgan yuklamalar chi-
damlilikning ko‘proq namoyon etilishini talab qgiladigan yuklamalar
tchun qulay fiziologik sharoit yaratadi. Ular esa o‘zidan keyin bir necha
soat mobaynida (agar jiddiy o‘sish yuz bergan bo‘lsa), tezkorlik
mashqlarining bajarilishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadigan “iz” qoldirib
ketadi. Yana shu ham aniglanganki, tezkorlik yuklamalari kuch
Xususiyatlariga ega bo‘lgan ta’sirotlar bilan yaxshi uyg‘unlashadi, bunda
ljobiy davomli ta’sir ma’lum sharoitda, ya'ni kuch mashglari tezkorlik
mashglaridan avval bajarilgandagi holatda ham, ularning teskari ketma-
ketligi holatida ham amal qilishi mumkin.

Shuning uchun majmuali mashg‘ulotlarda yuklamaning eng
magbul ketma-ketligini tanlashda ularning asosiy yo‘nalishiga qarab
(uyidagi tartibda go‘llash mumkin:

KUCH => TEZLIK => CHIDAMLILIK

yoki
TEZLIK => KUCH => CHIDAMLILIK

Bu tartib alohida mashg‘ulot ichidagi mashglar ketma-ketligi
Uehun ham, haftalik yoki unga davomiyligi jihatidan yaqin tsikllardagi
Mashgtulotlar ketma-ketligi uchun ham to’g‘ri hisoblanadi. Albatta,
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ko‘rsatilgan tartib Jismoniy tarbiya va sport amaliyotida yagona emas.
Bir qator omillarga (shug*ullanuvchilarning tayyorligi, qo‘llanilayotgan
yuklamalarning Kkattaligi va 0'sib-o‘zgarishlari, mashg ‘ulotlarning
umumiy yo‘nalishi va h.k.) bog'liq ravishda uyg‘unlashtirishning
boshgacha tartiblari ham uchrashi mumkin.

Har bir muayyan holatda yuklamalarning hajmi va shiddati
to‘g‘risidagi masala ularning xususiyatlari, yo‘nalishi va qo‘llanishidagi
izchilligini, shug‘ullanuvchilaming funksional holati, o‘ziga xos alohida
Jihatlarini e’tiborga olib hal etiladi. Yuklamalarni majmuali — muvoziy
tarzda tashkil etishga xos xususiyatlardan  biri tayyorgarlikning
qandaydir bosqichida bir vaqtning o‘zida asosan har xil yo‘nalishdagi
yuklamalar ta’sirotidan foydalanishdir. Bunday tashkil etish tizimi, ish
hajmi yoki shiddati ortishiga qaramay, organizmga bir me’yorli, yalpi
ta’sir ko‘rsatadi. Bunda yuklamaning maxsus tarkibiy qismlariga
organizmning tabagqalashtirilgan moslashuy reaktsiyalari sust ifodala-
nadi, chunki undagi moslashish jarayonlari umumlashtiruvchi xususi-
yatga ega. Natijada yuklamaning rivojlantiruvchi ta’siri tezgina yo‘qolib,
moslashuv jarayoni sekinlashadi, Jismoniy qgobiliyatning rivojlanish
darajasi barqarorlashadi yoki hatto pasayadi.

4. Ta’sirotlarning magsadga Yo ‘naltirilganligi
va moslashuy adekvatligi tamoyili

Jismoniy qobiliyatlarning shakllanishi va takomillashuvi asosida
inson organizdaqing harakat faoliyati sharoitlariga uzoq muddatli
moslashuvi mexanizmlari yotadi. Qobiliyatlarning izchil kuchayib
borishiga javobgar bo‘lgan organ va tizimlardagi mos-lashuv
o‘zgarishlarining foydaliligi ular Jismoniy yuklamaga qanchalik adekvat
bo‘lsa, shunchalik yuqori bo‘ladi. Yuklama tufayli organizmda
biokimyoviy, morfologik, fiziologik va ruhiy o‘zgarishlar yuz beradi,
ular muayyan rivojlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiya
jarayonida yuzaga keladigan ko‘pgina ta’sirlarning organizm tomonidan
izchil tarzda to‘planishi oqibatida qobiliyatlaming tadrijiy, uzluksiz
o‘sishi ta’minlanadi.

Biroq faoliyatlar rivojlanish darajasining bunday o‘sib borishi
mashg‘ulot ta’sirining maqsadga yo’naltirilganligi hamda (qo‘yilgan
magsadga muvofiq) adekvatligi ta’daqlangandagina yuz beradi. Shunga
ko‘ra jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda jismoniy faollikning eng
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magqbul rejimi tanlanar ekan, avvalo, Jismoniy yuklamaning yo*nalishi va.
kattaligini, uning hajmi hamda shiddatini to‘gri belgilab olish; bir
mashg‘ulot doirasida ham, mashg‘ulotlar tizimida ham kuch, tezlik,
muvofiglash bilan bog‘liq yuklamalami dam olish bilan ogilona
navbatlash uchun sharoit yaratish; muayyan vaqt davomida yuklamalarni
oshirishning tegishli shakllarini hamda ularni almashlab qo*llash tartibini
ko‘zda tutish zarur.

3. Pedagogik ta 'sirotning yosh adekvatligi tamoyili

Bu tamoyilga ko‘ra pedagog shug‘ullanuvchilarning qobiliyat-
larini shakllantirishda ularning yoshiga muvofiq xususiyatlarni, ya’ni
ontogenezning tabiiy ravishda almashinib turadigan davrlarini hisobga
olib ish ko‘rishi zarur. Albatta, bu organizmdagi turli a’zo va tizimlarda
qonuniy tarzda kechadigan o‘zgarishlar ketidan ko‘r-ko‘rona ergashishni
bildirmaydi. Bu erda gap mazkur o‘zgarishlarni e’tiborga olgan holda
ko*p yillik mashg*ulotlar davomida tegishli ruhiy-fiziologik funksiyalar,
Xususiyatlarga o'z vagqtida tanlab ta’sir ko‘rsatilishini ta’minlash ustida
ketyapti.

Organizm voyaga etayotgan, ya’ni etilayotgan yillarda u yoki bu
qobiliyatning shakllanishidagi krizisli davr boshlanganligini biladigan
pedagog ularning rivojlanish darajasiga maqsadga muvofiq tarzda,
samarali ta’sir ko‘rsatishi, organizmning yashirin imkoniyatlaridan to‘la
loydalanishi mumkin. Keksa va katta yoshlilar organizmiga involyutsion
0'zgarishlar xos bo‘lib, bu davrda jismoniy tayyorgarlik darajasini oshira
borish emas, balki imkon qadar qobiliyatlar rivojidagi ortga qaytish
0'zgarishlariga qarshi turish lozim.

6. Jismoniy qobilivatlarni ri vojlantirishda o zib boruvchi
ta’sirotlar tamoyili

Uning mohiyati shundaki, foydalaniladigan pedagogik ta’sirotlar
(vositalar, usullar va shakllar) shaxsning shu qobiliyatlari rivojlanish
darajasiga muvofiq bo‘lishi kerak. Biroq bu muvofiglik mutlaq
ho'lmasligi lozim.

Jismoniy qobiliyatlarni uzluksiz rivojlantirib turish uchun tashgi
{n'sirlar muayyan qobiliyatning ichki rivojlanishidan ozib borishi kerak.
Agar  tashqi ta’sirlarning ichki rivojlanishlardan  birmuncha o‘zib
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boruvchi’ bunday muvofigligi bo‘lmasa, unda qobiliyatlar rivojida
to‘xtash, qotib qolish (turg‘unlik) yuzaga keladi. Qobiliyatlar rivojla-
nishidagi turg‘unlik, odatda, qolipga aylangan usuliyatning, o‘zib
boruvchi muvofiglik tamoyili amal gilmayotganligining, usuliy
yo‘llardan foydalanishning qobiliyatlar rivojidan ortda qolishining
natijasidir.

7. Qobiliyatlarni rivojlantirishda mutanosiblik tamoyili

Inson hayotining har bir yoshiga xos rivojlanish bosqichida
qobiliyatlar darajasidagi eng maqbul nisbatga rioya gilinishini ko‘zda
tutadi. U yoki bu qobiliyatlarning eng muvaffaqiyatli mutanosibligi
alohida mashqlarda natijalarning yanada yuqori darajasini ta’minlaydi.

Mashg*ulotlar jarayonida tayyorgarlikning turli vositalarini to‘g‘ri
tagsimlash hisobiga alohida qobiliyatlar rivojida zarur mutanosiblikka
erishish mumkin.

8. O“zaro bog‘lig holda ta’sir ko ‘rsatish tamoyili

Bu tamoyil jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish va harakat
ko‘nikmalarini shakllantirish jarayonlarining o‘zaro uzviy aloqasi hamda
uni boshqarish imkoniyatiga asoslanadi. Bu tamoyilga ko‘ra, mash-
g'ulotlar ta’siri zarur qobiliyatlarni rivojlantirishgina emas, ularni
muayyan mashqning harakat tuzilmasida qo‘llash malakasiga ham mos
bo‘lishi zarur. Bunga bir vaqtning o‘zida kuch, chidamlilik va boshqa
qobiliyatlarni, harakat ko‘nikmasining alohida elementlarini yoki butun
bir ko*nikmani shakllantirishga yo*naltirilgan maxsus mashqlarni tanlab
olish yo'li bilan erishish mumkin. Suzishda qo‘llar harakati tuzilmasida
ulardagi mushak kuchini rivojlantirish uchun sherikni shatakka olib yoki
rezina tasma bilan uning qarshiligini engib qo‘l bilan suzish tavsiya
etiladi; yengil atletikada og‘irlashtirilgan belbog* taggan holda sakrash
mashglari, balandlikka va uzunlikka sakrashlar bajariladi.

9. Jismoniy qobilivatlarni rivojlantrishda yosh xususiyatlari
Yosh sportchilarni tayyorlash ishini muvaffagiyatli amalga

oshirish uchun rivojlanishning yosh xususiyatlarini, tayyorgarlik
darajasini, tanlangan sport turi xususiyatlarini, jismoniy sifatlar
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rivojining o‘ziga xos jihatlarini, harakat ko‘nikma va malakalarining
shakllanishini sinchiklab hisobga olish zarurdir.

Trenerning yosh zonalarini bilishi ko‘p yillik mashq jarayonini
yaxshiroq tizimlashtirishga imkon beradi. Birog yosh ko‘p yillik
mashg‘ulotning ogilona tizimi qurishda e’tiborga olish zarur bo‘lgan
yagona omil emas. Sportchilarning alohida Jismoniy qobiliyatlarini,
jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun eng qulay davrlarni, shuningdek,
texnik-taktik faoliyatlarni sifatli o‘zlashtirish uchun moyillikni ham
chuqur o‘rganish lozim. Yoshlik davrida barcha Jjismoniy qobiliyatlar
zahirasi mavjud bo‘ladi. Buning uchun ogilona va muntazam pedagogik
ta’sirotlar ta’daqlangan bo‘lishi kerak. Yosh sportchilarning jismoniy
qobiliyat-larini rivojlantirishga qaratilgan pedagogik ta’sirot yoshga mos
rivojlanish jarayonining u yoki bu pog‘onasida o‘sishi eng yorqin
ifodalangan qobiliyatlarning to‘la namoyon bo‘lishiga yordam beradi. 2-
Jadvalda maktab yoshidagi bolalar harakat faoliyatlarining rivojlani-
shidagi sezgi bosgichlari topografiyasi berilgan.

Yuqoridagi qatorda o‘g'il bolalarda harakat faoliyati rivoj-
lanishining sezgirlik bosqichlari, pastki qatorda esa qizlardagi xuddi
shunday bosqichlar ko‘rsatilgan. Mazkur ma’lumotlarning hisobga
olinishi trenerga u yoki bu jismoniy qobiliyatlarning o*sishidagi to‘xtab
qolishlarga barham berish imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy qobiliyatlar tushunchasiga aynan harakat faoliyatining
namoyon bo‘lishi bilan birga bu namoyon bo‘lishning o‘ziga xosligini
belgilovchi ruhiy-fiziologik xususiyatlar ham kiradi.

Kuchning miqdoriy o‘lchami sifatida mushak zo‘riqishining
kattaligi xizmat giladi; tezkorlikning o‘lchami — mushak qisqarishlari
tezligi, uning yashirin davri, shuningdek, muayyan masofa kesmasida
harakatlanish tezligi; chidamkorlikniki — mushak ishining bajarilish
davomiyligidir. Periferik harakat apparati, ichki organlar faoliyatining
holati, biokimyoviy jarayonlar har bir Jismoniy sifatning namoyon
bo‘lishida o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘ladi. Jismoniy sifatlarning
takomillashuvida ongli irodaviy nazorat Kkatta ahamiyat kasb etadi.
Ma’lumki, tezlik chidamliligining namoyon bo‘lishi bilan bog‘liq ish
jarayonida tang holatni engib o‘tish malakasi 400-1500 m ga
yugurishdagi muvaffaqiyatni jiddiy darajada oldindan belgilab beradi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishning  tuzilishga xos asoslari
tayanch-harakat apparati, markaziy va periferik asab tizimi, ichki
a’zolardagi ijobiy morfologik hamda biokimyoviy o‘zgarishlar bilan
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bog‘lig. Demak, jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi somatik hamda
vegetativ faoliyatlarning muvofigligiga to‘g‘ridan-to*g‘ri aloqador ekan.

Chidamlilik. Umumiy chidamlilik keng mushak guruhlarining
ishtiroki bilan kechadigan aerob xususiyatli mushak faoliyatini uzoq
muddat davomida bajarish qobiliyatidir (masalan, yugurish, chang‘ida
harakatlanish, suzish kabilar). Umumiy chidamlilikning rivojlanish
darajasi asab va endokrin tizimlarining funksional imkoniyatlari, yurak
unumdorligi, harakat hamda vegetativ apparatlar ishining sozlanganligi
bilan belgilanadi.

Maktabgacha yoshdayoq bolalar chidamlilikni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan aerob xususiyatli nisbatan uzoq muddatli ishlarni bajarish
qobiliyatiga ega bo‘ladilar. 5-6 yoshli bolalar bir dars davomida 1,5 km
masofani, bir yil muntazam shug‘ullanganda esa 2,5 km gacha masofani
yugurib bosib o‘ta oladilar.

Kichik maktab yoshida aerob yo‘nalishdagi yuklamalar afzalroq
sanaladi. Ular yurak qon tomir va nafas tizimlarining magbul tarzda
ishlashi uchun sharoit yaratadi. Bunday mashglarning samaradorligi
mashg‘ulotlarning dastlabki yillarida yuqori shiddatli maxsus yuklamalar
beriladigan vaqtdagidan past bo‘lmaydi. Demak, past shiddatli aerob
yuklamalarni qo‘llash bilan fiziologik faoliyatlarning haddan ziyod
zo‘riqishiga olib keladigan o‘ta shiddatli yuklamalar yordamida
erishiladigan natijalarga organizm uchun magbul vositalar yordamida
ham erishish mumkin. Chidamlilikni rivojlantiradigan sust shiddatli
mashgqlar ta’siriga, aynigsa, 8-10 yoshli bolalar sezgir bo‘ladi. 12 dan 15
yoshgacha bu mashqlarning samadorligi kamayib, chidamlilik barqaror-
lashadi yoki birmuncha pasayadi.

Bolalar va o‘smirlar chidamliligini rivojlantiruvchi  fiziologik
jihatdan asoslangan vositalar sirasiga organizmning aerob unumdorligini
oshiruvchi tsiklik mashqlarning har xil turlari kiradi. Bu jihatdan
davomiyligi asta-sekin  oshirib boriladigan mo*’tadil  quvvatli
(maksimalning taxminan 60% i chegarasida) bir me’yorli yugurishning
boshqa mashqlarga nisbatan afzal ekanligi ma’lum bo‘ldi. Shu magqsadda
mashg‘ulotlarga harakatli o‘yinlar va o‘yin mashqlarini kiritish tavsiya
etiladi.

Maksimalning 75% darajasidagi tezlik bilan yurish davomiyligi
bo‘yicha testlar o‘tkazilganda, o‘g‘il bolalarda 13-14 yoshda, gizlarda
esa 10-13 yoshda chidamlilikning eng katta o*sishi kuzatiladi. O*smirlik
davrida past shiddatli yugurish bilan bir qatorda tezligi o‘zgaruvchan
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yugurish, 400-500m ga (o‘g‘il bolalar uchun) va 200-300m ga (q?z
bolalar uchun ) tez sur’atli yugurish qo‘llaniladi. Yugurishning haftalik
hajmi 35-45 km gacha oshiriladi. : .

 Bolalik va o‘smirlik yoshlarida umumiy chidamlilikni rivoj-
lantirishga yo‘naltirilgan jismoniy mashglarga qo‘yiladigz{n asosiy talab
- yugori hissiy ko‘tarinkilik zaminida mashg‘ulotlam'mg“yu_mshoq,
chtiyotlovehi - rejimini  yaratishdir. Bu talabning bajarilishi yosh
sportchilarda mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqgishni qo‘]lqb—qgvvatlash
hamda keyingi ixtisoslashuv uchun sharoitni yuzaga keltirishning zarur
sharti hisoblanadi. O‘smirlik davrigacha maktab sport to‘garaklari
sharoitida maxsus chidamlilikni tarbiyalash uchun fiziologik poydevor
paydo bo‘ladi.

Chidamlilikni  o°stirishga qaratilgan jismoniy yuklamalarga
o'rtacha jismoniy rivojlanish darajasiga ega bo‘lgan bolalar valo‘smirlar
lezroq moslashadilar. Jismoniy rivojlanish darajasi yuqori bo‘lgan
maktab o‘quvchilarida tezlik va tezkorlik-kuch mashqlarini bajarish
chog‘idagi ishchanlik ularning jismoniy rivojlanish darajasi o‘rtach.a
yoki past bo‘lgan tengdoshlaridagiga nisbatan yugqoriroq bo‘l_adl.
Jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari past bo‘lgan bolalar va o‘smirlar
umumiy chidamlilikda bo‘lganidek, maxsus chidamlilik jihatidan ham
fengdoshlaridan ancha orqada bo‘ladilar. Jismoniy ishchanlik qobiliyaj
tining eng maqbul ko‘rsatkichlari nuqtai nazaridan jismoniy rivoji
o‘rtacha bo‘lgan bolalar ajralib turadilar. Jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlari past yoki o‘ta yuqori bo*lganlarda yurak-qon tomir tizimi,
layanch-harakat apparatiga xos funktsional nosozliklar ko‘proq .uchray-di.
Sport bilan muntazam shug‘ullanishning alohida jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlariga ta’siri doim ham bir xil emas. Lekin, shubhasiz,
Jismoniy mashqlar organizmning shakllari va faoliyatini takomil-
lashtirishga yordam beradi.

Tezkorlik. Tezkorlik insonning tashqi ta’sirlarga bir zumda javob
qaytarish hamda tez harakatlar bajara olish qobiliyatidir. Sport
amaliyotida tezkorlik tezlik-kuch sifatlarining o‘ziga xos shakllarida
namoyon bo‘ladi. Asab jarayonlarining harakatchanligi, mushakka
berilgan asab impulssining amalga oshish tezligi va samaradorligi
lezkorlikning fiziologik shartlari sanaladi. Tezkorlik sifatining namoyon
bo'lishi ATF gisqarishlar quvvat manbaining resintezini ta’minlovchi
blokimyoviy reaksiyalar tezligiga ham bog‘liq. Katta tezlik bilan
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harakatlanishda insonning fagat funksional Xususiyatlari emas,
morfologik sifatlari: bo‘yi, tana og‘irligi ham katta ahamiyatga ega.

Tezkorlikni tarbiyalashda qo‘llaniladigan  jismoniy mashqlar
tuzilishiga ko‘ra maxsus harakat ko‘nikmalariga yagin bo‘lishi lozim.
Boshqacha aytganda, sport ixtisoslashuvi doirasida tezkorlikni rivoj-
lantirish uchun samarali vositalar sifatida texnik jihatdan mukammal
harakat shakllarini tilga olish zarur bo‘lib, ular maksimal tezlikda
bajarilishi mumkin. Har bir mashqning davomiyligi shunday bo‘lishi
kerakki, oxiriga borib uning tezligi pasaymasin. Tezlik pasaygach,
mashqni takroran bajarish o'z ma’nosini yo‘qotadi: tezlik ko*tarilmaydi.
Toligish asoratlari bo‘lgan holda tezlik mashqlarini takrorlash tezlik
chidamliligini rivojlantirish vositasi sanaladi. Bolalik va o‘smirlik
davrida tezkorlikni tarbiyalash vositalari turlicha. Bular yuqori tezlikda
bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashgqlar, o‘yinlar, o‘yin mashqlari,
gisqa masofalarga yugurish va boshqalar.

Kichik maktab yoshidagi bolalarda 15m dan 30m gacha bo‘lgan
masofalarga toligtirmaydigan qisqa muddatli tez yugurish tezlik-kuch
sifatlarini rivojlantiruvchi samarali vosita hisoblanadi. Bu vositadan
foydalanganda, rioya qilish zarur bo‘gan asosiy shartlar — yugurishning
tabiiy shakllaridan uzoq bo‘lgan yuqori sur’atli harakatlarni amalga
oshirish, yuqori hissiy ko‘tarinkilikni paydo qilish. 10-11 yoshli
o‘quvchilarda tezkor faoliyatni bir necha bor bajarish (gisqa masofalarga
takroran yugurish) qobiliyati kuchayadi. 13-14 yoshli o‘smirlarda
yugurish tezligi va tana uzunligi orasida chambaras aloqa kuzatiladi:
baland bo‘yli o‘smirlar past bo‘yli tengdoshlari oldida shubhasiz
ustunlikka ega. 10-11 yoshli bolalarda bunday bog‘liglik yo‘q: baland
bo‘ylilar ham, past bo‘ylilar ham bir xil tezlikda yuguradilar. Demak,
jismoniy etilish davrida tezlik sifatlari namoyon bo‘lishida bunday etilish
darajasi hamda u bilan bog‘liq Jismoniy rivojlanish saviyasi hal qiluvchi
ahamiyat kasb etadi. Maktab yoshidagi bolalar gisqa muddatli tezlik-
kuch yuklamalariga yaxshi chidaydilar. Ular bilan mashg‘ulot o‘tkaz-
ganda, sakrash, akrobatika mashqlari, gimnastika, snaryadlardagi
dinamik mashqlar keng qo‘llaniladi.

Shu bilan birga, bolalar nafasini qat’iy nazorat qilgan holda
turg‘un vaziyatlarmni saqlab turishni bilishlari kerak. Mashgqlarni
bajarishda to‘g‘ri holatni tutib turish ehtiyoji tufayli turg‘unlik
mashgqlarini qo‘llash zaruriyati yuzaga keladi. Bu yoshda qad-qomatni
shakllantirish uchun turg‘unlik mashqlarining o‘ziga xos o‘rni bor. Qad-

(qomat orqadagi mushaklarning turg‘unlik chidamliligi bilan chambar-
chas bog‘liq. Shuning uchun uni rivojlantirish qomat buzilishining oldini
oladigan vosita hisoblanadi.

I'1-12 yoshli bolalarda tezlik — kuch sifatlarining shiddatli o*sishi
Kuzatiladi. Tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda portlash Xususiyatiga
cga bo‘lgan dinamik mashqlarga ustunlik beriladi. Chugqurlikka
sakrashdan so‘ng yuqoriga sakrab chiqishning samaradorligi juda yuqori.
12-14 yoshlar orasida asosan tezlik-kuch sifatlarining rivojlanishi
hisobiga harakatlanish tezligi ham jadal sur’atlar bilan o‘sib boradi.
Shuning uchun tezlik-kuch mashglaridan keng foydalanish mazkur
sifatning kuchayishiga qulay sharoit yaratadi.

O'smirlik davrida tez yugurish texnologiyasini o‘rganish uchun
liziologik imkoniyatlar paydo bo‘ladi. Tezkorlikni rivojlantirish
vositalari sirasiga imkon chegarasidagi yoki chegara oldi tezlik bilan 20
m dan 60 m gacha yugurish, mayda qadamlab yugurib, keyin tezlashish,
shuningdek, mushaklaming zo‘rigishiga ko‘ra bir-biriga zid mashqlar
kiradi. 14-15 yoshlarga borib, tezkorlik asosidagi yosh bilan bog'lig
funksional va morfologik gayta qurishlarning sur’atlari susayadi. Shu
sababli tezlik va tezlik-kuch mashgqlarining samaradorligi ham pasayadi.
|5 yoshdan keyin faqat mashqlar yordamidagina tezlik-kuch sifatlarining
ljobiy o‘zgarishlariga erishish mumkin.

Mushak kuchi. Mushak kuchi mushakning zo‘riqish darajasi,
shuningdek, tashqi qarshilik yoki og‘irlikka qarshi harakatlar kattaligi
bilan tavsiflanadi. Mushak kuchinig morfologik asosi mushak tolasidagi
(isqartiruvchi oqsil miqdori, mushak tolalarining yo‘g‘onligi hisob-
lanadi. Kuch sifatining maksimal namoyon bo‘lishida natijaga ruhiy
hozirlik ko‘rish, iroda hal qiluvchi ahamiyat kasb etadi.

Mushak kuchining namoyon bo‘lishi, shuningdek, mushak tolala-
rining tezkor yoki sust turiga ham bog‘liq. Agar mushaklarda tezkor
lolalar ko*proq bo‘lsa, inson yuqori suratli tezlik-kuch harakatlarida
maksimal quvvatni rivojlantirishga, portlash Xususiyatiga ega bo‘lgan
faoliyatni bajarishga qodir bo‘ladi. Sust motor birliklarining ko‘proq
bo'lishi uzoq muddat mobaynida mushak zo‘rigishini saqlab turish
imkonini beradi. Bunday kishilarda kuch chidamliligi portlash tipidagi
kishilarnikiga qaraganda ancha baland bo‘ladi.

Muntazam mashg‘ulotlarda maksimal mushak kuchi mushak-
larning mutlaq (anatomik) ko‘ndalang o‘lchami o'sishiga, shuningdek,
foliyatga jalb qilingan asab-mushak (motor) birliklarining safarbar
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etiladigan fiziologik zahiralari hisobiga ortib boradi. Turli og'irliklar
(maksimal, katta, o‘rta, kichik) bilan ishlashning dinamik rejimida
rivojlantiriladigan zo‘rigish maksimaldan kamroq bo‘ladi. Demak,
dinamik kuchning mutlog giymatlari uni o‘lchash mumkin bo‘lgan
sharoitlarda har doim maksimaldan birmuncha kichikroq bo*ladi.

Asab-mushak birliklari maksimal miqdorining ishchi holatini
ta’minlash uchun chegaraviy yoki chegara oldi darajasidagi og‘irliklar
zarur. Ular kuchni nisbatan kam quvvat sarflab rivojlantirish uchun
sharoit yaratadi. Chegaraviy bo‘lmagan og‘irliklardan foydalanish
mushak kuchini oshirishda u qadar samarali emas, biroq ular mushak
massasini o‘stirish uchun qulay imkoniyat tug‘diradi. Yosh sportchi
irodasining maksimal darajada namoyon etilishi talab qilinadigan
musobaqa vaziyatlari maksimal kuchning rivojlanishida katta natija
beradi, ammo bu o‘ta keskir quroldan uning tayyorligini qat’iy
individuallashtirib baholashda foydalanish kerak. Kichik og‘irliklar
(maksimal vaznning 10% dan kam) kuchni rivojlantirishda magsadga
muvofiq emas. Ular mushak kuchini orttirish uchun zarur sharoit
yaratmaydi, bu holatda me’yoridan ortiq tiklanish ta’siri (effekti) juda
kichik.

Kuchni rivojlantirish uchun qulay morfologik hamda funk-tsional
sharoit 9-10 yoshlarda yuzaga keladi. O‘g’il bolalarda dinamik kuch
mashgqlariga yuqori sezgirlik 2 davrdan iborat bo‘ladi: 9 yoshdan 10-12
yoshgacha va 14 dan 17 yoshgacha. Qiz bolalarda 11 yoshga kelib kuch
chidamliligi 15-16 yoshli qizlarning ko‘rsatkichlariga etib oladi. 7-10
yoshli o‘quvchilarda turgun kuchlanishlar toligishning tez rivojlanishi
bilan kechadi.

Maktablarda 5-8-sinflarning Jismoniy tarbiya darslarida kichik
og‘irliklar (1-2 kg) bilan dinamik kuch mashgqlari, arqonga chiqish, yuk
tashish, cho‘yan to‘p irg‘itish kabilardan muvaffaqiyat bilan foyda-
lanilmoqda. 15-16 yoshda kuch chidamliligining ortishi munosabati
bilan 2-3 kg li og‘irliklar bilan o‘tkaziladigan mashglar soni ko*payadi,
arqonga vaqtga qarab chiqish, kurash elementlari qo‘llaniladi. Bu
yoshdagi qizlarda kuch mashglari nisbiy mushak kuchining kamayishi
tufayli chegaralanadi. O‘smirlar bilan o‘tiladigan mashg‘ulotlarda
turg‘un vaziyatlarni, dastlabki holatlarni, osilib, tayanib turishlarni talab
etuvchi mashqlardan foydalanish lozim.

Bolalarni maksimal kuchning namoyish etilishi bilan bog‘liq sport
turlariga erta jalb etish o‘zini oglamaydi.
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Epchillik va egiluvchanlik. Epchillik mmﬁql.ash ln._uqtai naza-
ridan murakkab harakatlarni bajarish, uiami.tez i{"ﬁashtll:‘tlf:h,. g'yutfﬁiﬁ
celgan vaziyat b harakatlarni o‘zgartira olis qobiliyati
rgifiﬂamdi.yEgcahiﬁ?rkii rivojlantirish uchun hara—.katlmn faqat oqilona
va tez o‘zlashtirish emas, ularni 0-°zgamvchan_ vaziyatlarda maqsadga
muvofiq tarzda qo‘llash kabi usullar fiziologik asoslangan_ szatne_lladi.
Kichik maktab yoshidagi bolalarda bt.ming_ tfchun harka.ath o‘yinlar,
sport o‘yinlari elementlari (masalan, mini-futbol), o‘yin mashgqlar,
e dalaniladi. :
Lsmfegﬁiﬁ}i}l;ﬁ tarbiyalashda harakat ko‘nikmalari za!}irasini muttz_isﬂ
yangilab turishga alohida e’tibor berish kerak.. Bu yangi hal:akatla'rm'ng.
shakllanishida miya po‘stlog‘i “ijodiy” faolligining yuqori darajsasml
ta’minlaydi. O‘smirlik davrida asosan alohida sport Eurlanga X0s bo‘lgan
jismoniy mashglar epchillikni tarbiyalash vositalari _sa-naladl._ Masalari,
basketbolda epchillikni tarbiyalash uchun spprtchm texnik usullar
hamda taktik harakatlar bilan yaxshi “quroilaminslh” kerak. :
Birog ma’lum darajada umumiy Xxususiyatlarga ega bo lgar}
epchillikni tarbiyalash usullari ham bor. Masalan, E‘)c_)‘shashistll malakas'i
barchaga zarur sifat — epchillikning namoyorl.bo lish shartl_ sanaladi.
Kutilmagan qo‘zg‘atuvchi uchun javob Fa.’smga sz}rﬂa-l;lad!gan Va‘qt
vaziyat o‘zgarganda harakatlar tezkorligini _lfgdalayc‘h: Tq satdan berllj
gan signalga harakat javobini rag‘batlan.tmsh yo li bl!an rlnaqsadll
ravishda uni gisqartirish epchillikni tarbiyalashning fiziologik asos-
2 usuli hisoblanadi. : _
lfmganEpschillikni tarbiyalashda makonda mo‘ljal' olish'm', sht{ntrlg'rie:k3
harakatning makoniy va vaqt bilan bog‘liq xususliyatlarl'm.tal'lhl. eti’shm
takomillashtirish muhim ahamiyatga ega bo‘ladi. EpC-hlllllkn! rwcu[z.m-
tirish usuli hamda o‘ziga xos ta’sir sifatida berilgan balar}dllkka yuqoriga
sakrash, turgan joydan uzunlikka (muayyan shar.tlar bilan chegaralab)
sakrash, “bumerang” hamda “slalom” tipida yug_ur‘lsh‘ (murgkkab_ shakllar
tizimida) kabi mashqlar qo‘llaniladi. Epchillikni majn.wa‘ll- tarzc-ia
rivojlantirishning eng samarali vositalari sport va harakatli o ymlardu‘.
Ularda bu sifatni takomillashtiruvchi elementlar eng mutanosib tarzda
n- .
"am]anEg.;iluvchanlik bo‘g‘imlar harakatchanligi daraja_sini klo‘rsa_tadl.
Harakatchanlikning miqdoriy ifodasi — harakatl?r amghtudagu Egiluv-
chanlik ulogtirishlarda, ayrim sakrash turlarida, gimnastik hamda
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akrobatik mashqlarda, yangi harakat shakllarini yanada samarali
egallashda shiddat natijalarining ko‘tarilishiga ko‘maklashadi.

Kichik maktab yoshida cgiluvchanlikni shakllantirish uchun qulay
sharoit mavjud. Bu, eng avvalo, tayanch-harakat apparatining morfologik
Xususiyatlariga bog'liq va mushaklarning yuqori cho‘ziluvchanligi,
umurtqa pog‘onasining harakatchanligi demakdir. 7-10 yoshli bolalarda
egiluvchanlikning rivojlanish sur’atlari tabiiy ravishda juda yuqori
ekanligi kuzatiladi. 11-13 yoshli gizlarda va 13-15 yoshli o*g‘il bolalarda
faol egiluvchanlik maksimal kattaliklarga erishadi.

7 dan 10 yoshgacha bo‘lgan davr harakatlar epchilligining rivoj-
lanish  sur’atlari yuqoriligi bilan tavsiflanadi. Bunga MAT ning
(markaziy asab tizimi) moslashuvchanligi, harakat analizatorining
shiddatli takomillashuvi yordam beradi, u Xususan, harakatning makoniy
hamda vagqt xususiyatlarida ifodalanadi,

Maktabdagi Jismoniy tarbiya darsida yuzaga kelgan o‘yin vazi-
yatiga qarab faoliyatni qo‘qqisdan o‘zgartirishni talab giladigan
o'yinlarni qo‘llash, turli anjomlar bilan mashqlar bajari
tananing alohida gismlari bilan muvofiglashgan hara
kabi murakkablashtirilgan topshiriglar
takomillashuviga yordam be-radi.

O‘smirlik  davrida egiluvchanlikni takomillashtirish  uchun
cho‘zilishga oid maxsus mashqlar, to‘la amplitudali va sherik bilan
bajariladigan mashgqlar ko‘p qo‘llaniladi. By yoshda ma’lum sport turiga

X0s jismoniy mashqlar egiluvchanlikni tarbiyalashning asosiy vositalari
sanaladi.

katlarni bajarish
berish epchillik sifatining

Juda erta go‘daklik davridanog to‘g‘ri gad-qomatni tarbiyalashga
katta ahamiyat berish kerak. Fiziologik jihatdan to'gri qomat nafas
olish, gon aylanish, ovqat hazm qilish tizimlari, tayanch-harakat
apparatining eng maqbul faoliyatini ta’minlaydi. To‘g‘ri qgomat harakat-
lar muvofigligini engillashtiradi. Ko‘pgina sport mashgqlarini (masalan,
gimnastikada) notog‘ri rivojlangan qomat bilan bajarib bo‘Imaydi.

To‘g‘ri qomatni shakllantirish uchun uning buzilishi
oladigan choralarni qo‘llash zarur. Bular qatoriga
uzoq muddat saqlab turiladigan vaziyatlarga barham berish. b :
yuk ko‘tarmaslik, yumshoq o‘rinda uxlamaslik kabilar kiradi,

Qomat buzilganda, umurtqa burmalarining shakli o‘zgaradi, bosh
egilib, yelkalar bir-biriga yagqinlashadi. Kuraklarning asimmetrikligi

oldini
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kio'zpn tashlanadi. Nafas olish, qon ay_lam‘st{l,_ ovqat haIZI;La?;ilmm i,
Rarakatiar muvofigligi va, umumatl:, tashgll ko]é:::ﬂt]u);?ar?ion_aeguit; ot
Qomat buzilishining eng eng tarqa A
nlmlvir;'::} yurish va umurtqaning ql_yshay}shl. Agar de;ts,tlabl?l ;E:;i;‘;;dz
maxsus tahrirlovehi mashglarga hojat éao Irg.atsa, I;rsél‘ucl[‘z;rﬂ;{] ik
B5ita max iy tarbiya bilan s arur.
ulbatta maxsus davolovchi jismoniy e 2 o i
To‘g"ri i ishga yo‘naltirilgan jismoniy : ]
l'o‘g‘ri qomatni saqlab turis . i
shunday tﬁnlash kerakki, bunda bosh, yelksiirl, Ei:g;nﬁ%]:ﬁtai:gjé;
'lishi ‘yi ‘l-oyoq mushakla n-
ho'lishi, gavda va bo‘yin, qo‘l-oy ushal i e
i i tutib turish, tayanch y
ish lozim. Boshda har xil buyum.iarm tayanch
L‘:‘I_ll‘::‘-»l;:irgan holda mashglar bajarish, muvoﬂqlalslim tlo ﬁgr; [l:;hrlr?:]l:
il i tofg'ri at refleksini mustahkamlas mak-
furg ‘unlik mashglari to‘g‘ri qom ' st
i i baj da doimo tana holatini
lushadi. Mashqlarmni bajarayotgan. 0 tana g
ri i > buzilishi bilan yuzaga g
holada to*g'ri gomat (aynigsa, uning e o
‘gtrisi tasavvurlar hosil qilish, g
noxush asoratlar) to‘grisida aniq tas: : <8l Sy
i i i tishga o‘rgatish ker
olo'g‘ri tutib turishdan noqulaylik .h1s € : ) i
::‘:11|T;rl:|:c;a ham, yurganda ham, jismoniy mashgqlar bilan shug‘ullanganda
to'g'ri holatni saqlashga i di.
‘g‘ri holatni saqlashga imkon berg e gt
p t[:')t’)r::a:r?i muntgzam nazorat qilib borllshm, uy vazn_fa.m uchlm;
mashglarni to‘g‘ri tanlashni jismoniy tarbiya o‘qituvchisi amalg
'WI"I.I}f:]:)‘lg“?;'limc']omatni shakllantiruvchi hamda tahrirlovchi .mashqltirr?:
bajarish jismoniy tarbiya darslari va_qti(.i_a ham,l;l}_,fdag:lr mustaq
::l:mllgqllét]arda ham o‘quvchilarning ehtlyo_ug_a aylam_s?l za: g 5 a
Yoshlik davridagi jismoniy tayyorgaﬁlkh ta:k:b;gne:an?agjismgniy
i ‘ni ini shakllantirish, har tom -
atni, harakat ko‘nikmalarini s la ot i
:'|It:(l:lil-||1isl1 texnik harakatlarni o‘zgartms‘h uchun zarur bo‘lgan jismoniy
{{utlarni rivojlantirish va boshqalar kll‘adl.. . . i
MIMIM]HZI lilzojyoshZarda tezkorlik, epchillik hamda egflliwt;hanll(i]kéﬁ
Hlantiri ir. 15-16 yoshli o‘smirlarda
lantirish magsadga muvoﬁgd_lr. 15- hl r ‘
::r:::l:::lb tezlik-kuch mashgqlarini bajarish qo})ltl;yattlanhipamyg:hqlignlﬁ
i 16 tezlikni talab etuvc
shlaydi. 16-18 yoshlarda kuch va te : L '
I:::Illlil‘i:?{t‘;r!ish oson {Jo‘ladi. Chidamlilikni tak_omllllashtmjsh U{;P_iun st;a:;?llt
;mydﬁ bo‘ladi. Chidamlilikni boshqa jism\?r;); 'S]l'fatl(all-le(l)z;n“ ];ruva;ci’ shdg
ivojlantiri fessor V.P.Filin
u'zlda rivojlantirish kerak. Pro _ : 1 e
ili i li va bir tomonlama mashg
) lilikka qaratilgan uzoq mudda{; _ -
:ul\:lllllnlal':!]:u yoshlgrga xos bo‘lgan tezllk_ yuklamalariga moslanganlik
turnjnsi pasayadi”, - deb ogohlantirgan edi.
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(gimnastika tayog°i,

gantellar, to‘ldirma to*plar) yoki sherik bilan o‘tkaziladigan, ta’sirnj

l;g:h;ytiruvchi va shu tariq_a asta-sekin harakatlar amplitudasini oshirib
adigan faol-sust Xususiyatli mashglar rivojlantiradi. Shuningdek

kattalarga qaraganda ko* : k .
qo*llaniladi. g 0'proq  qomatni shakllantiruvchi mashglar

Shunday qilib, turlj

: -tuman vosital . -
tayyorgarlikni ta’minlaydi. alar har tomonlama_jismoniy
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11T bob. KUCH QOBILIYATLARI VA ULARNI
RIVOJLANTIRISH USULIYATI

4.1. Kuch gobiliyatlari hagida tushuncha, ularning turlari.
Kuch qobiliyatlarining rivojlanish darajasini va namoyon
bo‘lishini belgilovchi omillar

Kuch qobiliyatlari, ulaming namoyon bo‘lishi organizmning
t'sirlanishi natijasida ro‘y beradi, u ruhiy, mushak, motor, vegetativ,
pormonal  funktsiyalar sifatlari va organizmning boshqa fiziologik
Wizlmlarining asosida yuz beradi. Bulardan kelib chiqgan holda kuch
(obiliyatlari soddalashtirilgan «mushaklar kuchi» tushunchasiga bog‘liq
ho'lmaydi, chunki bu ularning faqatgina qisqarish Xususiyatlarinining
mexanik tavsifistikasi bo‘lar edi xolos. Mushak kuchi har bir harakat
Amalining rivojlanuvchi tarkibiy qismidir. U namoyon gqilinayotgan
lozlik, tashqi qarshilik va ishning davomiyligiga bog‘liq holda sifat
vt ega bo‘lishi mumkin (1-rasm).

Mushak kuchi insonning jismoniy imkoniyatlarini tavsiflovchi
Ko‘rsatkich sifatida — bu mushaklar kuchlanishi ogibatida tashqi
yarshilikni engish yoki unga qarshilik ko ‘rsatish qobiliyatidir.

Kuch qgobiliyatlari faol sport yo‘nalishida rivojlanayotgan hollarda,
Mishg ulot samarasi maksimum sarflanayotgan kuch va uning namoyon
ho'lish vagtiga bog‘ligligini e’tiborga olish lozim. Kuch gobiliyatlarini
tvojlantirishda mashg‘ulot zo‘rigishini qo‘llash texnologiyasi quyidagi
il imkoniyatlarning namoyon bo‘lishiga asoslanishi mumkin: bir
nrtalik, qaytarma, davriy yoki nodavriy ishda; kichik yoki katta tashqi
farshilikka qarshi; mashg‘ulot mashqlarining jadal yoki sust tezligi;
fhaklarning turli boshlang‘ich-bo‘shashgan yoki taranglashgan holat-
lurican.

Mushak kuchini belgilovchi muhim jihatlardan biri bu mushak-
furning ishlash tartibidir. Harakat amallarini bajarish jarayonida
mushaklar kuchini namoyon qilishi mumkin:

¢ o'z uzunligini kamaytirganda (engib o‘tuvchi, ya’ni miometrik
furiih, masalan shtangani yotgan holda ko‘tarish);

¢ uning cho‘zilishida (yon beruvchi, ya’ni pliometrik tartib,
Masnlan yelkada yoki ko‘krakda shtanga bilan o‘tirib-turish);

53




¢ uzunligini o‘zgartirmasdan (ushlab turuvchi, ya’ni izometrik
tartib, masalan 4-6 s davomida egilgan holda cho‘zilgan qo‘llarda
gantellarni ushlab turish);

¢ uzunlikning o‘zgarishi va mushaklarning taranglashuvi (aralash,
ya'ni auksotonik tartib, masalan, halqalarga tiralgan holda ko‘tarilish,
tiralgan holda ko‘llarni cho‘zish («krest») va «krestyni ushiab turish).

Birinchi ikkita tartib mushaklarning dinamik, uchinchisi — statik,
tortinchisi — statodinamik ishiga taalluglidir. Mushak ishlarining bu

tartiblari «dinamik kuchy va «statik kuchy atamalari bilan belgilanadi.

Kuchning eng yugqori kattaligi ko‘nuvchi ishlashda namoyon
bo‘ladi, ayrim hollarda izometrik ko‘rsatkichlardan ikki baravar yuqori
bo‘ladi.

Mushaklar ishlatilishining har qaysi tartibida kuch sekin va tez
hamoyon bo‘lishi mumkin. Bu ularning ishlash tavsifidir. Ko‘nuvchi
tartibda har xil harakatlarda namoyon bo‘ladigan kuch harakat tezligiga
bog‘liq va tezlik katta bo‘lgan sari kuch ham katta bo‘ladi.

Izometrik sharoitlarda kuch nolga teng. Bundagi kuch pliometrik
tartibidagi kuch kattaligidan ancha kamroq. Mushaklar statik va
ko‘nuvchi tartiblarga nisbatan kamrog kuchni enguvchi tartibda rivoj-
lantiradi. Harakatlar tezligining kuchayishi bilan hamoyon bo‘layotgan
kuchning kattaligi kamayadi.

Sust harakatlarda, ya’ni harakat tezligi nolga yaqin kelsa, izometrik
sharoitlarda kuch kattalj gi kuch ko*rsatkichlaridan farq gilmaydi.

Ba’zi vagtlarda ishlashning izometrik tartibi yon beruvchi
harakatlarda mushaklar uzunligini zo‘rlab uzaytirish hollari kuzatiladi.
Bu masalan, amortizatsion bosqichlarda yuqori balandlikdan erga
sakraganda, hamda tushayotgan Jismning kinestik quvvatini uchirish
zarur bo‘lgan boshqa sakrashlarda namoyon bo‘ladi,

Yon beruvchi tartib doirasida mushaklar uzunligini zo‘rlab
uzaytirish hollarida ishlashning izometrik tartibida namoyon bo‘ladigan
kuchdan ancha kattaroq (1,5-2) kuch namoyon bo‘lishi mumkin,

Yenguvchi tartibda mushak kuchlarining namoyon qilish imko-
niyatlari izometrik va ko‘nuvchi tartiblarga ko‘ra kamroqdir. Shuni
odda saqlash lozimki. mushaklar isqarishining tezligi qancha katta
bo‘lsa, kamrog namoyon bo‘ladigan va aksincha ya’ni _namoyon
bo‘layotgan kuch hamda mushaklarning gisqarishi kuchi o‘rtasida teskari

proportsional bog‘liglik bo‘ladi.
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Kuchni rivojlantirish texnologiyasida ?zg_mmetrik_ shat“()ltla_rda
mmoyon bo‘ladiga maksimal kuch hanifia s:-)g‘rrhklar bllan‘o tka‘z[la-
tllunn' mashqlardagi kuch va tezlik o‘rta:srdagl m'unotv.abat'lammg r:)zlga
Ao Xususiyatlarini inobatga olish Io?:lm.. Quy:_dagl q_o:da mavy:]_ ]'E
yuklatilmagan mushak, maksimal tezlik bilan qlsqaradl.l Agar og "ic][
yoki qarshilik kuchi asta-sekin kattalasl}s:f, katt{ala§huv1ga Tos holda
(op'irlik massasi yoki qarshilik kattai.lg; bo‘lishidan gat’iy nfl.za-rlz
Mushaklar kuchi o‘sadi, lekin ma’lum bir vagtgacha. Bu hplat og lr!l_
yoki qarshilik kattalashganda ishlab turgan mushaklarning kuchini

‘paytirmay qolganda keladi. : { ;
p p"yhtlisulygrigasida rezina koptok va 0,5-1 _kg li teml_r sham}
holtirishimiz mumkin. Rezina koptokni otishdagi ‘I_(th- temir shar{'u
olishdagi  kuchdan kamrogq bo‘ladi.. Kpptok og'irligini as}._‘:t—s.el-(m
g irlashtirib borishda jismga ta’sir qlladl.ggn kucl? koptok og ‘ll‘hg'liéll
bog'liq bo‘lmay goladi va bo‘g‘li(mlla(;'fiagl izometrik kuch rivojlanishi

ujasi bilan belgilanadigan payt keladi. : :
‘hm”|Rdﬁsl1ak]argishlashigning izotopik tartib_i QOirpiy kuchlamsh_yokl
lshqi yuklama ta’sirida mushakning qisqarishi bl!an t_avs.lf‘lanadl. lBu
tartibda, yuklama qancha kam bo‘lsa,_ mushak gisqarishining tezligi
ko'proq bo‘ladi yoki aksi bo‘lishi mumqu. . ¢

Bu tartib tashqi garshilikni yengish bo‘yicha mashglar uchun
Nosdir - (gantellar, shtangalar, qadoqdoshlar, blok qurilmalardagi

Melil ar " . -

P "hlk:ut():-nik tartibdagi mashqlarning o‘ziga_xps Xususiyati shPrEdan
ihoratki, snaryadga qo‘yiladigan kuch kattaligi traektoriya bo yicha
1 Jrww"ll'tzf_ls.l‘nc;i og‘irlik bilan amalga oshirila{?igan mashqlarn'i bajarishda
shuni unutmaslik kerakki, yuqori tezlik.blle:n gantel y.okl shtangada;
bijariladigan mashqlarda harakat boshlfiag: 'mushaknmg mak31mad
kuchayishi snaryadga tezlik beradi. _Keyfngl 1§h_esa. asosan snarybat
harakatining paydo bo‘lgan inertsiyasi ff)md..a ba_!anladl. Shu munosaba
bilan og‘irlashtirishning bunday turidagi teridagi masl'}q]ar tezlllf, dina-
ik kuchni rivojlantirish uchun kutilayotgan samarani _bermaydl_. Afa;;
i mashglar bir maromda sekin yoki o‘rta sur’at.dzf bajanlse'z, shunmﬁl e
Ot Irlik migdori inobatga olinsa, mushak massasining maksimal kuchi va
n'uishi samarali rivojlanadi. Umuman olganda, g,‘antell_ar. va shtangalal_'
bilan bajariladigan mashglar hamma}ga qul.ay .bo_lga'nllgl I..IChUI{: U(lialil:ll
bijarish oson, shu jumladan umumiy Jismoniy rivojlanishga juda foydali.
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Berilgan rejimlarga va mushak faoliyatining xususiyatiga mos
ravishda insonning kuch qobiliyatlari ikki turga ajratiladi;

1.Statik va sust harakatlar sharoitlarida namoyon bo‘ladigan
shaxsiy kuch qobiliyatlari.

2. Enguvchi va yon beruvchi Xususiyatli tez harakatlarni bajarishda
yoki ko*nuvchi ishdan enguvchi ishga tez o‘tishda namoyon bo‘ladigan
tezlik-kuch qobiliyatlari.

Insonning shaxsiy kuch qobiliyatlari ma’lum bir vaqt davomida
me’yorga etgan og‘irlikni mushaklarning maksimal kuchayishi bilan
ushlab turishda (ishning statik Xususiyati) yoki Kkatta og‘irlikdagi
Jismlarni siljitishda namoyon bo‘ladi.

Oxirgi holda tezlikning deyarli ahamiyati yo‘q, harakatlar esa
maksimal darajaga etadi. (ishning xususiyati sport atamasologiyasi
bo‘yicha sust, dinamik). Ishning bu xususiyatiga mos ravishda mushak
kuchi statik va sust dinamik bolishi mumkin,

Tezlik-kuch qobiliyatlari kuch bilan bir qatorda harakat tezligi
ham zarur bo‘lgan holatlarda namoyon bo‘ladi.

Bunda, tashqi og‘irlashtirish qancha yuqori bo‘lsa, harakat kuchli
tavsifga ega bo‘ladi, og‘irlik qancha kam bo‘lsa, harakat shuncha tez
bo‘ladi.

Tezlik-kuch qobiliyatlarining namoyon bo‘lish shakllari u yoki bu
harakatdagi mushak kuchayishining tavsifiga bog‘liq. Bu xarakter har xil
harakatlardagi quvvat kuchayishida,
rivojlantirish tezligida namoyon bo‘ladi.

Tezlik-kuch qobiliyatlarining muhim turi «portlash» kuchidir.
«Portlash» kuchi — kuchning yuqori ko‘rsatkichlarini kam vaqt ichida
namoyon etish qobiliyatlaridir.

U sprinter yugurishdagi startda, otishlarda, boksda va boshqa
turlarda ahamiyati katta.

Ko‘rinib turibdiki, sport ustasida nafagat kuch namoyon
bo‘lishining yuqori darajasi mavjud bo‘lib, balki eng muhimi, u
kuchning maksimal kattali giga juda qgisqa vagqt ichida erishadi.

Portlash harakatining tarkibiy qgismlari uchta bo‘lib, asab-mushak
faoliyatining quyidagi xususiyatlari bilan belgilanadi:

Mushaklarning maksimal kuchi, mushaklar kuchayishining
boshlanishida tashqi harakatni tez namoyish etish qobiliyati (start kuchi),
qo‘zg‘alayotgan massaning tezlashuvi Jarayonida ishchi harakatni
o‘stirish qobiliyati — tezlashtiruvchi kuch. Aniglanganidek, bu Xususiyat-
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uni Kattaligida va davomiyligini

I\ yoki bu darajada har bir insonga uning yoshi, jinsi, sport bilan
shig ' ullanishi, harakat faoliyatining turidan qat’iy nazar taalluqlidir.

«Portlash»  kuchining rivojlanish darajasini quyidagi formula
¥oidamida  hisoblanadigan tezlik-kuch indeksi yordamida aniqglash
mmkin:

J=max /f max,
Bunda J — tezlik-kuch indeksi;
max — berilgan harakatda ko‘rsatilgan kuchning maksimal

ko' rsatkichi;

{ max — maksimal kuchga erishish vagti.

Kuchni birdaniga namoyon etish mumkin emas. Maksimal kuchni
ho'matish uchun mushaklarga vaqt kerak. Aniglanganidek, tahdaqan
hutnkat boshlanishidan 0,3 soniya o‘tgandan so‘ng mushak maksimum
YO% pa teng kuchni namoyon etadi. Shu bilan birga sportda 0,3
Minlyndan kamroq vaqtda bajaradigan harakatlar kop. Masalan, eng
Kuehli sprinterlarda yugurish oldidagi itarilishga 100-60 ms, uzunlikka
Mkrashda 150 ms «fosbyuri-flop» usulida balandlikka sakrashda 180 ms,
#hang'i tramplinida 200-180 ms, nayzani otishda tahminan 150 ms.

Bu hollarda inson maksimal kuchni ko‘rsatishga ulgurmaydi,
Shining uchun kuch qobiliyatlarini etakchi omili namoyon bo‘layotgan
huchning  kattaligi emas, balki uning o'sish tezligi, ya’ni kuch
Wadientidir, \

Sportchilarning malakasi oshgani sari nayzani otishdagi harakat-
Wids, yadroni itarishda, yugurishda, sakrashdagi itarilishlarga sarf
Billadigan vaqt kamayishi bunga isbot bo‘la oladi.

Shunday gqilib, tezlik-kuch mashqlarida maksimal kuchning oshishi
Mullfani yaxshilashga olib kelmasligi mumkin. Demak, kuch ko‘rsat-
MOhlari past, lekin yuqori gridient ko ‘rsatkichlariga ega bo‘lgan
Nporichilar, kattaroq kuch imkoniyatlariga ega bo‘lgan raqibini yutish
Miumkin,

Zamonaviy tadgiqotlar natijasida kuch qobiliyatlarining yana bir
finoyon bo‘lishi kuzatiladi va mushaklarning qayishqgoq deformatsiya
Belyasini to‘plash hamda qo‘llash qobiliyati «reaktiv qobiliyaty deb
Mulanadi. Bu qobiliyat mushaklarning intensiv mexanik cho‘zilishidan
Royln, ya'ni ularning dinamik yuklamasi maksimal rivojlanayotgan
sharoltlarda ko*nuvehi ishdan enguvchiga tez o‘tishdagi kuchli harakat
~ Pyio bo'lishi bilan tavsiflanadi.
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Dastlabki cho‘zilish mushaklarning qayishqoq deformatsiyasini
keltirib chiqaradi va ularda ma’lum kuchlanish potensialini (nometabolik
energiya) to‘plashni ta’minlaydi.

Aniqlanganidek, amortizatsiya bosgichsida mushaklar cho‘zilishi
qancha keskin bo‘lsa, mushaklar ko‘nuvchi ishlashdan yenguvchi
ishlashga shuncha tez o‘tadi, ularning qisqarish kuchi va tezligi ham
shuncha yugori bo‘ladi. Mushaklarning keyingi qayishqoq energiyasini
saglab qolish uchun, yugurishda, sakrashda va boshqa harakatlarda
yuqori tejamkorlik natijasini ta’minlaydi. :

Masalan, gimnastikachilarda ko*nuvchi ishdan yenguvchiga o‘tish

vaqti sakrash darajasi bilan keskin bog‘liq.

[jtimoiy tarbiya amaliyotida insonning mutloq va nisbiy mushak
kuchini ham farglaydilar.

Mutlaq kuch inson kuchi potentsialini tavsiflaydi va izometrik
tartibda cheklanmagan vagtda maksimal erkin mushak harakatining
kattaligi bilan yoki ko ‘tarilgan Yukning eng yugori og'irligi bilan
o ‘lchanadi.

Nisbiy kuch mutlog kuch kattiligining jism massasiga nisbatan
munosabati bilan, ya'ni Jismning bir kilo og irligiga to‘g ri keladigan
kuch kattaligi bilan baholanadi. Bu ko 'rsatkich har xil vazndagi
insonlarning layyorgarligini tagqosiash uchun qulay.

Waship i Maksimal kuch
Jism og'irligi

Lappak, bosqon ulogtiruvchilar, yadro itaruvchilar, katta vazndagi
shtangachilar uchun mutlaq kuch ko*rsatkichlari katta ahamiyatga ega.
Jismning og‘irligi va kuch o'rtasida ma’lum bir bog‘liglik mavjud: katta
vazndagi insonlar kattaroq og‘irlikni ko‘tarishlari mumkin va ko‘prog
kuch ko‘rsatish mumkin. Shuning uchun shtangachilar,og‘ir vazn
toifalaridagi kurashchilar 0‘z vaznin ko‘paytirish orqali mutlaq kuchini
oshirishga intiladilar.

Jismoniy mashqlarning ko‘p qismiga esa mutlaq kuch emas, nisbiy
kuch ko‘rsatkichlari muhimroqdir.

Kuch qobiliyatlarining rivojlanishi va namoyon bo‘lishi ko‘p
omillarga bog‘liq. Eng avvalo, ularga mushaklar jismoniy ko‘n-
dalangining kattaligi ta’sir etadi. U qancha qgalin bo‘lsa, shuncha boshqa
teng sharoitlarda mushaklar harakatini rivojlantirish mumkin. Mushak-
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igi ida 1 i miofibrillari soni va hajmi
ming ishchi gipertrofiyasida mushak tolalaln mio oni Y -
::::r;:::;;;::liimsllifn}angdek, sarkoplazmatik ogsillar konsentrats_lqu OSthj"
Hunda mushaklarning tashgi hajmi kam .migdorfia kattalashls%}ll mumt lanr;
ehunki birinchida, zichligi kattalashadi, lkkmchlda_n, mashgq qilinayotg
I idagi teri “ini 1 kamayadi.
shaklar ustidagi teri yog'ining qatlami A 2
B MI nsomn kuch% mushak tolalarining tarkibiga bog ]1q..«Sustf:-> va «'tez:>
mushak tolalari bir-biri bilan farglanadi. «Sust'» mushak .k‘L}F:h'E.l}’lSh‘l. t:i.z
h\l‘“'ll‘ga nisbatan uch barobar kamroq tezlik bilan lfuchr}r rwog]an-tua i,
u'l"vz‘.» mushak kuchayishi asosan, tez va kuchli c!1sqgrlshla.r.:m‘arsfalga
u-.h'iradi. Katta og‘irlik va kam takrorlashlar soni bﬂan ba-_]aan‘].a -;(gan
(uvvat mashgqlari «tez» mushak tolalarini safarbar giladi. Kam og irht : \;a
ko'p sonli takrorlashlar bilan bajarilad_igan_mashg .l‘;i[otlar esa ham <1):.zw;
lim «sust» tolalarni faollashtiradi. Jismning FLII:]I' tolgtanda «S[SS yk
ulezn tolalarning foizi bir xil emas va h.ar xil 1nsoplafda lfes in ;uq
(iladi. Demak, irsiy nugtai nazardan ularning quvvat ishiga nisbatan har
il imkoniyatlari mavjud. . ¥ y b Yl
1 ImMus}l:lak qgisqarishlariga ularning eg_t-iuvchar_llr_k Xl.lSl%S.lya}ldI‘I.
yopishqoqligi, anatomik tuzilishi, mushak tolalarining tuzilishi va
kimyoviy tarkibi ta’sir etadi. _ - shayslel
"Imyﬂ:’;ﬁab o‘tilgan omillar mushak ichidagi muvofiglashni tavsuf:laylc(i;.
Shu bilan birga kuch qobiliyatlarini nan_wyish etlshd_a m_ushakllar I.Sl:l a
:I‘u"u‘n-l-qarshi yo‘nalishlardagi harakatni amalga oshiradigan sinegist va
R0 i i *sir etadi.
togonistlarning muvofiglashuvi ham ta surf : ok
e Kuch qobiliyatlarining namoyon bo‘lishi mushak ishini quvvat
{lan ta’'minlash samaradorligiga bog‘hq.. _ 1k _
- I;unda anaerob resintez ATF tezligi va kucl_lll_hgl, kreatmfc:jsfaf
miqdm-‘i darajasi, mushak ichidagi fenner_ltl_ar fz_iollzgl_hamd_a, qon hillgl
pemoglobin migdori va mushak to‘qimasining imkoniyatlarida muhim
ol 0'ynaydi. . kU
i yl(uih dastlabki badan qizdirish va MAT ning qo‘zg ’allslzjlm
optimal darajada ko‘tarish ta’sirida ko‘payadi va aksmc.-he'\,kme y(:rr.:;:
orliq qo‘zg‘alish va charchash mushaklar maksimal kuchini kamaytiri
imkin. : . 281y )
- Kuch imkoniyatlari shug‘ullanayotganlarning 5‘roshll va jinsi sh;
ningdek, yashash tartibi, harakat faolligining xususiyati, tashqi mubhit
haroitlariga bog*liq. i s anin iy .
3 Kucﬁ ko‘rsatkichlarining eng yuqori tabiiy o‘sishi o smlrla}'lde:j .13
14 va 16-18 yoshda, giz bolalarda 10-11 va 16-17 yoshlarda kuzatiladi.
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Eng yuqori sur’at tana va oyoqlarni eguvchi yirik mushaklarning
kuch ko*rsatkichlari ko‘tariladi. Kuchning nisbiy ko*rsatkichlari esa 91|
va 16-17 yoshdagi bolalarda bir maromda ko'tarilib boradi. Qg
bolalarda kuch ko‘rsatkichlari barcha yosh guruhlarida qiz bolalarga.

3.2. Kuch qobiliyatlarining rivojlanishi usuliyati,
Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish vositalari

Kuch qobiliyatlarini rivojlatirishda qarshiligi  yuqori bo‘lgan
mashqlardan foydalaniladi. Qarshilik mohiyatiga nisbatan ular uch
guruhga ajratiladi: :

1.Tashqi qarshilik bilan bog 'lig bo ‘Igan mashglar.

2.0z tana og‘irligini engish bilan bog liq bo 'l gan mashglar.

3. Izometrik mashglar.

Tashqi qarshilik bilan bog‘liq bo‘lgan mashgqlarga quyidagilar
kiradi:

¢ og‘irliklar bilan amalga oshiriladigan mashgqlar (shtahga, gantel,
toldirilma koptokiar, qadoqtoshlar), shu jumladan trenajyorlar ham. By
mashglar universalligi va tanlanishi bilan qulay;

¢ qayishqoq jismlar qashiligi bilan bajariladigan mashqlar (rezina
amortizatorlari, jgutlar, espanderlar, blok qurilmalari va h.k.)

¢ tashqi muhit qarshiligini engish mashqlari (toqqa yugurib
chigish, qumda, qorda, suvda, shamolga qarshi yugurish va x.k.)

Tashqi qarshilik mashqlari kuchni rivojlantirishning eng samaralj
vositalaridan biridir. Ularni tanlab, yuklamani to‘g'ri aniglansa, barcha
mushak guruhlarini va mushaklarni rivojlantirishi mumkin.

Izometrik mashqlar ishlab turgan mushaklar harakat birlikla-
rining maksimal sonini birdaniga kuchaytirish imkoniyatiga ega. Ular
quyidagilarga bo‘linadi:

¢#mushaklarning sust harakatidagi mashqlar (qo‘llarda, elkalarda,
belda ogirlikni ushlab turish)

¢ ma’lum vaqt davomida va ma’lum holatda mushaklarning faol
kuchayishidagi mashglar (yarim bukil gan oyoqlarni to‘g‘rilash.)

Nafasni to‘xtatib bajariladigan bunday mashqlar organizmni
kislorod bo‘lmagan juda qiyin sharoitlarda ishlashga o‘rgatadi. Izometrik
mashqlar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar kam vaqt talab etadi va
ularni o‘tkazish uchun kerak bo‘lgan jihozlar juda sodda. Ular yordamida
turli xil mushak guruhlariga ta’sir etish mumkin va qisqa vaqt ichida
mahsus jihozlar yordamida muhim kuchlanish yaratish imkonini beradi.

3.3. Mushaklar haqida gisqacha ma’lumotiar

Mushak — anatomik to‘qima bo 1ib, asab impulslari ta’sirida
qisqaradigan, ko ‘ndalang — chigish yoki sillig mushak to ‘qimasidan
iborat bo ‘lgan inson lanasining organi.

Skelet mushaklari — skelet muskullari — alohida bovlamlar tashkil
qilib, biriktiruvehi to‘qimalardan yupqa parda bilan o ‘ralgan. Mushak-
lar paylar orqali suyaklarga yopishadi va inson harakatlanishini
ta’'minlaydi.

Trener, jismoniy tarbiya o‘qituvchisi yoki sportchi alohida mushak
guruhlarining joylanishi va ular yordamida bajariladigan harakatlarni
yaxshi biladilar. Shuning uchun ular mashq dasturlarining mohiyatini va
mazmunini yaxshiroq tushunadilar, mustaqil ravishda mashglar majmu-
asiga zarur bo‘lgan mashqlarni tanlab oladilar yoki bu mashg‘ulotlarning
dasturlarini mustagqil ravishda ishlab chiqa oladilar.

Bo‘yin. Ko ‘krak-yelka-kurak mushaklari bo‘yinning oldi va yon
tomonlarida joylashgan va boshni burishda, egishda ko‘krak qafasining
ko‘tarilishida katta rol o‘ynaydi. Pog‘onali mushaklar bo‘yin ichida
Joylashgan bo‘lib, umurtqa pog‘onasini harakatlantirishda va nafas
olganda ko‘krak qafasini ko‘tarishda yordam beradi.

Qo‘llar. Delta ko‘rinishdagi mushaklar yelka kamarini qoplab
turadi. Uch bog‘lam mushakdan iborat: oldi, o‘rta va orqa; ularni har biri
qo‘llarning yonga harakat qilishiga yordam beradi.

Yelkaning ikki boshli mushagi qo‘lning old tomonida tirsakdan
yuqori joylashgan va tirsak bo*g‘imlarida qo‘Ini bukadi.

Yelkaning uch boshli mushagi qo‘lning orqa tomonida tirsakdan
yuqorida joylashgan. Tirsak bo* g‘imlarida qo*Ini bukadi.

Barmoglarni bukuvchi va yozuvchi mushaklarni yelka kamaridagi
mushaklar harakatlantiradi. Yelkaning ichki tomonidagi mushaklar
barmoqlarni bukadi, tashqi tomondagi mushaklar yozadi.
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! Ko‘krak. Katta ko'krak mushagi ko‘krak qafasining yuzasida
Joylashgan. Qo‘Ini gavda bo‘yicha harakatlantiradi.

: Oldi  tishli mushaklar ko‘krak qafasining yon tomonlarida
Joylashgan. Qovurg‘aning umurtqa pog‘onasi tomonga burilishida
yordam beradi. Qovurg‘a orasidagi mushaklar qovurg‘alar orasida
Jjoylashadi va nafas olishda yordam beradi.

Qorin. Qorindagi mushaklar bir necha qavat bo‘lib, qorin devorini
hosil qgiladi. Pay to‘siglari bu mushaklarni to‘rt qismga bo‘lib turadi.
Qorin mushaklari gavdani rostlashga yordam beradi.

O'rogsimon tashqi mushaklar qorinning yon tomonida joy-
lashgan. Bir tomonlama qisqarganda gavda aylanadi, ikki tomonlama
qisqarganda esa egiladi.

Orqa. Trapetsiya ko ‘rinishidagi mushak ko‘krak qafasi va bo‘yin-
ning orqa tomonida joylashgan. Qovurg‘alarni ko‘tarib tushiradi,

umurtqa pog‘onasiga olib keladi, boshni orqaga tortadi va bir tomonlama

qisqarishda yon tomonga bukadi. Kengaytirilgan mushaklar ko‘krak
qafasining orqa tomonida joylashgan. Yelkani gavda tomonga
qimirlatadi va qo‘Ini oldinga, orqaga tortadi.

Uzun mushaklar umurtqa pog‘onasi bo‘ylab joylashgan. Gavdani
har tomonga bukadi, aylantiradi.

Oyoqlar. Dumba mushaklari tos-son bo‘g‘imlarida oyoqlarni
harakatlantiradi va oldiga egilgan gavdani to*g‘irlaydi.

To‘rt boshli mushak son gisdaqing oldida joylashgan. Oyoq
tizzalarini bukadi. Tos-son bo‘g‘imlarida sonni bukadi va aylantiradi.

Ikki boshli mushak sonning orqa tomonida joylashgan. Tizzalarni
bukadi va tos-son bo‘g‘imlaridagi sonni bukadi va aylantiradi.

Tkra oyoqli mushaklar tizzaning ustida joylashgan. Oyoq Kafti
bukilishi va oyoqdagi tizza bo‘g‘imlarining bukilishiga yordam beradi.

Kambala ko ‘rinishidagi mushaklar tizzaning ichida joylashgan
oyoq kaftini bukadi.

3.4. Mushaklararo muvofiglash haqida tushuncha.
Mushaklarning o‘zaro harakatini belgilovchi omillar

Sportda faqat bitta mushakni ishlatib harakatlarni bajarish mumkin
emas. Har ganday harakat masalasini yechish uchun ko‘p mushaklar yoki
mushaklar guruhlari ishtirok etadi.

Kuchning salohiyat bazasi asosan ko‘ndalang kesishgan mushak
(0‘qimalaridan, mushaklarning hajmidan, mushaklarning tuzilishidan va
mushak ichidagi muvofiglashlardan iborat bo‘ladi. Bu yana shuni
bildiradiki, asab tizimi aniq harakat vazifalarini echish uchun
mushaklarni ishlatishga qaratiladi.

Harakatdagi mushak va mushaklar guruhining bu o‘zaro faolligi
mushaklararo muvofiglash deb ataladi. U doim ma’lum bir harakat turi
bilan bog‘lig bo‘lib, bir harakatdan ikkinchisiga o‘tmaydi.

Antogonist mushaklar bir vaqtda ikkita qarama-qarshi yo‘nalishda
faoliyat ko‘rsatadi. Sinergist mushaklar hamkorlikda ma’lum bir
harakatni amalga oshiradi. Sinergist va antogonistlar o‘zaro faoliyat
yuritadilar.

Tezkorlik va kuchlilikda orga bilan yotgan holda, qo‘l to‘g‘ir-
lanadi va yuqori garshilik engiladi, shu bilan bir vagtda impulslarda birga
ishlayotgan tritseps va mushaklar birligining imkoniyatlaridagi harakatlar
soni maksimal tezlashadi. Impuls seriyasida va qisqarish boshlanganda
blokirovka signali keladi, shuningdek, mushak to‘gqimalari hech qanday
boshqaruvsiz qisqarib boradi. Dvigatel birliklaridagi signal blokirov-
kalari harakatda antogonist birliklar bilan bog‘liq, shuning uchun kuch
yo‘qotilmasdan, hech to‘siqlarsiz harakat bajariladi.

Shtangani oddiy ko‘tarishda mushaklar faolligining dastlabki
portlashi amalga oshadi, chunki sinergist mushak — gisqaradi, antogonist
mushak — esa kuchsizlanadi. Bu qo‘l-oyoq harakatining tezlashuviga olib
keladi. Keyin tinch oraliq davr keladi. Bu davrda antagonist gisqarishi
munosabati bilan qo‘l-oyoq harakati sekinlashadi. Harakat oxirida
mushak — antagonistning kuchayishi bu harakatni to‘xtatishi kerak.

Sinergist va antagonist ishidagi bu kelishuvchilik mushaklar
cho‘zilishiga bog‘lig. Cho‘zilgan mushaklarning afzalligi shundaki, ular
tinchlik holatida bir oz kuchlangan bo‘lib, (o‘z uzunligi muvofig-
lashining taxminan 15%) bu dastlabki holatdan katta kuchini rivoj-
lantirishga qodir bo‘ladi. Boshqa tomondan ular harakatlarni katta
amplituda bilan amalga oshiradi. Bu esa tezlashuvning uzunroq yo‘lini
vii kuchning mavjud potensialini qo‘llash imkoniyatini beradi. Katta
amplituda bilan harakatlarni yumshoqroq, egiluvchan va ravon amalga
oshirish mumkin, chunki antogonistlar ularni kechroq tormozlashni
hoshlaydi.
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Harakatda gancha ko‘p mushaklar yoki mushaklar guruhi ishtirok
etsa, harakat shuncha murakkablashadi, quvvat mashqlarini bajarish
uchun mushaklararo muvofiqlash shuncha katta rol o‘ynaydi.

Har xil sport turlarining mashg‘ulotlari amaliyotida murakkab
texnik harakatlar alohida gismlarga (elementlarga) bo‘linadi. Bunday
harakatning magsadi quvvat mashg‘ulotsi orqali musobagqa faoliyatining
amalga oshirishda bevosita ishtirok etgan mushak guruhlarini
rivojlantirishdir. Bu mushak guruhlarini kuchaytirish maxsus mashgqlar
yordamida amalga oshiriladi. Mashglari tuzilishi musobaqa mashgqlar
strukturasining  bir gismigagina mos keladi. Murakkab bo‘Imagan
maxsus mashglar yordamida musobaqa faoliyatida ishtirok etayotgan
mushaklarni qattiq kuchaytirish va shu orqali ularni samaraliroq
rivojlantirish mumkin.

Mushak guruhlari maxsus mashqlar yordamida yaxshi moslashadi
va mustahkamlanib, shu sport turi uchun maxsus o‘qitish texnikalarini
talab qiladi. Agar mushaklar etarlicha yaxshi rivojlanmagan, uygunligi
buzilgan bo‘lsa, qiyinchiliklar paydo bo‘ladi. Masalan, yadro ulogtirish
sportida maxsus mashqlar yordamida qo‘l va oyoqlarning mushak
bukilish joylarida kuch ko*paytiriladi, lekin gavda mushaklariga e’tibor
berilmaydi. Bu esa mushaklar moslashuviga jiddiy buzilishiga olib
keladi.

Agar mushaklar o‘rtasidagi moslshuv qo‘yilgan talablarni bajar-
masa, mushaklarning boshlang‘ich sinergisti faoliyatsizligidan keyingi
to‘satdan harakati bioelektrik kuchlarni yo‘qotadi, ya’ni kuchlarning
tormozlanishi ertaroq ulansa, juda katta kuch yo‘qotishga to‘g‘ri keladi,
Bulardan farq qilgan holda, mushaklar o‘rtasidagi moslashuv darajasi
yuqori bo‘lishi uchun harakat sillig, bir xil me’yorda, aniq bajarilsa,
kuchlar tejab qolinadi. Yana shuni aytish kerakki, mushaklar orasidagi
o0°zaro harakat qoidaga ko‘ra, tekshirilgan harakatlarda yaxshilanadi.

Kuchning yuqori potentsial bazasini dastlabki shart-sharoitlar
tashkil qiladi, lekin bunga, ya’ni harakatni butun kuchi bilan bajarishga
ham ishonch yo*q. Qachonki sportchi o‘zining potentsial kuchini ma’lum
maqsadlarda ishlatsa, mushaklar orasidagi moslashuv harakatga mos
kelsagina tushunib yetadi.

Sport bilan shug‘ullangan kishilarning shug‘ullanmaganlardan
farqi shundaki, ularning nafaqat mushaklari ko‘p, balki ular sportda
yuqori natijalarni qo‘lga kiritishda o‘z potensial kuchlarini to‘gri ishga
soladilar va yutuglarga ega bo‘ladilar.
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3.5. Turli mushak guruhlarining kuch gobiliyatlarini
rivojlantirish uchun mashgqlar

Taklif eti hak guruhlarini ishga
klif etilayotgan mashglar katta. mus
m-ihiruvf:.:hi, ta’sir mashg‘ulotlari, alohida rr}ushak va mpsilal(llar
pﬁruhlari uchun mashg‘ulotlarni oz ichiga oladi. Gantel!gr, s.hlar_ltga%r,
r;--;.ina va qo‘l ostidagi yasama predmetlar sport anjomi sifatida
(0" llanilishi mumkin. . ;
Bo ‘yin mushaklari uchun mashq: _ N sl
ocl;t;vshni oldinga gilgan holda tayanib, kaﬁ!arm bilan polga: tlral_lb,
bo'yinni oldga-orgaga va yon tomonlarga bukish. Kurash ko‘prigida
ib bo‘yinni oldga-orqaga bukish. find,
p f ggvorga l%ssh bilan tayanib turgan holda bo‘yinni oldga-orqaga
va tomonlarga bukish. Boshni erkin tutib chalqalr:-c:a yotgan holda,
S og‘irliklar go‘yib bo‘yinni tomonlarga bukish. .
. thla%)?}s}%ni erkin tutib gorin bilan yotgan holda boshga og‘irliklar
(o'yib yuqoriga va pastga ko‘tarib tushur;'st}.
q lka aylanasi uchun mashq ar: : '
?ownj:n);; ta 19':;' mashg ‘uloti. Qo‘llarni yuk bilan turli hollarda
bukib — rostlash: ko‘krakdan, turib, yotib,lo‘tirib va yonlama taxtada
yotib. Bruslarda yotgan holda qo‘llarni buklb-to‘g_‘rliash, zarur ho[larlda
go‘shimcha yuklar bilan. Yakkacho‘pda osilib tortilish. Arqonga oyoqlar
damisiz ko*tarilish. i ‘ ' s
<4 ¢ panjalarni rivojlantirish uchun mashg u!r?r.' Tenpls k(:pfogm;
o'l espanderini ko‘p martalab gisish. Qo‘l panjalarini bukl.s!l, to‘g‘rilas
va og‘irliklar bilan tirsak bo‘g‘imida aylanma har_akatlar qilish. Ar‘qonda
osilib turgan yukni aylanuvchi grifga o‘rash. O‘tlf‘gan ‘h(zla_atda qo‘llarda
og‘irlik bilan panjalarni yuqoriga va pastga bukib to'g rilash. Yotgan
holda kaft bilan tayanchini panjalar tayanchiga almashtl_nsh. o
Qo ‘l bukuvchilarini rivojlantirish mashg ‘ulorlan-. Turgan ho‘ f la
og‘irliklarni pastdan va yuqoridan ushlab_ qo‘llarni bukll? to*g‘ri-
lash.O‘tirgan yoki yotgan holatda gantellarni }co‘krakka ){aqlnlas:}llltlrll?
uzoqlashtirish. Turgan holatda gavdani oldga egib shtanga bilan qo‘llarni
bukib to‘g‘rilash. ‘ ' ll -
E Qog‘l rostlovchilarini rivojlantirish mashg ‘ulotlari. Og 1rlk.lz§m1
bosh orgasidan, tirsaklarni yuqorida tutgan holda I'(o‘tarlb tushmli:l
Rezina tasmaning bir uchini oyoglar bilan pshla.tb, tlrs?klarnl_vertl
ushlagan holda, qollar to‘g‘rilangungacha rezinani yuqoriga tortish.
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Deltasimon  mushakiarni rivojlantivish  uchun  mashg ‘ulotlar,
To*g‘rilangan qo‘llarda gantellarni ushlagan holda yelka sathigacha
yuqoriga va yon tomonlarga ko‘tarish. Oftirgan holatda, qo‘llarni bir oz
bukib, ikki gantelni ko‘tarish.

Ko ‘krak mushaklarini rivojlantirish uchun mashg ‘ulotlar. Yotgan
holatda to‘g‘ri qo‘llarda gantel ushlab, ularni bir-biriga yaginlashtirish va
uzoqlashtirish. Mahkamlangan rezinaga yon bilan turgan holda, to‘g'ri
qo‘llar bilan uni ko‘krakkacha chozish.

Bel mushaklari uchun mashqlar.

Yelkalarda og‘irlik bilan egilish. Tovonlar bilan gimnastik devorga
tiralgan holda og‘irlik bilan gavdani bukish. Og'irliklarni (yadro, tosh,
shtanga diski) boshdan oshirib irg‘itish. Rezinaning bir uchini oyoglar
bilan bosgan holda, boshqa uchini ushlab gavdani egish va rostlash,

Qorin mushaklari uchun mashg ‘ulotlar.

Erda yoki yonlama taxtada yotgan holatda, qo‘llar bosh ortida,
og‘irlik yoki va ularsiz gavdani ko‘tarish. Yakkacho‘pda yoki gimnastik
devorda osilib oyoqlarni ko‘tarish, xuddi shu amal yerda yoki yonlama
taxtada yotgan holda. Oyoqlar bilan qimirlamaydigan tayanchga ilingan
holda gimnastik skameykada o‘tirib gavdani bukib to‘g‘rilash. Yotgan
holatda oyoqlar bilan turli harakatlarni bajarish: yuqoriga-pastga,
tomonlarga, aylana va h.k.

Osilgan holatda oyoqlar bilan aylana harakatlar bajarish. Turgan
holatda, oyoglar yelka kengligida, gavda oldinga egilgan, qo‘llar
gantellar bilan ikki tomonga yozilgan — gavda burilishlarini bajarish,
qo‘llarni bilan chap va o‘ng oyoqlarning uchiga tekkizish. Gimnastik
burchak holatini osilgan yoki tayangan holda saqlab turish.

Oyoq mushaklari uchun mashg‘ulotlar.

¢ umumiy ta’sir mashqlari. Ko‘kraklar va elkalarda og‘irliklar
bilan o‘tirib turish. O‘tirgan holatdan og‘irlik bilan sakrab turish,
Og‘irliklar bilan sakrash.

¢ sonni rostlovchi mushaklar uchun mashglar. Bir oyoq bilan
oldinga qadam tashlab, elkalarda og‘irlik bilan o‘tirib turish, orqadagi
oyoq tizzada bir oz bukilgan. Bir oyoqda o‘tirib turish.

¢ sonni bukuvchi mushaklar uchun mashqlar. Qoringa yotgan

holda sherikning qarshiligini enggan holda oyoqlarni bukish. Mahkam-
langan rezinani oyoqlar bilan cho‘zish.

3.6. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish usullari

Kuch gobiliyatlarining yo‘naltirilgan ri-vojlanisbi fagat mushaklar
maksimal taranglashgandagina yuz berad_l. Shun‘mg ucl_lun kL}ch
lnyyorgarligi usuliyatining asosiy muammosi, _rngsh;,; u‘lotlar j:arayomt?a
mushaklar kuchlanishining eng yuqori darajasini ta’minlashdir. Usuliy

jihatdan maksimal kuchlanishlar hosil qilishning turli yo‘llari bor: o‘ta

og'ir yuklarni bir necha marta ko‘tarish, kalt_a po‘]m_agan og‘irlikdagi
yuklarni ko‘p martalab ko‘tarish; mushaklar doimiy o‘z:lgap ho]c_ia_tashql
il:u-shiliklarni yengish va h.k. Keltirilgan mushak kuchlanishlarini hosil
(ilishning quyidagi usullari mavjud:

1. Maksimal urinishlar usuli

2. Chegaraviy bo ‘lmagan urinishlar usuli

3. Izometrik urinishlar usuli

4. Izokinetik urinishlar usuli

5. Dinamik urinishlar usuli

6. «Jadaly usul s

Ta’kidlab o‘tish kerakki, usullarning bunday nomlan'lshl kucl}
mashg‘ulotlari nazariyasi va amaliyotida keng tarqalgan. U_lar_mn_g ya_x._shl
tomoni qisqaligida. Lekin ilmiy nugtai nazardan kuchni rl‘:’Oj[antlrlSh
usullarini bunday nomlash juda ham to‘g‘ri emas, chunki masalan,
maksimal izotermik va izokinetik urinishlar usullari_, qaytarma mz.ishql_ar
sinfiga ham kiradi. Mushaklarning dinamik qisqarishi nz_ifaqat dinamik
urinishlar usuliga, boshqa ko‘plab usullar uchun ham xosdir. _
Maksimal wurinishlar wsuli. Mazkur usul mashg‘ulo?larm

submaksimal, maksimal va o‘ta maksimal og‘irliklar bi‘lan ‘o‘tka_azEshga
nsoslangan. Har bir mashq bir necha marta takrorlapadl._B_lr urm;shda
chegaraviy va o‘ta yuqori qarshilikni yenggan, ya’m‘og‘xrhk‘ l_OO.A; va
undan ko‘p bo‘lgan holda mashqlarni takrorlashlar soni 1-2,. ko‘pi b{lan 3
marta bo‘lishi mumkin. Urinishlar soni 2-3, urinishdagi qaytarishlar
orasida dam olish 3-4 dag, urinishlar orasida 2 dan 5 daq_ gacha.
(‘hegaraga yaqin qarshiliklar bilan mashqlarni bajarishda' (_mszs:m-aldan
90-95% og‘irlik bilan) bir urinishdagi harakatlar_qaytarlhfshj soni. 5-6,
urinishlar soni 2-5. Mashqlarni qaytarish orsidagi .dam (?ltsh vaqti 4-6
daq. Va urinishlar orasida 2-5 daq. Harakatlar suriah - erk.m, tezllkf eng
kamdan maksimalgacha. Amaliyotda bu usulning 'turll )_(o‘llarl bor,
ularning asosida og‘irliklarni oshirishning turli usullari yotadi.
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_ Nazarda tutish kerakki, chegaraviy yuklamalar harakatlar
texnikasini nazorat qilishni qiyinlashtiradi, jarohat olish va ko‘p
shug‘ullanib yuborish xavfini kuchaytiradi ayniqsa, bolalarda va
boshlovchilarda. Shuning uchun u oliy malakali sportchilarning
mashg‘ulotlarida asosiy, lekin yagona bo‘lmagan usuldir. U haftasiga 2-3
marta qo‘llaniladi. Katta vaznlar, ba’zi hollarda 7-14 kunda bir marta
ishlatiladi. 100% dan ortiq yuklar bilan mashqlar sheriklar yordamida
yoki maxsus moslamalarni qo‘llash yo*li bilan o*tkaziladi. 16 yoshgacha
bo‘lgan bolalarga bunday usulni qo‘llash tavsiya etilmaydi.

Qaytarma maksimal urinishlar usuli maksimal dinamik kuchni
mushaklar hajmini sezilarli ko‘paytirmasdan oshirish uchun asosiy
hisoblanadi. Uni qo‘llash uchun sportchi oldindan tayyorgarlik ko‘rgan
bo‘lishi lozim. Ushbu usul o‘smirlarning kuch darajasini baholash uchun
o‘tkaziladigan nazorat sinovlari asosida yotishi mumkin. Nazorat uchun
mashqlar, masalan, poldan shtangani tortish; gorizontal yotgan holda
shtanga ko‘tarish; yelkada shtanga bilan o‘tirib-turish.

Takroriy chegaraviy bo‘lmagan wrinishlar usuli. Ma’nosi-
chegaraviy bo‘lmagan tashqi garshilikni to qattiq charchaguncha yoki
«oxirigachay takrorlash.

Har bir yondashuvda mashqlar tanaffussiz bajariladi. Bir mash-
g‘ulotda 2-6 seriya bajariladi. Bir seriyada 2-4 yondashuv. Mashg‘ulotlar
orasidagi tanaffus 2-8 daq, seriyalar orasidagi 3-5 daq. Mashg‘ulotlar
davomida tashqi qarshiliklar kattaligi maksimaldan 40-80% ni tashkil
qiladi. Harakatlar tezligi katta emas. Katta ogirlik bilan qaytarishlar soni
kam bo‘lganda, asosan maksimal kuch rivojlanadi yoki bir vaqtning
o‘zida kuchning ko‘payishi va mushaklar hajmining ortishi yuz beradi.
Va, aksincha, qaytarishlar soni ko‘p bo‘lib, og'irlik miqdori kam
bo‘lganda asosan, chidamlilik sifati ortib boradi.

Bu wusulni qo‘llaganda mashg‘ulot samarasiga mashqlarni
takrorlashning har bir seriyasi yakunida erishiladi. So‘nggi takror-
lashlarda ishlayotgan harakat birliklari miqdori maksimumgacha etadi,
ularning sinxronligi kuzatiladi, fiziologik jarayon xuddi katta qarshi-
liklarni engayotganday bo‘ladi.

«Oxirigacha» usulining uchta asosiy yo ‘li mavjud:

1. Mashqlar bir mashg‘ulotda «oxirigacha» bajariladi, yonda-
shuvlar soni ham «oxirigacha» emas.

2. Bir necha urinishlarda mashqlar «oxirigachay bajariladi,
yondashuvlar soni «oxirigacha» emas.

68

3. Mashglar har bir urinishda «oxirigacha» bajariladi, yonda-
shuvlar soni «oxirigachay. ;

«Oxirigacha» usulida ishlash energetik jihatdan kam qnumh
bo‘lsada, amaliyotda keng qo‘llaniladi. U harakatlar texnikasini yax-
shiroq nazorat qilish, jarohatlardan saqlanish, mushaklar gipertroﬁyamgz?
ko‘maklashish imkonini beradi. Va nihoyat, bu usul - boshlovchilarni
tayyorlash uchun yagona bo‘lgan usul, chunki kuchni_ng rivojlanis?h?
qarshilik kattaligiga bog‘liq emas. Uni hal giluvchi rolni kuch kattaligi
o‘ynagan, namoyon bo‘lish tezligi esa katta ahamiyatga ega bo‘lmagan
hollarda go‘llash magsadga muvofiq.

Izotermik wrinishlar usuli. Qisqa muddatli maksimal kuchla-
nishlarni bajarish bilan ifodalanadi. Izotermik kuchlanishlar davomiyligi
odatda 5-10 s. Kuchlanish kattaligi maksimumdan 40-50% bo‘lishi
mumkin va statistik kuch majmualari, turli mushak guruhlari kuchini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan 5-10 mashqdan iborat bo‘lishi kerak. Har_‘
bir mashq 3-5 marta, 30-60 s tanaffus bilan bajariladi. Navbatdag!
mashglarni bajarishdan oldin dam olish 1-3 daq. Izotermik mashqglarni
mashg'ulotga haftasiga 4 martagacha qo‘shish mumkin, ularga 10-15
daq. ajratilsa kifoya. Majmuaviy mashglar o‘zgarmagan holda tahminan
4-6 hafta qo‘llanilishi mumkin, so‘ngra u ba’zi boshlang‘ich holatlarning
o‘zgarishi hisobiga yangilanadi.

Izotermik mashqlarni bajarishda tana holatini yoki bo‘g‘imlarning
burchak kattaligi jiddiy ahamiyatga ega. Yelka oldi bukuvchilarining
bo‘g‘imlarining katta burchagida mashg‘ulot kuch o‘sishini kam
ta’minlaydi, lekin mashq qilinmayotgan bo‘g‘imlarga yaxshi ta’sir
ko‘rsatadi. Izotermik kuchlanish bo‘g‘im burchagi 90° da, 120° va 150°
ga nisbatan, gavdani eguvchilarning o‘sishiga katta ta’sir ko‘rsatadi.

Izokinetik urinishlar usuli. Bu usulning o‘ziga xosligi u qo‘lla-
nilganda tashqi qarshilik kattaligi emas, harakatning doimiy tezligi
kattaligi berilishidadir. Mashqlar maxsus trenajyorlarda bajariladi, ular
turli tezliklarda harakat qilishga imkon beradi. Masalan, krol yoki brass
bilan suzishda qulochlab eshishning butun amplitudasi bo‘yicha. Bu
mushaklarning butun harakat davomida ogilona yuklama bilan ishlashiga
imkon beradi.

Izokinetik usulda zamonaviy trenajyorlarda bajariladigan kuch
mashglari bo‘g‘imlarning harakat tezligini 1 sekundda 0 dan 200 tagacha
o'zgartirish imkonini beradi. Shuning uchun bu usul kuch qobili-
yatlarining har xil turlarini - «sust», «tez», «portlashy kuchini rivoj-
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lantirish uchun ishlatiladi. Usul suzish, yengil atletika, sport o‘yinlarida -
oyoq va qo‘llar bilan zarbalar, koptok irgitish va shu kabilarda kuch
tayyorgarligi jarayonida keng qo‘llaniladi. Mazkur usuldan foydala-
nilganda badan qizdirish mashglari shart emas va shu bilan og‘irliklar
yordamidagi mashg‘ulotlardan farqlanadi.

Mashqlarni bajarish vaqtida odam o‘zining natijalarini monitor
yoki boshqa vosita orqali ko‘rib turadi, shu asnoda o‘zi bilan o‘zi yoki
boshqa shaxslar bilan bellashishi mumkin.

Dinamik wurinish wusuli. Maksimal tezlik yoki sur’atda Katta
bo‘lmagan ogirliklar bilan (30% gacha) mashgqlar bajariladi. U tezlik
kuch qobiliyatlarini - «portlashy kuchini rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.
Bir yondashuvda takrorlashlar soni 15-25 marta. Mashglar 3-6 seriya
bilan bajariladi, ular orasidagi tanaffus 5-8 daqg.

Og‘irlik vazni shunday bo‘lishi kerakki, u harakat texnikasining
buzilishiga sabab bo‘lmasin va harakatni bajarish vaqtida tezlikni
pasaytirmasin, Masalan, vaterpolchilarda otish kuchini rivojlantirish
uchun 2 kg li meditsinbol qo‘llanilganda, eng yaxshi natijalar ko‘rsatildi,
nayza ulogtiruvchilarda 3 kg.

«Jadaly usul mushak guruhlarini pastga tushayotgan yukdan yoki
tana og‘irliginining Kinetik energiyasidan foydalangan holda jadal
rag‘batlantirishga asoslangan.

Bu usul asosan turli mushak guruhlarining «amortizatsiya» va
«portlashy kuchini rivojlantirish uchun ham qo‘llaniladi. Misol tarigasida
oyoqlarning «portlash» kuchini rivojlantirish uchun chuqurga sakrab
tushish va sakrab chiqish mashqini keltirish mumkin. Amortizatsiya va
undan keyingi erdan itarilish xuddi bir butunday bajarilishi kerak.

Quyidagi usuliyat bilan o*tkaziladigan bunday mashqning Kkatta
samaradorligi tasdiqlangan. Mashq 70-80 sm balandlikdan, bir oz
bukilgan tizzalar bilan «qo‘nishy va tez, katta kuch bilan yuqoriga

sakrashdan iborat. Sakrashlar seriyali bajariladi 2-3 seriya, har birida 8-

10 ta sakrash. Seriyalar orasida dam olish vaqti 3-5 daq. Mashg‘ulot
ko‘pi bilan haftasiga ikki marta o‘tkaziladi. Qo‘shimcha og‘irlik sifatida
shaxsiy vazn ishlatiladi. Amortizatsiyadan sakrashga o‘tish juda tez
bo‘lishi kerak, tanaffus mashg‘ulot samarasini kamaytiradi. ,
«Jadaly usulni go‘llash bu hollarda maxsus tayyorgarlikni talab
qiladi, jumladan, ko‘p hajmda shtanga bilan sakrash. Katta bo‘lmagan
balandlikdan boshlash kerak va astalik bilan zarur balandlikkacha
ko‘tariladi. Masalan, gimnastlar uchun chuqurlikka 50-60 sm dan
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sukrash, tepalikka (matlar uyumi) sakrab chigish yoki plankadan
dumalab o‘tish samaralidir. Yuguruvchilar uchun sakrash balandligi
0,75-1, 1-1,5 m. i

Sakrash uchun quyidagi migdorlar ogilona hisoblanadi: 10
martadan 4 seriya — yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchilar uchun va 2-3
seriyada 6-8 martada - kamroq tayyorgarlik ko‘rganlar uchun. Seriyalar
orasidagi -dam olish 6-8 daq. Davomida engil yugurish v_a,bo‘sﬁashis'h
uchun mashglar bajariladi. ! :

Ogirliklar bilan «jadal» usulda mashqlarni bajarishda quyidagi
qoidalarga rioya gilish zarur:

¢ ularni mushaklarni gizdiruvchi maxsus mashqlardan keyin
qo‘llash mumkin;

¢ «jadaly harakatlar miqdori seriyada 5-8 marta takrorlashdan
ortmasligi lozim;

¢ «jadal» ta’sir kattaligi yuk vazni va ishchi amplituda kattaligi
bilan ifodalanadi. Har bir holda bu ko‘rsatkichlar jismoniy tayyorgarlik
darajasiga bog‘liq holda aniqlanadi; _

¢ tananing boshlang‘ich holati mashg‘ulotda rivojlantirilayotgan
ishchi kuchlanishning holatiga mos ravishda tanlanadi.

3.7. Kuch gobiliyatlarining turlari va ularni rivojlantirish usullari

Maksimal kuchni rivojlantirish. Maksimal kuch — asab mushak
tizimiga mushaklar maksimal qisqarganda berilishi mumkin bo lgan eng
katta kuch. Maksimal kuchni rivojlantirish asosida ikkita usul yotadi:
maksimal urinishlar usuli va takroriy — seriyali usul.

Kuch tayyorgarligining nazariyasi va amaliyotida maksimal
urinishlar usulining bir necha yo‘li 0°z joyini topgan.

1-yo‘l. Mashqlar, maksimaldan 90-95% og‘irlik bilan, bir
yondashuvda 2-3 marta bajariladi. Bir mashg‘ulotda yondashuvlar
orasida 3-5 daq. Hordiq bilan 2-4 marta bajariladi. Bu juda samarador
mashgni mushaklar ishining ikki tartibida bajarish mumkin. Birinchi
lartibda yondashuvda barcha harakatlar takrorlashlar orasida mushaklarni
bo‘shashtirmasdan bajariladi.Masalan, shtanga bilan o‘tirib turish
bo‘yicha yondashuvni bajarish vaqtida shtanga doimo elkalarda bo‘ladi
va mushaklar tabiiyki taranglashgan holatda bo‘ladi. Ikkinchi tartibda
yondashuvda har bir mashq orasida gisqa muddatga, bir necha sekund
mushaklarni bo‘shashtirish bilan bog‘liq. Buning uchun, mashq
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amallarini bajarib bo‘lgandan keyin, yukdan holis bo‘lib (shtangani
Joyiga qo‘yib), «ishchi» mushaklarni siltab bo‘shashtirish va darhol
navbatdagi harakatni bajarishga kirishish lozim. Ikkala tartib ham juda
samarali. Ikkinchi tartib «portlash» kuchini va mushaklarni bo‘shash-
tirish (dam oldirish) layoqati faol namoyon bo*lishini takomillashtirishni
ta’minlaydi.

2-yo‘l. Mashg‘ulotlar davomida ma’lum migdorda yondashuvlarni

bajarish kerak, ulardan: 1) og*irlik vazni maksimaldan 90% - 3 marta; 2)
vazn 95% - 1 marta; 3) vazn 97% - 1 marta; 4) 100% plyus 1-2 kg — 1
marta. To‘rt yondashuv bilan cheklanish mumkin, ulardan: 1) vazn 90% -
2 marta; 2) vazn 95% - | marta; 3) vazn 100% - | marta; 4) 100% plyus
I-2 kg — 1 marta. Tkkala mashqda ham yondashuvlar orasida faol hordiq
uchun 2-3 s. bo‘shashtiruvchi mashgqlar bilan tanaffus gilish kerak.
Oxirgi mashgni sportchi 100% plyus 1-2 kg yuklama bilan bajara
olmasligi ehtimoli bor, bunda bu yondashuvni oldingilarni qaytarish
bilan almashtirish magsadga muvofiq.

3-yo‘l. Mashg‘ulot davomida 4-5 yondashuvning har birida bir
marta 100% vazn bilan mashq amalga oshiriladi. Tanaffuslar davo-
miyligi navbatdagi yondashuvni bajarishga tayyorlik bilan aniglanadi.

4-yo‘l. 3 yondashuv 120-130 % yuklama bilan amalga oshiriladi.
Har bir yondashuv 4-5 takrorlashdan va 3-4 dag. Mushaklarni
bo*shashtirish uchun tanaffuslardan iborat. Shtanga yoki boshga og‘irlik
boshlang‘ich holatga maxsus moslamalar yordamida yoki sheriklar
tomonidan uzatiladi.

S-yo‘l. Kuchni rivojlantirishning barcha oldingi yo‘llarida
mushaklar engib o‘tuvchi tartibda ishlaydi. Taklif etilayotgan yo‘l
mushaklarni yon beruvchi va yengib o‘tuvchi tartiblarda navbatlashga
yo‘naltirilgan. Bunga o‘xshash ko*plab mashqlar mavjud. Masalan, 120-
140% vaznli shtanga bilan o‘tirib-turish, bunda shtanga yelkaga turgan
holda moslamadan olinadi. O‘tirib-turishning  yakuniy bosqichida
shtanga disklari sheriklar tomonidan jadal yechib olinadi, qolgan 70-80%
vazn bilan tez turish kerak. Shunday qilib, 3 yondashuvni o‘z ichiga
olgan 2 seriya bajariladi, har bir yondashuvda 2-4 mashq va 3-4 daq.
Mushaklarni bo‘shashtirish uchun tanaffus bo‘ladi. Bir mashg‘ulot
davomida ko‘pi bilan 3ta 5-7 daq.lik faol hordigni o‘z ichiga olgan
seriyalar bajariladi.

Ko‘rsatilgan barcha me’yorlar dogma emas va ishga jalb gi-
linadigan vositalar miqdoridan kelib chiggan holda o‘zgarishi mumkin.
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Masalan, shtanga bilan o*tirib turishga yondashuv va seri
gantel bilan bukib yozishnikidan kam bo‘lishi kerak.
Takror — seriyali urinishlar usuli maksimal urinishlar usulidan
shu jihati bilan farqlanadiki, bunda o‘sishni ta’minlaydigan asosiy
mashg‘ulot omili bo*lib ogilona va submaksimal og‘irliklar bilan ishlash
chegaraviy davomiyligi xizmat qgiladi. Usul yondashuy va takrorlashlar
hajmining ko‘pligi va ular orasida tanaffuslar yo°

yalar go‘llarni

r’atda, takrorlashlar orasida
mushaklarni bo‘shashtirmasdan bajarilishi kerak. Seriyalar ma’lum

miqdorda takrorlanuvchi bir necha yondashulardan iborat. Takror-
seriyali urinish usuli quyidagi magsadlarda qo‘llaniladi:

¢ mushaklar hajmini maromida rivojlantirish uchun;

¢ mushaklar hajmini keskin ko*paytirish uchun;

+ insonning kuchini oshirish uchun.

Mushaklar hajmini maromida rivojlantirish magqsadida takror-
seriyali usulni qo‘llashning bir necha yo*llari mavjud.

1-yo‘l. Maksimal o ‘irlikning 70-80% qo‘llaniladi: bir yonda-
g - -

2-yo‘l. Uch xil turli yondashuvlardan iborat seriya bajariladi: 1)
og‘irlik maksimaldan 80%, yondashuvda mashqni 10 marta takrorlashga
intilish kerak; 2) ogirlik 90% - 5 marta; 3) 92-95% - 2 marta 3-4 dag
tanaffuslar bilan,

3-yo‘l. To*rt xil turli yondashuvlar orasida 5-6 daq. Tanaffus bilan
bajariladi: 1) vazn 70% - 12 marta takrorlanadi; 2) vazn 80% - 10 marta;
3) vazn 85% - 7 marta; 4) 90% - 5 marta, Mashg‘ulotda 8-10 dagq.
Tanaffus bilan 21 seriya bajariladi. .

4-yo‘l. Mushaklarning statik va dinamik ish tartibj uyg‘unlashuvi
ko‘zda tutiladi. Bunda 75-80% vazn bilan yon beruvchi harakat amallari
bajariladi; quyi holatda 2-3 s. tanaffus-qilinadi. So‘ng maksimal tezlikda
yengib o‘tuvchi amal bajariladi. Yondashuvda mashq 2-3 marta
takrorlanadi. 2-3 takrorlanishlj 2 seriyani bajarish magsadga muvofiq,
Yondashuvlar orasida tanaffus 4-5 daq., seriyalar orasida 6-8 dagq.

S-yo‘l. Bundan oldingi yo‘ldagi kabj mushaklarning statodinamik
tartibda ishlashi nazarda tutiladi. Vazn 70-80%. Mashgning birinchi
qismida 40-60% vazn bilan bir tekis izometrik urinishni bajarish lozim,
s0‘ng tez yengib o‘tuvchi harakatga o‘tish kerak. Bir yondashuvda qisqa
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wituslur bilan 5-6 takrorlashni bajarish tavsiya qilinadi; mashg‘ulotda
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Portlash kuchini vq mushaklarning ta’sirchanlik gobiliyatini
rivojlantirish, Portlash kuchi — msonning eng qisqa fursatda eng katta
kuchini namoayon  gilish qobiliyati, Mus}mk!amfng ta’sirchaniik
qobilivat; — asab-mushak

apparatining (4M4) 0ziga xos Xususiyati,
mushaklarning shiddatli mexanii cho Zilishidan so ng keskin namoyon
bo ‘ladigan kuchi; harakat urinishi

Portlash kuchi inson harakatlarida mushak
dinamik ishj tartiblarida hamoyon bo‘ladi, Din
kattaliklardagi tashqi  qarshiliklarnj yengis
bo‘yicha portlash urinishining namoyon
sharoitlarga, maksimal kuchnj rivojlanganlik d
va ishlayotgan mushaklaming boshlang‘ich
bilan ifodalanadi. Har qan
Start kuchini imkon qadar
qiladi. Tezlanish kuchining (G) namoyon b

ili iga hamda ayva] t

i i iyada 2-3
bilan bajariladi. Yondashuvda 4-6 ;nsrtrz sakraladi. Har bir seriyada
i -8 daq. Faol hordig. ST T ;
mnulu:‘ hﬂol"lb’((;;?éqiaughakli.:-lining_ portlash kuchin_l nvo;l.antils‘h 1:;:;1131
nikrash r):msi']q!ari. Mashglar maksimal og‘irliklar bilan bir va ko‘p
ns li bajariladi. : @158 _ 8
.nhm:;i(;rg?all’tafijk sakrashlarni joyida o‘tkazish mumk{n. Bir mr;yad;dzr
fi marta sakraladi, seriyalar orasi.da kuch qayta. n};lzt;gung q
[fus qilinadi. Mashg‘ulot davomida 3-5 seriya bajarila ha il
- }‘io‘p martalik sakrashlar 4 martadan 10-12 martaa%(acl y ch}yada
jariladi 3-4 marta sakraladi,
ikki da bajariladi. Yondashuvda ‘ : b
gu':ﬂy'::h:ia:;}}(ﬁi ma\;]jud, tanaffuslar 3-4 daq. Seriyalar migdori qattiq
Minrchas lari paydo bo‘lgunigacha: i ' it
thml{hl"]:;lrltlzlsc;]m altu?:Lﬁaiy va mushaklarning ta_mrchanhk qolb:‘lli?;nr:
tivojlantirishda «jadaly usul alohiqlg aj raliiP tlé:ig;i;ﬂgp;astg; (:1‘11? ;");ngan-
"Irlikni kinetik energiyasidan foy anis ! B
;:ﬁlz:|lmltll\lrilll\'[cli§n sakrab «qo‘nayotganday a:.nortlzatmya‘vagtt::l[?d ;;uz};;b
In:'ning yuk energiyasini yutish jarayoni yuz blfl:raflli. S darhoi
iishaklarda ortigcha potensial l_cuchlamsh o‘slld_ «Jad,al» -
:m;thtnkl:lrning faol holatga o‘tishiga sabab ‘b;) ?li Ej sl
umnu:'lizatsion» kuchni rivojlantirisl_lda} ham q? l am‘lelx ;{ilad[ e
thuqurlikka sakrash mashglarini bajarishda ko p qo‘lla .

0 ‘llari quyidagilar. - [ ;
F lml I;':)E'l‘liqa];izrt‘l)a(gki aholci.ity— yelkalarda shtanga bilan turish. Yarim
Wl : H h' l .

1 '"w;":;}‘[ldag)[(]grga—b;;f;:]ikii qo‘llarni balandga ko‘tarib ushlab turish.
e lab turish. .
Yﬁl'llll;l %t%anD};?g:InforbtaTandlik chetida turish. Chuqtllrlllg!cla satl:;']agbé
darhol iimnastik holatni gayd etish. Xuddi shu yo‘l bilan
‘irliklarni bog‘lab bajariladi. .
P "“:l;’::[l blgngi baljandlik chetida turish. Chuqurlikka sakrab, darhol
‘ h' i - - . -
P )‘;u;fl({:‘rllg%ilakiaialandlik chetida turib. Og‘irlik bilan chuqurlikka
b : uqoriga sakrash. ;
“kml}:—?:::)l ggtiybacllancﬁik chetida turib. Chuqlfrﬁkka sakrab darhol
s krash va to‘siqdan sakrab o‘tis L.
- );ll;l:‘rllg%ﬁdil I:S)ilarzdlik chetida turib. Chuqurlikka sakrab darhol
iy ta yuqoriga sakrashlarning seriyasi.

larning izotermik va
amik tartibda, odatda, turlj
hga to‘g‘ri keladi. Vagqt

bolish tavsifi tashgqi
arajasiga bog*liq bo*ladi
— start kuchining (Q)ni
day sharoitdagi portlash
to‘la ishlatishga harakat
0‘lish Xususiyati tashqi
a’kidlanganday, ishlayotgan

Ogtirliklar bilan va sakrash mashgql
bajariladi, ularning eng

1-yo'l. Vazn m

ari takror — seriyali usulda
ko*p tarqalganlari quyida keltirilgan,

aksimaldan 60-80%. Yondashuvda maksimal
tezlikda 4-6 takrorlash bajariladi. Takrorlashlar orasida mushaklarn;
bo‘shashtirish lozim. Takrorlashlar sur’at; o'rtacha. Har bjr seriyada 2-4

yondashuy, oraligda 4-6 daq. Tanaffis, Mashg‘ulotda 2.4 seriya,
oraliglarda 6-8 dagq. tanaffus.

2-yo‘l. Vazn 60-80%. Mashglar  reversiy tartibda, ‘i
mushaklarning yon beruvchi tartib;

bilan bajariladi. Og‘irlikni balandhkning 173 qismiga qgadar ko‘tarib,
keskin tushirish kerak va o‘sha

zahoti  ko‘taruvchj yengib o‘tuvchj
tartibga o‘tish lozim. Yondashuvda 3

-5 takrorlashlar bajariladi. Seriya 2-
3 yondashuvdan iborat, oraligda 4-6 daq tanaffis, Mashg‘ulot 7-8 dagq.
tanaffusij 2-4 seriyadan iborat.

3-yo‘l. Mushak]

akrab tushish, Vazn 30-60%
1ar bir sakrab tushish amortizatsiyalj
yon beruvchi tartibdan darhol yengib o'tuvchiga o‘tish
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Tezlik kuchini rivojlantirish. Tezlik kuchi — nisbatan katta
bo'lmagan tashgi qarshiliklarga garshi tezkor harakatlar sharoitida
namoyon bo ‘ladi va AMAning mushakiarni start va tezlanuvchi kuchini
belgilovchi xususivatlari bilan ta ‘minlanadi.

Tezlik kuchini rivojlantirish uchun dinamik urinishlar usilidan
foydalaniladi. Bu usul mashg‘ulot mashglarini maksimal tezlikda,
nisbatan katta bo‘lmagan — 30%gacha og‘irlik bilan bajarishga asos-
langan. Bunday usul tezlik-kuch qobiliyatlarini, tez va portlash kuchini
rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.

Asosiy shartlardan biri — og‘irlik harakat amallari texnikasiga
halaqit bermasligi unj buzmasligi, hamda amal bajarilish tezligini
pasaytirmasligi lozim.

Tezlik kuchini og‘irliklardan foydalanib rivojlantirishning  bir
necha texnologik yo*llari mavjud.

1-yo‘l. Vazn-30-70% (mashqda qo‘llaniladigan tashgi qarshilikka
nisbatan). Harakatlar 6-8 marta orta sur’atda bajariladi. Seriyada 2-4
yondashuyv bajariladi, tanaffus 3-4 daq. Bir mashg‘ulotda 2-4 seriya, faol
hordiq 5-7 daq.

2-yo‘l. Statodinamik Xususiyatili mashgqlar asos qilib olingan,
maksimaldan 60-80%, oraligda 2-3 jzotermik kuchlanish bajarilib,
tezlikda 30% og‘irlik bilan harakatlaniladi. Tzotermik kuchlanishni
bajarish uchun maxsus moslamada yuk ushlab turiladi. Bir yondashuv 4-

orliqdagi tanaffus 5-7 dag.

3-yo‘l. Mashq asosan start kuchini va, Xususan, mushaklarning
start kuchini rivojlantirishga yo'naltirilgan. Vazn — 60-65%. Harakatning
boshlanishidagi qisqa muddatli portlash urinishi bajariladi. Mashgni
qo‘llash texnologiyasi yuqoridagi yo‘lga o*xshash.

Tezlik kuchini rivojlantirishda muvaffaqiyatga erishi shning muhim
sharti mashqni takrorlash oldidan mushaklarni bo‘shashtirishdir.

Tezlik kuchini rivojlantirishning eng ko‘p tarqalgan va sodda
vositasi sakrashdir. Ularni qo‘llash jarayonida asosiy texnologik omil —
itarilish tezligi va harakat quvvatini oshirmaslikka intilish. Maksimal
tezlik va portlash kuchini rivojlantirishda ikki muhim shartn yodda
tutish lozim.

Birinchisi — har bir shug‘ullanuvchi 0°zining boshlang‘ich Jjismo-
niy va, xususan, tezlik-kuch tayyorgarligini e’tiborga olishi lozim va
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shundan kelib chiqgan holda, ma’lum ta’sirga ega mashqlarni tanlashi
keruk, Shuni nazarda tutish lozimki, agar mashglarning ta’sir kuchi ka'ttz‘l
ho'lsa, organizmega zarar etishi, kam bo‘lsa, umuman samara bermasligi
umkin.
1 Ikkinchisi — mushaklar yugqori tezlikli, ta’sirchan, portlash yukla-
Malaridan keyin, o‘ziga xos charchashdan halos bo‘lishi, yangi yukla{na—
lnrpa  tezkorlik bilan tayyorlanishi kerak. Bming uchun d(_)l_mo
opiluvchanlikka mashqlar bajarish kerak, turli tortilishlar, cho‘zilish,
iylanma harakatlar bilan tanaffuslarni to*ldirish magsadga muvofiq.
Kuch chidamliligini rivojlantirish. Kuck chidamliligi deb
insonning tashqi qarshiliklarga uzoq vagt bardosh b:er_fsh- yakr unga
yarshi turish qobiliyatiga aytiladi. Kuch chidamliligini {'n-foﬂa.ntms}_l
murakkab texnologik jarayon hisoblanadi. Uning murakkabligi majmua}h
yondashuvning talablariga muvofiq bir mashg‘ulotda hfir_n vegetz:tl'v
funksiyalarga, ham kuchni takomillashtirishga yo_‘naltl_nlgan ta sir
vositalarini qo‘llashda ko‘zga tashlanadi. Ta’sir vosuafar-l va .u‘sul[_arl
shunday tanlanadiki, ular bir-biriga qarshi b(:t‘]masdan3 chidamlilikning
fivojlanishi va namoyon bo‘lishiga ko‘mak bermogl‘l, _mashg‘ulotdan
mashg‘ulotga natijalarning yaxshilanishiga olib kelishi kerak. Kuch
chidamliligini rivojlantirish uchun takroriy ckegar.awy. .60 'a’_maga.n
wurinishlar usuli go‘llaniladi. Kuch chidamliligini rivojlantirishning bir
necha yo*llari mavijud. : .
I-yo‘l. Vazn — maksimaldan 30-70%. Takror!ash_lar miqdori 5
ladan 12-14 tagacha, yangi yondashuv uchun kuch yig‘llglfmga qadar
hordiq chiqariladi. Yondashuvlar miqgdori shug‘u.llanuvchmmg tayyor-
parlik darajasiga bog‘liq. Bu usul harakat faoliyati uchun kuch chldE}m-
liligini, kislorod etishmovchiliri sharoitida ta’minlashga ko‘mak beradi.
2-yo‘l. Vazn — 60%. O‘rta sur’atda takrorlashlar soni 15 tadan 30
lagacha. Mashg‘ulotda 2-5 yondashuy, oraliqda 4-5 daq. Tanaffus. ,
3-yo‘l. Vazn — 20 dan 70% gacha. Yondashuvda takrorlashlar soni
«oxirigachan. Mashg‘ulotda yondashuvlar soni 4-5 tadal_"l oﬂ‘rpasllgl
tavsiya qilinadi. Tanaffus davomiyligini o‘zgartirib turli negnja!arga}
erishish mumkin. Agar hordiq kam bo‘lsa (1-3 daq), mushalklarmng ichki
anaerob energetik imkoniyatlari faol sarflanadi. 5-10 daqiqa tanaffusda
mushak apparatining anaerob ishlashi takomillashadi. ¥ ;
Kuch chidamliligini rivojlantirishning ikki asosiy tashkiliy shakli
mavjud. Birinchisi — tanlangan mashqlar seriyasini bajarish. Ikkinchi yo‘l
- aylanma mashg‘ulot shakli.
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Insonning tashaqi garshilikni yengishyoki mushak kuchlanishiari
hisabiga qarshilik ko'rsatish qoboliyati

i v
Kuch jismoniy sifat ka‘rinishlda6

Yengib o'fivchi kich - garshilikia
garshi yo'naltirilgan kuch

Mushak kuchining
namoyon bo'lishi
[ f

L Tartiblar

- Yon beruvchi kuch - harakat davomida
- A s (yon beruvchi) amal giluvchi kuch
Stwk r } B A T r
G otenmiik Mushaldar uzunligini O'Zgartirmay

i

- :
__’{ Yengib o'tuvchi

Mushaklar uzunligi qj sgarganda

_ Miometrik J
(g i
i Yon berubchi j _ 3
: Poliometrik Mushakdar cho'zilganda E
i CH

Nisbiy g E

(kuchitana vazni) ‘B R

it L

£ Al

Shaxsiy Kuchli LR

og'iliklari bilan mushakiar - ke YAl 8

Izotermik (siatik) tur
{mushaklar uzunligini ozgartirmay]
mushaklar kuchlanishida

sekin gisgarganda !,

T

Tezlik-kuch

ms—

l’i’ ~ Kuch chidamiiligi

1-rasm. «Kuch» harakat (jismoniy) sifatining umumiy xarakteristikasi

(K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)
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IV hob. TEZLIK QOBILIYATI VA UNI RIVOJLANTIRISH
USULLARI

4.1, Tezlik qobiliyati haqida tushuncha. Tezlik qobiliyati darajasini
rivojlantirish omillari va tezlik qobiliyatlarining paydo bo‘lishi

Insonning harakat masalalarini jadal sur’atlarda bajara olish
Imkoniyatini ifodalash uchun bir necha yillar davomida «tezkorlik
Mamasi ishlatilib kelingan. Harakat tezkorligining ko‘plab shakllari
mavjudligini va ularning o‘ziga xosligini e’tiborga olib, bu atamasi
s'nppi vaqtlarda «tezlik qobiliyati» tushunchasiga almashtirildi (2-
ham),

Tezlik qobiliyati — bu dagimal vagt oralig‘idagi sharoitda
harakatlarning  bajarilishini  ta’sdiglovchi  inson xususiyatlarining
Junkisional majmuasi.

Tezlik qobiliyatining elementar va majmuaviy shakllari mavjud
(1srasm). Elementar shaklga tezlik qobiliyatlarining to‘rtta turi kiradi.

I. Berilgan xabarni tez sezish qobiliyati.

2. Yuqori tezlikdagi harakatni yakka lokal bajarish qobiliyati.

3. Harakatni tez boshlash qobiliyati (ba’zida amaliyotda keskin
hijurish bilan ataladi).

4. Harakatni maksimal sur’atda bajarish qobiliyati.

Hozirgi vaqtdagi yig‘ilib qolgan bir qator ilmiy omillarning
ko' rsatishicha, bu qobiliyatlar ham murakkab tizimga ega.

Elementar tezlik harakati maksimal sur’ati tezlik qobiliyatining
Apona shakli deyish mumkin emas. Bunga harakatning yuqori sur’at
Ls‘rsulkichlari orasidagi dastlabki holatning bajarilishini, yukning har xil
Op'lrligi va ortiqcha og‘irliksiz harakat amplitudasi o‘zgarishlaridagi
uluganing yo‘qligi kabi omillar guvohlik giladi.

Maksimal sur’atning yuqori ko‘rsatkichlari qo‘llarni oyoglarga
Nsbatan, o‘ngni chapga nisbatan, distalni proksimalga nisbatan
Kuzatiladi.

Tezlik paydo bo‘lishining elementar shakllari va boshqa qobili-
yatlari yig‘indisidagi majmuaviy texnika malakasi bilan ta’daqlanishi
Welik layoqatini jadal murakkab aktlarda ko‘rinishi alohida sport
Wirlariga xosdir.

Majmuaviy shakllarga taallugli bo‘lgan holatlar:
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Tezlik qobiliyatining turli muvofiglash harakatlardagi ko‘chishi

¢ startda maksimal imkoniyatlarcha bo‘lgan tezlikni olish M | i bl
Jmonan zaif ta ; A

qobiliyati. (start tezlik qobiliyati) sprinterga yugurishdagi start tezligini
oshirish, kon’kida yugurish va eshkak eshish sportida, futboldagi,
sakrash, tennisdagi koptokni olish; i
¢ masofa tezligida yuqori darajalarga erishish qobiliyati (masofa
tezlik qobiliyati) yugurishda, suzishda. {
. ¢ bir harakatdan boshqasiga tez o ‘tishi qobiliyati.

Tezlik qobiliyati darajasini rivojlantirish omillari:

1. Asab jarayonining harakatchanligi, ya’ni asab markazining
hayajonlanish holatidan tormozlanish holatidagi o‘tish tezligi. i

2. Turli mushak to‘gimalari egiluvchanligi va cho*ziluvchan-
ligining 0‘zaro munosabati. '

3. Ichki va o‘rta mushaklarning muvofiglash samaradorligi.

4. Harakat texnikasining mukammaligi.

5. Iroda fazilatlarini, kuchlarini, muvofiglash qobiliyatlari,
egiluvchanligini rivojlantirish darajasi. '

6. Mushaklardagi ATFning miqdori, uning resintezi va par-
chalanish tezligi (tiklanish). 3

Tezlik qobiliyatlarining hosil bo‘lishi tashqi muhitdagi haroratga
ham bog‘liq. Harakatning maksimal tezligi +20-22° haroratda kuzatiladi
va +16da® 6-9% ga tushib ketadi, shuning uchun inson tezlik
qobiliyatlari o‘ziga xos xususiyatlarga ega. i

Uncha baland bo‘lmagan tezlik masofasida vaxshi start
tezkorligini egallagan holda, bir harakatni boshqasiga nisbatan sekin
bajarish yoki buning aksi bo‘lishi mumkin. Bu bilimlarni o‘rganish
amaliyot uchun foydalidir. Basketbolchilar, futbolchilar, tennischilar
uchun start tezligi muhim bo‘lgan mashqlar tanlanadi. Asosiy diqgatni
masofa bo‘ylab yugurishga emas, balki turli holatlarda start tezligining
harakat yo*nalishini tez ozgartirishga qgaratiladi. '

Tezlik qobiliyatlarining alohida shakllari o‘rtasidagi nisbiy
erkinlik harakat vazifalari yuqori tezlikka xatosiz erisha olmasligini
ko‘rsatadi.

Tezlik qobiliyatining to‘g‘ridan-to‘g‘ri ko*chish harakatlari
muvofiglash — o‘xshashligida kuzatiladi.

Mashg‘ulotlardagi oyoqlarni bukish tezligi yadro uloqtirishda,
sprintercha  yugurishda, joyidan turib sakrashda yaxshi natijalarni
egallashda muhim ahamiyatga ega, lekin suzishda, boksda bu harakat
ahamiyatsiz.

4.2, Tezkorlik harakatini sezish rivojlanishining usluliyati

I larakatni sezish tezligi oddiy va murakkab bo‘ladi._ g
Oddiy sezish — avvaldan ma’lum bo‘lgan ha-rakatm baj a_nsh uchun
bulllmagan xabar. Masalan kutilgan xabar bo‘yrch.::t,- yugtfnshga start
Iwtish, tez otish, ko‘krakdan yoki boshdan oshirib to‘p tashlash.
Nesluhning qolgan turi hammasi murakkabdir.
Sezish harakatining 3 ta bosqichi bor: '
|. Sensorlik — xabar berilgan vaqtdan boshlab mushak faolli-
Inlng birinchi belgilarigacha. .
. 2. Premotorlik — harakat boshlangunga qadar mushakning elektl_'
flligining paydo bo‘lishi. Bu bosqich barqarorlashgan va 25-60 m/s ni
nhkil giladi. :
. Motorli — harakat boshlanishidan to tugagl_.lr!cha' davm:n .etad}.
Nensor va premotorli bosgich yashirin ta’s?ming tarkibiy gismlarini hosil
ylludi, motorlisi esa harakatni tashkil qiladi. ; ‘
Oddiy harakat sezgisining butunlay gisqarish va_qtl mashg ulot
uytida motorli tarkibiy qismlar hisobiga sodir bo‘ladi. li’erseppv va
Emukulli jarayonlar mustagil hisoblanadi, lekin latent tarkibiy gismla-
{ining harakatlarida farqlar ko‘p. ‘ j
[.atent vaqt sezish fiziologik tassavvurlarga ko‘ra besh gism-dan
ihorat, ; ot
|. Retseptordagi hayajon qo‘zg‘atuvchidan sezuvchi a quar or-
qull, ya'ni ko‘z, quloq, sezgi hissi, vestibulyar asboblar orqali qabul
{linadi. . FEIA
) 2. Hayajonning markazga intilma asablaridan MATga uzatilishi.
3. Hayajonning asab tarmogqlari bo‘yicha o‘tishi va elektr xaba-
tining shakllanishi. R
4. Hayajonning MAT dan mushaklarga uzatlh‘_shl. '
5. Mushaklarning qo‘zg‘alishi va unda mexanik harakatning paydo
ho'lishi. ) s Hiudiy
Retseptorda hayajonning paydo bo‘lishiga §arf ql'lmadlgan vaqt
(|0'zg‘atuvchining jismoniy tabiatiga va qabul giluvchi retseptorning
xususiyatlariga bog‘liq.
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Qo‘zg‘atuvchining ko‘rish retsepsiyasidagi tovush va hislarni
qabul gilish vaqti ancha qisqardi, shuningdek, asab impulslaridagi
yorug‘lik energiyalarini hosil qiluvchi fotokiyomviy jarayon oxirgi
holatlarda sezilarli vagtni egalladi.

Hayajonning markazga intilma asabdan MATga uzatilish vaqti
asab jarayonining harakatiga bog‘liq. Bu omillar ko‘p darajada mashgqlar
ta’sirida o‘zgaradi. Qo‘zg‘alish vaqtida asab tolalarining uzunligi uning
qalinligiga bog'liq. Asab impulslarining tezligi 50-120 m/s ga teng.
Aniqlanishicha, mashg‘ulotlar natijasi yoshga bog‘liq emas va sportchi
g*oliblik cho‘qqisini 9-10 yoshdan 25-28 yoshgacha egallashi mumkin.

Latent va motorli tarkibiy gismlarning o‘zaro munosabatlari
vagtning umumiy natijasidagi tavsif sezgilariga, yoshga, sport turiga,
sportchi mutaxassisligiga, organizmning charchash jarayoniga bog‘liq.

Oddiy sezish tezligining ko‘rinarli yaxshilanishi murakkab vazifa,
chunki gap o‘nlab, ba’zida yuzlab sekundlarni yutish haqida ketmoqda.

Latent tarkibiy qismlarning umumiy vaqtiga 20-25%, motorliga
75-80% ketadi. Masalan, oliy malakali sprinterlarning startyor
otilgandagi umumiy vagti 0,30-0,40s, bunda latent davri 0,06-0,10s,
motor — 0,24-0,30. Element startining amalga oshishi tufayli springdagi
umumiy natija 0,05-0,08 s ga yaxshilandi.

Oddiy sezgida tezlikning yuqori ko‘chishi kuzatiladi: birdan
berilgan xabarga sportchining biror organi tez javob beradi va gavdaning
shu qismi boshqa gismlarga nisbatan tez gabul qiluvchi hisoblanadi.
Masalan: xabarni qo‘li bilan tez sezgan sportchi oyog‘i bilan ham tez
qabul qiladi. Sportchining e’tibori ko‘prog, xabar qabul gilishga
(sezishning sensor turi) yoki bo‘ladigan harakatga (sezishning motorli
turi) qaratiladi, bu esa oddiy sezish vaqtiga bog‘lig.

Sezish tezligining oshishi mushaklarni ham qo‘zg‘atadi, shuning
uchun past startga yana ham undash taklif gilinadi. Tezlik sezgisi
kutilayotgan xabarga bogliq. Boshlovchi va ijro etuvchi jamoa
ortasidagi eng qulay vaqt 1,5 s.

Sprintercha yuguruvchining «diqqat» buyrug‘i bilan pistoletdan
otilgan o‘q o‘rtasidagi vaqtda nafas ushlab turish start sezishini
kamaytiradi. 25-30 dagikali badan qizdirishdan keyin esa sezish vaqti
qisqaradi. Agar bir nechta start bajarilsa (1,5-2 daq. Interval bilan), 7-8
urinishda vaqtning yaxshilanishi kuzatiladi.

84

Oddiy sezish tezlikni kuchaytirish uchun bir gqancha mashqlarni
{aklif giladi va bu mashqlarni bajarishda oldindan ko‘nikkan xabarida
harakatlantiradi. ( tovushli, ko‘z bilan ko‘rilgan, his etilgan.)

Masalan: trener buyrug‘i bilan past startdan yugurish;

¢ aylana bo‘ylab yurganda, trenerning kutilmagan tez gqisqa
wabaridan keyingi (kaftiga urish, xushtak chalish) bajariladigan
(ym;loriga sakrash, yonga sakrash, o‘tirish, harakat yo‘nalishini 180" yoki
360" ga o'zgartirish) harakatlar;

¢ trenerning xabari bilan koptokni tashlash (ko‘krakdan yoki
boshdan oshirib).

«Tezlikni sezish» mashqlari ancha engil sharoitlarda, ya’'ni
musobaqaga vaqt juda oz qolganda bajariladi.

Masalan; harakatni sezish tezligini rivojlantirish uchun sprintli
startda mashqlar boshlanishidagi turli holatlarni, ya’ni start berilishida,
o‘tirganda, tizzalab o‘tirganda, orqa bilan yotganda qo‘llash mumkin. Bu
mashqlarning bajarilishi tovushlarga bog‘lig bo‘lgan holatlardagina,
ya'ni baland xabarlardan (otish, xushtak chalish) tortib to sekin
xabarlargacha (barmogqlarni shiqqillatish) ishlatiladi.

Tezlikka ta’sirning keng tarqalgan yo‘llaridan biri takrorlash usuli
bo'lib, kutilmagan xabarda mashglarning ko‘p marta bajarilishini nazorat
qiladi. Bu usulda sensorli va motorli sezgilarning bosqichini yaxshi-
lanishiga yordam beradi. Mashg‘ulotlarda endi boshlovchilar uchun
{jobiy natijalarni beradi, lekin tezlik sezgilarida keyingi qo‘llanilishida
mustahkamlanib, yaxshilanishi qiyinchilik bilan o*tadi.

Oddiy sezgining o‘ta mustahkamlanib ketishidan saglanish uchun
mashg‘ulotlarda, asosan, maktab yoshidagi bolalarda, o‘yin usullari
(o'llaniladi. Bu usulda vazifani bajarishdagi sharoitning doimiyligi yoki
o'zgarib qolishi, sheriklarning bir-biriga o‘zaro munosabati yoki qarshi
harakatlari hisobga olinadi. Bunday holatlardagi mashqlar kutilmagan
xubarga tez ta’sir qiluvchi harakat elementlari bo‘lgan sport o‘yinlarida
(o‘llanadi.

Sensor usul bu tezlikni sezish va qobiliyat orasidagi uncha katta
bo'lmagan vaqt oralig‘ini (o‘nlab, yuzlab sekundlar) farglashga asos-
langan. Bu usul tezlikni sezish va boshqarish qobiliyatini rivojlantirishga
(uratilgan bo‘lib, harakatlantiruvchi ta’sirning sensor tarkibiy qismlarini
yuxshilaydi. Bu usul sensor tarkibiy gismlarning harakat ta’sirini
yuxshilashga asoslangan. Masalan, uch bosqichni ko‘rib chiqamiz:
hirinchi bosqichda o*quvchi habarni eshitib, maksimal tezlikda harakatni
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bajaradi. Har bir urinishdan keyin o‘qituvchi belgilagan vaqtni aytib
turadi. Jkkinchi bosqichda ham harakatlar shunday yuqori tezlikda
bajariladi lekin o‘gituvchi o‘quvchidan qaysi vaqtda harakatni bajar-
ganini so‘raydi. Javobni eshitib, oz aniq dalillar asosida belgilagan
vaqtni ko‘rsatadi. Uchinchi bosgichda o*gituychi o‘quvchiga avval o‘zi
o‘rgangan tezlikni sezishni vazifa qilib topshiradi.

Murakkab ta’sir quyidagilarga bo‘linadi:

¢ harakatlanayotgan ob’ektga ta’sir;

+ tanlash ta’siri.

Ta’sirning bu turlari ko‘proq o‘yinlarda va vakka kurashlarda
uchraydi. Tezlikni sezish harakat qilayotgan ob’vekiga nisbatan 0,18-
1,00s ni tashkil giladi. Latent bosqichi bu ta’sirda oddiyga nisbatan
ko*proq, ya’ni 300 m/s ga etishi mumkin.

Sezgining yashirin davri harakat gilayotgan jismga nisbatan to‘rt
elementdan tuziladi.

I. Odam harakatlanayotgan jismni ko‘rishi kerak (to‘pni, o‘yin-
chini);

2. Harakat tezligi yo*nalishini baholash kerak;

3. Harakat rejasini tanlash;

4. Amalga oshirish.

Vagqtning asosiy qismi (80%) ko‘z bilan kuzatishga ketadi, ya’ni
katta tezlik bilan harakatlanayotgan Jismni kuzatadi.

Ko‘rish qobiliyatini mashq gildirish, mashg*ulotlarga alohida
e’tibor berish, shuningdek, harakat gilayotgan ob’yektni mashqlarda
ishlatish kerak.

Ularni boshqarishda:

¢ ob’yektning tezlik harakatini asta-sekin ko‘paytirib borish kerak;

¢ ob’yekt bilan shug‘ullanuvchilar o‘rtasidagi masofani qgisqartirib
borish kerak;

¢ harakatlanayotgan ob’yekt olchovini kichraytirish kerak.

Bu qobiliyatlarni rivojlantirish usullaridan biri basketbol, futbol,
qo‘l to‘pi kabi sport turlaridagi koptoklardir, ya’ni odatdagiga ko‘ra
kichkinaroq koptoklar ishlatiladi.

Vaqt ta’sirini qisqartirishda sportchi tomonidan otilgan futbol
koptogi yoki shaybaning harakatlanish yo‘nalishini oldindan bila olish
qobiliyati muhim rol o‘ynaydi. Zamonaviy xokkey turida shaybaning
uchish tezligi 50 m4. Demak, darvozabon 10 m oraligdan otilgan
shaybani tutishga ulgura olmaydi. Lekin harakatlanish yo*nalishini
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oldindan bilish qobiliyati bo‘lgani uchun darvozabon undan ham yaqin
masofadagi shaybani tutib oladi.

Tanlash  ta’siri sherikning, raqibning yoki atrof-muhitning
0'zgarishiga mos ravishda qator imkoniyatlardan kerakli harakat javobini
tanlash bilan bog‘liq. Tanlash ta’siri ta’sirning juda murakkab turidir. Bu
yerda vaqtni sezish uzoq mashg‘ulotlar mobaynida to‘plangan taktik
xodisalarni va texnik usullarni ajrata olishga bog‘lig.

Ular quyidagilarga bo‘linadi.

I.Harakatning javob xususiyati va uning bajarilish shartlarini
asta-sekin murakkablashtirish. Masalan, dastlab sportchini oldindan o*zi
bilgan sanchish yoki urishdan himoya qilishga o‘rgatiladi (himoyala-
nuvehi hujumning qachon va qaysi tomonga qaratilishini bilmaydi),
keyin o‘quvchiga ikkita yoki uchta hujumdan bittasiga javob berish taklif
qilinadi. Bora-bora u haqiqiy kurashga aylantirib yuboradi.

2. Raqib harakatini olindan bilish qobiliyatini rivojlantirish, ya’ni
lagat raqibning o‘ziga e’tibor berish emas, balki ko‘zga tashlanmay-
digan, tayyor bo‘lmagan harakatlari va ko‘rinishiga (qomatiga,
mimikasiga, hayajonlanishiga) ham qgarash kerak. Masalan; ko‘pchilik
bokschilar raqibining fintini uning zarbalaridan, oyogqlarining bosh-
lang‘ich holatidan, yuz va ko‘zlaridan, oyoqlari xarakatidan, gavda
burilishidan, qo*llarining holatidan bilib oladilar.

4.3. Yakka harakat tezligi va harakat chastotasining
rivojlanish usuliyati

Yakka harakat tezligi yuqori tezlikda alohida harakat amallarini
bajara olish qobiliyatida namoyon bo‘ladi. Masalan: nayza otishda,
voleybol to‘pini urishda, qilichbozlikdagi sanchishda qo‘lning xarakati,
futbol to*pini tepishda oyoglarning xarakati.

Qo‘shimcha tashqi qarshilik bo‘lmaganda, yakka harakatlarning
eng katta tezligiga erishiladi. Bunga mushaklarning portlash qobiliyati
misol bo‘la oladi. Bu holatlarda yakka harakat tezligini kuch
qobiliyatlari rivojlanishi bilan birgalikda olib borish magqsadga muvofiq
bo'lar edi. Shu maqsadda kuch mashqlari keng qo‘llaniladi. Masalan:
turli og‘irlikdagi kamarlar va jiletlar ishlatish, yugurish yoki sakrash
mashqlarida og‘ilashtirilgan oyoq kiyimlarni ishlatish, qo‘l bilan harakat
0'yinlarida qo‘rg‘oshin solingan manjetlardan  foydalanish, boks
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Janglarida og‘irlashtirilgan qo‘lqoplardan foydalanish, yengil atletikada
og‘iroq snaryadlardan foydalanish.

Bu qurollar faqat yuksiz mashqlarda texnika malakasini
o‘zlashtirib olingandan keyingina qo‘llanadi. Qo‘shimcha yukning
ko'pligi harakat texnik kontrast (variantli) usul tezlik imkoniyatlarini
oshirishda foydalidir. Uning mazmuni tezlik mashgqlarini bajarishda
qiyin sharoitdan yengil sharoitga almashib turishidan iborat. Masalan: 5
kg dan 10 kg gacha bo‘lgan ichi to‘ldirilgan koptoklarni urib mashq
bajarish boksdagi urish tezligining oshishiga ijobiy ta’sir qiladi.

Bokschining harakat tezligini rivojlantirish uchun gantellardan
foydalanish usuli tajribalarda tasdiglandi. Gantellar bilan zarbalar
imitatsiya gilinadi: to'g‘ri zarba (vazn 4 kg gacha) 5-6 marta, pastdan
yonga ( vazn 1,5-2 kg) 5-6 marta ikkala qo°l bilan xuddi shunday
himoya; chapga va o‘nga yon berish va sho‘ng‘ish, orqaga bukilish (vazn
4 kg gacha) har tomonlama 5-6 marta. Xuddi shu mashgqlar og‘irliksiz
takrorlanadi. Harakatni birdan boshlash va darhol tugatish uchun
mashglar boshida mushaklarni erkin qo‘yishni bilish kerak.

Yugurishda, suzishda, eshkak eshishda, velosiped sportida tezlik
qobiliyatlarining boshqa — harakatning yuqori sur’ati katta rol o‘ynaydi
ya’ni, harakatni vaqt birligidagi yuqori sur’ati. Masalan: yurish sur’ati 1
dagiqada 120-140 qadam, eshkak eshishda 1 dagiqada 30-40 ta eshish,
sprintercha yugurishda 1 sekundda 4,9-5,0 gadam.

Shunga e’tibor berish kerakki, «sur’at» so‘zi bilan «tezliky s0°zi
bir xil ma’noni bildirgani bilan ular 0’xshash emas. Masalan: qo‘Ini turlj
balandlikka ko*tarib, pastga bir xil sur’atda tushiriladi lekin, qo‘lning
tushish tezligi har xil bo‘ladi. Yugurish tezligi bir xil chastotada, lekin
har xil qadam uzunligida turlicha bo‘ladi. Ko'rinib turibdiki, yugurish
tezligi uzunlikka, gadamlar esa chastotaga bog'liq.

Sprintercha yugurish natijalari va sur’at ko‘rsatkichlari orasidagi
turli masofa uchastkalarida aloqalar mavjud. Harakat sur’ati va yugurish
natijalari orasidagi 1-1,5 m masofa uchastkasidagi ishonchli aloga yo‘q
bo‘lib qoladi. Bu omilni shunday tushuntirish mumkin ya’ni, start tezligi
texnikasi juda murakkab bo‘lib, jahonning eng kuchli sportchilari orasida
ham bu hatola kuzatiladi.

Natija va sur’at orasidagi aloqalar kattaligi 35-50 va 51-65 m
uchastkadagi sportchilar bilan emas, balki boshqa sportchilar guruhi
bilan solishtirgan holda kuzatiladi. 86-100 m uchastkada bu aloga
kamayib ketadi. Sprintdagi natijalar malakasining oshishi, masofa
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tichastkasidagi namoyon bo‘lgan harakat sur’atining yuqori ko‘rsat-
ichlarig ‘lig. ;
LILI\IJI‘?&ZSﬁgsugatni ushlab turish uchun, odamlarning mushaklarni tez
(isqartirish va bo‘shashtirish qobiliyati (antagonistlar-mushak) muhim
amiyatga ega. i G
Hlnm%dutggol:}:i]iyaming rivojlantirish usuliy yo‘li orthcha_zo‘nqlsh?@
katta chastotalarda takroran bajariladi. Bunday rn:ashqlarfung uzun.llg!
harakat chastotasi saqlangan holda vaqtlar bilan_an_lq]anad‘l.‘ 'l:ezkorhkm
yetishmasligi tufayli mushaklarning bo‘shashishida zo‘rigish paydo
.ho‘ladi, ya’ni mushaklar bo‘shashishga ulgurmasdan yan'? qayt.adan
gisqarish kerak. Natijada gisqarishda rr}uvoﬁqlash va bo shashisl_lda
antagonistik mushak guruhlari buziladi. Bu: guruh musl:ak]?.rnmg
bo‘shashishi, ikkinchisining qgisqarishi jarohat olishga sabab bo‘ladi. ‘

Mushaklarni bo‘shashtirish usulini rivojlantirishga uch ta yo'l
orqali erishiladi: M e

1. Mushaklar harakatlarda qatnashmaganligi uchur‘n Zo rlqlshmlr_zg
maksimal darajada kamayishi. Masalan: k_onkida‘ y{!gur:shd.a bu tezlik
faqat orqa, bo‘yin, qo‘l va gavda mushakl.anga_ teglshh_bo ladi. :

2. Antogonistlar — mushak zo‘riq1sl:xm| yo‘qpttshd_a asosiy h'ara-
katga qarshi turgan qo‘zg‘alish tufayli uning amplitudasi ka'mayz}dl va
tashqi kuchlari ko*payadi. (konkida yugurishda son mushaklari va tizzani
bukuvchi mushaklar) . i ;

3. Magsadga muvofiq ritmda mushaklarr_nng zjo‘rlth_dan bo‘sha-
shishga o'tib turishini ta’minlovchi harakat hodisasini o‘rganish.

4.4. Tezlik qobiliyatlarining paydo bo‘lishida- majmuaviy
shakllarning rivojlanish usuliyati

Yugqorida ko‘rib chigilgan harakat xodisalar_idagi tf:zlik c!obiliyat—
lari doimo birgalikda namoyon bo‘lishadi. Ularning majmuaviy paydo
bo‘lishi harakat faoliyatining asosiy mazmuni hisoblanf'idi. A

Mavsumiy sprinter harakatlari bir necha bosqichlari bilan farq-
lanadi. op

1. Harakatning boshlanishi (start) va start tezhgl'. :

2. Tezlikni saqlash (uning nisbiy mustahkamlanishi).

3. Tezlikni pasaytirish. ol :

Har bir bosqich sprinterdagi tezlik qobiliyatl:.armmg bir marta
ko‘rinishidir: birinchisi — start tezlik qobiliyati, ikkinchisi — masofa tezlik
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qobiliyati, uchinchisi — sprinterning  bardoshliligi. Masalan: kuchli
sprinterlar 100 m ga yugurishda maksimal tezlikni yo‘lning 40-50 m
qismida egallashadi, 85 m da sekinlashib, keyin pasayib ketadi. Har bir
bosqichning xissasi sport natijalarida quyidagicha bo‘ladi: start-3%, start
tezligi — 30%, maksimal tezlik — 52%, tezlikni pasayishi — 5% tezlik
qobiliyatlarini oshirish darajasining rivojlantirishni ikkita usuliyati bor.

1. Tezlik gobiliyati namoyon bo‘lishini aniqlovchi alohida tarkibiy
gismlarni taxminiy takomillashtirish, :

2. Bir butun takomillashtirish, bunda ma’lum sport turi uchun
tavsifli bo‘lgan alohida qobiliyatlarni bir butun harakat amallariga
birlashtirish ko‘zda tutiladi.

Tezlik qobiliyati rivojlanishi majmuaviy shaklining namoyon
bo‘lishi vositasi sifatida yuqori tezlikda bajariladigan mashglardan
foydalaniladi. (odatda ularni tezlilik deb ataladi.)

Mashqlarning turli yunalishlariga qaramasdan bu vosita majmu-
aviy tavsifga ega ya’ni, bir vagtda tezlikning har xil turiga turlicha ta’sir
oftkazadi. Tezlik mashqlarning texnikasi mashglar bajarilishining yuqori
tezlikda o‘tishini ta’'minlash kerak. Mashqlarni shu darajada o‘zlashtirib
olish kerakki, asosiy e’tiborni uning bajarilish usuliga emas, balki uning
tezligiga qaratish kerak. Mashqlar davomiyligi ta’sirida charchab golib,
bajarilish tezligini pasaytirib yubormasligi kerak. Mashqlarninng
davomiyligi tezlik qobiliyatlari majmuasini egallashga qgara-tilgan bo‘lib,
sport turlaridagi (yakkakurashlarda, tezlilik-kuchlilik va murakkab
muvofiqlashli sport turlarida) 5-10 sekund bo‘lishi mumkin.

Majmuaviy tezlik qobiliyatining rivojlanishida takrorlash usuli
etakchi hisoblanadi. Bu holatdagi asosiy tendensiyaning vazifasi
mashg‘ulotlarda yugqori tezlikni oshirishga harakat qilishdir. Bu vazifaga
usullaming hamma tarkiblari bo‘ysunadi (masofa uzunligi, mashq
bajarilishini samaradorligi, dam olish oralig'i, takrorlashlar soni va dam
olish xususiyati). Masofa uzunligi (mashqlaring davomiyligi) shunday
tanlanadiki, harakatlanish davomida uning tezligi (ishning samarasi)
pasayib ketmasligi kerak. Bunda harakat yuqori tezlikda bajariladi va har
urinishda yaxshi natijalarni ko‘rsatishga harakat gilinadi. Urinishlar
orasidagi dam olish oralig‘i katta bo‘lishi kerak, shunda organizm o‘zini
tiklab oladi va tezlik pasayib ketmaydi.

Ofyin va musobaga usullaridan foydalanilganda qo‘shimcha
rag‘bat, giziqish, xis-hayajon ko‘tarilishi, shug‘ullanuvchilarning raqo-
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batchilik kayfiyati kabilar hisobiga tezlik paydo bo‘lish imkoniyatlari
nh]1adl\..faria‘ri\.r usul tezlik imkoniyatlarini o‘stirishning nsfltija\ffy
usullaridan biri bo‘lib, tezlik mashglari qiyinlashi_b qolgan(!a, uni odd'ly
va oson yo‘lga almashtirib, mushak harakatidagi kuchlanishni ye_ngll-l
lashtiradi va harakat tezligini oshiradi. S_hu magsadda quytdagl
mashglarni bajarish taklif qilinadi: toqqa chigish, qumda yugurish, yuk
i urish. :

T }'(I?leik mashglarini yengillashtirilgan sharoitda bajarlsh haralfat
tezligini oshiradi. Bunga holatlarga quyidagl'hz_irakgtlar, n.nsol b(_) la
oladi: velosipedni pastlikka qarab haydash,. g'ildirakli konkida .ucﬁlsh:
shamol bo‘ylab yugurish, ogim bo‘ylab suzish va h.k. Mashq bajansl_ml
yengillashtiruvchi maxsus qurilma yuguruvchiga, eshkak eshuvcplgz_i
tezlikni 5-20% oshirishiga yordam beradi. Shuningdek, harakat. tezligini
oshirishga yetakchi sheriklarning chagiruvi, ovozi yordamida ham
erishish mumkin. S .

Amaliyotda tezlik qobiliyati ko‘p bo‘lgani bilan sport natljalfin
o‘sishi holati kamayib ketgan sport turlarini ham.uchra_ttlsh mumkm:
Mashg‘ulotlar bilan ko‘p shug‘ullansa ham, sprinterning mas!'lqlan
natijasi yaxshilanmasdan, tezlik to‘sig‘i paydo bo_‘lgan. Buning birdan-
bir sababi mashg‘ulotlarda fagat bir xil vosnalardan,. usulla_n:dan,
vazifalardan va mashg‘ulot sharoitlaridan foydalanishdir. N_atlja_da,
dinamik harakatning stereo tipi paydo bo‘ladi, ya"ni bosh mlyz:nin_g
yarim sharidagi asab jarayonlarini chidamli bq‘lisl:nga sabz!b bo lE'ldl.
Shuning uchun tezlik qobiliyatlarini rivojlantins_hr}mg- muhim vazifa-
laridan biri tezlik to‘sig‘ini paydo bo‘lishining oldini olish, agar u paydo
bo‘lgan bo‘lsa ham uni engib o‘tishdir. i '

«Tezlik to‘sig‘ini» engishda yangi o‘rganuvchi qurtt:'hl!arga tor
doiradagi mashglarni berish kerak emas, balki keng variativli boshqa
vositalarni qo‘llab, yuqori natijalarni qo‘lga kiritish lozim.

Malakali sportchilar bilan o‘tkazilgan mashg‘L!lotlarda mas!lq
vazifalarining xajmi kamaytirilib, tezlik-kuch, umumiy tayyorgarlik,
maxsus tayyorgarlik tomonlari kuchaytirildi. : i)

Tezlik to‘sig‘ini engishda engillashtirilgan .sI?armt yaratl}adl,
shundagina sportchi yuqori tezlikni oshirishga o‘zini tayyorlaydi va
natijalarga odatdagi sharoitlarda ham erishadi. : : :

Tezlik mashqlarini bajarishda sportchinir}g lr(?d351 va ruh:y
tayyorgarligi o‘zini xayolan g‘alabaga yo‘naltirishi muhim rol o‘ynaydi.
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Tezkorlik - insonning ma'lum sharoitlardagi minimal vagt
oraligida harakatiar bajarish qobiliyati, pu inson
harakatining fezlik xarakteristikalarini to'g'ridan-to'g'i

ifodalov chi funksional xususivatlari majmuasi
s -t

Tezkorlik (tezlik qobiliyatiari)

a'sirchan
latent vagti

Bir martalik harakot tezligi

igining

n{ Tezkorikning hamoyon
bo'lishi ’

Harakatlar chastotasi

Butun harakat amalini
bajarilish tezligi

Asab jarayonlarining hulﬁknlchunligi

Turli mushak to'gimalarining nisbafi

- Tezkorlikning namaoyon
bo'lishini aniglovehi
omillar

lehki va mushaldarans muvofiglik
samaradodigi
Harakat texnikasining takomilligi
doragjasi
Mushaklaming ATF tarkibi, uning
vemirilishi va gayla fiklanish tezligi

o nikmalari

bilan vyg'unlashgan fexik

qgobiliyatiarining har tomonlama
rivojlanganligi

Natija fazlik sifaior bilan belgilana- |
digan faoliyal furlarida fezkorlikni |
~ maksimal ribojlantirish

Ma'lum faoliyat turining
samaradaorligi bilan bog'lig bo'lgan
tezlik gobiliyotiarini takomillashfirish

Tezlik qobiliyatlarini
rivojlantirish
masalalari

2-rasm. «Tezkorlik» harakat sifatining umumi
bo‘yicha, 2005)
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y Xarakteristikasi. (K.D.Chermit

o s

i,

Tezkorlik (tezlik qobiliyatiar)

I

Tedikni ivojlantirish vositalan qatoriga |
chegaraviy va chegaraga yagin tedikda |
bo‘laﬁbdigqh_j'gqgoniy rrggwhqlcr kircicli

| b : :
" Tezlikni rivojlantirish vositalari | | .. DOIgishlezl

" Tedk gobiliyatining clohida
- terkibiy gismicriga tar'siv
gilvvehi mashalar

Ta'sirchanlik tezkarligi

Hruntih labian Yorared SIS bt o L L _
amalini bajarish tezligini

oshiruvchi

dik sitaticiga va
harakat amalicrnin
takomillashiit

=

g Tezkorlikni rivejlantirish vsullari }

. Nt NG e Maksimal tedikda harakert
- Moty mersriang amdiliarini takror bojarish
; mashglar Ll |
Lt O'yin vslubi Belgi dastur bo'yicha
cngan

ba maxsus sharoitlarda tedik
va tedanishni o zgartinsh

bilan o'zgarubchan
mashglcr usuli

" Musoba alangan uslub

™~ Sitatning nvejlanishi gqonunivaticring o'Iga xosligi tezik to'siginin
ini olish uchun turi Usullar mukammal ycﬁ‘sinf talak qiladi

3-rasm. Tezlikni rivojlantirish usuli asoslari.
(K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)

93




Xayolan g‘alabaga yo‘naltirishdagi tezlikni olish ikki holatda bo‘ladi:
mashglarni hech ganday zo‘rigishsiz erkin bajarish va yuqori tezlikda
bajarish. Albatta bu yo‘nzroq bajarishga o°zini majbur qilib, iroda
qudratini ko‘rsatadi;

¢ harakatni «yetakchisini» tezroq bajarish uchun butun diqqatni
to‘plash kerak. Madomiki, hamma harakat butunligicha harakatlanuvchi
aktlarga bog‘langan ekan, ulardan birini yordami tufayli qolgani xam
tezlab ketadi. Shuning uchun shunday harakat topish kerakki, ham butun
mashglar muvofiglashsiga bog‘liq bo‘lsin.

Masalan: sprintercha yugurishda sportchi harakatni ham qo‘li bilan
ham oyog‘i bilan tezlashtiradi.

¢ aniq magqsadga erishish uchun kattalikka yoki ko‘zda tutilgan
narsaga qaratishi.

Masalan: gisqa masofaga belgilangan vaqt ichida borishga harakat
gilish, lenta ustidan sakrab o‘tish, shaxsiy rekordini o‘rnatish, snaryani
nishonga tekkizish.

Diqgatni jismga qaratish tezlik yoki sakrash elementi bor
harakatlarda muhim ahamiyatga ega.

Buning uchun birinchi navbatda aniq maqgsaddalar uchun turli
sakrashlardan foydalaniladi: qo‘l, bosh, oyoq bilan tupga bayroqgacha,
ikki daraxt shoxiga tegish. Masalan: basketbolchilar qo‘lini basketbol
halqasiga yuqoriga sakrab tekkizishadi.

V bob. MUVOFIQLASH LAYOQATLARI VA UNI
RIVOJLANTIRISH USULIYATI

5.1. «Harakatlarni muvofiglash», «<muvofiqlanganlik», «muvofiqlash
layoqatlari» tushunchalarining ta’rifi

Biron harakat faoliyatini bajarishda insonning muvofiglovchi
imkoniyatlarini tavsiflash uchun nazariya va jismoniy tarbiya usuliyatida,
uzoq vaqt «chagqonlik» atamasi qo‘llanilib kelingan. Hozirgi kunda ularni
belgilash uchun ko‘p hollarda «muvofiglash layoqatlari» atamasi
ishlatilmogda. Bu tushunchalar ma’nosi bo‘yicha yagin bo‘lgani bilan,
tarkibi bo‘yicha bir xil emas (5-rasm).

«Muvofiglash layoqatlari» tushunchasiga ta’rif berish uchun
boshlang‘ich nuqta bo‘lib «muvofiglikn so‘zi xizmat gilishi mumkin
(lotincha coordination so‘zidan olingan bo‘lib muvofiglashtirish, tartibga
solish ma’nosini bildiradi).

«Harakatlarni muvofiglashy tushunchasiga keladigan bo‘lsak, uning
ma’nosi lotinchadan tarjimasiga qaraganda ancha keng. Hozirgi vaqtda
harakatlar muvofigligining bir necha ta’riflari mavjud. Ularning barchasi,
ushbu murakkab hodisaning qandaydir alohida jihatlarini ochib beradi
(fiziologik, biomexanik, neyrofiziologik, kibernetik)

N.A.Brenshteynning yozishicha «harakatlar muvofigligi» bizning
organlarimiz harakatlarining erkinlik darajasini engib o‘tishdir, ya’ni
ularni boshqariluvchi jarayonga aylantirishdir.

Bu ta’rif, oradan ancha vaqt o‘tgan bo‘lishiga garamasdan, hozirgi
kunda ham eng ko‘p tarqalgan va tan olinganlardandir. N.A.Bern-
shteynning (1991) fikricha harakat apparatini boshqarishida eng qiyini bu
erkinlik darajalarini engib o‘tishdir. Ma’lumki, O.Fisherning (1906)
hisoblari bo‘yicha gavda, bosh va oyog-qo‘llar o‘rtasida bo‘lishi mumkin
bo‘lgan 107 dan ortiq erkinlik darajasi mavjud. Masalan, faqat oyoq-
go‘llarning o‘zi 30 tadan erkinlik darajasiga ega. Shuning uchun,
harakatlar muvofigligida inson echishi lozim bo‘lgan asosiy masala —
ortiqcha erkinlik darajalarini kamaytirishdir.

Harakat apparatini boshgarishdagi qiyinchiliklarning asosiylari
quyidagilar:

1. Diqqatni inson tanasining ko‘plab bo‘g‘imlari va qismlari
harakatlariga teng tagsimlash, ularni o‘zaro muvofiglashtirish.
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2. Inson tanasiga xos bo‘lgan ko‘plab erkinlik darajalarini yengib
o‘tish.

3. Mushaklarning egiluvchanligi (N.A. Bernshteyn, 1991).

Keyingi vaqtda bir butun harakat amallarini tuzishning
murakkabligini harakat dasturlarining o‘zgarishi (bir a’zoning harakatini
boshlanishining ikkinchisi bilan ustma-ust tushishi) bilan bog‘lashmoqda.
Harakat dasturlari yig‘ilgan tajribalar ta’siri ostida shakllanadi. Harakat
dasturi — o‘tgan, hozirgi va kelajakni «birlashtiruvchi» harakatni uning
ma’nosi bilan muvofiglashtiruychi. Harakat dasturlarining bir vaqtli va
ketma-ket ta’siri o‘tish jarayonlari bilan bog‘langan. Ular orasida o‘tish
holatlari mavjud, unda harakatlarni boshqarishning markaziy tuzilmalarida
bir emas, ikkita yoki bir nechta dasturlar mavjud bo‘ladi. Oc¢tish
mexanizmlari harakatlarning biomexanik tuzilmasining paydo bo‘lishida
asosiy mexanizm hisoblanadi.

Fiziologik jihatdan «ortiqcha erkinlik darajasi» tushunchasini
kiritish muvofiglikni ta’riflash uchun etarli, biroq pedagogik tomondan
noto‘g‘ri,, chunki tushunchada muvofiglikning amaliy tomoni uchun
muhim bo‘lgan — vazifani muvaffagiyatli yechish tomonidan mahrum
bo‘lgan (D.Donskoy, 1971). U harakat amallarini bajarishda muvofig-
likning uch turga ajratishni taklif qgilgan — asab, mushak va harakat
muvofigliligi.

Asab muvofigliligi — harakatlarni mushaklarning torayishi hisobiga
boshqaruvchi, asab jarayonlarini muvofiglashtirish. Bu ma’lum
sharoitlarda (ichki va tashqi) harakat vazifasini yechishga olib keladigan
asab jarayonlarining uyg‘unligi.

Mushak muvofigliligi — ham asab tizimi, ham boshqa omillardan
tana gismlariga buyruqlar yetkazib beruvchi mushaklar torayishini
muvofiglashtirish.

Harakat muvofigliligi — tana gismlarining fazo va vaqt bo‘yicha, bir
vaqtlik va ketma-ket, harakat vazifasiga, atrof-muhit va inson holatiga mos
harakatlarining muvofiglashtirilgan uyg‘unligi. U mushak muvofigliligi
bilan garchi belgilansada (D.Donskoy, 1971), u bilan bir xil emas.

Bir xil vazifalar quyilsada, lekin turli tashqi sharoit, insonning har
xil holatlarida harakatlar yig‘indisi masalani muvaffagiyatli yechish uchun
o‘zgaradi. Bunda harakatlar muvofiqliligi avvalo harakatlar tizimi sifatini,
uning maqgsadga muvofigligini, masalaga va sharoitga mosligini
belgilovchi mezonni o'z ichiga oladi. Sifat, muvofiglashuv Jjarayonidan
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keyin emas, ungacha ham emas, jarayonning o°zida, harakat amalining
borishida aniglanadi. . .
Harakat muvofigligi haqila so‘z ketganda, yuqorida kf)‘rsatllg_aq
muvofigliklardan tashqari, uning sensor-motor va motor-vegetativ _tl.!rlan'n}
njratish lozim, vazifaning bajarilish sifati ulargfzt _bog‘}lg. an‘cl_nm
tnyanch-harakat apparatining va xususan sensor‘tl-zlmlanmng '(ko r}sh,
eshitish, vestibulyar, harakat va boshq.) faoliyatini moslashtirish bilan
bog*liq. o/ g
Insondagi sezishgi organlarining aharmyatl' uikanl. Ular ‘o-rqa_h fmz
dunyoni taniymiz, unda yuz berayotgan o‘zgarishlarni va o‘zimizning
tanamizda yuz berayotgan jarayonlarni sezamiz. Muvoﬁqllkn}ng sensor-
motor turi tashqi signallarni tez va aniq tahlil qilishni talab etadi. : :
Insonning harakat amallari, faoliyatning boshqa barcha turlari kabf
organizmning bir butunligini namoyon giladi. Ihtiy'rorly mushak harakzjltlarl
qandaydir ma’noda mushak faoliyatini (nafas D!ISh‘, yurak-q(_)n tomir va
h.k.) ta’minlovchi vegetativ tizim-ning faoliyati bilan bog_‘llq. ShL_lmng
uchun jismoniy harakatlarni bajarishda harakat masalalarmi. ?zechlsl:nga
vegetativ funktsiyalarning ta’siri ham katta. Ko‘plab tajr-lbalammg_
natijalari buning to‘g‘riligini ko‘rsatmoqda. Charchash,‘ kasal-lamsh,'kuqhh
emotsional ta’sir, uzoq vaqt tizimli mashq gilmaslik oqlbz}tlda
organizmning turli funktsiyalari birinchi navl?ayda harakff\t apparati va
mushaklarning ishlashini ta’minlovchi alohida tizimlar f)rasxda mqvoﬁqlllc'
buzilishi yuz beradi. Oxir-oqibat, bularning hammasi harakatning turli
ko‘rsatkichlarini boshqarish sifatida aks etadi. ,
Demak, harakatlar muvofigliligiga organizmning turli. :_)rganla_rl va
tizimlari funktsional faoliyatining muvofiglashgan yig‘indls_l, )_wa’m bir
butun sifatida (tizimli safiya) yoki organizmdagi"bif yf)kl' bir necha
tizimlarining muvofiglashgan holda ishlashi natijasi sifatida qarash
mumbkin. $ it
Harakatlar muvofigligi harakat faoliyatining sifat ko‘_rsatklchl
sifatida bir hollarda yaxshirog, boshqa hollarda yomonroq takomillashgan
bo‘lishi mumkin. ) : '
Muvofiglashtirilganlik — qo‘yilgan vazifa, organizm tx'ola-n‘ va
faoliyat shartlariga mos bo‘lgan muvofiglashgan harak-atlar yig‘indisi. U
turli insonlarda turlicha namoyon bo‘ladi. Insonning mlfvoﬁql.asl?-
tirilganligini baholashda turli muvofiglik qobiliyatlarini aks ettiruvchi .blr
qator mezonlarni qo‘llash magsadga muvofiq. Ushbu mezonlar asosida
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turli insonlarning harakat amallarin
baholash mumkin.

: Ma’lum_ki, maktabgacha va maktab
figlik testlarida o‘z tengdoshlari  yoki

bolalarnin i i i i
it g muvofiglik sohasida o‘ta yugori

Sh el
o mut;;}c:z;bi’(;;b L’h1qqan holda, muvefiqlik layoqatlariga insonning
it e ?w{ihfa‘? rzavojfgfashuv masalalarni yechish ;’aravonfdc;;
a0 . L va harakat amallarini boshqarish affagivatini
ta mm{;{avchrhxa:msryalfan' Yig indisi deb ta rif berfs:{rar:::f:ff;;waﬁaqwamu
e vau:g:tqhk Iayoqfltlarlrling tabiiy asosi bo‘lib organizm.ning tug‘ma
i1 S OIT]O - ﬂzm]oglk- x.us_usiyatlarini gamrab oluvchi qobi]iyatla;‘
e jaliyonl-arin?giatasab tllz.ln?)mmg Xususiyatlari (kuch, harakatchanlik
ray urg‘unligi), bosh miyaning tuzilishi, uni ,

s 5 oot 1, uning i
i?:;ig;:m yetukl'lk. darajasll,_ sensor tizimlarning rivojlanish sa?fligis?bhlga
Siyét]ari appe_lr;tlmng' tuzn_hslu va ishlashi, ruhiy Jjarayonlarnin jmi
g (sezis l, xotira, diqqat, fikrlash), fe’l-atvor va bosh o
(Yu.F.Kuramshin, 1985) Kt
Muvefial by g
borl1giniu‘g::[s?#:yl:lliyol?aia?] 111sorllnmgku yoki boshqa faoliyatga qobiliyati

. i a’lum ko‘nikmalar va bili ish i it

it ; a bilim olish

akomillashadi. Aytilganlardan, muvofiglik layoqatlari vzjtariy;i?‘:;((;at‘

ko*nikmalari turli tushunchala ishi
: r bo‘lish ¢
bog‘lig ekanligi kelib chigadi. AT I S 0 210 charbarchad

5.2. Chaqqon.lik - :quvoﬁqlashtirish layoqatlarining
majmuayly namoyonligi sifatida

Ko‘p yillar davomida ilmiy-usuli ‘lishi i
deganda nimani tushunish ke};a]il(s,ulglgj s
chagqonlikning insondagi boshqa xususiy
masalalari keng munozaraga sabab bo‘lib
V.M.Zatsiorskiy; V.LLyax; va boshq.). Le
orasrc_la chaqqonlikning aniq ta’rifi mavjud
qarshi fikrlar mavjud. Bir hollarda c

muvofiglash layoqatlari bilan belei
: lans
layoqatlari ko‘rsatkichlarining hosgillasi, s s

e : uchinchi holda —
layogatlarini namoyon bo‘lishini chegaralovchi insocrll::ling ﬂll)l;?fj;géish
; or

yotlarda «chaqqony»
qanday belgilari mavjudligi
atlar bilan o‘zaro bog‘liqligi
k.elmoqda (M.A. Bernshteyn;
kin hozirgi kungacha olimlar
emas. Turli va juda qarama —
haqqonlik muvofiglanganlik,
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i boshqarish samaradorligi darajasini

yoshidagi ba’zi bolalar muvo-

e 21 ; : kattalarning 1
ko‘rsatkichlaridan ko‘proq natijaga erishadilar (V.S.%ar;:lf; }gulla}?(l:la

layoqatlari borligidan darak

xususivatlari  bilan bog‘laydilar. Bunda, chagqonlikning olchovlari’
yifatida turli belgilar ishlatiladi.

[nsonning bu sifatini tabiatini o‘rganishda N.A. Bernshteynning
«Chaqqonlik va uni rivojlanishi» (1991) nomli kitobining o‘rni katta.

Chaqqonlikning muvofiglash, uning o‘ziga xos belgilari, namoyon
bo'lish shakllari to‘g‘risida keltirilgan nazariy g‘oyalar va qarashlar
«chaqqonlik» tushunchasini hajmini aniglash va ma’nosini tushunishga
imkon yaratdi.

Ta’kidlab o‘tish lozimki, chaggonlik faqgat sharoitning kutilmagan
va og‘irlashgan vaziyatlarida, insondan bunday vaziyatlardan tez, aniq
harakatlar kutilayotgan, to‘satdan va oldindan aytib bo‘Imaydigan hollarda
namoyon bo‘ladi.

Chaqqonlik muvofiglash layoqatlarining integral ko‘rinishi sifatida
namoyon bo‘ladi. Muvofiglash layoqatlari va chaqqonlikning fargi
shundaki, muvofiglash layoqatlari harakatlarning muvofiglashtirilganligini
boshqarish bilan bog‘liq bo‘lgan faoliyatning barcha turlarida, chaqqonlik
esa harakatlarni tez o‘zgartirish, zukkolik bilan kutilmagan harakat qilish
kerak bo‘lgan vaziyatlarda namoyon bo‘ladi. Bulardan kelib chiqgan holda
chagqonlikka insonning ixtiyoriy kutilmagan harakat vazifasini to‘g‘ri,
unumli yechish xususiyati deb garash mumkin.

Chagqqonlik — insonning murakkab va majmuaviy psixofizik sifati.
Uning rivojlanganlik darajasi murakkab muvofiglash masalalarini
yechishda qatnashuvchi  psixomotor imkoniyatlarning rivojlanganlik
saviyasi bilan aniglanadi. Bunday masalarni yechish uchun inson ham
jismoniy, ham ruhiy tayyor bo‘lishi lozim. Yaxshi rivojlangan chaqqonlik
sifati — harakatlarni boshqarishning oliy shakllaridan biri. Bejiz emaski,
N.A.Bronshteyn harakat chaqqonligi — harakatlarni boshqarish malikasi

deb ta’kidlagan.

5.3. Muvofiglash layogatlarining namoyon bo‘lish
shakllari va baholash mezonlari

Mezon — biron narsani baholash, aniglash yoki sinflarga ajratish
belgisi. Tabiiyki, muvofiglash layoqatlarining (ML) mezonlari bo‘lib
insonning muvofiglash imkoniyatlari saviyasini o‘lchash, baholash
belgilari xizmat giladi.

MLni baholash bosh mezonlari sifatida to‘rtta asosiy belgi
ajratilgan;




1. Harakat bajarilishining to*
magqsadga olib keladi;

2. Natija tezligi;
3. Harakat va amallarnin
4. Insonga kutilmag,
beradigan harakat topqirligi.
Mazkur mezonlarning sifat va mj
sifat tavsiflarini baholash
muvofiglik va tashabbuskorli
tejamkorlik, harakatlarning

& samaradorligi;

asosiy mezonlariga, moslik, maqsadga
k, migdor mezonlariga — aniglik, tezkorlik,

turg'unligi va ko‘p kuch talab gilmasligi
kiradi. Amaliyotda ushby mezonlar bilan bir qatorda boshqalar ham

e’tiborga olinadi. Ko‘p hollarda MLning belgilari alohida emas, balki bir-
biri bilan yagqin bog‘langan holda namoyon bo‘ladi. Shuning uchun, MLnj
ta’riflashda bir martalik mezonlardan tashqari, ikki yoki undan ko‘p
belgilar bo‘yicha MLning rivojlanish darajasi hagida xulosa qilish mumkin
bo‘lgan majmuaviy mezonlar keng qo‘llaniladi. Bunday majmuaviy
mezonlar qatorida magqsadli harakat amallarining yoki by amallar

dorligi ko*rsatkichlari ham bor. Masalan

ida himoyachi yoki hujumchining harakat

igi; to‘satdan 0°zgargan sharoitlarda harakat
amallarini qayta muvofiqglash tezligi ko

utganda, ganday aniglik haqida so‘z
r, chunki aniqlik Jarayon yoki final
. Aniglik final Xususiyatga ega bo‘lgan
ML, baholashning aniqligi, harakatning

irlashtirish, bilan tavsiflanishi mumkin.
Aniqlikning ba’zi ko*rsatkichlari bilan o‘zaro moslik yo‘qligi aniqlangan.

Harakatlar amplitudasini yaxshi diﬁ'entsiatsiyalash mumkin, lekin nisbatan
yomon qaytarilgan holda, ya’ni berilgan ko‘rsatkichni qaytarish. Bu
MLning boshqa belgilariga ham tegishli.

Harakatlar tejamkorligi MLning  xusuiyatlaridan biri sifatida
ortigcha va keraksiz harakatlarsiz, zarur quvvatni kam sarflash bilan
tavsiflanadi. U nafaqat harakatlar texnikasi samaradorligiga, balki
shug‘ullanuvchi[aming Jismoniy tayyorgarligi darajasiga ham bog‘liq.

Xususiyatga ega bo‘lishi mumkin
holda, u merganlik bilan bir xil.
turli ko‘rsatkichlarini o‘lchash, b
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g'riligi, ya’ni harakat talab gilingan °

an murakkab vaziyatdan chigishga yordam

qdor tomonlari mavjud. MLning

s : <
I'¢jamkorlik harakat natijasini, unga erishish uchun sarflangan xarajatlarg;
"lqh“li[-hilapuil;iilillailaigosiy biomexanik harakatlar va biron 113522;?
l\m-q,uigfn natijaning kichik xili. _U lytibgrga 0}1na:1§rotg:r11ik oya’ni
L:rhll"u'ning eng kichik tarqoqligi blla:n .tav51flanad1. ; ali?k C-lshu’nchank
k ‘r‘w(uilgan natijalardagi farq gancha kichik bo‘lsa turg‘un
L I'Se J
o b;ulragq:nlik hagida so‘z yuritganda, an'ilo, natijamﬁg aiza(:;:;
andaydir boshqga tavsifnomalarning belgilangan qunzaﬁg; ;;f;a, %{uqori
':\'Il‘ﬂl"l‘iidﬂ bo‘lishi nazarda tutiladi. Bu sohakqancltiiz:il::];ni\illi:g 15(}11‘2151%&1 e
B ooy i ‘rilayotgan ko‘rsa
/a quyi chegaralar yagin va-ko r1 : i
:’ 1li;li j/uqmi bo‘lsa, turg‘unlik shunchalik katt‘a bo‘ladi. T
G yHarakat tizimi tavsifnomalarining o‘ta chetlas 131 9147. s
boshqarish samaradorligini pasta].ytiti?cii (N aiaglenmesg;:gzﬂ jara);onidé im
hilarda harakat am _ turli
o e [ harakatlar aniq bo‘lmaydi. Texnikani
co‘rsatkichlar chetlashuvi katta hara at :
|\-(: ;Hsgtt) l;cnrgan sari harakatlar aniq bo‘lad_l, ch_et'lashuvlar k'ama)\i?d; el
7 Takomillashuv muvofiglash natijalarining yugqori _sak‘y 4
larning turg‘unligining ta’minlaydi. E"tibor bf:ns]} .ltazlﬂisll,li : ngib
:lurg‘un]igini ortishi doim ham unmgl sgw);aglr‘}lz (;)a” o%alig‘ida
i i i lgalarda 7,0-7,
e di. Masalan, gimnastning baq 3
Il\t:"la‘;?r-lm:z r;atijasi, 8,5-9,0 ball oralig‘ida bahplangan na.tljagatqa;a%:nﬁi
l:attz tu%‘g‘unlik darajasidan guvohlik beradi. Agar glmnﬁs ,bali/c}l)é -
hzlqalarda 8,0 dan 8,5 gacha ball olsa, awal:-?,S ctian %E?rszzi akgctarilgan
“unli bo‘ladi, garchi natija
bo‘lsa turg‘unlik kamaygan
bo‘lsail;::;li(at amallarining samaradorligi nafaqat tur.g‘un‘];.k, Uﬁgﬁ
ashglarning ishonch bilan bajarilishi bilan ham‘ belgtlanzol‘.lsalarda
Il?cn‘rsaclttkicl'llar, gandaydir ma’noda- 0‘2'?]m d'bolghlzﬁfﬁﬁﬁk insonning,
izimining turli xossalarini tavsi aydi. Ishon : i
hall"akaﬂaa;sﬂizlm:}?rggnilmagan ko‘rsatkichlaridan _ bl'l‘l.' Mualmr11;11(():}:1:’:;122i
. l:;lkly’(’.al:tligi inson tanasini boshqarish mexanizmining n;ulra.lan 8
m'gr dir BI*:I Korenbergning (1970) fikricha, {shonchllllk — belgi Sfd]i
gt t?EIi l;ara.kal.tlarni bajarish ehtimoli yolfi _belgllangap va‘(llt;laﬁle 11113311 e
-4 Jara Mashglarni bajarish ishonchliligm_mg mezoni _bo A ; [Eashqlar
Zar:a'a -a erishish yoki undan ortish _hl'zmat qlladl.k t]garighonchﬁli-
bil -}Iagngan darajadan past saviyada bajarilsa, bu _hara ? ar e
ginigng darajasini pastligini ko‘rsatadi. Masalan, gimnastning
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yatning bir turida ma’lum layoqatlar

muvaffagiyatni belgilaydi.

Jarayonida ularning rivojlani
n'}uv'ot_"lqlash qobiliyati bir gator ruhiy-
nishini nazarda tutmoq lozim. Bular: 4

imkoniyati.

Iard'a ma’lum mashqlar uchun 9,5 ball ba
Xozirgi vam_:ltdagi tayyorgarlik va sport ma
ball plsa ishonchlilik yugoriligini, a
pastligini ko‘rsatadi. Birinchi he o
kelmoqda, ikkinchisida esa yo‘q.
Bu yerda ikki tur ko*rsatkichlarni ajratish lozim:

l. Mutlaq — shaxsni
. - - . n k . '
bt g kuch, tezlik, tezlik-kuch qobiliyatlari

2. Nisbiy (parsial) —
bilan chetlatilgan holda.
f;oswkMLga quyidagilar kiradi:
¢ harakatning turli o‘lchamlari
fazoviy, kuch va boshq.); s
¢ fazoda mo‘ljal olish layoqati;
+ }muvozanat saglash layoqati:
: ;az;agl;z:‘tliarr;; qo‘shish (kombinatsiyalash) layoqati;
zaruvehan vaziyat ifani ayri oddi
O yatga va vazifaning g‘ayri oddiy qo‘yilishiga
:llzl;e[g]l(langan §u_r’at[arda vazifalarni bajara olish layoqati:
: l?;ia]f:tar_ ta’sirchanligi vaqtini boshgqarish layoqﬁtif] ;
ning turli belgilarini, ularnin jarilish
. - & - - 2 ba . .
umumfr:n va;;ly]?tnlng 0" zgarishini oldindan kc‘rg bi]ijsinlla?}c]: zl:‘z.zrtlanm i
Am:f; zt:jarnl; unumli bo‘shashtira olish layoqati. i
e 0‘);31“ oabogr‘tlzi}:;i;(g‘rsaﬁan layoqatlar toza holda emas balki
ak a uchraydi, Harak iyoti turining.
e y arakat amaliyot ‘zi
Igi ushbu muvofiglash layoqatlariga turli talabl{lr quc';!‘r;gg;gt;ﬂ%a
. Faoli-

muhim o‘rin egallasa, boshqasida

ho olish imkoni bor va bu uning
horati saviyasidir, agar u 9,5-9.7
s 7,5&—8,0' ball o!sa o‘rtacha yol,d
Olda turg'unlik va ishonchlilik mos

bu qobiliyatlarni hisobga olib, qandaydir yo‘l

i qiﬁerensiatsiya!ash layoqati (vaqt

ikkinchi darajali bo*ladi.
M & i .
azkur o‘ta muhim layoq?tlar Sport yonalishlarida ko‘p jihatdan
Sf?unmg l}chun .muvoﬁqlashga tayyorlanish
shiga alohida e’tibor bilan qarash harakatlarni

fiziologik omillar bilan belgila-

L. Sensor tizimning funksional holati.

2. Markazi gl
arkazly asab tizimining tana holatinj boshqarish va alohida

qismlarini harakatlantira olish darajasi

3.1 i i
nsonning harakatlarni yodda saqlab qolish va ularni qaytara olish
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[Harakat muvofigliligi ko‘p jihatdan shug‘ullanuvchilar tomonidan
liurakat vazifalarini tushunishlari va uni hal gilishning aniq usulini topa
olish qobiliyatlariga bog‘lig.

Turli yosh davrlarida, muvofiglash layoqatlarining alohida turlarini
rivojlanishida notekislik kuzatiladi. 15-16 yoshga kelib ularning ancha
vaxshilanishi kuzatiladi. Bu yoshda yoshlarning rivojlanish darajasi
kattalarnikiga yaqinlashadi.

5.4. Muvofiglash layogatlarini rivojlantirish usuliyati

Muvofiglash layogatlarini rivojlantirishda pedagogga turli harakat
amallarini boshqarish sifatini tavsiflovchi ham umumiy va ham Xususiy
masalalarni yechishga to‘g‘ri keladi (6-rasm).

Masalan, «Harakatning vaqt o‘lchamlarini differentsiatsiyalash
qobiliyatini takomillashtirishy umumiy masalasi quyidagi xususiy
masalalarni yechishni nazarda tutadi:

¢ harakat davomiyligini differentsiatsiyalash qobiliyatini rivoj-
lantirish;

¢ harakatning alohida bosgichlari davomiyligini differensiatsiyalash
qobiliyatini rivojlantirish;

¢ harakat suratini differensiatsiyalash qobiliyatini rivojlantirish.
Muvofiglash layoqatini rivojlantirish uchun moslashuvchanlik, harakat-
larni tartibga solish, ularni bir butunga aylantirishga qaratilgan talablarni
qo‘yuvchi mashqlar qo‘llaniladi. Ular quyidagilarga ega bo‘lishi kerak:

¢ muvofiglash murakkabligiga, shug‘ullanuvchilar uchun mush-
kullik tug‘dira olishi;

o tarkibida yangilik, g‘ayri oddiylik elementlari bo‘lishi;

¢ harakatlar bajarilishining turli shakllariga va harakat masalalari-
ning kutilmagan yechimlari bilan ajralib turishlari;

¢ harakatning turli o‘lchamlarini tartibga solish, nazorat va o‘z-
o‘zini baholash bo‘yicha vazifalarni o‘z ichiga olishi.

Ba’zi muvofiglash layogatlarini rivojlantirish usuliyatini ko‘rib
chigamiz.

«Vaqtni his qilish», «fazoni his gilish» va «mushak kuchla-
nishlarini his qilish»ni takomillashtirish. Muvofiglash layoqatlarini
takomillashtirish harakatlar yo‘nalishini belgilash, amplitudasini, vaqtini,
sur'ati va tezligini, mushak kuchlanishlari kattaligini va boshqa xususi-
yatlarni rivojlantirish asosida yuz beradi. Harakatning ayrim belgilarini
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¢ ma’lum sharoitlarda andozaviy fazoviy tavsiflarini takrorlash |
aniqligiga. Masalan, gimnastika mashglarini ko‘p martalab bajarishda
{unaning ma’lum holatini, shaklini va harakatlar yo‘nalishini sport-texnik
mahorat andozasiga mos ravishda aniq takrorlash. |

¢ chegaralangan fazoviy muhitda urinishlar seriyasida para- |
metrlarning almashlash anigligiga. Bunday masalarning to‘rt xilini ajratish -
mumkin: |

1. Fazoviy xususiyatlarning kattaliklr farqini asta-sekin ko‘paytirib
borish. Masalan, futbolda koptok uzatishlarni 25 m. dan 30, 45 va 50 |
m.gacha.
2. Harakatlarning belgilangan o‘lchamlarining kattaliklar farqini |
asta-sekin kamaytirib borish. Masalan, basketbol to‘pini savatga avval |
uzoq masofadan tashlash, keyin masofani gisqartirib borish. |

3. Keskin farq qiluvchi mashqlarni ketma-ket bajarish, ya’ni |
harakatlar o‘lchamlarining «qo‘pol» va «nozik» differensiatsiyalash. |
Masalan, to‘pni savatga uzoq masofadan va eng yagin joydan tashlash.

4. Fazoviy hissiyotlarni baholashda go‘pol va nozik kattaliklarni ‘
bosqichma-bosqich yaq inlashtirish.

Masalalarni muvaffaqiyatli hal etish uchun turli usuliy yondashuvlar
qo‘llaniladi. Xususan, tananing belgilangan holati va harakatini maket va
qo‘g‘irchoglarda modellashtirish, harakat sharoitiga qo‘shimcha yo‘nalti-
ruvehi predmet va belgilarni kiritish, harakatning yo*nalishi, trayektoriyasi
shaklini, qadamlar uzunligi, sakrash joyi, bayroglar, yo‘l go‘yilgan xatolar
to‘g‘risida axborot beruvchi vositalardan foydalanish.

Mushak kuchlanishlarini boshqarish gobiliyati. Harakatning kuch
o‘lchamlarini aniqligini rivojlantirish vositasi og‘irlashtirilgan mash-
g‘ulotlardir. Ularni bajarishda predmetlar vazni ma’lum yo‘l bilan
belgilanadi. Ular bilan balandlikka sakraladi, turli vazndagi snaryadlar
ulogtiriladi, hamda og‘irliklarni o‘zgartirish imkonini beruvchi trena-
jyorlardan foydaliniladi.

Harakatning kuch o‘lchamlarini anigligini oshirish ustida ishlash
«mushak kuchlanishlarini his gilish»ning shakllanishiga olib keladi. Bu his
turli harakat amallarida o‘ziga xos xususiyatga ega. Mazkur qobiliyatning
rivojlanish darajasini tezkor ob’yektiv axborot usuli yordamida oshirish
mumbkinligi aniglangan.

Muvofiglashni saqlash qobiliyatini takomillashtirish. Muvofiglash-
muvofiglash layoqatlarining tarkibiy qismi sifatida bu turli harakat va

aniq yo'naltirish qobiliyati ko
ayniqsa, mushak-harakat sez
hf}!larda buni kinestiziya del;
his qilish» deyishadi.
Bu o g - . . - y
b hig zliljli);ﬁgu <t:~.{k01_1“11[lashtmsh Jarayonida «fazoni his gili
B {asa\;’ <1r|vo_;lanayotgan kuchlanishlarni his qilishql lSh»"
L o‘\zfl[.ll‘ ar .s:hakllanadi, ularning rivojlanganlik d i’ k?b]
it )% as_ht[rlshlsamaradorligi va umu ! ot
qasrd ?—:li‘h qobiliyati bog‘liq bo*ladi ok e
_ Sport faoliyatining har bir turi i ; ili i
PO ning h inson qobiliyatlari i
iyhtisos]ash(; a[ﬁh&}]r?sl:_nm angqlash bo‘yicha ta]ablﬁr qofgaz;dhamBkammg ;
i : ljfotlaml takomillashtirish i b o
Jarayo:/;da plenit turli mashqlarni bajarish
_ asalan, «vaqtni his qilish» - h i i
y salan, «vaqtni his arakatnin ismini bajarili
ko;ﬁg{zl;gn&sinﬁ EIE qilish (_masofani bosib og‘tizll‘:,orl:actl':iskzl;rrllil Il:aj?lrllmh
iy davrda. «.) deyz_lrh.barf:}.xa harakat faoliyatida juda mu(;zsi i
bR vaqtni llns qilish»ni shakllantirish uchun i ey
portda, his qilish, o‘zgartirish, davomiylikni _]185::?&?:]);

dasturlash imkonini beradi
' eradigan turli i j
foydalanishga katta ahamiyat br:rilmoth::m-llk AR i

Masalan, sport yurishid i

§ 3 a)
qad_amh bosgich buzilgand P
qurilmasidan foydalaniladi.

«Fazoni his aili ¥
baholash v;rtlzlirth';j qlhsh» h?fakatmng fazodagi o‘lchamlarini his ail;

ibga solish bilan; qandaydir ob’ektgacha bo‘llgglm is qﬂfl_sh,

masofani

i a;c;::gst}:ss}sll}’otlar anigligini takomillashtirish bilan bir qatord bi
takomillashtimmizg?u t;lyzsﬁia_ ega bo‘lgan «fazoni his qil?sh»niaila:;
S - BU O sini «masofani his qili 38 har
qms}ml 3 1308hqahamq e sodlashgin fazoviylhislssiyq;tlll;?c;: tfo Zl'qlaml s
daglaydigan k};(zs' %13 kelib ko‘p harakat amallarining agl;’ia 11"- il
di rish-motor funktsiyalari rivojlanishnin gligini ta’-

Jasiga yetadi va kattalarnikiga yaginlashadi g eng yung yugqori

«Fazoni his qilishyni rivoilantir
qo*llaniladi. qrishont rivojlantirishda quyidagi turdagi masalalar

p jihatdan insonda ko‘ri iti
S0P Jinptdan, i sh, eshit
gilarini 1:1v01_1amsh darajasiga bog‘liclq lsltéo‘:a
atashadi. Kinestiziyani yana «mushal'( bi]ag

ga mahkamlab qo‘yiladigan, ikki
- n,
a ovoz beradigan, kichkina nazoraﬁaxb;l;}(:t[
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holatlarda tananing turg
muvofiglash mavjud.

Statika va dinamikada muvofi

un holatini saqlab qolishdir. Starik va dinamik

bilan fiol o'zare ta’siric: qlashni saglash insonni i
aol o‘zaro ta’sirining murakkab shartlaridan birril::lri],-g tgsah,‘;; muhit
. sport

turlarida (gimnastika, akrobati
1 . » akrobatika, parash :
iyat : s s yut sporti va bosh
gayrajfz eg;?;ﬁsigzi&g?tdg? ?Evoﬁqlash funktsiyasinin(g);riq\;())j{]::g‘?rfﬁ;
: & I. Statokinetik muvofiglashni ol
;.113:;]1_111')! afwollmng yomonlashuvi, bosh ﬁ)’lanis?-.;iskolsng‘[pam darajasida
ini yo*qotishlar kuzatiladi » Ko'ngil aynishi, hatto
Statokinetik ture“unlikni riveilantic
g unlikni rivojlantirish
mashgql Aaniladi P sh uchun muvofigl; i
i in?carhq?i‘“amlad[’ ularni bajarishda tananing turg*unli ilr?’ dSh]bo iy
o fr';_ adi. Bunda quyidagilar qo*llaniladi: R i e
ana qgismlarini turg‘unligi 4 dhx
holatlarda muvofiglash saqlash (mag;a;-lacnhun biomexanik
(v 01 statistik  holatlarda va .
arakatlanishi vagtida ta e
harakatlanish) q na holatini
¢ qo‘shimcha hala
saglash (ko‘zlar
chiziqda yurish).

Ma’lumki, biron holatni
. » bi ! i Ptaqlagan vaqtda inson tanasi
i Jio?it;{;%(‘)h}layd‘l, u dqlm to*lginlanib turadi. Xuddi insoingiS; ol;mumaﬂ
Biliginls u:n:i yo qotad:_va darrov uni tiklaydi. Turg‘unlikni Va?tga
ey Og‘ir?ikaymt:;f;g?;shga yordam beradiki, bunda tana to‘lqi ;11?1271};
( in iyasi
oottt & proektsiyasi tayanch maydoni tashqarisiga
Hozirgi vaqtda, statokinetik turg
va aralash usullanidan foydalaniladi.
mz;rtalab maxsus mashglarni takrorl
aylanma harakatlar va h.k.). Passi
qo*llaniladi. SRS
Tengﬁll\{/fluivosf;gllaaihnit : rriis\.lflojlzamt;{-li'shning samarali usuli aralash usuldir
jian, qobiliyatini takomillashtiri iy
yonda;h.:‘wlamr qo°llash maqsadga muvofiqdir (;-ch}ll::;;h Rk
il ‘: ;:f:iﬁgrélgﬂgf takomillashtirish. Insonning l;arakat faoliyatini
. : n biri ritmik harakatlarni baj ish i [
by ( ni bajara ol idi
; li:rlllln Islgaf;z;lf;tlarda‘ un}umlashtlruvchi holdir. U iurli (::;:}rlz;?:t]l(; nll)’atldlf.
ida bog‘lanishiga yordam beradi. Harakatlarning ritmi:imtl)%gt‘m:
ri

noqulay bo‘lgan
lan, qo‘lda turganda); :
Insonning  yuqoriga  yoki

! ) pastga
saqlab turish (gimnastik yog‘ochﬁa

qit berish sharoitida statik va di i
: a dinamik turg‘unlikni
yumuq holda bir necha marta aylangandan s%‘nrgﬂl()?:

‘unlik mashg‘ulotlarining faol, sust
Faql usulda, shug‘ullanuvchi[ar,ko‘p
aydilar (turli burilishlar, bukilishlar
usulda maxsus qurilmalar (semrifuga)’
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anlglash  pedagog uchun
muvoliq ritmini «ushlashy»

Shug'ullanuvchilarda

juda muhimdir. Harakatlarning maqsadga
bilan sport natijalarini ham ko‘tarish mumkin.

kutilmagan chaqqonlik hissi paydo bo‘ladi, u bir

muhim narsani topganini tushunadi, shuning uchun avvalgidan kam kuch
wurflagan holda ko‘proq samaraga erishadi. Ritmlilik motor iqtidori
ko' rsatkichlarining biri sifatida namoyon bo‘ladi. Bu qobiliyatlar odatda

{kki yo‘l bilan aniglanadi.

3-jadval

Teng salmoglilikni saglab tu ruvchi, qobiliyatni takomillashtirish
borasida qo‘llaniladigan uslubiy amallar

(L.P.Matveev bo ‘yicha)

Muvofiglashni saglab turish
qobiliyatiga go‘yiladigan
talablarni oshirish usullari

Usullarni amalda qo*llash misollari

Noturg‘un holatni saglab
turish vagtini oshirish.

«Qaldirg‘ochy» holati — gavdani gorizontal
holdan orqaga bir oyoqda turib egish va shu
ahvolda tana muvofiglashini imkon qadar
ko*p vaqt saglab turish

Ko‘z yordamida o°z-0°zini
nazorat qilishni vaqtincha
to*xtatish yoki cheklash

Ko'zlar bog‘langan holda gimnastik xodada
statistik mashglar va aylanishlar yoki guruh
akrobatik mashglarini bajarish

Tayanch maydonini
kamaytirish

Gimnastik skameykada statistik va dinamik
harakatlar, sakrash yoki bir oyogda yurish.

Tayanch yuzasi balandligini
yoki tananing og‘irlik
markazidan tayanchgacha
bo‘lgan masofani oshirish

Balandligi oshirilgan gimnastik xodada
harakatlanish va tana holatini
o‘zgartirmaslik

Noturg‘un tayanch kiritish

Harakatlanayotgan xodada, gorizontal
osilgan arqonda harakatlanish

Muvofiglashni saglashga halaqit Aylanma harakatlardan so'ng statistik
beruvchi harakatlarni kiritish

holatlarni saqlash (polda, gimnastik xodada,
muzda va h.k.)

Sherikni muvofiglashdan
chiqaruvchi harakatlarni kiritish kurashda muvofiglashni saqlash vazifasi

Nisbatan noturg*un holatdagi yakka-

qo‘yilgan sherikni tortib olish

Harakatda muvofiglash
saglashni giyinlashtiradigan

Nogqulay sharoitlarda, yomon ob-havo
sharoitida chang‘ida yugurish, velosipedda
uchish,

tashqi muhitni go‘llash




1. Inson ritmik harakatlarni birin ketin va belgilangan vaqt oralig‘ida
kelayotgan ovoz yoki boshqa signallarga mos bajarayotganda.

2. Harakat vaqtida ritmni signallarni eshitgandan so‘ng belgilan-
ganda (ya’ni xotira bo‘yicha). Masalan, cho‘plar bilan do*mbiraga urib va
boshg.

Harakat o‘Ichamlarining (fazoviy, vaqt, kuch) belgilangan ritm
andozasidan chetlashish darajasi muvaffaqiyatlar ko‘rsatkichlari bo‘lib
Xizmat giladi.

Bolalarning ritmik qobiliyatlarini baholashda, berilgan ritmni
qaytarishning mutloq xatoligini emas, balki ma’lum testda har bir bolaning
shaxsiy sur’atini e’tiborga oladigan o‘zgaruvchan (transformatsiyalangan)
xatolikni ishlatish maqsadga muvofiqgligi tasdiglangan.

Nisbatan mustaqil ritmik qobiliyatlarning ikki turi mavjudligi
aniqlangan. Birinchisi ritmik harakatlarni asosan bir tekis, ikkinchisi
notekis bajarilishida namoyon bo*ladi.

Ritmik qobiliyatni tarbiya qilsa bo‘ladi. Bunda asos.y shartlardan
biri musiga va harakat hissini magqsadli takomillashtirishdir.

Quyidagilar ritmlilikni rivojlantirishning vositalari bo*lishi mumkin:

¢ sanoq, musiqa ostida, she’r o‘gigan holda qo‘l, oyoq, bosh va
gavda harakatlarini bir joyda turib bajarish;

¢ yurib harakatlanish — qarsak chalib yurish, bir hil sur’atda yurish
yoki yugurish, musiqa ostida yoki murabbiy komandasi bilan sur’atni va
harakat yo‘nalishini o‘zgartirish;

# raqs mashqlari;

¢ improvizatsion mashg‘ulotlar — musiqa ostida improvizatsiya bilan
harakatlanish, zamonaviy musiqaga erkin rags tushish.

Mushaklarni erkin bo‘shashtirish qobiliyatini takomillashtirish
layogatlari ko‘p jihatdan mushaklarni erkin bo‘shashtirish qobiliyati bilan
belgilanadi. Maxsus tayyorgarlik o‘tmagan, ko‘pchilikda bu qobiliyat
yaxshi namoyon bo‘Imaydi. Ayol sportchilarda mushaklami bo*shashtirish
Jarayoni erkaklarga qaraganda faolroq yuz beradi.

Turgi mushaklar guruhlarini bo‘shashtira olmaydiganlarda qon
aylanishi qiyin kechadi, harakatlar tezligi pasayadi, harakatlar texnikasi
yomonlashadi va h k.

Mushaklarni bo‘shashtirishning ikki shakli mavjud.

Birinchi shakl insonning bo‘shashish qobiliyatini ifodalaydi va ishda
qatnashmayotgan mushaklarni taranglashtirmaslik imkoniyatida namoyon
bo‘ladi. Masalan, sprintercha yugurish vaqtida yelka aylanasi mushaklarini
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y " -
uifigecha  taranglashtirish ~ oyoqlarning mushaklari ishi samarasi
aytiradi. ; . ) L
h““.yf;ﬁnchf shakl ish bajarilgandan so’ng rrguzf.h_aklaml b(t)tﬂl:}f::zg
lezligi bilan ifodalanadi. Bu erda mushaklar faolllgtr.u dawl)(:.n e; s
(kki ;zo‘li bor: faollikni boshga mushaklarga o‘tkazish yoki ularni q
fshga solish. i g4 Ay SRy
Ihh}jlﬁllllzhaklarni erkin bo‘shashtirish qobiliyatini dr.woﬂantmsh uchun
jariladi ‘linadi:

Axs hqlar bajariladi. Ular uch gumhgatb.o
“m‘\bulS ma‘;hgg%ull;nuvchilarga mushaklarini tarang@shgan ‘hlclgan
Im‘*;has.hgan holga o‘tganligini his gilishni o‘r.gatuvcht ;ln?s.illgd.uo g:'r
lllal.rning usuliyati quyidagicha. Mushaklar guruhi taranglashtiriladi va
\echa usul bilan bo‘shashtiriladi: : N
e afsmv.ls.hlaklar tarangligi darajasi, ta{lamng.ushlab turgan bt:}olg 11:::
og‘irligini his qilgunga qadar kamaytiriladi va uning «tashlab yuborilis

i ‘unlashadi; i s ]
g uOygmushakiarn'mg sekinlik bilan bo‘shashishi ogibatida tananing

ismi bir holatdan boshqasiga o‘tadi; G ‘
qlsml l:lrml.;shaklar taranglashgan holdan tez, aniq bo‘shashgan holga
O‘tadl-ﬂ Bir vaqtning o‘zida bir guruh musha}klar'n§ tarangla‘shtjlrfs!; va
boshqaléirini bo‘shashtirish qobiliyatit;li l:ivo_llar{nrls:hg;am);:;t?a tl;;lsﬁ?l:

hg‘ulotlar. Bularga tananing bo‘s.as gan gismi o

g;ztsnl%ir harakati hisobiga inertsiya bo‘yicha yuz beradigan mashg ulotlar
kiradi. ' ‘ 1
g lIII. Umumrivojlantiruvchi tavsifga ega mashg' uloflar. Ula;d;laso.sw
e’tibor harakatning har bir davridagi dam olish ll::}sgl-:l:hmda muzga‘lm:gna:ngi

$ ishi iladi ‘shashishga yo‘naltirilgan mas :
bo‘shashishiga qaratiladi. Bo‘shas I ; s

jari i ini fas olish bosqgichlari bilan
bajarishda harakat bosqichlarini na _ bo: i
u?fjga:::nlashtirish foydali: taranglashganda nafas chiqarish yoki ushlab
turish, bo‘shashganda chiqarish.




Chagqonlik - inson qoboliyatiar: - yangi harakat amalivi

% vhurli va tez o'zlashtirish; - o'zgarvvchan sharoitda §
o harakat masalalarini muvaffagiyatli yechish |
CHAQQONLIK

'df»«_c.ingsau-'e'uqn_:gwu\.q oot RS S RN

Harakat koordinatsivasi gobilivatiari asosidagi ¥ E
; murakkab harakat sifati :
FE e pwane s LR T T ] %

_ Harakatning fazoviy, vagt va dinamik para-

mettlarin aniq olchash va tartibga solish gobi-

liyatti (Yeizo hissi®, “wagtni his qilish”, “fazoni his
gilish”, "tushak kuchlanishiarin his gilish™)

muvofiglash §
qobiliyatiar

Statik va dinamik muvozanatn
saglash gobilivati

arakatlarni bajarish qobiliyati

Insonning harakatlarmi anig
tahlil gilish imk eniyati
Analizaterlar [dyniqsa harakat)

faoliyati

& Chaqqonlikni
[ namoyon bo'lish
omillari
(muvofiglash.
layoqatiar)

Harakat vazifasining murakkabligi

Boshqa harakat mfamf,l_a;w“;mgh i
rivojlanganlik darajasi

Magsad, botirlik va qat'ivlik
Yosh

Harakat bajarev chining umumiy

harakat teyyorgarligi tharakatlar
maktabi. harakatke'nikmalari
bazasi vaboshq)

4-rasm. Harakat sifati «chaqqonlik»ning umumiy xarakteristikasi
(K.D.Chermit bo*yicha, 2005)
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QONLIK

Rivojlantirishni  { Yangi harakat shakllarini aniglikka, teiqmlkorlik
umumiy va samaradorlikka erishgan h'o‘ldd qutish
vazifalari | qobiliyatini takomillashiirish

O'zgaruv chan muhit sharoitlaridan kelib chigib
mavjud harakatlar koerdinatsiyasi shai_cllqrim
qayta qurish gobiliyatini takemillashiirish

Charchash va boshga omillaming salbiy
ta'singa nisbatan shakllangan hcrakqlthr
koordinatsivasining vnumli shakllari
turg'unligini oshirish

turakkab koordinatsivali jismoniy mashglar

..... - Yangilik elementlari maviud jismoniy
- mashglar

Rivojlantirish

To'satdan o'zgargan sharoitdan kelib chigib
vasitalari

harakat faclivatini gayta qurishni talab
giluwchi jismoniy mashglar

Harakat armallarini boshgarishni
te'minlaydigan psixofiziologik yo'naltirilgan
jismoniy mashalar

Faoliyat turi xususiyatlarini e'iiborgf‘: olwvchi
harakatlar koordinatsiyasini takomillashtirish
vchun maxsus jismoniy mashglar:
- harakatlarning yangi shakllarini o'zlashtirishga
ko'maklshuvchi
- ma'lum faoliyat turida namoyen bo'luvchi
koordinatsiya layoqatlarini rivejlantirsh

ikni rivojlantiri i i italari (K.D.Chermit
- : onlikni rivojlantirish vazifalari va vosi
R bo‘yicha, 2005)
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Yuklamalami o'zgarishi { -
yo'nalish ba'yicha I gemraime
hqlaming koordinat B Harakatlarming meslanganligi

Harakatlar anigligi

murakkabligini ortishi

Shareifning to'satdan o'zgarishi

Asosiy uslubiy yondashuvlar

’ Shug'ullgnwchilaming harakal tajibasini harakat
koordinatsuyasi shakllarini yangi shakllari bilan
to'ldirib borish

Odaliy harakatlami bajarishda g'ayrioddiyiik
omillarini kiritish

Harakatning ma'lum parametrariga qat'y
me'yorlangan o'zgarishlami kintish

Harakat amalini bajarishni vevlini o'zgartirish

Odatiy harakatlami g'ayrioddiy uyg'unlikda bajarizh
yo'li bilan yangi koordinalsion talablarni kiritish

o'zgarlishga majbudovehi tashgi sharovtlaming
o'zgarishi

,’ Unumsiz mushak kuchlanishini yengibts o'tish
"’ Belgilangan sharoitlarda amallami takrodash
anigligiga mashglar

6-rasm. Chaqqonlikni rivojlantirish uslubiyati asoslari
(K.D.Chermit bo“yicha, 2005)
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VI bob. CHIDAMLILIK VA UNI RIVOJLANTIRISH USULIYATI

6.1. Chidamlilik tushunchasi. Charchash va chidamlilik.
Chidamlilik turlari

Chidamlilik — insonning biron harakat faoliyatini uzoq vaqt
davomida uning samarasini pasaytirmasdan bajarish gobiliyati.

Ishning davomiyligi oxir oqibat charchash bilan chegaralanganligi
munosabati bilan chidamlilikni organizmning charchashga bardosh berish
imkoniyati deb ham ifodalash mumkin. Charchash — uzoq vaqt
davomidagi ogir faoliyat natijasida organizmning mehnat layoqati
pasayishi bilan tavsiflanadigan holati (7-rasm). U, ish boshlangandan
so‘ng ma’lum vaqt o‘tishi bilan paydo bo‘ladi va faoliyatni avvalgi samara
bilan bajara olmaslikda namoyon bo‘ladi. Charchashni rivojlanishi 3
bosgichda o‘tadi:

l. Kompensatsiyalangan charchash bosqichi, qiyinchiliklarning
ortib borishiga garamasdan, insonning avvalo irodaviy urinishlari va
harakat amallarinining biomexanik tuzilishini qisman o‘zgartirish hisobiga
avvalgi sur’atlarni saqlab turish vaqti.

2. Dekompensatsiyalangan charchash bosqichsi, insonning barcha
urinishlariga qaramasdan, faoliyat samarasini saqlab qola olmasligi. Agar
shu holatda ish davom ettirilsa, bir ozdan keyin uni bajarishdan bosh
tortish vaqti keladi.

3. To'la charchash bosqichi. Charchash holatida davriy harakat
amallarini bajarishda tezlikning, qadamlar uzunligi va chastotasining
o‘zgarishi keltirilgan (konkida yugurish misolida). Kompensatsiyalangan
charchash bosqichsida, qgadamlar uzunligi kamaygan bo‘lishiga qaramas-
dan, tezlik gadamlar chastotasi ortishi hisobiga saqlanib turadi. Charchash
birlamchi mushaklarning qisqarish kuchi kamayishida namoyon bo‘ladi,
natijada muzdan itarilish kuchi va tezligining kamayishi, qadamlar
uzunligining qisqarishi yuz beradi. Qadamlar chastotasi bu erda
kompensator mexanizm rolini o‘ynaydi va ma’lum vaqtgacha tezlikning
keskin o‘zgarmasligini ta’minlaydi. Dekompensatsiyalangan charchash
bosqichsida qadamlar chastotasi ortishiga qaramasdan, tezlik pasaya
boshlaydi. Chidamli odamlarda bir xil sharoitlarda charchashning birinchi
va ikkinchi bosgichlari kechroq yuz beradi, to‘la charchash bosqichsida
ham ishga layogat sur’ati boshqalarga qaraganda sekinroq pasayadi.




Chidamlilik jismoniy faoliyatning hamma turida zarur. Jismoniy
mashgqlarning bir turida u sport natijasini ta’kidlaydi (yurish, o‘rta va uzoq
masofalarga yugurish, chang‘i sporti), boshqalarda — ma’lum taktik

amallarni bajarish imkonini beradi (boks, kurash, sport o‘yinlari va

boshq.), uchinchilarda — gisqa muddatli ko‘plab katta yuklamalarga
bardosh berish va kuchlarning tez orada qayta tiklanishini ta’minlaydi
(sprintercha yugurish, sakrash, og*ir atletika va boshq.)

Chidamlilikning rivojlanganligi darajasini ikki guruh ko‘rsatkichlar
asosida baholash mumkin:

1. Tashqi ko 'rsatkichlar charchash vagtida inson harakat faoliyati-
ning natijaviyligini ifodalaydi.

2. Ichki ko'rsatkichlar ma’lum faoliyat bajarilishini. ta’minlovchi
organizm qismlari va tizimi faoliyatida yuz berayotgan ma’lum
o‘zgarishlarni aks ettiradi.

Davriy mashqlarda chidamlilikning tashqi ko ‘rsatkichlari:

¢ belgilangan vaqtda bosib o‘tilgan masofa (masalan, bir soatli
yugurish yoki 12 daqiqalik Kuper testida);

¢ ancha uzoq bo‘lgan masofani kam vaqt sarflagan holda bosib
o‘tish (Masalan, 5000 m ga yugirish, 1500 m ga suzish);

¢ belgilangan tezlikda eng uzoq masofani «oxirigacha» bosib o‘tish
(masalan, belgilangan 6,0 m/s tezlikda yugurish).

Kuch mashglarida chidamlilik quyidagilar bilan ifodalanadi:

¢ ushbu mashqni takrorlay olish migdori bilan (tortilish, bir oyoqda
o‘tirishning chegaraviy miqdorlari); ;

¢ tana holatini ko‘p vaqt davomida o‘zgarishsiz saqlash yoki kuch
mashgqlarini eng kam vaqtda bajarish (Masalan, 5 m arqonga osilib
chigish; 6 marta tortilgandan keyin va boshq.);

¢ belgilangan vaqtda eng ko‘p harakatlar migdori (masalan, 10 s da
eng ko‘p o‘tirib-turish).

Barcha jismoniy mashglarda insonning chidamlilik belgisi bo‘lib
ishning boshida, o‘rtasida va yakunida harakat amallari biomexanik
ko‘rsatkichlarining o‘zgarish xususiyatlari xizmat qiladi. Turli vaqt
oraliglarida ularning ko‘rsatkichlarini taqqoslab, chidamlilik darajasi
hagida xulosa beriladi. Odatda, mashq yakunida bu ko‘rsatkichlar
qanchalik kam o‘zgarsa, chidamlilik darajasi shuncha yugqori bo‘ladi.

Chidamlilikning ichki ko ‘rsatkichlari: insonning charchagan hola-

tida markaziy asab tizimi, yurak-qon tomir, nafas olish, endokrin va
boshgqa tizimlaridagi o‘zgarishlar.
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Chidamlilik insonning boshqa jismoniy imkoniyatlarining I:iva:?]ian-
ganlik darajasiga bog‘liq. Bulardan kelib, chiqqan holda ikki tur
ko ‘rsatkichlarni qo‘llash taklif gilinadi: e i b

1. Mutlag — kuch, tezlik va muvofiglash layogatlarining rivojlan-
panligini hisobga olmasdan. o5 s

2. Nishiy — kuch, tezlik va muvofiglash layoqatlarining rivojlan-
panligini hisobga olgan holda. Ll . .

Masalan, agar barcha shug‘ullanuvchilarga b1r'x:l m_agofz_ml yugurib
o‘tish taklif gilinsa, u holda yugurish natijalari c-h:damllhkmr}g m.utla'q
ko‘rsatkichlarini ifodalaydi. Bunda ko‘pincha har xil odamlammg_ bir ‘Xll
ko‘rsatkichlari ularning chidamliligi bir xil degani emas, chunki uning
namoyon bo‘lishi bog‘liq bo‘lgan boshga jismoniy sifatlar ko‘rsatkichlari
¢’tiborga olinmagan. Lo :

Tezlik, kuch va muvofiglash layoqatlari nisbatan bir xil odamla_mmg
chidamliligi taqqoslanganda, nisbiy chidamlilik ko‘rsatkichlari Olll:ladl.
Chidamlilikning namoyon bo‘lish imkoniyatlarini taqqo§la§h ma’lum
insonlardagi maksimumdan ma’lum foizlarni hisoblash yo‘li l?llan an:talga
oshiriladi. Masalan, maksimal yugurishning 60% va shtangani ko‘tarlshfia}
mushaklar kuchining 50%. Chidamlilikning nisbiy ko‘rsatkichlanm
baholash uchun chidamlilikning turli koeffitsientlari va indekslari qo‘lla_—
niladi, ular ma’lum formulalar yordamida hisoblash yo‘li bilan topi].adl.
Bunda kuchli va zaiflar o‘z imkoniyatlariga nisbatan bir xil ish bajaradilar.
Tezlik va kuch imkoniyatlaridan yaxshi foydalana olmaydigan odamlar,
odatda, chidamlilikning past mutloq ko‘rsatkichlariga ega. . 1)

Chidamlilikning tuzilishi har bir hol uchun ma’lum faoliyat turining
shartlari bilan aniglanadi. Chidamiilikning rivojlanganlik va namoyon
bo ‘lish darajasi bir qator omillarga bog‘liq (8-rasm).

+ inson organizmida energetik zahiralar mavjudligi; ; W

¢ organizmning turli tizimlari funksional imkoniyatlari darajasi
(yurak - qon tomir, markaziy asab tizimi, asab-mushak va boshq.)_ : o

¢ ushbu tizimlarning faollashuv tezligi va muvofiqlashtirilganligi
darajasi; IR TA o

¢ fiziologik va ruhiy funksiyalarning organizm ichki muhitining
noqulay sharoitlariga turg‘unligi (kislorod yetishmaslig_i va l?osh-lq.); :

¢ organizmnig energetik va funktsional salohiyatini tejab ishlatish;

¢ tayanch-harakat apparatining tayyorlanganligi; :

¢ kontakt mahorati texnikasining takomillashganligi;
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¢ shaxsiy-ruxiy xususiyatlar (ishga qiziqish, tirishqoqlik, chidam-
lilik, qat’iylik va h.k.).

Inson chidamligiga ta’sir ko‘rsatadigan boshqa omillar qatorida
quyidagilarni ko‘rsatish mumkin: yosh, jins, insonning morfologik
xususiyatlari va faoliyat sharoiti.

Mazkur omillar harakat faoliyatining ko‘p turlarida ahamiyatga ega,
lekin ulardan har birining namoyon bo‘lish darajasi va ularning nisbati
ma’lum faoliyat xususiyatlaridan kelib chigqan holda turlicha bo‘ladi.
SHuning uchun chidamlilikning har xil shakllari mavjud, ular o‘zlarining
belgilariga ko‘ra guruhlanadi. Masalan:

¢ davriy, nodavriy yoki aralash xususiyatli ishga chidamlilik;

4 statik yoki dinamik chidamlilik; mahalliy, mintaqaviy yoki global
chidamlilik; aerob yoki anaerob chidamlilik (9-10 rasm); tezlik, kuch yoki
muvofiglashishga xos chidamlilik; umumiy yoki ixtisoslashgan
chidamlilik;

¢ masofaviy, o‘yin yoki ko*pkurash chidamliligi va boshqalar. Biroq
faqat bir turdagi chidamlilik shakli namoyon bo‘lishing talab giladigan
harakat amallari mavjud emas. Ixtiyoriy harakat amallarini bajarishda
chidamlilikning turli shakllari namoyon bo‘ladi. Amaliyotda chidam-
lilikning alohida shakllarini bog‘ligligi bo‘yicha baholash imkonini
beradigan tasnifni qo‘llash magsadga muvofiq.

Amaliyotda juda ko‘p chidamlilik shakllarining namoyon bo*lishi
ikki turga ajratiladi I. Umumiy. I. Maxsus (7-rasm).

Umumiy chidamlilik — insonning odatiy bo‘lmagan faoliyatni uzoq
va muvaffaqiyatli bajara olish qobiliyati.

Maxsus chidamlilik — faoliyatning ma’lum turi talablari bilan
belgilanadigan sharoitlarda ishni samarali bajara olish va charchoqqa
bardosh berish qobiliyati.

Ma’lumki, faoliyatning u yoki bu turi kuch, tezlik va muvofiglash
layogatlarining namoyon bo‘lishiga, demak chidamlilikka ham yugqori
talablar qo‘yishi mumkin. Va, nihoyat, faoliyatning bog‘liq holda chidam-
lilikning bu turlarini namoyon bo‘lishi mushak ishlarining energiya
ta’minoti bilan bog‘liq.

Chidamlilikning namoyon bo‘lishini faoliyatning xususiyatlari,
talablari va uning shiddatliligi asosida to‘la ifodalash mumkin. Shundan

kelib chiggan holda chidamlilikning quyidagi asosiy shakllarini ko‘rsatish
mumbkin.
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i iligi i i & ilmaganligi tufayli
Muvofiglash chidamliligi hali )_fetar'lt_cha o‘rganilm: . :
tezlik vl; klflch chidamliligini rivojlantirish usuliyatini ochish bilan
chegaralanamiz.

6.2. Chidamlilikni rivojlantirish usuliyati

Tezlik chidamli]iginjf"/rivojlanlirish. Tezlik chida-imlillgl.to‘g‘nhslidi:
davriy tavsifga ega bo‘lgan mashqlarga (y}lgurlsh, yuns!r, Su}?Shi,'i.? tuarlli
eshish va hk.) nisbatan gapirish qablfl qlhr_lgan. Ulam!n(g1 Er hl i
tezlikda bajarilishi mumkin. Harakatni .belg.llanggn f;ezllk ad'osT_qb" Ei
nisbatan uzogroq saglay olgan SpO]”[Ch'l chldam‘ll. hlSOblanahL]'ka iy ;
mashglarning turi va davomiyligi tez_llkka bf)g l_lq: u q§ncha |Myu?:;
bo‘lsa, harakat davomiyligi shuncha gisqa bo lfidl va akmn}o::El a.‘ as; ci
maksimal tezlikda yugurish davomiy bo‘lmaydi. U bir nec obn‘ lse auzn
davom etishi mumkin va bu vaqtda 100 — 200 mdan uzoq obr‘nl E :
masofalar bosib o‘tiladi. Agar odam uzoq masofaga yuguradigan bo‘lsa,

igini iradi. skt

tezugl?u?leimg;gofalarga yugurish bo‘yicha jahon ‘re'ko‘rdl-arlm V_.S.Fa;;fe!
tahlil gilib, «tezlik-vaqt» bog‘ligligi to‘rt t‘o‘g‘rl -ChIZlqh qlsmga aJ;: |is.m$|
aniglagan, bu qismlar nisbiy quvvat bo laklar'l deb z}talg:?{la:km‘ 'Shi :;
submaksimal, katta va o‘rtacha quvvat bo‘laklarl._Har bir bo < 0°z lc‘ﬂi

amaliyotda mavjud bo‘lgan masofalar guruhlarini olgan — qisqa, o'rta,
i vl:e?cct:?dﬁ?q egri chizig‘ining kesma]a_rga bo‘linishi nafa:qﬁt
yugurishdagi rekordlarga, balki bos:hqa davriy m:?shgl_arga = 1sumsn,
konkida yugurish, velosipedda ucfhlshga ham tegns'hhligl tfn_u:L amghar.l
Barcha hollarda quvvat mezoni bo‘lib masofa emas, uni bosib o'tis ych ua
ketgan vaqt qabul gilingan. Shuning.uchun, masalar: 500 mga )i((izlgun}s: ‘;( :
100 mga suzish quvvati bo‘yicha ms?batan. teng bo l_1sh1 mum llni)c ;n:j i
ikkala mashq ham deyarli bir xil — bir da_q1qz:ga yaqin vaqtni talal qi a 11:
Agar yuguruvchi 200 mni 19,72 s.da bosib o‘tsa t?u rr:akmmal glillwa is [Ii
bo'ladi, agar u xuddi shu masofani 40 s.da bosib oftsa, bu ish quvva

‘yi imal bo‘ladi. ; :

i YICE’éSS.l;l;ﬂZ:(S;anonidan taklif etilgan quwa}t k_)o‘lak}an klassifika-
tsivasiga jahon rekordlarining o‘sishi' rpunosabatl bilan bir l'If:(.Eha r;n_a{'ta
anigliklar Kkiritilgan va takomillashtirilgan. «Rekm:c!lar t:gnsl»l\/,l 1:'1n-
chidan, 4 qismga emas, undan ko‘proq bp‘] zi_kla}'ga: bq lma{ ekan. % as;‘fa ;n,'
N.I.Volkov submaksimal quvvat bo‘lagini ikki kichik bo lakka ajratishni
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taklif gilgan: davomiyligi 15 s.dan 40 s.gacha va 40 s.dan 2 daq.gacha.
Ofrtacha quvvat bo‘lagi ham ba’zida ikki qismga ajratiladi — uglevod nafas
olish va yog* nafas olish bo‘laklari. Tkkinchidan, turli yoshdagi, jinsdagi
va tayyorgarlikdagi odamlarda ishning vaqt chegaralari har bir bo‘lakda
ma’lum farqqa ega.

Nisbiy quvvat bo‘laklarida turli yoshlarda vaqt oraliglarini bilish
muhim amaliy ahamiyatga ega. Mazkur ma’lumotlar mashg‘ulotlar
vaqtida tezlik yuklamalarini me’yorlash uchun belgi bo‘lib xizmat giladi.

Turli quvvat bo‘laklariga (100 mga va 10000 mga yugurish) tegishli
bo‘lgan davriy mashgqlarda charchashning fiziologik mexanizmlari keskin
farglanishi aniglangan. Shu bilan birgalikda, agar mashglar bir bo‘lakka
tegishli bo‘lsa (masalan, 100 va 200 mga yugurish), charchash va tabiiyki,
chidamlilik mexanizmlari ko‘p jihatdan bir xil bo‘ladi. Uning rivojlanish
darajasiga boshqa omillar ham ta’sir ko‘rsatadi. Inson organlari va
organizmi tizimlaridagi farglar tezlik chidamliligini
usuliyatini belgilaydi.

Chidamlilik faqatgina charchash alomatlari borligida namoyon
bo‘ladi. Tezlik chidamliligi qanchalik yaxshi rivojlangan bo‘lsa, turli
masofalarga harakatlanishlarda charchash alomatlari shunchalik kech
namoyon bo‘ladi va tezlik ham shunga mos ravishda saqlanib turadi.

Har bir quvvat bo‘lagida tezlik chidamliligini takomillashtirishning
asosiy yo‘li — mashqlarda turli yosh guruhlari uchun xos bo‘lgan ish
hajmidan bir oz ko‘proq ish bajarish, ya’ni ma’'lum bo‘laklarda
bellashuvlardagidan yuqori tezlikda harakatlanishdir. Mushaklar faoliya-

tining energiya ta’'minoti tavsifidan kelib chiqib, harakat tezliklari uch
guruhga bo‘linadi, ular har bo‘lakda chidamlilikni
me’yorlashda muhim ahamiyatga ega.

¢ subkritik tezlik, bunda energiya sarfi kichik va kislorodga ehtiyoj
aerob imkoniyatlardan kam (ya’ni iste’mol qilinayotgan kislorod barcha
ehtiyojlarni qoplaydi) — aerob funktsiyalarning rivojlanishiga ta’sir
ko‘rsatadi.

¢ kritik tezlik, kislorodga ehtiyoj aerob imkoniyatlarga teng va
mashglar kislorodning maksimal ko‘rsatkichlari sharoitida bajariladi
aerob-anaerob funktsiyalarni rivojlantiradi.

¢ yugori kritik tezlik, kislorod ehtiyoji insonning aerob imko-
niyatlaridan yuqori va mashqglarni bajarish kislorod yetishmovchiligi

sharoitida bajariladi, - anaerob imkoniyatlarni takomillashtirishga
ko‘maklashadi.

rivojlantirish

rivojlantirishni
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Subkritik, kritik va yuqori kritik tezliklarning mutlaq ko‘rsatkichl]ari
ko‘p jihatdan davriy mashqlarning turi, shug‘u_llanuvchiiaming y:oshlga,
jinsiga va tayyorgarlik darajasiga bog‘lig. MIS.OI uchun kuchli erk_ak
sportchilaming tezligi — suzishda 1,6 m/s, yuguns_hdz'i 5,?2 m/s, konkida
yugurishda 11,2 m/s, velosipedda 13,5 m/s ni tashkil giladi. § o
; Maksimal va submaksimal quvvat bo‘laklarida tezlik chidamliligini
rivojlantirish uchun mashglar yuqori kritik tezlikda bajariladi. thta
quvvat bo‘lagida yugori kritik va kritik tezliklarda, o‘rta quvvat bo‘lagida
asosan subkritik va kritik tezliklarda bajariladi. ik

Maksimal quvvat bilan ish bajarilganda tezlik - c‘hidamllhgl
chegaraviy davomiyligi 9-20 s bo‘lgan mashglar uchun tavsifli. Masalar_l,
30-60 mga kichik yoshdagi, 100 m ga — katta yoshdagi maktab o‘quvchi-
lari uchun 100-200 m masofaga yugurish — malakali sportchilar uchun.

Maksimal quvvat bo‘lagida tezlik chidamliligini rivojlantirishning
asosiy vositasi kesimlarni bellashuvlardagiday maksimal yoki unga yagin
tezlikda bosib o‘tishdir. Bu erda insonning rekord tezligi emas, balki uning
shaxsiy imkoniyatlari nazarda tutilmoqda. caly

Maksimal quvvat bo‘lagida tezlik chidamliligini rivollantir{sh
jarayonida charchashning ortishi bilan bog‘liq bo‘lgan tezlikning o‘zgarish
dinamikasini e’tiborga olish lozim. Agar inson harakatning boshidaygq
charchoqni sezsa va tezlik tez pasaysa (masalan 20 m ga yugurishda Elatl_]a
yuqori, 50 m da esa nisbatan past), demak, boshlarfg‘lch bosqichda
(startda) chidamlilik yetarli emas. Agar charchoq keyinroq yuz bersa,
tezlik masofaning ofrtasidan yoki oxiriga kelib pasaya boshlasa,
masofaviy tezlik chidamliligini yetarli emasligi to*g‘risida so°z ketad_i. ’

Bunday hollarda chidamlilikni rivojlantirish usuliyati bl]'. -hll
bo*Imaydi. Ishning boshlanishida o‘z imkoniyatlarini to‘la namoyon qilish
va tezlik sur’atini pasaytirmaslik uchun hajmi maksimaldan 95-100%
bo‘lgan mashglar 3-8 s davomiylikda takroriy bajariladi. Hordig uchun
tanaffus 2-3 daq. Bir seriyada takrorlashlar soni 3-5 marta. Mashqlar
organizmga chuqurroq ta’sir gilishi uchun 2-4 seriya bajariladi. Seriyalar
oralig‘ida 4-6 daq. Tanaffus. Bunday ish tartibi gisqa masofalarga o‘quv-
mashg‘ulotlari uchun tavsifli.

Mashgulotlarda takroriy usul bilan bir qatorda intervalli sprint
qo‘llaniladi. Unda mashqlar maksimaldan 95-100% tezlik bilan, 10 s

tezlanish va 10-15 sekundlik tanaffuslar bilan bajariladi. Tanaffuslar hajmi
katta bo‘lmagan 3-5 seriyali ish bilan to‘ldiriladi, har bir seriyada
mashglar 3-5 marta takrorlanadi. Seriyalar orasida 8-10 daq. Tanaffus.
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Masofani yugori sur’atlarda, tezlikni pasaytirmay (yoki bir 0z pasaytirgan
holda) bosib o‘tish uchun uzoq vaqt mobaynida nisbiy yuqori tezlikni
qo‘llab _turish qobiliyatini takomillashtirish zarur. To'g'ri, bellashuv
masofasini ortiqcha oshirish mumkin emas, chunki bu ish hajmini asosiy
masofa talablariga javob bermaydigan darajaga pasayishi bilan bog‘lig.

Mashg‘ulotlarda asosan maksimaldan 90-95% hajmdagi va 10-20 s
davomiylikdagi mashglarni bajarish nazarda tutilgan. Har bir seriyada
takforlashlar soni 3-4 marta. Sport ryazryadiga ega bo‘lmaganlar uchun
seriyalar miqdori 2-3 ta, yaxshi tayyorlangan odamlar uchun 4-6 ta.

Submaksimal quvvatda ishlaganda tezlik chidamliligi tyrli yoshdagi
va tayyorgarlikli odamlarda maksimal davomiyligi 50 s. va/4-5 dag.dan
ortiq bo‘lmagan mashqlarda namoyon bo‘ladi. Masalan, 10 _&oshli bolalar
uchun 9 dan 90 s.gacha davomiylikda yugurishda, 50-400 m.ga mos
keladi, 13 yoshli bolalar 15 s dan 4 daq.30 s. gacha, 90-1600 m. Masofaga;
kattalarda yuqori malakali sportchilar uchun yugurish davomiyligi 20 Sdal'i
2 daq 16 s. oralig'ida bo‘ladi. Ular bu vagtda 200 dan 100 m gacha
masofani bosib o‘tadilar.

: Submaksimal quvvatda ishlaganda, tezlik chidamliligini rivojlan-
tirishning asosiy vositasi turli masofadagi mashg‘ulot kesmalarini bella-
shuvdagi tezlikdan yugqori sur’atda bosib o‘tish hisoblanadi. Submaksimal
quvvat bo‘lagiga tegishli ko‘p masofalar uchun chidamlilikning o‘sish
kattaligi qo‘llanilayotgan harakat tezligi oraligiga bog‘liq bo‘lib,
bellashuv tezligidan tahminan +10-15% oralig‘idagi chegaraviy
o‘zgarishlarga ega. Barcha hollarda yaqqol charchash alomatlari paydo
bo*lgungacha ishlash chidamlilikni oshirishning asosiy shakli hisoblanadi.

Submaksimal quvvatning turli bo‘laklaridagi davriy mashgqlarni
bajarishda tezlik chidamliligini rivojlantirish ma’lum farglarga ega.
Submaksimal quvvatda 40-45 s. chegaraviy davomiylikda ishlaganda,
mashglar kislorod yetishmovchiligiga garamasdan juda katta hajmda
bajariladi. Mushak faoliyatining energiya ta’minoti bu holda anaerob
glikolik quvvat hisobiga amalga oshiriladi.

Tezlik chidamliligi bunday ishlaganda masofaning qisqartirilgan
kesmalarini yuqori tezlikda bosib o‘tish yo'li bilan rivojlantiriladi.
Masalan, 400 mga yuguruvchi uchun 200 mdan 3-5 marta. So‘ng kesmalar
uzunligi ortib boradi. Ular bellashuv masofasiga yaqin, teng va hatto bir oz
ko‘p bo‘lishi mumkin. Masalan, 400 mga yuguruvchi uchun 350-400 m
masofani takror (2-4 marta) katta tezlikda bosib o‘tish.
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45 s-4.5 daq. Oralig'ida bosib o‘tiladigan masofalarda tezlik
chidamliligini rivojlantirishda energota’minot anaerob glikolitik hajmga
(anaerob yemiriladigan glikogenlarning ummumiy miqdori) bog‘liq
bo‘ladi. Mashglarni bajarishning asosiy usuli — takroriy, bir takrorlash
davomiyligi 1 dan 5 daq.gacha. harakat tezligi 80-85%. Bir seriyada
takrorlashlar soni 4-6 marta. Takrorlashlar orasida tanaffus 4-8 dagq,
seriyalar orasida 10-15 daq. Mashglar chuqurroq ta’sir gilishi uchun 2-4
seriya bajariladi.

Maksimal quvvatda ishlaganda tezlik chidamliligi davomiyligi 2-10
daq. Va undan ko‘p davomiylikdagi mashqlarni bajarishda nomayon
bo‘ladi. Mazkur bo‘lak ichida vaqt chegarasi oraliglari turli yoshdagi
shaxslar uchun bir xil emas. Aynigsa, bu farq kichik va o'rta maktab
yoshidagi bolalarda yaqqol ko‘zga tashlanadi. Bu hol bolaning o‘sishi va
rivojlanishi natijasida organizmda yuz beradigan morfologik, funksional,
yurak-qon tomir, asab-mushak va boshqga tizimlaridagi o‘zgarishlar bilan
bog'liq. Yugqori malakali sportchilardan ushbu bo‘lakka 1500-5000 m ga
yuguruvchilar, 400-1500 m ga suzuvchilar, 3000, 5000 va 10000 m ga
konekida yuguruvchilar kiradi.

Chidamlilikni  rivojlantirishning asosiy  vositasi mashg*ulot
masofalarida kritik tezlikka yaqin, teng va bir oz ko‘proq sur’atda
harakatlanishdir. Ta’siri bo‘yicha bunaqa ish organizmda kislorodning
maksimal iste’mol gilinishiga sabab bo‘ladi va uzoq vagt davomida uni
yuqori darajada saqlab turish imkonini beradi. Ishlayotgan mushaklarni
energiya bilan ta’minlash jarayoni — aralash, aerob-anaerob.

Mazkur bo‘lakda chidamlilikni rivojlantirish uchun o‘zgaruvchan,
takroriy va oraliq usullar qo‘llaniladi. O‘zgaruvchan usulda harakat tezligi
o‘rtachadan bellashuv tezligigacha bo‘lishi mumkin. O‘zgaruvchan
mashg‘ulot «fartleka» turi bo‘yicha o‘tkaziladi — uzunligi bo‘yicha turli
masofalar turli tezliklarda bosib o‘tiladi, yoki bir xil kesmalarni navbat
bilan yuqori va past tezlikda bosib o‘tiladi. Masalan, konkida 10 davra
yugurishda, 1 davra tez + 1 davra past o‘zgaruvchan tezlikda o‘tiladi.
Takroriy usul qo‘llanilganda bir takrorlashning davomiyligi 5-10 daq.
Oralig‘ida bo‘ladi. Rosib o‘tiladigan kesmalar uzunligi  bellashuv
masofasiga teng, bir oz ko‘p yoki kam bo'lishi mukin. Masofaga teng yoki
bir oz ko‘proq kesmalar bellashuv tezligidan 10% kam, kichik kesmalar
(masofaning 1/3 — " qismi) 8-12% ko‘p tezlikda o‘tiladi. Mashqni
takrorlash miqdori seriyada 4-12 marta. Mashgtulotlar bir yoki bir necha
seriyadan iborat bo‘ladi.
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Masalan, eshkak eshuvchi bolalarning kesmalarda bajargan umumiy
ishi 1000 m bellashuv masofasiga nisbatan 1,5 marta, yoshlarda 2-2,5
marta, kattalarda esa 2,5-3,5 marta katta. Takrorlashlar orasidagi
tanaffuslar davomiyligi mashq davomida bajarilgan ish hajmiga qarab 3-
10 dag. Oralig‘ida belgilanadi. Ular organizmning to‘la qayta tiklanishini
ta’minlashlari lozim. Seriyalar orasida hordiq 10-15 daq.

O'rta quvvatda ishlaganda tezlik chidamliligi bellashuv faoliya-
tining davomiyligi 9-10 daq.dan 1-1,5 soatgacha va undan ko‘p vaqt
davomida bajariladigan mashqlari uchun xos. Misol uchun yugori malakali
sportchilarda bular:

4 10 km ga yugurish;

¢ marafoncha yugurish;

¢ 1500 m ga suzish; "

¢ 10 000 m ga konskida yugurish va boshq.

Turli yoshdagi bolalar uchun bu masofalar quvvatning boshqa
bo‘laklariga mos kelishi mumkin. Xususan, 9-11 yoshdagilar uchun 5
kmga yugurish katta quvvat bo‘lagiga kiradi. Mazkur bo‘lakda biron
masofani eng yaxshi natija bilan bosib o‘tish uchun bellashuy tezligini
oshirish va uni ko‘p vaqt davomida saqlashni ta’minlash lozim.

Uzoq va o‘ta uzoq masofalarda tezlik chidamliligining asosida,
ayvalo, aerob mexanizm energomahsulotining hajmi yotadi, ya’ni
mushaklar va jigarning glikogen va yog* kislotalari zahirasi. Uning
axborot ko‘rsatkichlari — anaerob almashinuv ostonasi (ANAOQ) darajasini
maksimal kislorod iste’'moli (MKI)ga nisbati va ANAO darajasida
harakatlanish tezligi.

ANAOda to‘la energota’minot uchun yaqqol kislorod yetishmasligi
kuzatiladi, energiyaning kislorodsiz (anaerob) hosil bo‘lish jarayonlari
keskin ortadi, bu jarayon energiyaga boy moddalarning (mushaklarning
kreatinfosfati va glikogeni) yemirilishi hisobiga yuz beradi.

ANAO darajasining ortishi sportchilarga masofaning katta qisdaqi
aerob sharoitda bosib o‘tib, finish tezlanishi qismida anaerob zahiralardan
foydalanish imkonini beradi. Yuqori tezlikning uzluksiz o‘sishini qo‘llash
qobiliyati stayerlik masofalarida energetik salohiyat hisobiga amalga
oshirilishi mumkin:

¢ MKlning ko‘payishi, ya’ni organizmning kislorod xajmi vaqt
birligida o‘zlashtira olishi;

¢ MKlga nisbatan ANAO darajasining oshishi (uning Kkattaligi
tayyorgarlik ko‘rgan odamlarda MKIdan 80% gacha o*sishi mumkin;
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: :<hini teiash va mushak mexanizmida yuzaga
¢ energiya sarflanishini tejas mt i
. L “ai hi) transformatsiyasi.
sludigan energiyaning (to‘qimalar almasl*u_s _ r 5| y
B ilt‘}:}&-;r;[i%li-kni rivojlantirishning asosty vosﬁ_alan: subk_ntlk telzllkda
baj u-ilu.vchi yugurish eshkak eshish, suzish, velosipedda yurish kabi sport
i =] 2
“"Ilm.i(lj;;luk?,iz va uzlukli mashq usullari yordamida chidamlilikni am.alga
shiri h mumkin. Usulni bir tekisda qo‘llash uc.-hun ma_shqlar .dmmly
.|h;1llilk:f!a bajariladi, ya’ni 75-80% ni tashkil giluvchi 20 dagiqa yoki undan
{ ) 2 d
R t ichida. . :
e "'gﬂLYdZ§qisL tartibi organizmning nafas yo‘llari va yurak-qon tomir
(i/imidagi vazifalami amalga oshirishda eng qulay sharoitdir.
(I‘;I'.l, damﬁlikﬂi oshirish uchun uzluksiz usul .vosltasmn q0° llashda harak?
: ..Hl-k darajasini saqlash muhimdir. Uni oshirib yubormaslik lgergk, chund1
',L.:r'a::rob jaJrayonlar ortigcha harakatlanib ketadi. U 60-80% li diapazonda
keskin o-zgarib ketishi kerak. .
I\-.:aka(;;g;rflLSh usulidagi mashg‘ulotlarda musobaqa ma§0falar1 _te‘z.hg_n ga
ko‘ra qisqarog yo'l egallanadi, ya'ni 15-25 daqiqa dam olish oralig‘i bilan
; baqa oshirish 6-10% ga. RS . :
’ Iocyolrr::::\?a!agsaulini musobaga mashg‘ulotlarida gisqa yo lda, gisqa dgfn
olish orqali, lekin juda kup takrorlash bilat_l qo‘llasl_l rqaqsadga muvofigdir.
(Masalan suzuvchilar 50m x |1 5-30| suzadi, dam Olls'hl. = 30-45s.) e
Musobaqa darajasida bo‘ladigan harakat tezligini uzoq vaqt ushlab
turish gobiliyatini rivojlantirish uchun mashg‘ulotlarda qisqa masofalarni
‘tishni tekshirish foydalidir. ’ i Tk
f tmh%;?;zn;lrfﬁk ktfchinf rivojlantirish. Chldarr_llfllk 'kuchl ya m__musha}k
kuchlanishining uzog vaqt ko‘rsatish qoblhyatl_ v bu jismoniy
obiliyatlarning muhim ahamiyatga ega b9‘lgan tt_)mfjmdlr. . .
q Uning rivojlanish darajasi kasbiy, malshi‘y, _ha'rbl).r va Sspo
harakatlari faoliyati bilan bog‘liq. Chidamlilik kuchi bfuarl'lad1gan.harakat
13, irining xususiyatidan qat’iy nazar, namoyon bo"ll_shmng tul_'ll sha_kl—
t.a f‘l:' ga Uning xususiyatlari tezlik qobiliyatlarmmg xus.u.SIyatlarEga
,:lsllf:ta:igoi darajada. Shuning uchun turli mashqlarda chidamlilik kuchida
«0*chishy bo‘lishi mumkin. Y Setidhm
i Cl;l;:;)hak kuchlanish tartibiga ko‘ra quy idagilarga bo‘linadi:
¢ chidamlilikning dinf?mli(k kl:l_Chl;
idamlilikning statik kuchi; s ; TN
I‘sﬁﬁstﬁ; qatnasEadigan mushak guruhlari hajmiga ko‘ra bo linadi;
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¢ chidamlilikning mahalliy kuchlari, ya’ni harakatda gavda
mushaklari umumiy xajmining 1/3 qismi qatnashadi;

¢ chidamlilikning regional kuchlari, ya’ni harake
hajmining 1/3 dan 2/3 gacha gismini qatnashadi;y RS

¢ chidamlilikning global kuchlari, vya’ni ha
mushaklarining 2/3 dan ko‘p%oq qismi qatnashadi}f R,

Ish kuchining turli xususiyatlari anaerob yoki aerob energiya
manbalarini ta’minlaydi.

Chidamlilikning dinamik kuchi uncha yuqori hei:rakatda bo‘lmagan
takrorlash va mushak kuchlanishi oz bo‘lgan ma'éhqlar uchun xosdir
shuningdek, «tez» kuch kerak bo‘ladigan davriy mashglar uchun harn,
xosdir,

‘Dinamik kuch tavsifiga ega bo‘lgan mashglar kuchning turli
kaFtahgida (Jadallik) va bir necha marta takrorlanish (xajmi) bilan
bajariladi.

_Chidamlilik dinamik kuchining ko‘rsatkichlari oz o‘lchamda
maksimal kuchlarning (tejalgan kuch) rivojlanish darajasiga bog‘liq.

: Qoidaga ko‘ra, katta kuchga ega bo‘lgan odamlar kuch mashqlarini
bir necha marta bajaradilar.

_I'nsonning maksimal kuch imkoniyatlari engib o‘tish kerak bo‘lgan
qarshilikning kattaligi 20-30% bo‘lgandagina namoyon bo‘ladi.

Yuk oz bo‘lganda takrorlash imkoniyatlari tez o‘sadi va maksimal
kl{chlarga bog‘liq bo‘lmaydi. Shuning uchun kuch qobiliyatlari ozgina
miqdorda garshilik ishlatish yo‘li bilan rivojlansa, (taxminan maksimal
kuchdan 75-80% ko‘p, ya’ni submaksimal quvvat zonasida) chidamlilik
maxsus rivojlanmasligi mumkin. Qarshilik kam bo‘lganda maksimumdan
(3{?—70%, ya’ni oz va katta quvvat zonasida), bir xil vaqtda kuch ham
chidamlilik ham oshadi. Agar engib o‘tiladigan qarshilik maksimal kuch
darafjasidai:l 20-30% kam bo‘lsa, chidamlilik amalda rivojlanmaydi. Kuch
yu!u og'irligining 20% (shunga yaqin) maksimalda qo‘llanilishi
chidamlilikning amalga oshishiga olib keladi.

: Chidamlilik dinamik kuchini rivojlantirish uchun, asosan, takrorlash
oraliq va aylanma usullaridan foydalaniladi. ’
; Chidamlilikning statik kuchi — asosan tanani ma’lum holatda ushlab
turish uchun zarur bo‘lgan chegaraviy, chegaraga yaqin va o‘rtacha
kuc}}lanishlarni uzoq vaqt saglab turish bilan bog‘liq bo‘lgan faoliyat
bo‘lib, ko*p jihatdan mushaklaming kuchlanishiga bog‘liq. |
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= “Insonning harakat amallaninin vzoq vagt vlamming

| samarasini pasaylirmasdan bajarishga gobiliyati.
Mushak faoliyali jarayonida jismoniy charchashga

| 1

....... gashitura plish Wbuw__._.wm_.._J
. —enidarmiiik
m*’—'ﬁ@[» Kompensatsiyalangan charchash fozasi
M charchash ] :
[

Dekompensalsiyalashgan charchash fazasi

Charchash vaglida faoliyaining nalijaviyligini
xarakterlovchi tashgi ko'rsatkichlar

organlari va fizimlaridagi o'zgarishlami aks
effirurchi ichki ko'rsatkichlar

" Organizmda energetik zahiralarning

| mavjudligi :
Organizmning furli fizimlorini funksional
imkoniyatlari darajasi

Cidamlilikni | ermmning tonrmann faoNlashun )
belgl_llclwchl tezkorligi va uvlaming muvofiglashtirilganligi
amilar

darajasi .
Organizmning ichki muhifidagi noqulay
o'zgarishlarga fiziologik va psixik
funkisiyalarning turg'unligi

Organizmning energefik va funksional
salohiyatini tejomkotiik bilon ishlatish

Tayanch-harakat fizimining tayyorgarligi

Shaxsiy -psixologik xususiyatiar

hsonning yosh, jinsiy va morfologik
rususiyatiari

I'-uufwui sharoifiari

Umumiy (noma'lum xarakterdagifshni uzoq

_ f Chidamlilikni vaqt va samarali bajarish qobiliyati)
| namayon bo'lish Tioxsus faoliyaining ma'lum furi falablari
' bilan belgilonadigan sharoilarda ishni

shakllari
S il ek M A SV SBOE

. ____..bardosh berish qobiliyoti).. ...
7-rasm. Harakat (jismoniy) sifati «chidamlilik»ning umumiy
xarakteristikasi (K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)
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8

Rivojlantirishning zsosiy vositalari

Xarakterli belgilari quyidagicha
jismoniy mashglar

Tayanch-harakat apparatining ko'pchilik yoki
barcha asosiy bo'g'inlarini faol ishlashi

WMushak ishini asosan asrab ta'minoti

khning juda katta yig'indi davomiyligi
[bir nechadan o'nlab minutlargachal

lshning o'rtacha, katta va o'zgaruvchan hajmi

Tabiiy davriy strukturali alohida
} mashglarda umumiy aerob
chidarnlilikni tarbiya

e i qilish usullar

Umumiy chidamlilikni
rivojlantirish vsullari

O'rtacha va o'zgaruvchan quvvalli yuklamali mashqlq?hi
qe'shma bajarish usvli fyuklama davomiyligi bir
nechadan o'nlab minvtgacha)

Takreriy interval usullar lish hajmi - submaksimal,
ishehi fazalar orasida - minimal, fazalar migderi
shug'ullunuvchining tayyorligiga bog'liq

Majmuiy xarakt erdagi
umumiy chidamlilikni
tarbivalashda avlanma

mashg'ulot vsullari

Qo'shilgan aylanma mashg'ulot

Intervalli aylanma mashg'ulot

8-rasm. Umumiy chidamlilikni rivojlantirishni asosiy vositalari va usullari,
(K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)
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CHIDAMLILIK

Mashglarning mutlag hajmi

Mashglarning davomiyligi
e hidamilkni tarbiyalashdagi

yuklametlar quyidagi omillar
bilan aniglanadi

Hordiglar oralig'i davomiyligi

Hordiq xususiyati

tashglarni takrorlash soni

"~ chidamlilikni tarbiyalashdagi yuklamalar
quyidagi emillar bilan aniglanadi

Kisloredri maksimal iste'mel Gilish
darajaising eshinsh
Kislotodni iste’'meol gilishni yugon sq\fiycs‘tni "
| vezifalar uzoq vaqt saglab turish gobiliyatini fivojiantinish
Mafas elish jarayonlanni maksimal ko'rsatkichlargacha
ko'tarish tezkodigini oshirsh

Bir tekis mashglar Uzluksiz mashglar

Usullar

Takror mashglar O'zgarvvchan mashglar

Uslusivat xaraktenstikasi
(takror wa takror-o zgany -
chan usullarda)

o

9-rasm. Aerob imkoniyatlarni oshirish usullarining ba’zi xususiyatlari
' (K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)
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Anaerob imkoniyatiari oshirish
uslubiyatining xususiyatiari

| Vosiialar  Mos hajmdagi davriy xarakterdagi |

mashglar

’ quofcm to'la bosib o'tish :leqorhn[gqn kesmalar-
' Usullar i

[ dao ‘zgarsvchan
..... . Takror mash QIGI' -~ tanaffust mashalar

YVazifalar

Fastokreativ mexanizmning G|Ik0|l| mexanizmni
funksional imkeniyatiarini oshirish 3 takomillashtirish

Ish hajmi chegaraviyga yaqun | Tanlangan ish uchu
ish hajmi chegaraviy

Alohida yuklamalar : g
davoriisions Bir martalik yuklama deavo-

miyligi 20 s dan 2 min gacha
Hordig vehun fanaffuslar

davemiyligi glikelit jarayonla

. dinamikasini e'tiborga olgan
Takrorlashlar soni shug'vllanuy- ; :
cining katta haimdagi ishni helda aniglanadi.

tezlikni pasaytirmay bajara Takrorashlar soni
olish imkeniyati bilan aniglanadi 3-4 tadan ko'p emas

Hordig vehun tanaffuslar 2-3 min
Boshga ishlar bilan to'ldiriladi

Uslubiyqfning clsosfy beigilc:ri

10-rasm Anaerob mkomyatlaml oshirish uslublyatmmg ba zi
xususiyatlari (K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)
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Mushak maksimal kuchga qanchalik kam ta’sir ko‘rsatsa,
chidamlilik shuncha katta bo‘ladi 50% maksimal kuchga ega bo‘lgan yuk
bilan bajariladigan mashqgni 1 daqiqa davomida bajarish mumkin. Agar
oshirilgan kuch maksimaldan 15% kam bo‘lsa, ish davomiy bo‘lishi
mumkin. Mushakning maksimal kuchi bilan statistik chidamlilik o‘rtasida
bog'liglik  yo‘q. Maksimal kuchlarni oshirishda, masalan: orqa
mushaklarning statistik chidamliligi, qoidaga ko‘ra, juda oz o‘zgaradi.
Slatistik mashqlarni «oxirigachay bajarishdagi ish qobiliyatini 3 bosqichga
bo'lish mumkin:

1. Eng muvofiq ish qobiliyati.
2. Kompensatsiyalangan charchoq.
3. Dekompensatsiyalangan charchoq.

Mashqlar xususiyatidan qat’i nazar, statistik kuchlanishni bajarish
duvomiyligi inson oganizdaqing holati vazifalarining birinchi bosqichi
davomiyligi 41,1-43,6%, ikkinchisi 41,6-42,4% ni, uchinchisi 13,6-16,5%
umumiy dvomiyligini tashkil giladi.

Shunday ekan, statistik vazifaga vaqtning eng qulay ta’siri (eng
muvofiq ish qobiliyati plyus charchoqni kompensatsiyalash) maksimumda
#2 dan 86% gacha tashkil giladi.

Bu qonunchilik, statistik vazifalardagi charchogni paydo bo‘lishiga
¢'libor bergan holda, statistik chidamlilikka erishishning ishlash usulini
(ubul qiladi.

Yosh o‘tgan sari chidamlilik kuchi statik kuchayishda doimo
ko'payib boradi. Chidamlilikni o‘sishi statik kuchda 13-16 yosh
bosqichida kuzatiladi, ya'ni jinsiy rivojlaniish davrida, qizlarda 32% o‘g‘il
holalarda 29% ni tashkil giladi.

Chidamlilik kuchi statistikasini rivojlantirish uchun turli izometrik
mashqglar qo‘llanadi. Bu mashqlarni bajarish charchoqni kompensa-
lniyalash bosqichlarini chegaralab qo‘yadi, ya’ni statistik vazifalarga ko‘ra
maksimaldan 82-86% (to‘xtatguncha)

Ular yordamida hamma mushak guruhlariga ta’sir o‘tkazish
mumkin.

[zometrik mashqlar to‘plamiga asosan 6-9 mashqlar kiradi.
Mushakning statik kuchlanish davomiyligi 12-20 s bo‘lishi kerak. Tabiyki,
har bir insonning maksimal statistik kuchlanish davomiyligi u yoki bu
mashglarda har xil bo‘ladi.

Statistik mashqlar bir ohangda bajarilib, ruhiy zo‘riqish hosil giladi.,
sorikarli bo‘lib, tez charchashga olib keladi. U bilan mashg‘ulotlar
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‘ |
VII bob. EGILUVCHANLIK VA UNI RIVOJLANTIRISH
USULIYATI

davonlndal uzluksiz ravishda shug‘ullanish tavsiya etilmaydi. Kuch
Xususiyatiga  ega bo‘lgan izometrik mashqlar organizmni qalti:ii';j
kuchantirish orqali bajariladi. Shuning uchun 7-14 yoshdagi o‘smirlard"i
qo‘llashda ehtiyot bo‘lish kerak va juda kichik hajmda ham quyidagl;
metodologik usuliy holatga rioya qilish kerak:
L izometrik kuchlanishda bajariladigan mashglar gon ayianishri.;
yaxshilovchi (lo‘killab yugurish, har xil rivojlantiruvchi mashglar
mushaklarni dinamik ishlashi bilan birgalikda bajarish statik chidamlilikﬂi
tezroq oshiradi; | |
¢ mashg‘ulotlarda qo‘shimcha yuk bilan bz(jﬁariladigan mashqla i
qo‘llamasligi aytiladi, qo‘llansa ham 1-2 kg dan"é/slunasligi karak; ‘
v statik mashglarni mushak choziltirish mashqlari bilan
almashtirgan holda bajarish kerak, shundagina mushaklarning asossi: 3
cho‘zilishiga sabab bo‘lmaydi; -
+ statik vazifa ganchalik ko‘p bo‘lsa, dam olish ham shunchalik ko*p
bo‘lishi kerak;
L d" lmi?'tik rl;"{ash%lamibdlarsning asosiy gismi oxirida bajarish tavsiya
adi lekin, bir shart bilan, ya’ni i i iy va
dinamikali bo‘lish kerak. ; R e s S

7.1. Egiluvchanlik hagida tushuncha. Egiluvchanlikning turlari va
o'lchov mezoni. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasini aniglovchi
omillar

Egiluvchanlik  — harakat-tayanch  apparatining majmuaviy
morfologik xususiyati bolib, inson gavdasining alohida bo ‘g ‘imlaridagi
bir-biriga nisbatan bo ‘lgan harakatdir.

“Egiluvchanlik” atamasini gavdani yoki umumiy harakat zanjirini
ulovehi deb tavsiflashga magsadga muvofiqdir (11-rasm). Masalan
umurtqa pog‘onasi harakatini ba’zan egiluvchan deb atashadi.

Alohida bo‘g‘imlar haqida gap ketganda, ularning harakatchanligi
ustida  gapirib  o‘tish kerak. (elka bo‘g‘imlari, tizza bo‘g‘imlari
harakatchanligi). Rivojlanish daraj asining ko‘rsatkichlariga ko‘ra harakat
amplitudasi juda keng. U burchak darajasi goniometri vositasida yoki
santimetr  chizg‘ich yordamida o‘lchanadi. Amplitudaning turli
harakatlardagi ma’lumotlarini aniq olish uchun turli optik usullar: kinoga
olish, video yozuv, stereotsiklografiya, rentgen — televizor yoki ultra-
tovushli lokatsiyalar qo‘llaniladi.

Jismoniy tarbiya va sport amaliyotida egiluvchanlikning
rivojlanishini tekshirishda turli testlardan foydalaniladi.

Egiluvchanlik faol va sust bo‘ladi.

Faol egiluvchanlik — harakatning katta amplitudasiga erishgan
inson qobiliyati bo‘lib, bo‘g‘imlardan o‘tuvchi mushak guruhlarining
qisqarishi tufayli paydo bo‘ladi.

Masalan “qaldirg‘och” muvofiglashida oyoq ko‘tarishning
amplitudasi. Sust egiluvchanlik — harakatning eng katta amplitudasi
bo'lib, ya'ni gavdaga, harakatlanayotgan qo‘shimcha tashqi kuchning
{a’siridir. Masalan biror yuk, snaryad, sherikning yordami.

Sust egiluvchanlikning ko‘rsatkichlari, birinchi navbatda go‘yilgan
kuchning kattaligi natijasida (ya’ni paylar va mushaklarning qo‘shimcha
kuch ta’sirida cho‘zilish darajasi) ayrim shaxslardagi og'rigni sezish va
bu yogimsiz holatga chidashiga bog'liq.

Sust egiluvchanlikning hajmi faol egiluvchanlikdan katta. Farglar
qancha katta bo‘lsa, shuncha cho‘zilish zahiralari yuqori bo‘ladi va
harakatning amplitudalari ko‘payadi. Egiluvchanlikni takomillashtirish
kerak bo‘lgan holdagina harakatning sust amplitudasini ko‘paytirish
(o‘llanadi.
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Faol egiluvchanlik turlj Jismoniy mashqlarni bajarishda ishlatiladi,
vehanlikka nisbatan yuqori o‘rinda
gi aloga juda
gan odamlar juda
i bo‘lmaydi yoki
Sust egiluvchanlikka nisbatan fagl

shuning uchun u amaliyotda sust egily
turadi. Faol egiluvchanlik va sust egiluvchanlik ofrtasida
kuchsizdir, Egiluvchanlik faolligi yugori darajada bo¢
ko‘p uchraydi, lekin ularda sust egiluvchanlik yetar]
buni aksi bo‘lishi mumkin,
egiluvchan]ik-ning rivojlanishi 1,5-2 marta sekin kechadi.

Egiluvchanlik umumiy va maxsus bo*lishi mumkin,

bajarishdir.
Maxsus egiluvchantix — alohida bo*
bo‘lib, alohida faoliyat turidagi talablarga mos keladi.
Egiluvchanlikni rivojlantirish darajasi bo‘g‘imlarni
bo‘g‘im tog‘aylarining qalinligiga, mushaklarning cgiluvchanligiga,
chandirlarga, paylarga, bo‘g‘im boshchasiga bog‘liq. Bo‘g‘i i
faolligi inson mushaklarining qisqarishiga va harakat ta’sirida cho‘z
mushaklarning bo*shashishiga ta’sir giladi.
Mushak - antagonistlarning mashqlar davomida noto'g‘ri bo‘sha-
shishi  egiluvchanlikn; og‘irlashtiradi. Cho‘zilgan Mmushaklarning
bo‘shashishi hisobiga 12-14% gacha harakatchanligi ortadi.
Shunday fikrlar borki, mushaklar kuchining osishi
lardagi harakatchanlikni yYomonlashtiradi.

Kuch sifatlari bilan fao] egiluvchanlik
batlarning tog’ri va qaytish aloqasi kuzatiladi- dinamik kuch qanchalik

bo‘g‘im-

ko‘p bo‘lsa, shunchalik bo‘g‘imlardagi harakat uzoqlashib ketadi, fao]

egiluvchanlik ko*p bo‘lsa, inson oz kuchlarini
SHu bilan birga kuch sifatlari sust egiluvcha
0°zidan ijobiy ta’sir o‘tkazmaydi.

Ba’zi mualliflarning ma’lumotlariga ko‘ra, kuchlarning ko‘payishi
bo‘g‘im harakatining yomonlashishiga, ya’nj mushak gipertrofi
olib keladi. Boshqa tomondan esa sust egiluvchanlik ko‘rsatkj
yugori bo‘lsa, mushaklar cho‘zi]uvchanligini hamoyon qiladi, demak
turli sharoitda ular kuchlarin; ko‘rsata oladi.

Jismoniy tarbiya amaliyoti faqat egiluvchanlik va kuch rivojla-
nishining yuqori darajasiga erishmasdan, ular ortasidagi rivojlanish
sifatlarining muvofiqligini ta’minlashj kerak.

Buning uchun, odatda mushaklarning kuch imkoniyatlarini ko‘r-
satuvchi va bo* g‘imlardagi harakatni oshiruvchi mashqlar qo‘llanadi.

ko‘rsata olishi mumkin,
nlikning oshishiga o‘z-
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g'imlardagi juda katta harakat

shakliga,

orasidagi o‘zaro munosa-

Harakat faoliyatining turlari egiluvchanlikning rivojlanishiga har
= [alit/)lga?:nyzﬂgishda to‘piq va yelka bo‘g“im!arin_ing hfirakalti kcl:ag,
«brassy» suzisiﬂda tos-son suyagi, _tiz_f,za va to qu[am;ngi 1::;'; t?)s,:
ﬁnmastikachi]arga umurtqa pog‘onasi tirsak, tizza, u_zza_,l l;) p ?im[aric[a
: bo‘g‘imlarining maksimal harakati kerak. Inson b.ll' xil bo‘g L
hk?:}prgqib ikkinchisida ozroq maksimal harakatlarni amalga oshiris
mumkllil;iluvchanlikning rivojlanish darajasiga qarab inson harakatlarini

atijali shiradi. s : W :
”d“}dlgzr‘ng%]i%nalgrdagi harakatning kamligi tezlgk, kughhl:llc(, -Tfa\;?,i
figlashgan qobiliyatlar faolligini ochib bero]lmaydl, shunlljngde‘, ;fjl o
iq?isodiy tomondan pasaytirib, hargkatm chegaralab qo‘y
i jarohatlanishiga olib keladi. _ ‘ o 3l
ImlShalga{lrtl,:\fghanlik shug‘ullanuvchilarning y_oshlga va Jlnstlga bog l}‘tctha
Faol eg%luvc-hanlik 10-14 yoshda, sust egF]?TchaShk 9-10 yos
quzatiladi. Eei ik o‘sishining turli bosqlmar_l OF. o .
I\uzang{iizlia]fc?;ul:i}llgnka ?6:?1'157 yosghda egiluvchanlik 0‘5131};mllgg yuhth?;l
‘gl -10, 13-14 va 15-16 yoshdir.
sur’atlari ilangan, o‘g‘il bolalarda esa 9 _I Q, 13- , '
i;l;l‘ ldff I?fgsgetlug;!iaztg) ‘g‘imlarning harakatchanhglh? V(#]aigai l';]_ian Ea}:lc:[l('.tab
: i ikni rivojlantirish ustida ishlash kichik v

Egiluvchanlikni rlvoﬂantlrl_s i

idagi bolalarda kattalarga msba‘ltan 0son c: : . :
igi?rlldﬁ;akat amplitudasi kamayadi va; 2\,:lf_osh o‘zgargan sari tayanch

< ti rivojlanishi qiyinroq bo*ladi. & Lyupid o

haral\aé?zﬁgféz :al‘-lg‘ilf bolalarga nisbatan 20-30% yuqori bo‘ladi. Bu farq
2y ' ayollarda ham kuzatiladi. ' ; ‘
Ukaklgg%?u:ihgnlik organizm holatida tashqi shamltdad!jko p vaqtda
i i i iqda tez o‘zgaradi.

atrof — muhit harorati) yetarlicha katta oralig . Lp
B Elgillluvchanlikni)ng pasayishi ertalab uygl{dan keym‘kl.]lzlagplag; :}ii 2
asta-sekin kuchayib, kunduzi yuqori nuqtasini egallaydi, lekin g

. d-- L3 AP
borlb,gaﬂi\?jshgﬁkhing eng ko‘p o‘sishi 12-17 bo lgan vaqt c'Jrahg ida
k ti]a%li Badan gizdirish, ugalash, isituvchi muola_]aalar (‘15§gq I\.falgnai
uzﬁo ‘dush) harakat amplitudasini ko‘taradi. Bo g‘imlar aigb
Egakaqtning pasayishi ovqat yegandan keyin mushaklarning sov

ishi il bo‘ladi. S ny. . '
qOIISh;\(}[?Jrsl}?;lalam?ng charchab golish darajilim eglluvcl:anhk.ll(awl:lg;nﬁg

i i i egilu

sir qiladi: faol egiluvchanlik kamayadi va sus r

:ca:;;ray;l(;}.a ;(ayajonlanish yugori bo‘lgan paytda (musobaga vaqtida)
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harakat amplitudasi o‘sadi. Egiluvchanlik qaysidir ma’noda genetik
omillarga ham bog‘liq. Shunday odamlar borki, ularning bo‘g‘imlaridagi
harakatchanlik tug‘ma chegaralangan bo‘ladi, boshgalarida esa buning
yuqoriligi kuzatiladi. Bu esa egiluvchanlik muhim bo‘lgan sport turlari
uchun bolalarni tanlashga yordam beradi.

7.2. Egiluvchanlikni rivojlantirish usuliyatining,
vazifalari va vositalari i

Jismoniy tarbiya jarayonida egiluvchanlik rivojlantirishni o‘ta
kuchaytirib yuborish bo‘g‘imlar, paylarning deformatsiyalanishiga va
gavda tuzilishining buzilishiga, shuningdek, boshqa jismoniy qobili-
yatlarni ko‘rsata ololmaslikka olib keladi. Uni shu darajada olib borish
kerakki, harakatni bajarishga to‘sqinlik gilmasin. Buning uchun
egiluvchanlik  amplitudasining kattaligi ortigcha bo‘lishi, ya’ni
egiluvchanlikni saglab, ehtiyot qilib ishlatish lozim. Bu esa harakatlarni
ortigcha zo‘rigishsiz, mushaklarga ziyon etkazmastdan bajarishiga
yordam beradi.

Egiluvchanlikning rivojlanishida umurtqa pog‘onasining (birinchi
navbatda ko*krak qismi ) tos-son suyaklarining va elka bo‘g‘imlarining
kattalashishiga e’tibor berish kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda pedagog quyidagi vazifalarni hal
qilishi zarur:

1. Egiluvchanlikning har tomonlama rivojlanishini ta’minlash
uchun turli harakatlarni kerakli amplituda bilan, tayanch-harakat apparati
ruhsati orqali hamma yo‘nalishlarda bajarish.

2. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasini oshirishda aniq
faoliyatning (kasbga xos, sport bo‘yicha) talablariga mos kelish.

3. Inson yoshining turli bosqichlaridagi egiluvchanlikning ushlab
turish darajasi.

4. Kasallik, lat eyish va boshqa sabablarga ko‘ra yo‘qotilgan
egiluvchanlikni tiklash.

Egiluvchanlikni  rivojlantirish uchun harakat amplitudasini
ko‘paytiruvchi mushak cho‘zuvchi mashglardan foydalanish kerak. Bu
mashqlar mushaklarning gisqarish mexanizmiga t’sir ko‘rsatishga emas
balki (mushaklarni birdan-bir xususiyati 0‘z uzunligiga nisbatan ikki
marta ko*p cho‘ziladi va yana o°z holatiga gaytadi) mushak to‘qimalarini
bog‘lab turuvchi paylar va chandirlarga qaratilgandi. Ular cho‘zilish
xpls%s_iyatiga ega emas va egiluvchanlikning rivojlanishiga to‘sqinlik
qiladi.
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Hamma cho‘zilish mashqlari mushaklarning ishlash tartibiga ko‘ra
3 guruhga bo‘linadi:

1. Dinamikalashtirilgan.
11. Statikalashtirilgan.
[11. Aralash.

Bulardan ba’zilari mushaklarni zo‘rigtirib cho‘ziltiruvchi kuch-
larga, ba’zilari esa tashqi kuchlarga ta’sir giladi. Dinamik faol
mashqlarda turli yuklar — amortizatorlar bilan gavdani har tomonga
bukib siltanish, sakrash tashlash kabi harakatlar bajariladi.

Dinamik sust mashglar sherikning yordami ta’sirida, 0°z gavdasi
bilan yoki go‘shimcha ishlatib tashqi garshilikni engishdir.

Statik faol mashqlar gavdani ma’lum holatda ushlab turadi.

Statik faol mashqlar mushaklar cho‘zilgani holda tanani ma’lum
holatda saglab turishni nazarda tutadi. Bunda mushaklar bo‘g‘imlarni
o‘rab turgan va harakatni ta’minlayotgan paylar gisqarishi hisobiga
cho*zilib maksimalga yaqin bo‘ladi. Mushaklar 5-10 sekund davomida
cho‘zilgan holda bo‘ladi.

Statik sust mashglar gavda holatini tashgi kuchlar ostida-sheriklar,
snaryadlar va o'z gavdasining kuchi yordamida tik tutib bajariladi.
Mushak chuzilishidagi sust mashglarning bajaradigan vazifasi bir xil
emas, statik holatda dinamikaga nisbatan ko‘proq. Statik  sust
mashglarning dinamikaga nisbatan ta’siri kam.

Aralash mashglar mushak cho‘zilishida ham tashqi, ham ichki
kuchlarni ta’minlaydi. Ularni bajarishda faol va sust harakatlarni
almashtirib turishi zarur. Masalan sherik yordamida asta-sekinlik bilan
oyoqlar oldinga ko‘tariladi va 3-4 sekund davomida ushlab turgan holda
orqaga sakraladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishning asosiy usuli takrorlash ya’ni
mashglar bajariladi va dam olib, yana bajariladi. Shu holatni ma’lum
oraliqgda takrorlash ishchanlik qobiliyatini tiklash uchun foydalidir. Bu
usulning turli variantlari bor: dinamik mashqlarni takrolash usuli va
statik mashqlarni qay-tarish usuli. Egiluvchanlikni rivojlantirishning
statik mashglar yordamidagi usuli «stretching» nomini olgan.

Oxirgi yillarda egiluvchanlikni rivojlantirishining  yangi
noan’naviy usuli paydo bo‘ldi. Masalan, V.T Nazarov tomonidan
ishlangan mushaklarni biomexanik qo‘zg‘atish usuli.

U biopotensial energiya va to‘lqin tebranishlar nazariyasiga
asoslangan, ya’ni mushak kuchlanishining qayishqoqlik energiyasi.
Elektromexanik vibrator mushak guruxlarini chastotasini (5-50 gi va
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undan ko‘p) to‘g‘rilaydi. Vibrator ta’sirida gisqarayotgan mushaklar
berilgan chastotada cho‘zilishga majbur bo‘ladi. Bu usul yordamida
egiluvchanlik rivojlanishi 10 martagacha tezlashadi. Bundan tashqari,
biomexanik qo‘zg‘atish seanslaridan keyin mushaklardagi harakat
darajasining saglanish vagti an’anaviy usulga nisbatan ancha ko‘p
bo‘ladi. )

Usul muallifning ta’kidlashicha, vibratsiya vagqti-vaqti bilan
mushak tomirlarida 0‘z-0‘zidan modda almashinishi va gonning shakliy
elementlarining ular orqali otishiga sabab bo*ladi. g

Vibratsiya mexanoretseptorlarni juda kuchli qo‘zg'atadi va
MATga ta’sir qilib, bosh miya po‘stidagi harakat zonalarida qo‘z-
g‘alishning mustahkam manbalarini hosil qiladi.

Egiluvchanlik = rivojlanshining navbatdagi usuli elektrostimu-
lyatsiya va vibrostimulyatsiya bilan bog‘lig. Elektrovibrostimulyatsiyali
usul shunga asoslanganki mushak cho‘zilishiga mashq bajarilayotganida
vibrostimulyatsiya mushak-antagonistlarga yo‘ligadi, elektrostimulya-
tsiya esa mushak-sinergistlarga uchraydi. Bu harakat amplitudasini
amalga oshirishda muhim ahamiyatga ega, chunki tayanch harakat
apparatida faol harakat yuzaga keladi. Mushak-sinergistlar va mushak-
antagonistlarni bir vaqtda rag‘batlantirishi u yoki bu bo‘g‘imdagi
harakatning eng qulay tizimi shakllanishiga ta’sir qiladi va faol
egiluvchanlik sust egiluvchanlik ko‘rsatkichlari bilan yaqinlashadi.

Bu usulning samaradorligi yuqori chunki, gisqa vaqt ichida 30%
harakat darajasini ko‘taradi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishning aralash usuli.

Ulardan biri sust mushak cho‘zilishining dastlabki usuli bo‘lib, faol statik
kuchlanishni kamaytiradi (bo‘shashtirish) va keyinchalik cho‘zadi. Chet
el adabiyotlarida «kontraktsiyasi, relaksatsiyasi va cho‘zilish usuliy
nomini olgan. Uning asosida mushaklar cho‘zilganidan keyin nafaqat
kuchli qisqaradi, balki yana ham egiluvchan bo‘ladi.

Egiluvchanlikning rivojlanishi bilan bog‘lig bo‘lgan mashqlarni
rejalashtirganda bir gator usuliy talablarga rioya qilish kerak.

Amplitudani oshirishdagi yuk bilan bajariladigan sust mashqlarda
alohida ehtiyotkorlikni saqlash kerak. Harakat amplitudasini ko‘proq
egallash uchun ma’lum magsadlar belgilab olinadi (ma’lum bir
balandlikda osilgan to‘pga oyoq Kkaftini tekkizish, shpagat ochish,
oldinga egilib kaftni polga tekkizishi).

Harakat amplitudasi pasayishi va mushaklarda kuchli og'riq paydo
bo‘lishi bilan cho‘zilish mashqlarini to‘xtatish kerak. Vaqt-vaqti bilan
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bo'g'imlardagi  harakatning yaxshilanishini }:hizg‘ichr goniometr,
devordagi belgilar bilan tekshirib turish kerak. E.glluw?hanllk mashq!anru
bajarish to‘xtatilganda uning darajasi asta-sekin pasayib, 2-3 oydan keyin
uvvalgi holatiga qaytadi. . i
; lthgiluvc%lar?Iil{ni rivojlantirish ustida ishlaganda, kuch_ sifatlariga
oid mashglar bilan birgalikda olib borgsh kerak_. _Qo‘shjmcha y'ulf
qo‘llangan bo‘g‘imlardagi harakatchanlikning kattaligi 50 % oshmasligi
cerak. R
% Egiluvchanlikni rivojlantirishda cho‘zilishga ta.’s:ir qdm:'hgan
turli mashqlarning munosabati. Egiluvchan‘]ik maslhqlarlm I:nash_g ul_ot—
larning turli qismlariga: tayyorlov, asosiy yoki 'yakun.ly qlsmldq
majmuaga 6-8 mashgni Kiritishi rrllumkln. Bo‘g‘imdagi har‘akatnt
rivojlantirishda muhim bo‘lgan hayotiy ha.rak_atiar_dg katta rol o‘ynay-
digan mashglar orqali bo‘g‘imlar faolligini rivojlantirish kerak.
Mushaklarni cho‘zish mashglarini bir kunda 2 marta (ertalab va
kechqurun ) bajarish juda katta natija bera'ldi. : :
Bo‘g‘imlardagi harakatni yuqori dara_]aga yetkazish uchur}
mashg‘ulotlarni bir xaftada 3-4 marta o‘tka21s}"1 !(erak, ‘takrm:la_sh soni
mushak guruhlarining ko‘pligiga, mash_q.bajarlshf:lagl .c-ho zilishiga,
shug‘ullanuvchining yoshiga va tayyorgarligiga bog'liq (4-jadval).

4-jadval
Egiluvchanlikni rivejlantirish uchun mashqlarning
taxminiy me’yori. (B.V.Sermeev bo‘yicha)
Tanani asosiy Shug‘ullanuvchilar toifasi ‘
qismiga mashglar 15 yoshgacha 15 yoshli ixti- Ma[aki'ill
boshlang‘ich soslashgan sportchilar
yelka 40-50 50-60 90-100
tos qismi 45-50 60-70 60-70
umurtqa pog‘onasi 50-60 80-90 20-25
tizza-tovon 15-20 20-25 20-25

Egiluvchanlik mashglarini dastlab yaxshi : qizil?, ter paydq
bo‘lguncha bajarish kerak, shunda mushakl'arnmg Jarphat olishi
kutilmaydi; mashqglarning amplitudasini asta-sekin kuchaytirgan holda,
nvval sekin, so‘ngra tezroq bajarish kerak. il LTt

Egiluvchanlik mashglarini mustaqil tur sifatida uyga vazifa qilib
bergan ma’qul. Dinamik faol-40-45% statik-20%, sust-35-40%.

Bolalar bilan o‘tkazilgan mashg‘ulotlarda statik mashqlar ozroq,
dinamik mashgqlar ko‘proq bo‘lishi kerak.
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Shuningdek, mushakdagi kuchlanishni pasaytirish va bo‘shash-
tirish uchun ruhiy sozlash mashg*uloti usullarini ishlatish k&lak

Egiluvchanlik - tayanch-harakat apparatining
majmuaviy morfologik xususivati bo I|b Umng
bo g mlcn h

B e Harakatchanlik

Termin
o'rinli

o'glinkarnini i
harakatchanlia |
ylg findlisini belgi- | |

lash wehun | 5

Alohida bd"ihlqrgc
tegishli

amayen bo Iish.
shakliari

Dincamik
sinhk

I ' Namoyon bo'lish
usullari

Passiv

Andtomik

tMushaklar tonusing markaziy-asab boshganibi

Aniglovchi
omillar

Mushak-antogonistiaming kuchlanishi

Mushaklararo koordinatsiyaning takomillk darajosi

Belgilangan vagtda crganizmning funksional holati

b iaksimal amiituda bilan bajaniadigan mashglar

Vositalar =

s — Faol (tedanish, E Passsiv [sherik g Stk
egilishiar, yordamida ; [chegaraniy
aylanma @ harakatianish amplitudada
harckaticr) ; vl boshg.) turg'un holatni

&9 5 saglak
) turish]
| Egilvvehanlikni ivejlantinovehi statik mashalar tisimi - stretching

11-rasm. Egiluvchanlik jismoniy sifat ko'rinishida
(K.D.Chermit bo‘yicha, 2005)
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VIII bob. JISMONIY TAYYORGARLIK JARAYONIDA YOSH
SPORTCHILARNING JAROHAT OLISHINI OGOHLANTIRISH

8.1. Yosh sportchilarning mushg‘ulot jarayonida
jarohatlanishi sabablari

Tayanch-harakat apparatining jarohatlanishi va organizmning
funktsional ishlashi tizimi buzilishi birinchi navbatda mashg‘ulotlardagi
jismoniy mashglarning usuliy xatosiga va tashkiliy kamchiliklarga
bog*lig.

Shunga garamasdan, biz qanchalik jismoniy sifatlarni rivojlan-
tirshaylik jarohatlarning sabablari shunday tashkiliy kamchiliklardir:

1) mashg‘ulotlarda xavfsizlik qonun-qoidasini bilish;

2) asbob-anjom va qurollarning sirataqilish.

3) sanitariya va gigiena sharoitining yomonligi (yorug‘lik kamligi,
mashq bajariladigan qoplangan moyning qattigligi va sirpanchigligi,
havoning iflosligi) va mashqlarda mashg‘ulotlarda ob-havo sharoiti (past
yoki yugori harorat, namlikning yuqoriligi).

Usuliy xatolar ko‘proq dars tizimiga va alohida mashg‘ulotlarda
qanday jismoniy sifatlar rivojlantirilayotganiga bog‘lig.

8.2. Kuch ishlatiladigan mashqlar mashg‘ulotidagi
usuliy xatolar

Turli mushak guruhlarida kuchning rivojlanish uyg‘unligi buziladi,
ogibatda, ularning kuchlarini rivojlantirishda nomutanosiblik paydo
bo‘adi.

Tayanch-harakat apparatida jarohatlanishga olib keladigan va
boshga a’zolarni ham jarohatlantiradigan etarlicha shug‘ullanmagan zaif
a’'zo paydo bo‘ladi.

Etarlicha rivojlanmagan oyoq kafti uning tarangligini pasaytirib
yuboradi. Saralash mashgqlarini bajarishda oyoq kaftlari mushaklariga
tushadigan vazifani tovon va uch boshli to‘piq mushaklari bajarishga
majbur bo‘ladi. Bu esa ularga ortigcha yuk bo‘lib qoladi.

1) qorin mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi tufayli
umurtqa pog‘onasining bel qismida yuk ko‘payib, gavda qomati buzilishi
mumkin. Shuningdek, umurtqa pog‘onalari o‘rtasidagi to‘gimalarning
0'ta yoyilib ketishi natijasida sonning orqa tomonidagi mushaklarning
jarohatlanadi va bel qismda og‘riq paydo bo‘ladi.
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2) kuch ishlatish mashglarining puxta badan qizdirish mashqlarisiz
bajarish mushaklarning cho*zilishiga, yirtilishiga, paylar, chandirlar,
bo*g‘imlarning jarohatlanishiga, yurak-qon tomiri tizimining zo‘rigishiga
ketishiga olib keladi;

3) mashqlarni juda katta yuk bilan charchagan xolda bajarish
mushaklar, paylar, bo‘g‘imlar, chandirlarning jarohatlanishiga olib
keladi;

4) juda katta yuk bilan o‘tirib turish mashqlarini suiiste’mol qilish
tizza bo‘g*im paylarining jarohatlanishga olib keladi;

5) chuqurlikka yuqori balandlikdan sakrashni suiiste’mol gilish
tizza bo‘g‘imlari va oyoq kaftlarining jarohatlanishiga olib keladi:

6) katta og‘irlikdagi yukni suiiste’mol qilish gavdaning buzilib,
o‘zgarishiga, umurtqa pog‘onalari disklari orasida churra paydo
bo‘lishiga olib keladi.

7) mashgqlarning katta yuklar bilan bajarilishi yetarlicha o‘rganil-
magan lekin ular, tayanch-harakat apparatlaridagi  bo‘limlarning

Jarohatlanishiga olib kelishi ko‘p kuzatilgan;

8) uzoq kuchanishni suiiste’mol qilish yurak faoliyatining
buzilishiga, tomirlarning kengayishiga, kapillyar gon aylanishining
ishdan chiqishiga olib keladi.

8.2.1. Kuch ishlatish mashqlarida jarohatning oldini olishi
tavsiya etish usullari

Kuch ishlatish mashqlarini bajarish jarayonida jarohat olishdan
saqlanish uchun tavsiyalar.

1. Kuch ishlatishi mashqlaridan oldin yaxshilab badan qizdirish
mashqlarini bajarish va butun mashg‘ulot vaqtida organizmdagi
issiqlikni saqlash kerak.

2. Kuch ishlatish mashglarining boshlanish bosqichlarida yukla-
maning kattaligini va umumiy miqdorini asta-sekin oshirib borish kerak.

3. Har bir mashg‘ulotda yuklamaning hajmini ehtiyot bo‘lib
o‘rganish muhim. Avval juda oz yuklamalar bilan bajarish texnikasini
0‘zlashtirib olish kerak.

4. Kuch mashqlariga tayyorgarlikning daslabki bosqichlarida
hamma suyak mushaklarini har tomonlama rivojlantirish lozim, buning
uchun turli holatda har xil kuch ishlatish mashgqlari qo‘llaniladi.
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5. Juda katta yuk bilan bajarilayotgan mashqlarda nafasni uzoq
ushlab turish mumkin emas. '

6. Umurtqa pog‘onalariga ta’sir qiladigan kuchlardan saglanish
uchun maxsus og‘ir atletikachilar belbog‘idan foydalanish. zarur. Kuch
bilan bajariladigan mashglardagi dam olish oralfg‘lda umurtqa
pog‘onasiga dam berish, ya'ni yakka cho‘pga osilish, gimnastik
aylanishlarni bajarish kerak. j

7. Umurtqa pog‘onasi jarohat olmasligi uchun gavda va qorin
mushaklarini mustahkamlab turish kerak. ey

8. Umurtqa pog‘onasiga tushadigan yuklamali mashqglarni baja-
rishda uni imkon boricha to‘g‘ri ushlash lozim. Shunda u mustahkam
bo‘ladi.

9. Oyoq kafti mushaklarini muntazam ravishda mustahkamlash
uchun o‘sha erga xos bo‘lgan mashglarni bajarish zarur. i

10. Qo‘Ini jarohat olishdan saqlash uchun qo‘l bilan ushlatib
bajariladigan mashqglardan foydalanish kerak.

11. Yuk bilan o'tirib bajariladigan mashqlarda tovon uchun
shunday holatni tanlash kerakki, tizza bo‘g‘imlarida harakat ko‘prog
bo‘Isin.

12. Og'ir yuk bilan bajariladigan mashqlarda tizza bo‘g‘im]z}r-ini
jarohatlanishdan saqglash zarur. Oyoq mushaklarida kuchni ko‘pay_tlr!sh
uchun mahsus trenajyorlarda o‘tirgan va yotgan xolda mashgqlar bajarish
kerak.

13. Og'ir yuk bilan bajariladigan mashqlarmni oyoq _ki-yimda va
qattiq polda bajarish kerak, shundagina to‘piq bo‘g‘imlarini mustah-
kamlash mumkin. j

14. Yurak-qon tomir tizimi zo‘riqtirmaslik uchun kuchanishdan
oldin chuqur nafas olmaslik kerak.

15. Uzoq kuchanishdan saqglanish zarur.

16. Ko‘z tomirlari jarohatlanmasligi uchun kuchanishdan oldin
ko‘zni yumib olish kerak.

17. Kuch ishlatish va cho‘zish mashqlarini katta zo‘rigish bilan
bajarish kerak emas. Bo‘g‘imdagi maksimal harakat amplitudasi 10-20%
ni tashkil qilishi kerak.

18. Mushaklarda, paylarda va bo‘g‘imlarda og‘riq paydo bo‘lsa,
mashqlarni to‘xtatish kerak.
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8.3. Tezlikni rivojlantirishdagi usuliy xatolar

Jarohatlarning 25% i tayyorgarlik va tezlik mashglarini bajarish-
dagi mashg*‘ulotlarda olinadi.

1. Tezlik mashglarini sovuq xavoda va sirpanchiq yoki notekis
joyda bajarish.

2. Mashg‘ulot ta’sirining kamligi.

3. Mashglar hajmini tez ko‘paytirib yuborish.

4. Tezli mashglari texnikasini o‘zlashtirib olmaganligi.

5. Tayanch-harakat apparatining alohida bo‘limlariga ortiqgcha
kuch ishlatish.

6. Tezlik mashqlarini bajarishda tayyorgarlikning sifatsizligi.

7. Tezlik mashglarini jismoniy yoki muvofiglik charchog‘ida
bajarish.

8.3.1.Tezlikni rivojlantirishda jarohatni oldini
olishning usuliy tavsiyanomalari

Tezlik mashqlarini bajarishdan oldin yaxshilab badan gizdirish va
mashg‘ulotlarga ham shaklan, ham mazmunan tegishli bo‘lgan harakat-
larni bajarish kerak. Tayyorgarlik mashglarini bajarishning samarador-
ligini oshirishda ularni asta-sekin ko‘paytirib borish kerak. Aynan yuqori
sifatli badan qizdirish jarohatdan qochishga va tezlik mashqlarini
bajarishdagi yutuqlarni egallashga sabab bo‘ladi.

Tayanch-harakat apparatining mutanosib rivojlanishiga qgaratilgan
har tomonlama jismoniy tayyorgarlik jarohatning oldini olishda asosiy
rol o‘ynaydi. Tezlikni rivojlantirishning boshlang‘ich bosqichlarida
diqqatni uning alohida zaif bo‘limlarini mustahkamlashga qaratiladi.
Tezlik mashqlari charchagan holda bajarilsa, bu mushaklarning
jarohatlanishiga olib keladi.

Mushaklarda og‘riq yoki tomir tortilib qolsa, darhol mashqlarni
to‘xtatish kerak. Sovuq havoda shamoldan himoya giladigan kostyum va
issiq kiyimlar kiyish kerak.

8.4. Chidamlilikni rivojlantirishdagi usuliy xatolar

1. Tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga yetarlicha e’tibor
bermaslik.
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2. Chidamlilikni rivojlantirish usuliyati va wvositalarining bir
xilligi.

3. Mashg*ulot vazifalarini kuchaytirib yuborish (organizm tiklanib
olmasdan, yana uzoq vaqt shug‘ullanish).

4. Mashg‘ulot vaqtida betob bo‘lib golish ( tumov, angina) .

8.4.1. Chidamlilikni rivojlantirish vaqtida tayanch-harakat apparati
funktsional tizimini zo‘riqtirishdan olinadigan jarohatlardan
ogohlantirish tavsiyanomalari

Tovon tayanch-harakat apparatining eng og‘ir ishlarni bajaruvchi
bo‘limi hisoblanadi. Tovonning mushaklari va paylari ortigcha kuch
ta’sirida o‘z xususiyatlarini yo‘qotib, yassioyoglikka uchraydi. Bu
hodisani yo‘qotish uchun, birinchidan, mashg‘ulot vazifalari hajmini
asta-sekin ko‘paytirib borish, ikkinchidan, tovon mushaklari kuchini
rivojlantiruvchi mashglarni qo‘llash kerak.

Organizmni mustahkamlash va ishlash gobiliyatini oshirish uchun
chidamlilik mashglari qo*llaniladi. Yurak-qon tomir tizimi organizmning
eng nozik bo‘limidir. Samarali mashg‘ulot vazifalari, tayyorgarlikni bir
maromda o‘tishi, ishdagi tezlikning o‘rtacha davomiyligi yurak devor-
larining yaxshi shakllanishiga ijobiy ta’sir giladi. Bunday yurakning
itarish kuchi katta bo‘ladi, lekin urish hajmi nisbiy oz bo‘ladi.
Mashg‘ulotlardagi vazifalarning yuqori jadalligi va sportchida ishlash
qobiliyatining etarli emasligi yurakda zo‘rigishni oshiradi. Bular esa
yurak devorlaridagi arteriyalarni qattiglashtirib, qon quyilishiga to‘sqin-
lik giladi va ishlashini murakkablashtiradi. Bu salbiy xodisaning oldini
olish uchun dastlab juda sust sur’atli mashqglarni bajarish tavsiya etiladi,
keyinchalik to‘xtovsiz usulda variativ-oraliq mashqlarini bajarishga
o'tiladi. Yuqorida aytilgan ishning davomiyligidagi sust harakat yurak-
qon tomirlar tizimida quvvatini oshirishga, tejalib ishlashiga, nafas
yo‘llariga va organizmning boshqa tizmlariga katta ta’sir ko‘rsatadi.
Bunda yurak funktsiyalarining imkoniyatlari o‘sadi, miokard distrofiyasi
pasayadi va mushaklardagi qon aylanish yaxshilanadi.

Ammo shuni esda tutish kerakki, mashgulot vazifalari hajmining
bir xilligi MATga salbiy ta’sir giladi, yurak faoliyati va qon aylanish
tizimidagi tartib buziladi. Bu asosan, bolalar va o‘smirlarga tegishli.
Ushbu holatdan qutulish uchun mashg‘ulotlarni turli-tuman qilish, ya’ni
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darslarni manzarali joylarda oftkizish, mashg‘ulot trassalarini
o‘zgartirish va o‘yin usullaridan foydalanish kerak.

8.5. Egiluvchanlikni rivojlantirishdagi xatolar

1. Organizmning yetarlicha qizimaganligi.

2. Qizishning sifatsizligi.

3. Mushak tonusining yuqoriligi.

4. Harakat amplitudasini birdan oshirib yuborish

5. Qo‘shimcha yukning ko‘pligi.

6. Dam olish va mashg‘ulotlar o‘rtasidagi oraligning kattaligi.
7. Charchagan holda mushg*ulotlarda qatnashish.

8.5.1. Egiluvchanlikni rivojlantirishdagi jarohatlarning
oldini olish bo‘yicha usuliy tavsiyalar

Tayanch-harakat apparatini yaxshilab gizdirish egiluvchanlikni
rivojlantirishdan olinadigan jarohatlardan saqlaydi. Buning uchun
mashqlar bajarishdan oldin mushaklarni rivojlantiruvchi harakatlar
yordamida qizdirish va bu holatni butun mashg‘ulot davomida saqlab
turish kerak. Har bir bo‘g‘imdagi harakatni rivojlantiruvehi mashqlarni
bajarish bir tekis harakatlar bilan boshlanadi. Harakatni bajarish sur’ati
mashg‘ulotlarning birinchi qismida juda sekin kechadi. Maksimal
amplituda bilan mashq bajarish egiluvchanlikni rivojlantirishda yuqori
natijalarni beradi. Lekin mushaklar, paylarning cho‘zilish imkoniyat-
larini topish juda murakkab. Asosan, qo‘shimcha yuk bilan tez harakat
qiladigan yoki sakrab bajariladigan majburiy chtszish mashqlariga katta
e’'tibor berish lozim. Harakat amplitudasini ortigcha qo‘llash
to‘gimalarda og‘riq hosil qgiladi va bu og‘riq kichkina jarohat paydo
qiladi. Shuning uchun ozgina og‘riq paydo bo‘lishi bilan mashglar
to‘xtatiladi va to‘qimalar xususiyati to‘liq o‘z holiga kelguncha mashqlar
to‘xtatib turiladi.

O‘z xoliga keltirishni tezlatish uchun mushaklarni massaj qilish,
issiqlik muolajalari o‘tkazish va bo‘shashtiruvehi mashglar bajarish
kerak. Mashg‘ulotlardagi mashq natijasini oshirish uchun egiluvchan-
likni rivojlantirishda bo‘ladigan jarohatlarning oldini olish magsadida
cho‘zish mashqlaridan va bo‘shashtiruvchi mashgqlardan foydalaniladi.
Mushaklarni rivojlantirishdan charchagan holda sakrab yoki tez harakat
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bilan bajariladigan mashqlar chidamlilikka va kuchni rivojlantirishga
salbiy ta’sir qiladi.

Bu vazifalardan keyin mushaklar orasidagi muvofiglik va
egiluvchanlik yomonlashadi, shuningdek, egiluvchanlikni rivojlan-
tirishdagi mashg‘ulotlar natijasi pasayib ketib, jarohatlanishga olib
keladi.

Egiluvchanlikni  rivojlantirishda bo‘g‘imlarning jarohatlanishi
sababi, mushaklarning yetarlicha rivojlanmaganligi, ya'ni uni o‘rab
turgan paylar va bo‘g‘im qopchasining mustahqam emasligidir.

8.6. Muvofiglash layoqatlarini rivojlantirishdagi
usuliy xatolar

Modomiki, muvofiglash layoqatlari boshqa harakat sifatlari bilan
o‘zaro bog‘liq ekan, yuqorida ko‘rsatilgan harakatni rivojlantirish
usuliyatidagi kamchiliklar bu sifatlarga salbiy ta’sir etishi mumkin.
Bundan tashqari, A.Ter-Ovanesyanning (1978) ma’lumotlariga ko‘ra,
mukammallikka yetmagan mushaklar o‘rtasidagi muvofiglik, muvofig-
lash, sifatlarining rivojlanishidagi cho‘zilishga, paylar, to‘qimalarning
yirtilishiga asosiy sabab bo‘ladi.

8.6.1 Muvofiglash layoqatlarini rivojlantirishda olinadigan
jarohatlardan ogohlantirishning usuliy tavsiyanomalari

Muvofiglovchi  rivojlantirish  mashqlarini bajarishdan oldin
mashgulotlarga ham shaklan, ham mazmunan mos badan qizdirish
mashglarini bajarish kerak

Mashqlar bajarish tezligini, ularning amplitudasini va muvofig-
likka: oid murakkabligini mashg‘ulotlarda asta sekin ko‘paytirib borish
kerak. Qo‘shimcha yukli mashglarni bajarishda o‘quvchilarning shaxsiy
imkoniyatlarini hisobga olgan holda, uning Kattaligini kelishib olish
lozim. Charchagan holda mashg‘ulotlarda qatnashmaslik kerak.
Murakkab muvofiglikka oid mashqlami noqulay sharoitda bajarish
mumkin emas (sirg‘anchiq, qorong‘ulik va chalg’ ituvchilar).

Shunday qilib, mas’uliyatsiz tashkil gilingan va rejalashtirilmagan
mashgtulotlar o‘quvchining organizmiga salbiy ta’sir giladi. Bu holat
yuz bermasligi uchun avvalroq magsadga muvofiq ravishda, kontingent
xususiyatlarini va jismoniy sifatlarni rivojlanish xususiyatini hisobga
olgan xolda rejalashtirish kerak.
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IX bob. HARAKATLI O‘YINLAR: ULARNING AHAMIYATI
Hozirgi vaqtda s ijtimoi i I
: irgi \ _sport ijtimoiy ahamiyat kasb yetyapti
g:nol?n‘ Iinrlnc_hl _daraja_li vazifa bolalar va o‘smirlarr);i ﬁ(a)?rtill F;J ngft
vaas bisl;g;lal:l'ga JaI!J qilish, ularda kuch, tezlik, chidamlilik chascflqolrjl‘i)ik
8. Iqa  jismoniy sifatlarni rivojlantirish hisobl 3 i
o‘yinlar jismoniy tarbiyaning a’lo vositasi hisoblanadi tevnied

flvojlantiradi. O‘yin fe’Ini chinigtiradi va shakllantiradi, giyinchiliklarni
yenpishga o‘rgatadi, raqibga hurmatni shakllantiradi. l
IHarakatli o‘yinlaming har xil variantlarini doimiy ravishda ,
imnshg ulotlarda gollash kerak. Oddiy qoidalar, yuqori his-tuyg‘ularga '
hoy bo‘lish, katta mablag‘ni talab qilmaydigan jihozlar — bularning
lyymmasi harakatli o‘yinlaring ommabop bo‘lishiga yordam beradi.
Harakatli o‘yinlar har xil yoshdagi bolalarga bo* . [Harakatli o‘yinlar sport texnikasining alohida elementlarini
B Xos "he'lgan, J0i8 ' reanishga, mustahkamlashga va shakllantirishga yordam beradi. Har

ko‘p his-tuyg‘ularga bo ‘ :
% 0 : y bo‘lgan faoliyat turidir. O‘yi v . |
ruhiy, iroda, hulqiy sifatlarning rivojlanishiga y(;rdan{'rg::acjilismg‘r; lyr: bir sport turi uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalaydij |

faoliyati e s
hz;(;l(lj}tfiatld:a bola'.m.ustagllltk, qat’iylik, maqgsadga intiluvchanlik kabi
hisoblz}:n d'mr ‘Slfallarnl‘eg:élllaydi, Ofyin tarbiya va ta’lim vositasi
ahamiya?inli‘ agg?;nd'faghyatél yordamida bolalar o‘zaro munosabatlar

: i : ydi. O‘yinda har bir bola o‘z gobiliyatlari, bili e
sinaydi, o'z kuchini anglaydi SRy AR

5 il s ydi. Boshgacha ayt ‘i
flkrlas(];, lJ_OdlY imkoniyatlarni rivojlanti?adi Ry g (olgan, Jismoniy tarbiya murabbiy va o‘qituvchilariga bolalarning u yoki

‘yinlarning juda ko‘p turi mav'u-d : i sport turiga qobiliyati va izigishini aniqlashga o‘naltirilgan
: il o ; | ga qobiliy qiziq qlashga y g
ﬁ_mhyats'ﬁkﬂaSh, anglash, tasavvur qilishf xotiraal;;a’lt(ii[::r f)_ymiar aqliy (udbirlar  tizimini o‘tkazishga to'g'ri keladi. Ma’lumki, o‘smirda
i‘rfaﬂa‘fml“_g murakkab jarayonlarini Shakllanti;ishga ynt;lilznr:lastl: kadtf‘ (unlangan sport turi harakat malakasini yaxshi egallash gobiliyatini
uqori his-tuyg‘u bilan ta’minlan : T aniglash aynigsa giyin.

i gan holda, h p | yniqsa qty { )
Pl m[-lstahkasmlash, uning chiclamliligisi osa}:;?rli{:ﬁhhe yénlal' orga- W Qobiliyatli bolalar va o‘smirlarni saralab olishning yaxshi vositasi
larni mo*ljallashtirish, mo*ljallashtirish tezligi, hulqiy si ARG l}«’:“'akat— lnrakatli o‘yinlarga asoslanib tuzilgan testlardir. O‘yin testlar nazorat
taSthOtCh_ilik“i tarbiyalashga ko*‘mak bera%li, ﬁa?*;}li:;tllf:a“?"}l’ S i minshqlariga nisbatan ahamiyatlirog, chunki ular ma’lum sport turiga xos
yuklama bilan mashg‘ulotlarni davom ettirish ; hohi il i .katta bo'lgan jismoniy sifat va qgobiliyatlar birligini baholashga yo‘l beradilar.
yo‘l beruvchi yaxshi his-tuyg‘ularni yaratadi ga hohishni saglab qolishga Ma'lumki, o‘yin faoliyati jarayonida u yoki bu bilim va

J (obiliyatlar shakllanishi ro‘y beradi. Bolalar va o‘smirlarning individual

9.1. Harakatli o‘yinlar mashg*ulot jarayonid yususiyatlari namoyon bo‘ladi. O‘yinlarda bolalar katta harakat faolligini
R : pumoyon qiladilar, bu o'z navbatida murabbiyga kelajakda sportga

{xtlsoslashtirish uchun  yaxshi harakatlarning borligini belgilashga

9.2. Harakatli o‘yinlar sportda saralab olish vositasi sifatida |

Oxirgi vaqtda xalgning madaniy darajasi o‘sishi bilan bog‘liq
holda, ko'p oilalar bolalarning sport bilan shug‘ullanishiga qizigib

Shuni esdan chiqarmaslik kerakki, bir xil tarzdagi mashg‘ulotlar

sportchilarda texnik harak : on prdam beradi.

mt:htojlik_ni keltirib: cﬁqiﬂ;;? i};?)g,—?raﬁ:;,scl:;;li Vz‘ talﬂl k. y“”f'amga d Ilu: bir murabbiy biladiki, bolada hamma sifatlarni ham

qo YUVchl mashg‘ulotga qiziqish yo*qolishini chagira d§ISS;]m i Xt_aF‘b flvojlantirib bo‘lmaydi. Genetik ko‘rsatkichlar katta ahamiyat kasb etadi

harakatli o‘yinlarni mashg‘ulotga kiritish t ’l'q o unc-iay qilib, i bolalar, o‘smirlar rivojlanishining potensial imkoniyatlarini aniglab
a’limning asosiy sharti berndl,  Lekin  shuni nazarda tutish kerakki, shaxsning egallagan

hisoblanadi. Asosiysi shuki, o‘yinlar o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga

qo‘yilgan vazifalarni yechishga yordam beradi. wususlyatlari, meros qilib olingan xususiyatlardan ustun bo*ladi.

O‘yinda ofspirin shaxs sifati ; Oo'llaniladigan o'yin testlar murabbiyga o‘smirda uni iziqti-
: ; : atida o° : o'llaniladigan o‘yin testlar murabbiyga O Smif uni qizigti
.Slfaﬂaml ochadi. O‘yin ofspirinning jisé:;)gnz_‘iy x?; bOhl_gan_ham{m} pligan qobiliyat borligini aniglashga yordam berishi kerak. Buning
. ruhiy sifatlarini : el e xil harakat faolligi bilan bir necha o‘yinlar qo‘llaniladi. O*yin-

tostlnr o'tkazilish davomida har xil yo‘nalishdagi harakatli o‘yinlarni
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qo‘llash magsadga muvofiq: mo‘ljallashtirish qobiliyatini aniqlash

uchun, e’tiborni jamlash uchun va boshqalar.

Harakatli o‘yinlar bilan testdan o‘tish jarayonida har bir gatnashchi
ma’lum ballni to‘playdi. Test sinovlari natijalarini aniqlash har bir
qatnashchining to‘plagan bali bo‘yicha o‘tkaziladi, bu o‘z navbatida
shaxsning individual xususiyatlarini tavsiflaydi. O‘yinlar yakuni
bo‘yicha shaxsning tanlangan sport turi mashg‘ulotlariga yaroqliligi, bu
sport turiga xos bo‘lgan qobiliyatlari borligi aniqlanadi.

Zamonaviy bosgichda o‘yin-testlarni tajribali murabbiylar bolalar
va o‘smirlarni saralab olish uchun mohirona qo‘llayaptilar.

Harakatli o‘yinlarni nazorat testlari sifatida sport takomillashuvi
guruhlarida qo‘llash magsadga muvofiq.

Harakatli o‘yinlar bolalar, o‘smirlar va yoshlarning umumiy
Jismoniy rivojlanishi uchun hamda alohida sport turlari uchun zarur
bo‘lgan malakalarni egallash va shakllantirish uchun qo‘llaniladi.

Ro*molchani tort

OYyin hagida tushuncha. Qat-
nashchilar juftliklarga bo‘linadi. Har
bir o‘yinchining vazifasi raqibdan
ro‘molchani tortib olish. O‘zi esa
ro‘molchasini boy bermasligi kerak.
Ro‘molchani birinchi bo‘lib tortib
olgan g‘olib sanaladi.

Qoidasi: Ragqibni qo‘lidan ush-
lab olish, turtib yuborish man etiladi.

Boshqacha usullar;

- ro‘molcha o‘yinchining belbog‘i orqasiga qistirilgan;

- ro'molcha belbog‘ning chap yoki o‘ng tomoniga bog‘langan
bo‘lishi mumkin;

- shuningdek, tizzalab ham o‘ynash mumkin;

- ro‘molchani o‘yinchining oyog‘iga bog‘lash mumkin.
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Doiradan chigarish

O ‘yin hagida tushuncha. .Dia:?')etri 3-f1
metrli doira ichida ikki 0‘y1n?hl .t\?raiil.
Hushtak chalinishi bilan .ular qo llzfmm.bu'-
birining yelkalariga qa‘yl'l?, ku_cl:l bilan 1_?@
boshlaydilar. Har bir o.‘ymohl.mng vazifasi
raqibini doiradan chiqarishdan iborat.

Qoidasi: ; P
Ragibni qo‘lidan ushlab oll n
?u'dan birining oyog'‘i doira tashqarisiga ¢
Jyuin, unga mag‘lubiyat yoziladi.

shqacha usullar: : e
-[:'{:)f;folcha o‘yinchining belbog’i orqasiga qistirilgan;

olish, turtib yuborish man etiladi. Agar

inchil higib golguday bo‘lsa
n'yinehi

. ro‘molcha belbog‘ining chap yoki o‘ng tomoniga bog‘langan

Yighi mumking o
ho . shuningdek, tizzalab ofynash ha:m rrLurgili:;,h i

. ro‘molchani o‘yinchining oyog'1ga bo h m i

- IL;:\ir::lo tashqarisiga ko‘ksi bilan turtib chigarish ham mumkKin
bunda qo'llar belda turadi;

-llunib chiqarish yelka bilan amalga

heltiriimaydi; :
« raqibni qo‘l.b'l n t
gagf{blardan biri orgasini 0 girib tur,

oshirilganda qo‘llar harakatga

lan turtib chigarish mumkin, puning uchun
gan holatda bo‘lishi lozim.

Oyoqqa ehtiyot bo‘lish

O'‘yin hagida tuskgnch_a. f)?t-
nashchilar juftliklarga bo‘_lmadl. 0 yin-
chilar o‘zaro qo‘llarini ye-lkala.rlgaf
tashlaydilar. O‘yinchil_ar_mng Yaznfas1
ganday bo‘lmasin raqibmmg panj al‘anga
chaqqonlik bilan oyoqlarini ko‘proq
tekkizishdan iborat.

Qoidasi: Maydonda

turganda

149



ragibining oyoqlarini 0‘z oyog*i izish
) : yog'iga tekkizishg ! : i
yelkadan tushirmaslikka harakat qi‘%ishjoniz.ZIS R e
Boshqacha usullar.

- oyoqlarini harakat : i S0
solliE o ga keltirganda chap yoki o‘ng tomonni ishga

- 0'yin paytida ikkala oyoqni ham harakatga keltirsa bo‘laveradi
To‘p tekkizish

9 O_‘ys’n haqida tushuncha. Doirada
oy'mchtlardan birining qo‘lida to*p.
Unmg. vazifasi to'p bilan raqibining
y:ell_<as1ga tegishdan iborat. Tkkinchi
O:YII‘]CI“II esa qanday bo‘lmasin o‘zini
olib qochishga, to‘pni tekkizmaslikka
harakat qiladi.

. Qoidasi. Raqibning belgilangan
yeriga to‘pni tekkizish shart. O‘yinchi
maydondan chetga chiqib ketsa, yut-
qazgan hisoblanadi, :

Boshgacha usullar:

- ragibning yelkasiga, tizzasiga to‘p bilan tegishga ruxsat beriladi;

-10‘pbir atni Sl 1 ) e LN 54 ;
ruxsat beriladi. paytning o°zida ikki o‘yinchining qo‘lida bo‘lishga ham

Chapaklar

O'yin -haqfa'a tushuncha. Pol yoki
majf’clon_ga diametri 3 metrli doira chiziladi
Ikkl_ 0‘¥|nchi tanlanadi. Har bir o‘yinchininé
VaZ.Iﬁ:.lS} nihoyatda  chaqqonlik  bilan
raq1b1n1'ng tizzasi ostiga ohista uradi, o‘zi
esa raqlbi_ga bunday imkoniyat berma;Iikka
ha.raka't qiladi. Qaysi o‘yinchi ana shunday
Lll'lShle ko;paytira olsa, g‘olibga aylanadi

oidasi: O‘yinchilarni g0l olishi
e beri};::;;:il:mmg ozaro qo‘l olishi yoki doira chetiga
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Boshqacha usullar:

- O‘yin paytida ohista urishlar oyogning oldindan belgilangan
joyida bajariladi;

- Ohista urishlarni oyoglarning istalgan joyida bajarish mumkin.

To*pni egallash

O'yin hagida tushuncha. Qatnashchilar
tik holatda voki tizza bo’y pastlaydilar. Ular
to‘pni  ikki qo‘llab tutadilar.  Hushtak
chalinishi bilan har bir o‘yinchi to‘pni olishga
va boshi uzra ko‘tarishga harakat qiladi.

Qoidasi: To'p uchun kurashda qo‘llar
bir xil holatda turadi. Agar oyin tik turgan
holatda davom etsa, gilamga yiqilish man
etiladi.

Boshqacha usullar:

- o‘tirgan holatda o‘ynash mumkin;

- tizzada turib o‘ynashga ruxsat etiladi;

- yerga qarab yotgan holatda ham ruxsat beriladi.

Xo‘rozlar jangi

O'yin haqida tushuncha. Diametri
3.4 metrli doira o‘rtasida ikki o‘yinchi
turadi.  Magsad - muvozanatni
yo‘qotishga erishish hamda doiradan
chetga chiqarish. Qaysi o‘yinchi birinchi
bo'lib uddasidan chigsa, golib bo‘ladi.

Qoidasi: Ataylab qo‘pol turtkilar
gilish man etiladi. O‘yinni  faqat
hushtakdan keyin boshlash kerak.

Boshqacha usullar:
. hakkalashda oyoglarni ikki martadan ko‘proq almashtirish

mumkin emas.
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Panja urish

O'yin haqida tushuncha: O‘yin-
chilar bir-birlariga ro*baro turadilar, oyoq
panjalari bir-biriga yaqin bo‘ladi. Qat-
nashchilar  kaftlari  bilan bir-birlariga
qarshilik qilib, ragibning muvozanatini
yo‘qotishga intiladilar.

Qoidasi: O‘yinchilardan qaysi biri

kaftlar harakati paytida oyog‘i o‘rnini
0'zgartirsa, yutqazgan hisoblanadi. O‘yin qaytadan boshlanadi.
Boshgacha usullar:
- o'yinni tik turgan yoki o‘tirgan holda ham o‘ynash mumkin.
- polga yarim o‘tirgan holatda bahslashishga ruxsat beriladi.

To‘p uchun kurash

O'yin hagida tushuncha.
Ikki qatnashchi 2 metr oraligda
bir-birlariga orqa o‘girib, polda
o'tiradilar. Ularning o‘rtalariga
to‘p qo‘yiladi. Rahbar hushtak
chalishi bilan o‘yinchilar to‘pni
egallab olishlari kerak. Qaysi
o‘yinchi birinchi bo‘lib buni
eplasa, g*olib bo‘ladi.

Qoidasi: To'pni ikkala o‘yinchi qarshisidagi markazga o‘rnatiladi.

O‘yinchi ataylab ragibi bilan turtinib ketsa, unga mag‘lubiyat yoziladi.
Boshgacha usullar:
Ofyinni tik turgan holatda o*tkazish mumkin;

Bekinmachoq
O vin hagida tushuncha. Tkki o‘yinchi tik turgan holda yuzma-yuz
bo‘ladi. Rahbarning ruxsati bilan har bir o‘yinchi o‘z raqibi belidan

olishga urinadi. Shu paytda raqib garshi hujumga o‘tib, maydondan
unumli foydalanishga harakat qiladi.
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et e - o‘yin paytida tomonlardan biri ustalik
bilan go‘yo niqob kiygandek uning orqasi_ga
o‘tib olishi va kutilmaganda hujumga o‘tib,
gavdasidan mahkam tutishi mumkin.

Qoidalari: o‘yinchilarga maydon' cheg_,a—
rasidan chigishga ruxsat berilmayﬁll. _Klm
raqibning gavdasidan tutib olsa, g*olib hisob-
lanadi.

Sakrovchi chumchuqglar

O'vin hagqida tushuncha. 3 metrl_i
doira ichida o‘yin boshlovchi tura‘dl.
Qolgan o‘yinchilar maydon chetida
bo‘ladilar. O‘yinchilar, ya’ni c-humc'hx.Jq—
cha bolakaylar doira ichi va tashqanmga_.
sakray boshlaydilar. O‘rtadagi boshlovchf
ularni ushlashga, sakrashga ulgurganlarni
tutishga harakat giladi. A

Qoidasi: Sakrayotganda doira -lChl—
dan chigolmay qolgani ushlangan hisob-
lanadi. O‘rtadagi o‘yinchi ana s'hunday
{kki-uch “chumchugcha”larni tutgandan keyin o‘rni almashtiriladi.

Boshgacha usullar: o

- doira ichida bir oyoglab sakrashga ruxsat beriladi.

Muvozanatni yo‘qotma

O 'yin haqida tushuncha. Doiraga
ikki o‘yinchi kiradi. Ular cho‘kka.lab,
qo‘llari bilan boldirdan ushla.yflll.ar.
Vazifa: yelkalari bilan turtib, ragibining
muvozanatini yo‘qotishdan iborat. il

Qoidasi: Doiradan chetga chigish
mumkin emas. Shu muddatda tomonlar
vazifani uddalay olmasa, durang
sanaladi.
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Boshgacha usullar:
- o‘yinni qo‘llarini boshi uzra tutgan holatda davom ettirish
mumkin;

- tizzalarga qo‘l bilan tayangan holda o‘yinni davom ettirish
mumkin.

Chiziq uzra kurash

O%in hagida tushuncha.
O‘yinchilar ikki jamoaga bo‘linib,
bir chiziq chetida saf tortadilar.
Har bir jamoa o‘yinchisi raqib
jamoa vakilini o‘z tarafiga kuch
bilan tortib, chizigni bosib
o‘tishga majbur giladi. Chizigdan
o‘tib ketishga majbur gilgan har
bir o‘yinchi qo‘lini ko‘taradi, buni
rahbar ochko hisobida sanab
turadi. Ochkolar jamg‘armasi
ko‘paygan jamoa g‘olib sanaladi.

Qoidasi: Bunday tortishuv paytida o‘yinchilardan birining ikki
oyog‘i chizigdan o‘tib ketsa, hisobga kiradi. Bahs paytida raqibning
kiyimidan tortish mumkin emas.

Boshqgacha usullar:

- jamoa yoki juft bo‘lib o‘ynash;

Ofyinni bir go‘l (o‘ng yoki chap) bilan o‘tkazishga ham ruxsat bor.

Ofjarlar

O ‘yin haqgida tushuncha. 1Ikki o‘yinchi bir-
birining qarshisiga o‘tiradi. Oyoq panjalarini
o‘zaro  birlashtirib, qo‘llari bilan orqaga
tayanadilar. Hushtak chalinishi bilan o‘yinchi
raqgibini oyog‘i bilan itara boshlaydi.

Qoidasi: Qaysi o‘yinchi birinchi bo‘lib
raqibning oyog‘ini siltab tashlasa, g‘alaba qozonadi.
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Boshqacha usullar: L : ’

- o‘yinchi qo‘li bilan orqaga tayanmaydi, uning qo‘llari boshi uzra
bo'ladiki, bu o‘yinga murakkablik kasb_etadl.; :

- ikkala oyoq bilan raqibga tayanish mumkin.

Kuchli oyoglar

O'yin haqida tushuncha. O‘yin-
chilar  bir-biriga  ro‘baro®  holda
o‘tiradilar. Birinchi o‘yinchining vazi-
fasi — raqibi oyoqlari orasini kuch bilan
ochishga harakat qilish. Qaysi o‘yinchi
ragibining o‘yoglarini gisqa muddatga
ayri holatga keltira olsa, yutgan bo‘ladi.

Qoidasi: O‘yin paytida raqib-
larning qo‘llari orga tarafga tiraladi va
ularni qo‘zg‘atish mumkin emas.

Boshgacha usullar: ; i _

- o‘yinni teskari yo‘nalishda, ya’ni ayri holatdagi oyoqlarni
qovushtirish yo‘li bilan davom ettirish mumkin.
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X bob. BO‘SM O‘QUVCHILARINING MASHG‘ULOTLARNI
MUDDATIDAN OLDIN TO‘XTATISH SABABLARI

10.1. Sportchilar sportni tashlashi sabablarining
tashkiliy-uslubiy tavsifi

1. Sport natijalari o sishining to‘xtashi. Sport natijalari o‘sishi
to‘xtashi sababli BO‘SMdan o‘smirlarga qaraganda qizlar hamda
ommaviy toifali sportchilarga qaraganda o‘smirlar yoshidagi sportchilar
ko*proq chiqgib ketadilar.

So‘rov. ma’lumotlari shunga guvohlik beradiki, yosh va toifa
o‘sishi va eng yuqori natijalarni namoyish qilish yoshiga yagqinlashish
bilan sportchilarning ma’lum gismi mahorat o*sishida to*xtaladi.

Shunday ma’lumotlar borki, ishga layogat, xususan sport
natijasining o‘sishi genetik omillar bilan bog‘liq va sport natijalarining
o'sish sur’ati sportchilarning ishga layoqatini, shug‘ullanganligini va
kelajagini  baholovchi jihat ekanligini ko‘rsatadi. Sport bilan
shug‘ullanishni  to‘xtatishga olib keluvchi sport natijalarining
yomonlashishi BO‘SMga kelajaksiz sportchilar ro‘yxatga olinganidan
guvohlik beradi. Shu narsa ayonki, tanlov vaqtida sport mahorati
cho‘qqilarini egallashning ko‘p muddatli tahlili ko‘rsatkichlari hisobga
olinmagan.

Shu bilan birga aytib o‘tish kerakki, sportda hali ham yosh
sportchilarni yetarli umumiy jismoniy tayyorgarliksiz shug‘ullantirish
mavjud. Tezkor chidamlilikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘u-
lotlar go‘llash bilan tayyorgarlikda yosh sportchilar boshida yetarlicha
yuqori natijalar ko‘rsatadilar.

Lekin keyin ularning sportdagi rivojlanishi to‘xtab qoladi.

II. Sportni o'qish bilan birlashtirish qiyinchiliklari. Sportni o‘gish
bilan birgalikda olib borishda sportchilar ma’lum qiyinchiliklarni
boshdan kechiradilar. Yosh va tajriba o‘sishi bilan sportchilarning
mashg‘ulot yuklamasi hajmi va mashg‘ulotlar, musobaqalar, sport
yiginlari uchun zarur bo‘lgan vaqt hajmi ham o‘sadi. Bu sportchilarning
maktabdagi o°‘qish darajasiga yomon ta’sir qilish mumkin. Shu sabab
bo‘yicha sport mashg‘ulotini to‘xtatish ham tanlab olishdagi
kamchiliklarning ogibati hisoblanadi — sportga maktabda yaxshi
o‘qiydigan, maktab ta’limi talablarini bajara oluvchi sportchilar tanlab
olinishi kerak. Bundan tashqari, ko‘pchilik mutaxassislarning fikricha,
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sportda birinchi navbatda intellektual rivojlangan odamlar omadga ega
bo‘ladi. Ko‘p vaqt talab qiluvchi mashg‘ulotlar soni va hajmi oshishi
bilan bog‘liq bo‘lgan, sportchilarning yoshi va malakasi oshishi bilan
o‘quv-mashg‘ulot dasturining kengayishi, maktab yakunlanishi muddati
yaginligi bilan bog‘liq holda unda ko‘p vaqt band bo‘lish bilan to‘g*ri
keladi.

Agar bunda uydan mashg‘ulot joyiga va maktabga yetib keladigan
vaqtni hisobga oladigan bo‘lsak, sport bilan o‘gishni birgalikda olib
borishda giyinchiliklar tug‘ilishi ayon bo‘ladi. Shuning uchun ishning
tashkiliy usullarini shakllantirish, yaxshi sportchilarni o‘qish va sportni
birgalikda qiyinchiliklarsiz olib borishi uchun yaxshi sharoitlar yara-
tilgan sport sohasidagi maktab-internatlarga va respublika OSMMlariga
o‘tkazish zarur.

III. Sog ‘lig holatining buzilishi.

Sog‘liq holatining buzilishi sababli yuqori toifali sportchilarga
qaraganda ommaviy toifali yosh sportchilar, gizlarga qaraganda sportchi
o‘smirlar ko‘proq sport bilan shug‘ullanishni to*xtatadi.

Sport mashg‘ulotlariga salbiy ta’sir qiluvchi surunkali infektsiyalar
manbalarini oz vaqtida aniqlash katta ahamiyatga ega, aks holda ular
yurak, buyraklar va boshqa organlarning kasallanishiga sabab bo‘ladi.
O‘smirlik davrida sog‘liq holatining ko‘p buzilishi, bu yoshda yosh
sportchilar sport bilan bog‘liq va bog‘liq bo‘lmagan holda har xil
kasalliklarga chalinuvchan bo‘lishi bilan tushuntiriladi. Kam holatlarda
o‘smirlik yoshida sportchilarning kasallanishi, birinchidan, mustahkam
sog'liqqa ega bo‘lgan shaxslar yuqori mahoratga erishishi bilan
tushuntiriladi. Tkkinchidan, sportchilar organizmining pubertat davri
tugagandan so‘ng ular har xil turdagi kasalliklarga qarshi tura oladi.
Bundan tashqari, yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida davolash —
profilaktika tadbirlariga yetarlicha e’tibor ajratilmaydi. Sport
maktablariga butunlay sog‘lom bolalar tanlab olinishi kerak, chunki
faqat sog‘lom sportchilar sport mahoratining cho‘qgilariga erishishi
mumkin. Shunday qilib, sportchilarning sog‘ligi buzilishi, sport holati
bo‘yicha sportga samarasiz tanlab olishga, sportchilarni tayyorlashning
uslubiy tamoyillari buzilishiga, davolash-profilaktika tadbirlariga
yetarlicha e’tibor berilmaganiga guvohlik beradi.

IV. Mashg ‘ulotlarning monotonligi (bir xilligi). Mashg‘ulotlarning
bir xil tarzda o‘tkazilishi sababli ko‘p sonli sportchilar sport bilan
shug‘ullanishni to‘xtatadilar. Ommaviy toifadagi o*smirlarni sport bilan
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shug‘ullanishni to‘xtatishi yosh sportchilarni boshlang‘ich tayyorlashda,
o'quv-mashg‘ulot jarayonida ishning ofyinli usullari yetarlicha
qo‘llanmaganidan guvohlik beradi. Bir xillikning yugori toifali
sportchilarga ta’siri, sportchi tayyorlashning usul va vositalari,
mashg‘ulot mashglarining gism va qo‘llaniladigan tartiblari yetarlicha
xilma-xil emasligi bilan tushuntiriladi. Vatanimiz va xorijiy kuchli
sportchilar soniga o‘smirlik yoshida suzishning har xil usullarida va har
xil masofalarida yuqori sport natijalari ko‘rsatgan sportchilar kirishi
bexosdan emas, bu tayyorgarlik jarayonida kompleks mashg‘ulot
qo‘llanilganidan guvohlik beradi.

Sportdagi bir xillikning sportchilar ruhiy sohasiga ta’siri asab
tizimi va temperamentning individual xususiyatlariga bog*liq. Ma’lumki,
e’tiborning bezovtaligi harakatlar ketma-ketligiga bardosh berishga
salbiy ta’sir qiladi. Monotoniyaga asab jarayonining ba’zi bir inertliklari
bo‘lgan, tashqi bosiqlik va ichki .bezovtalikka ega bo‘lgan shaxslar
ko‘proq  qatliylikni namoyon giladilar. Asab  jarayonining
harakatchanligiga tashqi bezovtalik va ichki bosiglikka ega bo‘lgan
shaxslar ko‘proq monotoniyadan ta’sirlanadi.

Sangvinik va xolerik temperamentiga ega odamlar, ma’lumki,
yugqori bezovtalik bilan, flegmatik va melanxolik temperamentli odamlar
kam bezovtalik bilan ajralib turadi.

Ayonki, birinchilari, tashqi dunyo bilan faol mulogotga intila-
digan, monoton mashg‘ulotlardan qonigish olmaydigan shaxslardir,
ikkinchilari esa o‘z e’tiborini ichki qayg‘urishlarga yig‘adigan, mono-
tonlikka kam darajada ta’sirlanadigan shaxslardir.

Sportda tanlab olishda sportchilar asab tizimi va temperamentining
xususiyatlarini hisobga olish kerak.

V. Boshqa murabbiyga o ‘tish. Sportchilar so‘roq gilinganda sport
bilan shug‘ullanish to‘xtalishining bitta sabablaridan biri boshqa
murabbiyga o‘tish ekani aniqlanadi.

Sportchilarning sport takomillashuvi guruhlariga sport sohasidagi
maktab-internatlarga va suzish markazlariga o‘tishi sport ustozlarining
almashinishi bilan bog‘liqg.

Shu narsa aniqlanganki, boshqa murabbiyga o‘tish kelajagi bor
sportchilarning ma’lum gismi uchun sport bilan shug‘ullanishni to‘xta-
tishiga sabab bo‘ladi.

Bir murabbiy boshchiligida shug‘ullangan holda sportchilar uning
ta’siri hamda o*quv-mashg‘ulot jarayonini olib borishda kasb-pedagogik
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yondashuvi ostida bo‘ladi: texnikaga, mashg‘ulot usuliyatiga nazari,
tarbiyalanuvchilarga munosabati va boshqalar. O‘tish esa odatiy o‘quv-
mashg‘ulot jarayonining ba’zi bir gayta qurilishlariga bog‘liq bo‘ladi.
Shunday bo‘ladiki, sportchi va murabbiy sportda omadga erishish uchun
zarur bo‘lgan muloqgot va o‘zaro tushunishga ega bo‘Imaydilar. Shuning
uchun sportchini bir murabbiydan boshga murabbiyga o‘tkazish
"mexanizmiga" e’tibor berish kerak.

Boshqa murabbiyga o‘tishda o‘zaro muloqotni yo‘lga qo‘yish,
fikrlar birligiga erishish, sportchining murabbiy ruhiy tuzilishiga
ko*nikish uchun ba’zi bir muddat kerak bo‘ladi.

Murabbiyga ham yangi tarbiyalanuvchining individual xususi-
yatlari va imkoniyatlarini of‘rganish, sportchining ruhiy holatlarini
tushunish uchun bir qancha vaqt kerak bo‘ladi. Har xil holatlarda turli
davomiylikka ega bo‘lgan bu davr hamma vaqt ham optimal tarzda
kechmaydi. Sportchi va yangi murabbiy ofrtasida o‘zaro tushun-
movchilik bo‘lgan holatda sport faoliyatidan qoniqgish bo‘lmaydi va bu
mashg‘ulotlarni to‘xtatishga olib keladi. Yangi murabbiy hamma vaqt
ham sportchining yanada yuqori sport natijalariga erishish
imkoniyatlarini aniglay olmaydi. Bunday holatda murabbiyda omadga
ishonchsizlik paydo bo‘lishi sportchiga o‘tadi. Yangi murabbiy
rahbarligi ostidagi mashg‘ulot va musobaqalarda bir necha omadsizliklar
bo‘lishi, yuqori sport natijalarini ko‘rsatish imkoniyatlariga ishonch-
sizlikni kuchaytirish uchun yetarli bo‘ladi. Sport faoliyatidan qonigish
yo‘qoladi, buning ogibatida sportni tashlash qarori gabul qilinishiga olib
keladi.

VI. Mashg ‘ulotlarda charchash. Sportchilarning ko‘p qismi
mashg‘ulotlarda qattiq charchashi sababli sport bilan shug‘ullanmay
qo‘yadilar. Mashg‘ulot vaqtida jismoniy sifat va ishga layoqatning
o'sishi sportchilarning yuqori sport mahoratiga erishishidan guvohlik
beradi.

Mashg‘ulotlarda charchash ishga layoqatning yetarlicha yugori
darajada bo‘lmaganligi tufayli bo‘ladi, bu esa sportchilarni sifatsiz tanlab
olish bilan bog‘liqg,

Mashg‘ulotlarda charchash sport bilan shug‘ullanishni to‘xtatish
sabablaridan biridir. Qo‘llaniladigan yuklamalar shug‘ullanuvchi sport-
chilarning yoshiga, jinsiga va tajriba xususiyatlariga mos kelishi kerak,
chunki bularni e’tiborga olmasdan o‘ta katta yuklamalarni qo‘llash yosh
sportchilarning qattiq charchashiga olib keladi.
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Sportchilarning ko‘p qismi sub'yektiv sezish tufayli tez-tez
charchash holatini his etadilar. Charchashdan sub'yektiv qayg‘urish,
odam asab to‘gimalari charchashining birinchi belgilaridan xabar
beruvchi ruhiy holati charchash hissini keltiradi.

Sportchilarning ma’lum qismi mashg‘ulotlarda ko‘pincha char-
chashi, ularning tayyorgarligiga mos kelmaydigan mashg‘ulotning usul
va vositalari go‘llanganidan, BO‘SM o*‘quvchilarining yoshi, jinsi va
malakasi xususiyatlari hisobga olinmaganidan dalolat beradi. Yosh
sportchilarning charchashi nafaqat noogilona mashgtulotlar ta’sirida,
balki boshqa omillar ta’sirida ham bo‘lishi mumkin: kun tartibining
buzilishi, sportdan tashqari faoliyat sohasida jismoniy va ruhiy
charchash.

VII. Sport rejimining givinchiliklari. Sport rejimi qiyinchiliklari
bilan bog‘liq holda sportda shakllanishni to‘xtatgan sportchilar soni
unchalik yuqori emas. Lekin bu narsaga ham e’tibor garatish zarur.

Sportda yosh sportchilarga o‘z ichiga maktabdagi mashg‘ulotlar,
mashg‘ulotlar, uy vazifalarini bajarish, ertalabki gimnastika qilish, o‘z
vaqtida va doimiy ovgatlanish, dam olish va uyquni kiritgan gat'iy kun
tartibiga rioya qilish zaruriyatiga to‘qnashishga to‘g‘ri keladi. Bu katta
tashkilotchilikni, intizomni va mustaqillikni talab qiladi. Sport bilan
shug‘ullanish va u bilan bog‘liq bo‘lgan tartibga rioya qilish har xil
ko‘ngilochar va qiziq mashg‘ulotlardan voz kechishni talab giladi. Bu
esa sportchi tomonidan ma’lum iroda kuchining namoyon bo‘lishini
hamda murabbiy, ota-ona tomonidan tarbiyaviy chora va yordamlarni
talab etadi. Iroda xususiyatlarini tarbiyalashga e’tibor, qat'iy sport
tartibiga rioya qilish qobiliyatining yo‘qligi yosh sportchilarda
giyinchiliklarni yenga olmaslik holatiga olib keladi.

Sport rejimining gqiyinchiliklari sababli sport mashg‘ulotlarini
to*xtatish, tashkilotchilik va mustaqillik, kun tartibiga rioya qilish,
mashg‘ulotga, maktabdagi o‘qishga vaqtni to‘g‘ri tagsimlash, uy
vazifalarini bajarish, ovqatlanish, uyqu, ko‘ngil ochishlarni ongli
ravishda rad etish kabi odat va sifatlarni hosil gilishga yo‘naltirilgan
maxsus tarbiyaviy ish olib borish zarurligini ko‘rsatadi.

Murabbiy yordami va e’tiborisiz sportchilarni, aynigsa endi
boshlaganlarni, qat'iy tartibga bo‘ysundirish juda qiyin. Sportchilarda
qat'iy sport tartibiga rioya qilish qobiliyatini tarbiyalashga jiddiy e’tibor
qaratish zarur.
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10.2. Sportchilarning sportni tashlashlari sabablarining
ijtimoiy-ruhiy tavsifi

1. Boshga ish bilan kuchliroq qizigib qolish. Tanlangan sport
turiga bo‘lgan gizigish boshqa sport turi yoki faoliyatining boshga
turlariga  qizigishni cheklab qo‘ya olmaydi. Har xil toifadagi
sportchilarga mashg‘ulotning har xil turlari bilan shug‘ullanish xos.
"Mashg‘ulotning qaysi turlari sizning qizigishingiz predmeti
hisoblanadi?", - degan savolga so‘ralgan sportchilarning ko‘pchiligi
o‘gishga va boshqa sport turiga giziqish, deb javob berdilar. Zaruriy
faoliyat turi bo‘lgan o‘qishga ko*proq qizlar ¢’tibor qaratadilar.

Bundan tashqari, texnik yoki badiiy ijod, do‘stlar davrasida vaqt
o‘tkazish, madaniy ko‘ngilochish (kino, teatr, konsertlar, ragslar,
televideniye va boshgqalar), uy ishlari va ba’zi bir boshga mashg‘ulot
turlari ham aytib o‘tildi.

So‘ralgan BO‘SM o*‘quvchilarining to‘rtinchi qismi jjodiy va
ko‘ngilochish faoliyati hamda do‘stlar davrasida vaqt o‘tkazishni afzal
deb bildilar. Agar ommaviy toifadagi sportchilarning xilma-xil qizi-
qishlari, gizigishlarning bargaror emasligi bilan tushuntirilsa, yuqori
toifali sportchilar esa mashg‘ulotning boshqa turlariga asosan sport
natijalari o*sishining to‘xtashi sababli o‘tadilar.

Bir faoliyat turida toifani oshirishga, o‘zini namoyon qilishga va
umumiy tan olinishiga bo‘lgan talab qondirilmasligi uni gondirish uchun
boshqa ishga intilishga olib keladi.

Shu bilan birga sportchilarda boshida faoliyatga bo‘lgan gizigish,
sport bilan shug‘ullanishga qat'ly gizigishni rivojlantirish masalasiga
yetarlicha e’tibor qaratmagan murabbiylarning tarbiyaviy ishlaridagi
kamchiliklar tufayli ham paydo bo‘ladi.

II. Murabbiy bilan o‘zaro munosabatning buzilishi. Murabbiy
bilan o‘zaro munosabat buzilishini qizlarga qaraganda ko‘prog o‘smir
yoshidagi bolalar sport mashg‘ulotlarini to‘xtatish sababi qilib
ko‘rsatdilar,

So‘ralgan sportchilarning o‘ninchi gismi uchun murabbiy bilan
0'zaro munosabatdan qonigmaslik sport takomillashuvini to‘xtatishga
xizmat giladi,

Sportchilarning murabbiy bilan munosabati darajasi pasayishi
sport natijalari o‘sishining to‘xtashi bilan bog‘liq. Buning oqibatida
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sportchilar murabbiyning shaxsiy va kasbiy xususiyatlariga tanqidiy
qaraydilar.

Murabbiy va sportchilar ortasidagi munosabat darajasi sportchi-
larning yoshi va toifasi o'sishi bilan pasayadi. Bu murabbiy tomonidan
sporchilarga mahorat darajasini oshirish talabini qo‘yish va sport-
chilarning bu talablarni bajara olmasligi bilan bog‘liq.

Munosabatlar buzilishi yana murabbiyning kasbiy va shaxsiy
xususiyatlariga sportchilarning talablari oshishi bilan bog'liq.

III. Musobaqalarda omadsiz ishtirok etish. Musobaqalarda
omadsiz ishtirok etishni o‘smirlar va gizlarning teng soni sabab qilib
ko‘rsatdilar. Ko‘p sportchilar uchun musobaqalardagi omadsizliklar
qattiq va chuqur qayg'urishlar predmeti hisoblanadi, ular murabbiy va
ota-onalar noroziligi bilan yanada chuqurlashadi. Murabbiy tomonidan
gonigmaslikning namoyon bo‘lishini ko‘plab o‘smir yoshidagi va yuqori
toifali sportchilar sabab qilib ko‘rsatdilar. Sportchilarning o‘ninchi gismi
ota-onalari ularni musobaqalardagi va sportdagi omadsizliklari uchun
urishganlarini aytadilar.

Musobagalarda omadli gatnashish ko'p darajada sportchi bilim-
Jarining musobaganing aniq vazifalariga mos kelishida, uning funksional
va maxsus tayyorgarligining namoyon bo‘lishida ifodalanadigan
musobaqa faoliyatining ishonchliligiga bog‘lig.

Musobaqga faoliyatining ishonchliligi asab tizimining kuchi va
bosigligiga, emotsional qat'iylik, bardoshlilik, tiklanish samarasi va
tezligiga bog'lig.

Asab tizimi va temperamentning garama-qarshi xususiyatlari,
yetarlicha rivojlanmagan bardosh, asab-ruhiy, jismoniy quvvatni yetar-
licha tiklamaslik, igtisod gilmaslik musobaqalarda omadsiz gatnashishga
sabab bo‘ladi.

Sportchilarning yoshi va toifasi o*sishi bilan omad va umumiy tan
olinishiga talab kuchayadi. Shuning uchun musobaqalarda omadsiz
qatnashish sababli sport bilan shug‘ullanishni to‘xtatish omadga erishish
va umumiy tan olinish talabi gondirilmaganligi bilan tushuntiriladi.

Sport bilan shug‘ullanishni to*xtatish ko*p jihatdan sport musoba-
qalaridagi omadsizliklardan qayg‘urish bilan bogliq.

IV. Sport bilan bog'liq bolmagan kasbni tanlash. Sport bilan
bog‘liq bo‘lmagan kasbni tanlash sport bilan shug*ullanishni
to‘xtatishning asosiy sabablaridan biri hisoblanadi, chunki u shaxslar-
ning kasbiy ta’lim olishga intilishini, jamiyatda hayotiy va ijtimoiy-
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kasbly o‘rin egallashning asosiy vositasi bo‘lgan mutaxassislikni

cgallashni belgilab beradi.

- Boshga kasbni tanlash va kerakli mutaxassislikni egallashga

intilish bilan bog‘liq holda sport faoliyati ikkinchi darajali bo‘lib qoladi

Tabiiyki, bunday holatda sportchilar mashg‘ulotlarga kamroq vaqt vz;

kuch ajratadilar va bu sport natijalarining o‘sishiga salbiy ta’sir qgiladi.

Boshga kasbni afzal bilgan shaxslar shuning uchun sport bilan
shug"ullanishni to‘xtatadilarki, ular uchun sport faoliyati endi hayotiy
muhim ahamiyatga ega bo‘lmaydi. Boshqga kasbni tanlash va bu bilan
bog‘liq holda sportchilarning ma’lum qismi sportni tashlashi,ular
atrofidagilar va ota-onalar ta’siri ostida ro‘y beradi. Kasbga yo‘nalt,irish
f'a!:i-on'alaming bolalarining hayotda o'z o‘rnini topishini kutishining
|10(?a31 va ba’zi bir sportchilarning murabbiy yoki jismoniy tarbiya
o‘gituvchisi kasbiga salbiy munosabati oqibati hisoblanadi.

V. Mashg ‘ulotlarga qizigishning yo ‘golishi. Yosh sportchilarning
sportga munosabati sport faoliyatiga qiziqgishi va talablarining
qondirilishiga asoslangan. Ular talablarini qondirish imkoniyati yo‘qligi
sp_ortga yo‘naltirish va sport mashgulotiga giziqish tezda susayishiga
olib keladi. Mashg‘ulotlarga giziqish yo‘qolishi sababli sport bilan
shug‘ullanishni to‘xtatish yosh sportchilarning xilma-xil va yangicha
mashg‘ulotlarga talabi qondirilmasligi bilan bog‘liq.

- Splortchi]aming yoshi va toifasi o°sishi bilan ularning yuqori sport
natllja!arlga erishish va sportda omadga erishish talablarini qondirish
vositasi bo‘lgan mashg‘ulotlarning mazmuni va sifatiga talabi ortadi
Mashg‘ulotlaming uslubiy darajasi sportchilarning o‘sgan talablariga;
javob bermagan va mashg‘ulot jarayoni kutilgan natijalarni bermagan
holatda mashg‘ulotlarga bo‘lgan gizigish boshida susayadi, keyin esa
yo‘goladi. :

i ol Mashg‘ulotlarga sportchilar qiziqgishining yo‘qolishi va sport
faoliyatida natijalardan qonigmaslik, o‘quv-mashg‘ulot ishlaridan qonig-
maslik o‘quv-mashg‘ulot ishlarini tashkillashtirish kamchiliklarining o‘ta
xavotirli belgilari hisoblanadi.

‘ VI: Kelajak magsadlarining yo‘qligi. So‘rov qatnashchilarining
javoblariga asosan kelajak magsadlarining yo‘qligi boshqa sabablarga
ko‘ra sportni tashlashga kamgina holatlarda sabab bo‘ladi.

Sportchilar sportda qo‘yilgan maqsadga erishishga intiladilar.

Sportda o‘z oldingizga qanday magqsadlarni qo‘yasiz?" savoliga
so'ralganlar shunday javob qaytaradilar: “Yanada yuqori toifani baja-
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rish” (34,7%), “Sport ustasi bo‘lish” (31,9%), “X.’:'llan'O toifffac%agl ‘spor:f
ustasi bo‘lish”, “Jahon chempioni, sovrindori yo?u rekordrt:hls_l bo‘lish
(32,6%). Sportchilarning ayrim qismi o0‘z ol'dllga sgg"hqm r.nustat_hj
kamlash, jismoniy rivojlanish va ish Ia).mqatm} oshirish va_lmfalar.mli
qo‘yadi (16,4%). Sportchilarning kam sonli guruh:_ (4,8%) asosiy ke]a_]?l :
magqsadi sifatida Osiyo, jahon, olimpiya che;mplf)nlan va fekf)tjdchlsl
bo‘lish yoki Osiyo, jahon yoki Olimpiya o‘yinlarida sovrlrEli 0 rmfarm
egallashni ko‘radi. Lekin alohida hollarda (8,7%) sportch}lar ma ]]um
magqsadga erishgach, o‘z ishlarini tugallangap deb _htsoblayd: ar.
Erishilgan natijalar bilan goniqadilar va o'z oldllga’ kelajak maqsadl}rln
go‘ymaydilar. Aniq kelajak magqsadining yo‘qllg{ fao! sport mzs'-
g‘ulotlariga qizigishni susaytiradi. Bunday hf_}lavfdagl faollye}t maqsadsiz
va kelajaksiz, yanada katta natijalarga enshlshdan‘ qomq}sl? k?ltl]‘-
maydigan faoliyatga aylanadi, tabiiyki sport mashg‘ulotlarini to‘xta-
i lib keladi. :
e I(;H. Yaqin kishilar yoki do‘stlarning ﬁkrr’rfz' o'zgan_‘fr_fshz. Sporf
bilan shug‘ullanishni to‘xtatishning ushbu sababi spor}chmlr}g spojrt.n}
tashlash haqida qaror gabul qilishiga ota-onale}r va ‘do s:t!armng ta slm
haqida gapiradi. Shuni aytib o‘tish kerakki, ko p(}hl]lk ota-onalar
bolalarining sport bilan shug‘ullanishidan )_(ur_sand. Lekin ularmpg ayrim
qismi bolalarining sport bilan shug‘ullanishiga befarq qaraydilar yoki
ilik bildiradilar. :
i~ Ba’zi sportchilar o‘rtoglarining sport bilan shpg‘ullamsh_rrzaqsz{dga
muvofiq, lekin ular shug‘ullanadigan faoliyf_:tt turi yanada CII‘Zlqal'llI‘F)C;
degan fikrlarga qo‘shiladilar. Shunday qlll_b, sport. masl}g ulotlarini
muddatidan oldin to‘xtatishga tashkiliy-uslubiy, 1Jt1.m01y-ru!11y sabablarj
ning ma’lum guruhi ta’sir giladi. Mashg‘ulotlarni to‘xtatish sabablari
asoslangan bo‘lmaydi. Ular o‘zaro bog‘liq va g‘zaro as-o'sla.ngan. Sprrt
mahorati o‘sishining to‘xtashi sog‘liq holatining buzilishi, ma'shg u-
lotlarda charchash bilan bog‘liq. Mashg*ulotlarda charc}}ash ularning bir
xilligini chuqurlashtiradi, bu sport mas_hg‘ulotl'fzrl_ga emotsional
qizigishni susaytiradi. Sport natijalari yaxshllanmas:hgl va m}ls.obaqa-’
lardagi omadsiz ishtiroklar omaddagi va umumiy tan olmishdgégl
talablarni qondirmaydi. Bu esa o‘zini faoliyatning boshqa sohasida
namoyon qilishga intilishiga olib keladi.
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XI bob. O‘ZINI NAZORAT QILISH KUNDALIGINI
QO‘LLASH QOIDALARI

Ozini nazorat qilish — sport bilan shug‘ullanish ta’sirida,
sportchining doimiy ravishda o‘z sog'lig'i holati va Jismoniy
rivojlanishi, undagi o‘zgarishlami kuzatishi. O‘zin; nazorat qilish
shifokor nazorati o‘rnini bosa olmaydi. Faqatgina unga qo‘shimcha
bo‘ladi. O‘zini nazorat qilish sportchiga mashg‘ulot samarasini
baholashga, 0‘z sog‘lig‘i holatini kuzatishga, shaxsiy gigiena qoidalarini,
umumiy va sport rejimini bajarishga imkon beradi. Doimiy olib
boriladigan nazorat ma’lumotlari, murabbiy va shifokorga o*tkazi-
layotgan mashg‘ulot usuliyatini, sog‘liq holati va organizmining
funksional holatidagi siljishlarni tahlil qilishga ko‘mak beradi. Shuning
uchun murabbiy, o‘gituvchi va shifokor sportchiga o‘zini nazorat gilish
bilimlarini singdirishi, mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri amalga oshirish va
sport natijalarini yaxshilash uchun o‘zini doimiy tarzda nazorat qilish
zarurligini tushuntirishlari kerak.

Tana tuzilishi va jismoniy tayyorgarlikdagi o‘zgarishlarni doimiy
mustaqil kuzatishlarini olib borish juda muhim. Olingan ma’lumotlar
tana tuzilishi proportsionalligi, jismoniy tayyogarlik darajasi hagida
obyektiv tushuncha tuzishga, kamchiliklarni vaqtida sezishga, kerakli
jismoniy mashglarni tanlash va ularni to*g‘ri qollashga va shu tarzda o'z
Jismoniy rivojlanishini ongli ravishda boshgqarishga yo‘l beradi.

O‘zini nazorat qilish oddiy, hammaga tushunarli nazorat usul-
laridan va sub'yektiv ko‘rsatkichlar hisobidan (o°zini his gilishi, uyqu,
ishtaha, ishga layogat) va boshqa ob'yektiv izlanishlardan (vazn, tomir
urishi, bo‘y) tashkil topadi.

O°zini nazorat qilish kundaligi uchun daftar kerak bo‘ladi va uni
0‘zini nazorat qilish ko‘rsatkichlari va sanalar bo‘yicha tagsimlab chizish
kerak.

Ofzini yaxshi his gilish — sport bilan shug‘ullanishning odam
organizmiga ta’sirining muhim ko‘rsatkichi. Odatda doimiy va to‘g‘ri
o‘tkaziladigan mashg‘ulotda sportchining o‘zini his qilishi yaxshi
bo‘ladi: u tetik, hayotdan xursand, o°qish, ishlash, shug‘ullanish
xohishiga to‘lgan, yuqori ishga layoqatli boladi. O‘zini his gilish butun
organizm faoliyati va holatini, asosiy tarzda asab tizimi holatini
namoyon qiladi. O‘zini nazorat qilish kundaligida o‘zini yaxshi,
qoniqarli, yomon his qilish kabi holatlar belgilanadi. O‘zini his qilishni
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jismoniy holat ko‘rsatkichi sifatida sportchi kayfiyatini hisobga olgan

holda baholash kerak.
O*zini nazorat gilishda ishga layoqatning quyidagi umumiy bahosi
beriladi: yaxshi, normal, pasaygan. Uyqu vaqtida odam 0°Z kuchlarini va
aynigsa markaziy asab tizimi funksiyasini tiklaydi. Sog‘liq holatining
hali boshqa belgilarida namoyon bo‘Imagan kichik o‘zgarishlari, darhol

uyquga borib taqaladi. Odam uxlashga yotgandan so‘ng darhol

keladigan, yyetarlicha qgattiq, tushlarsiz kechuvchi va ertalab tetiklik va

hordiq tuyg*usini beruvchi uyqu normal hisoblanadi.
Yomon uyqu uzoq vaqt uxlay olmaslik yoki erta uyg‘onish bilan

tavsiflanadi. Bunday uyqudan keyin tetiklik, bardamlik tuyg‘usi
xshilashga omil

bo‘lmaydi. Jismoniy ish va to‘g‘ri kun tartibi uyquni ya
bo‘ladi. O‘zini nazorat qilish kundaligida uyqu davomiyligi, uning sifati,
buzilishi, uxlay olmaslik, uyg‘oqlik, uyqusizlik, tushlar ko‘rish, buzi-
ladigan yoki bezovta uyqu belgilanadi. Ishtaha — organizm holatining
eng nozik ko‘rsatkichi. Mashg‘ulotdagi yuklama, o‘zini yomon his
qilish, uyquga to‘ymaslik va boshqa omillar ishtahaga ta’sir qiladi.
Odam organizmi faoliyati, xususan, jismoniy tarbiya mashgulotlari
tomonidan chagiriladigan kuchli energiya sarflanishi ishtahani oshiradi,
bu organizmning quvvatga talabi oshishida namoyon bo‘ladi. O‘zini
nazorat gilish kundaligida yaxshi, pormal, pasaygan, oshgan ishtaha yoki
uning yo'qligi belgilanadi.
Kundalikda oshqozon-ichak yo'li funksiyasi ham tavsiflanadi.
Bunda e’tibor doimiy ich kelishi, ich qotishlarga moyillikka garatiladi.
Kuchaygan jismoniy ish davrida ter ajralishi butunlay normal holat
hisoblanadi. Ter ajralishi organizmning individual xususiyatlari va
holatiga bog‘lig. Agar sportchi birinchi o*quv-shug’ ullanish mashg*ulot-
larida ko'p terlasa, normal hisoblanadi. Shug‘uilanganlikning o‘sishi
bilan ter ajralishi kamayadi. Ter ajralishi kops katta, o‘rta yoki
kamaygan deb belgilanadi. Musobaqalarga qatnashish va shug‘ullanish
hohishi jismoniy mashglar, ularga xursandchilikni olib keluvchi sog‘lom

va aynigsa yosh odamlar uchun tegishli.

Agar sportchi musobagalarga gatnashish va shug‘ullanish xohi-
shini his gilmasa, bu charchash yoki ko‘p shug‘ullanib yuborganlikning
boshlang‘ich fazasidan darak beradi. Sport bilan shug‘ullanish xohishi
“katta", "bor", "yo'q" so‘zlari bilan belgilanadi. O‘zini nazorat gilish
kundaligining “Mashg‘ulot mazmuni va u ganday ta’sir qilyapti”
bo‘limida mashg ulot asosiy qismlarining davomiyligi belgilanadi.
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Bunda sportchiga mashg‘ulot ’si igi i
qoniqarli,og‘ir,g g‘ulot qanday ta’sir etganligi ko‘rsatiladi: yaxshi,
fone \:urakl-qon tomi'r tizin:ti faoliyatini tekshirishning eng oddiy va \
teksi irisa}r;qahgalﬁ usulcll tomir urishini tekshirishdir. Tomir urishini |
ech ganday qiyinchiliklar olib kelmaydi i i
chastotasi — muhim ob'ektiv ko‘rsatki e oo Mo |
: i tkich. Yurak ritmi ti i |
lozim. Normal ritmda tomir urishi bir xi o i
Zim. urishi bir xil vaqt bo‘li lari
gilinadi. Shunday holatlar bo‘ladiki 6 el e |
_ ! : i, tomir urishi tekshirila
ur?shl'ar orasida notekis vaqt oraliglari seziladi. Bunday to ){Otgafldﬂf | ﬁ
aritmik deb ataladi. i
Nafas olish chastotasi, kafini inni i .
s ( s qorinning pastki qismiga qo‘yi
:??Zlgldl.h nafas. OllS.h va chigarish bitta nafas olishda hi%obl(ji?lgé?
soblas vaqtida ritmni o‘zgartirmagan holda, normal nafas oli . j
urinish kerak. ( T i
Sportchi vaznini kuzatish o°zini |
1 001t ' o‘zini nazorat gilishnin hi
;fzmnfgﬂug‘ﬁﬁblanad]l'i( I(\i/[ashg‘ulotning makrotsikli davcnmiclag s?oli‘tcl:;r: £
anganlik dinamikasiga bog‘liq holda o i
davrining boshida har xil yill i i i
s arda b ‘zi i
bl 55 mumkyixn- ir sportchining o‘zida tana vaznida
Shug‘ullanganlikning o‘sishi darajasi
e . rajasida tana vazni ko‘p holatlard
?EE{ Lsde;?al:al;?rag adll-i l\lf'ashg.‘ ulotning musobaqa davridajisml(j)nan ta;lyo?
: : portchi o‘zining "hujum" yoki "o‘yinli" deb ladi
aniq vazniga ega bo‘ladi. Tana vazni kun davomida o* i iy
et i st v in davomida o zgarishi mumkin.
_ gtning o‘zida, bir xil kiyimd ¢shisi
EEe 0 2 yimda, yaxshisi ertalab
: yin yoki mashg‘ulotdan keyi iof
e o . n keyin vaznni o Ichash
yoki musobagadan keyin s hi i
kamayadi. Lekin kun davomid i tikl i« L e
R a u to‘liq tiklanishi kerak. A
ka mayi (s.ghda ;l_avo;"l etsa, shifokor bilan maslahatlashish kerak e
o‘shimcha ma’lumotlar” bo‘limida s i ic ini
imcha m portchilar sog‘liq holat
Eﬁ; iz;}ndﬁy 0 Z%arlstljn, xususan, mashg‘ulot va musobaqacﬁm ?(eyinacig‘:‘tr;(g;
ash paydo bo‘lishi, yurak, qorin, mushakl i
hat : : hi, yurak, % ar sohasida og‘ri
is}t_.;atshi} olslr}gan garohatm belgilashlari mumkin. Ayollar hayz kgfr{slﬂ
hl alnl og l_lq bo lngm .hz'imma ma’lumotlarni yozib borishi kerak: unin
osh 21218]'[1, davomlyllgl,_ og‘riq hislari va boshqalar. . :
wobd gl?r zpc.)rtc_hl d91m1_y ravishda o‘zini nazorat qilishni amalga
v:l ;ﬁ?&)kun alikni ltamllj bilan yuritsa, u asta-sekin o‘ziga, murabbiyga
2 fokorga mas rgeulot tahlili va uni to‘g‘ri rej in
bo‘ladigan foydali ma’lumotlarni yig‘adi. S
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11.1. O‘zini nazorat gilish kundaligini yuritish namunasi

Kuzatishlarga o‘quy yili boshida kirishing (sentyabr) va uni har bir
oyning birinchi haftasida amalga oshiring (bo‘yni o‘lchashda — yarim
yillik boshida). Tana tuzilishi ko*rsatkichlarini o‘lchashni ertalab, och
qoringa qiling. Olingan natij alarni jadvalga yozing va navbatdagi qismini
chizing. Albatta o'z ko‘rsatkichlaringizni ofrtachasi bilan solishtiring.
Agar ular o‘rtachadan past bo‘lsa, albatta kerakli usuliyatni go‘llash
kerak.

Aniq muddatga o‘z natijalaringizni kundalik oxiridagi "shaxsiy
xarita"ga Kiriting (buning uchun kartani to‘ldirish go‘llanmasiga
kiritilgan baholash shkalasidan foydalaning).

11.1.1. Bo‘y uzunligini kuzatish

1. Bo‘yni oIchash uchun eshik yoki devorga santimetrlik tasmani
(sizning bo‘yingizdan 10 sm uzun) shunday o‘rnatingki, 0 dan bo‘linish
pastda bo‘lsin. Tasmaga yelka bilan boshni to® g‘ri ushlab turing.
Boshingizga chizg'ich yoki qattiq jildli kitobni qo‘ying va uni tasmaga
bosing. Chizg‘ichning (kitobning) tasmaga tegib turishini yo‘gotmagan
holda siljing va sizning bo‘yingizni ko‘rsatuvchi sonni ko‘ring.

11.1-jadval

Bo‘y uzunligini kuzatish

Yol Yarim Bo‘y uzunligi Bo‘yning o‘rtacha
Osh | villiklar (sm) ko‘rsatkichlari
16 ; 168-172
1
N S 170-178
17 3
1
1-188
LIS . 171-18

2. Jadvalga o‘zingizni bo®y uzunligi ko‘rsatkichlaringizni yozing.
3. Har yili yarim yilliklar bo‘yicha bo‘y uzunligi o‘zgarishini
ko‘rsatuvchi egri chizigni chizing.
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11.2jadval

Bo‘y uzunligi ko‘rsatkichlari

Bo‘y uzunligi (sm)

200
195
190
185
180
175
170
165

1 2 1 2 1 2 Yarim
yilliklar

16 yosh 17 yosh - 18 yosh

Izohlar:
1. 1-yarim yillik — sentyabr-fevral;
2-yarim yillik — mart-avgust.
2. Shartli belgilar: (Grafiklarni chizishda qo‘llang).
-------- 16 yosh (yoki kuzatishlarning 1-yili);
17 yosh (yoki kuzatishlarning 2-yili);
. 18 yosh (yoki kuzatishlarning 3-yili);

11.1.2. Vaznni kuzatish

1. Uy sharoitida’ tarozida vaznni o‘lchash mumkin. Agar ular
!ao‘lmasa, o‘quv maskani yoki tashkiloti tibbiy xonasida, yashash
joyidagi poliklinikada tortilib ko‘ring. Vazn bo‘y uzunligiga bog‘liq
holc'ia baholanadi. Bo‘y uzunligi ko‘rsatkichidan (santimetrlarda) 100
sonini ayiring. Olingan natija siz uchun optimal bo‘lgan vaznni
ko‘rsatadi (masalan, 160 sm bo‘y uzunligida.vazn 60 kg bo‘lishi kerak).
Agar sizning haqiqiy vazningiz olingan natijadan 10-12 kg kam bo‘lsa,
demak u yetarlicha emas, agar 5 kg ortiq bo‘lsa — oshgan vazn bo‘ladi.

2. Jadvalga o‘z vazningiz ko‘rsatkichlarini yozing.

3. Har yili vazningizni oylar bo‘yicha o‘zgarishini ko‘rsatuvchi
chizigni chizing. i
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11.3-jadval

Vaznni kuzatish
Soioe Vazn (kg)
16 yosh 17 yosh 18 yosh

Sentabr
Oktabr
Noyabr
Dekabr
Yanvar
Fevral
Mart
Aprel
May
Iyun
Iyul
Avgust

4. Vaznni kamaytirish uchun quyidagilarni i

gilarni esda tuting: a) haftada
3 mftrtadan_ kam _ bo‘lmagan holda yuguring. Birinchi hafta
mashg ulotlarlda_ sekm_sur’atda yugurish davomiyligi (yurishdan sal
teznlag) -;i IO.daqlqa. Ikkinchi hafta davomida — 13 dagqiqa, uchinchi hafta
- aqiqa. Keyingi haftada yugurish davomiyligini iri
ML ol yug vomiyligini oshirish

11.4-jadval

Yugurish davemiyligi bo‘yicha tavsiyalar
Haftalar | Yugurish davomiyligi (dagiqa)
19
22
25
28
32
36
40

oSlelee|wfanu|s
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Keyinchalik yugurish davomiyligi o‘zgarmaydi. Shunga o‘xshash
tartibda ro‘y beradigan, tezlik oshishi mumkin (haftada 2-3 soniyaga); b)
ortigcha vaznni kamaytirish uchun "Chidamlilikni kuzatish" bo‘limida
(asvirlangan usuliyat samarali bo‘ladi. Shuni esda tuting, harakatlarni
qo‘llash vazn kamayishiga qatiy kun tartibiga rioya gilingan
sharoitdagina yordam beradi: har kuni ertalabki gimnastika qiling, bir
kunda 7-8 soat uxlang, bir kunda 4-6 km piyoda yuring, me'yoridan ko‘p
ovqatlanmang, albatta kun tartibingizga faol hordigni kiriting.

11.1.3. Ko‘krak qafasi aylanasini kuzatish

|. Ko‘krak qafasi aylanasini o‘lchash uchun santimetrli tasmani
o'ng qo‘l bilan 0 ga bo‘linish joyidan ushlang, chap qo‘l bilan esa
o‘rtasini ushlang. Tirsaklarni ko‘taring va tasmani ko‘krak qafasiga
shunday qo‘yingki, u orqadan ko‘krakning pastki burchagi ostidan
o‘tsin, oldindan esa ko‘krakning pastki chetidan o‘tsin. Tirsaklarni
tushiring va tasma chetlarini ko‘krakning o‘ng tomonida birlashtiring.
Tasmani belgilashda ovoz chigarib uch martagacha hisoblang. Tasma
birlashgan joydagi son ko‘krak gafasining tinch holatdagi aylanasini
ko'rsatadi. Keyin maksimal nafas olish qgiling va nafas olish yuqoriligida

11.5-jadval
Ko‘krak qafasi aylanasini kuzatish
Oylar Yosh
16 17 18
Ko'krak | Ko'krak | Ko‘krak | Ko‘krak | Ko‘krak | Ko‘krak
qafasi qafasi qafasi qafasi qafasi qafasi
aylanasi | ekskursi | aylanasi | ekskursi aylanasi | ekskursi
(sm) yasi (sm) yasi (sm) yasi
(sm) (sm) (sm)
Sentabr
Oktabr
Noyabr
va h.k.
O‘rtacha ko‘rsatkichlar

[85-87 [8-11 [ 86-91 [8-12 [86-89 | 8-12
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0'lchash natijasini belgilang. Bundan keyin ko‘krak qafasi aylanasini
nafas chiqarib bo‘lgandan so‘ng o'Ichang. Oxirgi ikkita natija o‘rtasidagij
farq ko‘krak qafasi ekskursiyasini (harakatchanligini) ko‘rsatadi.

2. Jadvalga ko‘krak qafasining tinch holatdagi ko‘rsatkichlarini va
uning ekskursiyasini yozing.

3. Har yili oylar bo‘yicha ko‘krak qafasining tinch holatdagi
aylanasi va uning ekskursiyasini o‘zgarishini ko‘rsatuvchi chizigni
chizing,

4. Ko‘krak qafasi aylanasini oshirish uchun quyidagi mashqlarni
qo‘llang:

a) polda yotgan holda tez sur’atda ketma-ket 4-5 marta egilish va
yozilishni bajaring (bir qism). Bir mashg‘ulotda 6-qismni bajaring,
Qismlar o‘rtasidagi dam olish —2-3 daqiqa. Birinchi 3 ta qismda
panjalarni tashqi tomonga buring, qolganlarida —ichkariga. Takrorlash
sonini har bir qismda 15 tagacha oshiring. Mashgqlarni bajarish sur’ati
sekin yoki o‘rta; b) ko‘krak qafasi ekskursiyasini rivojlantirish uchun
vaznni kamaytirish mashqlarini qo‘llang.

11.1.4. Qomat holatini kuzatish

1. Qomat holatini aniglash uchun boshida yelka kengligi va yelka
yarim aylanasini o‘lchang. Buning uchun yelka tomirlari ustiga keluvchi
suyak nugqtalarini ushlab ko‘ring. Santimetrli tasmani chap qo‘l bilan
nolga bo‘linish joyidan ushlang va uni chap nuqtaga bosing. O*ng qo‘l
bilan o‘ng nuqtaga torting. Olingan son yelka kengligini ko‘rsatadi.
Keyin tasmani bel orqali o‘tkazing va uni kurakning yuqorigi cheti
chizig‘i bo‘yicha chap nuqtadan o‘ngga o‘tkazing, Olingan son yelka
yarim aylanasi o‘Ichamini ko‘rsatadi.

Quyidagi formula bo‘yicha hisoblang:

Yelkakengligi(sm)
Yelka yarim aylanasi o' Ichami

2. Jadvalga gomat holati ko‘rsatkichlarini yozing.

3. Har yili oylar bo‘yicha qomat o‘zgarishini ko‘rsatuvchi
chiziglarni chizib boring.

Qomat holatining o‘rtacha ko‘rsatkichlari — 100-110%. 90%
ko‘rsatkich qomatning Jiddiy buzilganligiga guvohlik beradi. Uning 85-

x100
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ishi ifokor
90% pasayishi yoki 125-130% gacha oshishi yuz bersa, shifoko

i ilish kerak. ; R 4
m1ope$ ga()?rl:lrg:ia tyg;céshilash uchun predmetlar bilan quyidagi mashq

i i ‘llar
larni bajaring. Dastlabki holat — oyoqla{lill'ocll:;g‘g?i gl;ol;l; t:;nl-:lt; 3; i
t o'ng qo‘lda. 1-o°ng go'lmi y qc _
{('micm;)rp;es(il;e eging; chap qo‘lni pastga tushmng va ye:lka or;;a;si;gga
?t1§n1T 2?3-prcdmetni o‘ng qo‘ldan chap qo‘l_ga uz:atmg. fll-d. S.tg:; gayting.
;%;;-s%};uning o‘zi, lekin endi chap qo‘l yuqogf;i?l,go r];girq?n ag}z:g‘% 1E,tda o3
: i bir qi arta qay .
Mashgni bir gismdan 6 ma : .
ismni bajaring; gismlar o‘rtasidagi tanaffus _? 3 daqlq; gl
; Predmet sifatida boshida uncha katta_b_o lmag:'m y ;am e
Asta-sekin predmet oflchamini kichraytirib boring (q g

to‘pchasi va shunga o‘xshash).

it 11.6-jadval
Qomat holati ko‘rsatkichlari (%)

16 yosh 17 yosh 18 yosh

Oylar

Sentabr

| Oktabr
Noyabr
Dekabr
Yanvar va h.k.

11.1.4.1. Yelka kengligini kattalashtirish usuliyati

I Quyidagi mashqni bajaring: qo‘lingizga gante;}?l_"i“ Dhn%'o‘uami

D.h. — oyoglar yelka kenghgnda,‘ qo llar tus Lrllngsahl:u g
yantellar bilan yon tomonlar orqali ko tarish o tus ismda ketma-ket
I:(hunday vaznli gantelni tanlangki, bunda mashqni b:]r c‘psl.gltda plinge
| 0 marta qaytara olish mumkin bo‘lm_n: Bl_r mﬁstag ;lsmda e
bajaring. Sur’at sekin yoki o‘rtacha. _Blrmchl uc . ngin S poecin
shunday ushlab turingki, ular kaftlar bilan gavdaga burilsin,

csa_(;]dlrllig:‘.krak qafasi aylanasini oshirish usuliyati juda samarali

ht'-“lad;. Yugorida keltirilgan ikki usuliyati birgalikda qo“llllasl} galtstﬁ
natija b'eradi. Mashg‘ulotda boshida polda yotgan holda qgo‘llarni eg
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va yoyish bajariladi, keyin esa qo‘llarni gantellar bilan yon tomonlardan
yuqoriga ko‘tarish va tushirish bajariladi.

11.1.5. Tana tuzilishi proporsionalligini kuzatish
11.1.5.1. Tananing yuqori segmenti proporsionalligi

1. Tananing yuqori segmenti proporsionalligini aniglash uchun
yelkalar kengligini (o‘Ichash usuliyati qomat holatini kuzatishni
tasvirlashda olib boriladi) va tos kengligini bilish kerak. Oxirgisi
quyidagicha o‘Ichanadi. O‘ngda va chapda yuqorigi keluvchi tosning
suyakli nuqtalarini ushlang. Santimetrli tasmani chap qo‘l bilan noldan
bo‘linish joyidan ushlang va chap nuqtaga bosing. O‘ng qo‘l bilan
tasmani oldindan o‘ng nuqtaga bosing. Olingan son tos kengligini
ko‘rsatadi.

Hisobni quyidagi formula bo‘yicha giling:

yelkakenghg: (sm) %100
bo'ksa kengligi(sm)

3.Jadvalga  tananing  yugqori segmenti  proporsionalligi
ko*rsatkichini yozing.

11.7-jadval

Tananing yuqori segmenti proporsionalligi ko‘rsatkichlari

Oylar Tananing yuqori segmenti proporsionall igi
ko‘rsatkichlari (%)
16 yosh 17 yosh 18 yosh
Sentyabr
Oktyabr
Noyabr
Dekabr
Yanvar va
h.k.

Tananing yuqori segmenti proporsionalligi o‘rtacha ko‘rsatkichi —
100%-140% gacha.
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3. Tananing yuqori segmenti proporsionalligini yaxshilash uchun
(omatni kuzatishda berilgan usuliyat bo‘yicha yelka kengligini oshiring.

11.1.5.2. Tananing ko‘krak segmenti proporsionalligi

Tananing ko‘krak segmenti proporsionalligini aniglash uchun
ko'krak qafasi aylanasining tinch holatdagi o‘lchamini va bel aylanasini
bilish kerak. Oxirgisi quyidagicha o‘lchanadi.

Santimetrli tasmani oling (o‘ng qo‘l bilan nolni, chap bilan
o‘rtasini ushlang) va uning yordamida belning ko‘krak qafasi va bo‘ksa
o‘rtasidagi eng qisqa joyini shunday aniqlangki, tasma orqada va oldinda
bir xil darajada bo‘lishi kerak. Olingan son bel aylanasini tashkil giladi.

11.8-jadval

Tananing ko‘krak segmenti proporsionalligi ko‘rsatkichlari

Oylar Tananing ko*krak segmenti proporsionalligi
ko‘rsatkichlari (%)
16 yosh 17 yosh 18 yosh

Sentabr

Oktabr

Noyabr

Dekabr

Yanvar va

h.k.

Hisobni quyidagi formula bo‘yicha qiling:
ko' krak qafasi aylanasi(sm) %100

bel aylanasi(sm)

2. Jadvalga tananing ko‘krak segmenti proporsionalligi
ko‘rsatkichlarini yozing,

Tananing ko‘krak segmenti proporsionalligi o‘rtacha ko‘rsat-
kichlari — 110-140%.

3. Tananing ko‘krak segmenti proporsionalligini yaxshilash uchun:
a) ko‘krak qafasi aylanasini oshirish usuliyatini qo‘llang (yugoriga
qarang); b) bel aylanasini kamaytirish usuliyatini qo‘llang: d.h. —

175




o‘tirgarf !mlda. Bir qismda to‘g‘ri oyoqlarni ketma-ket 10 marta ko*tarish
va tl.lShlE’lS]'mi bajaring (agar bu qgiyin bo‘lsa, kamroq).
Bir mashg‘ulotda 6 qism bajaring; gismlar orasidagi tanaffus — 2-3

daqiqa. Asta-sekin takrorlashlar sonini bir gismda 30 tagacha oshiring.
Bajarish sur’ati — o‘rtacha.

11.1.5.3. Tananing ichki a’zolari segmenti proporsionalligi

1. Tananing ichki a’zolari segmenti proporsionalligini aniglash
uchun bel aylanasini (o‘lchash usuliyati yuqorida keltirilgan) va bo‘ksa
aylanasini bilish kerak. Oxirgisi quyidagicha o‘lchanadi. Santimetrli
tasmani bo‘ksa atrofiga shunday qo‘yingki, o°ngdan va chapdan u bo*ksa
mushaklari darajasida o‘tsin. Tasma birlashgan joydagi son bo‘ksa
aylanasini ko‘rsatadi.

Hisobni quyidagi formula bilan toping:

g ;
bo'ksa aylanasi(sm) <100
bel aylanasi(sm)

2. Jadvalga tananing ichki a’zolari segmenti ko‘rsatkichlarini
yozing,

11.9-jadval
Tananing ichki a’zolari segmenti proporsionalligi
Oylar Tananing ichki a’zolari segmenti proporsionalligi
ko‘rsatkichlari (%)
16 yosh 17 yosh 18 yosh

Sentabr

Oktabr

Noyabr

Dekabr

Yanvar va

h.k.

3. Tananing ichki a’zolari segmenti proporsionalligini yaxshilash
uchun bel aylanasini yuqorida yoritilgan usuliyat bo‘yicha kichraytiring.

1.Har yili oylar bo‘yicha tana tuzilishi proporsionalligi o‘zga-
rishini ko‘rsatuvchi chiziglar chizing.
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11.1.6. Oyogqlar holatini kuzating

1. Oyoglar holatini aniqlash uchun, tekis gattiq yuzaga (laxta,
karton) qog‘ozni qo‘ying va unga shunday turingki, oyoq osti va ikkala
oyoq panjalari parallel bo‘lsin. Oyoglar orasidagi masofa taxminan
kaftlar kengligiga mos bo‘lsin. Qalam bilan oyoq chizib chiging va
joydan siljimasdan har birini 1 ragami bilan belgilang. O‘ng
oyog‘ingizni bir oz ko‘taring va chap oyoqda turib (bir go‘l bilan tayanib
turish mumkin) chap oyoqni chizib chiqing. Uni 2 ragami bilan
belgilang. Keyin shu usul bilan o'ng oyogni chizib chiqing. 1 va 2
chizmalarini solishtiring. Agar ular mos kelsa, demak oyoq holati
normal. Oyoqlarning ikki chizmasi kichraysa (bir oyoqda turgan holatda)
oyoqlar holati a’lo, agar kattalashsa — yomon.

2. Oyoglar holatini yaxshilash uchun quyidagi mashqlarni giling.
Ikki oyogda turib, oyoq uchiga ko‘tariling va 3 dagiqa davomida
oyog‘ingizni tushiring (yoki kamroq, agar bu vagt davomida mashqni
davom ettirish giyin bo‘lsa). Sur’at — tez. Bu mashgni kun davomida 4-5
marta takrorlang, asta-sekin uning davomiyligini 6 dagigaga oshiring.
Keyinchalik bu mashqni og‘irliklar bilan giling (stul, o°rindig).

11.2. Jismoniy tayyorgarlik
11.2.1. Kuchni kuzatish

16 yosh.

1. Kuchni aniglash uchun quyidagi mashqni qiling: d.h. — polda
yotgan holda. Qo‘llarni imkoni boricha ko‘proq egish va yozishini
bajaring, bunda tanani to*g‘ri tuting.

2. Jadvalga nazorat mashqini necha marta ketma-ket bajara
olishimizni yozing.

3. Har yili oylar bo‘yicha kuch o‘zgarishini ko‘rsatuvchi egri
chiziq chizing.

4. Kuchni rivojlantirish uchun, boshida nazorat mashqini bir
qismda ketma-ket 4-6 marta bajaring. Bir mashg‘ulotda 5-6 qismni
bajaring; qismlar orasidagi tanaffus —2-3 daqiqa.

Asta-sekin takrorlashlar sonini bir gismda 12-15 tagacha etkazing.
Bajarish tezligi — sekin yoki o°rta.
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11.10-jadval

Kuchni kuzatish
Oylar Yotgan holda qo‘llarni bukish va yozish
(marta)
Sentabr
Oktabr
Noyabr
Dekabr

Yanvar va h.k.
Kuchning o'rtacha ko'rsatkichi — 15 marta

17-18 yosh.
1. Kuchni aniqlash uchun quyidagi mashqni qiling:
d.h. — polda yotgan holda, oyoglar uchlari stul o‘tirgichida,

qo‘llarni maksimal sonli egilish va yozilishini bajaring; bunda tanani
to‘g‘ri tuting.

2. Jadvalga nazorat mashqini necha marta ketma-ket bajara
olishingizni yozing.

11.2.2. Tezlikni kuzatish

1. Tezlikni aniglash uchun quyidagi mashqlarni bajaring.

a) d.h. — turgan holda, oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar belda. Tez
o‘tiring va qo‘llarni oldinga cho‘zing. Keyin turing, oyoq uchiga
ko‘tariling, qo‘llarni tushiring. 6 soniya davomidagi takrorlanishlar soni
hisobga olinadi;

b) d.h. — turgan holda oyoqlar yozilgan, o‘ng qo‘l yuqorida, chap
qo‘l pastda. Qo‘llar holatini tez o‘zgartiring. 6 soniya davomida
takrorlanishlar soni hisoblanadi.

2. Jadvalga nazorat mashgqlarini necha marta ketma-ket bajara
olishingizni yozing.

3. Har yili oylar bo‘yicha kuch o‘zgarishini ko‘rsatuvchi egri

chiziqni chizing.

11.11-jadval

Kuch ko‘rsatkichlari
Oylar Yotgan holatda qo‘llarni bukish va yozish
(marta)
17 yosh 18 yosh

Sentabr

Oktabr

Noyabr

Dekabr

Yanvar va h.k.

Kuchning o'rtacha ko'rsatkichlari
| 15 | 18
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11.12-jadval
Tezlikni kuzatish
Ovylar Yosh
17 yosh 18 yosh
O‘tirib, Qo‘l O‘tirib, Qo‘l
turishlar holati- turishlar | holatining
(marta) ning (marta) o‘zgarishi
o‘zgarish (marta)
i (marta)
Sentabr
Oktabr
‘Noyabr
Dekabr
Yanvar va h.k.
Tezlikning o'rtacha ko'rsatkichlari
ot Ty e \DURNG.+ (D i ) 18

chizing,

Har yili oylar bo‘yicha tezlik o‘zgarishini ko‘rsatuvchi egri chiziq

4. Tezlikni rivojlantirish uchun, nazorat mashqlarini 6 soniyada
ko'p marotaba bajaring. Boshida qo‘l holatini almashinuvini 4-5 qism
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bajaring, keyin shunchani o‘tirib turishlar bilan. Qismlar orasidagi
tanaffus — 2-3 dagiqga.

11.2.3. Chaqqgonlikni kuzatish

1. Chaqqonlikni aniqlash uchun ikkita uncha katta bo‘lmagan,
sinmaydigan, qo‘l bilan ushlashga qulay predmetlarni oling (tennis
to‘pchalari, silliq toshchalar) va ulami birma-bir oldin chap, keyin o‘ng
go‘l bilan oting. Har bir qo‘l bilan to‘xtamasdan bajarishlar davomiyligi
hisobga olinadi.

2. Jadvalga har bir go‘l bilan to‘xtamasdan to‘p ota olish vaqtini
yozing.

3. Har yili oylar bo‘yicha chagqonlik o‘zgarishini ko‘rsatuvchi egri
chiziq chizing.

Izoh: Chap qo‘l bilan otishni gizil rang bilan, o‘ng qo‘l bilan
otishni ko‘k rang bilan belgilang.

4. Chaqqonlikni rivojlantirish uchun boshida to‘p otishni bir qo‘l
bilan bajarish. Mashqni bir gismda maksimal mumkin bo‘lgan vaqtda
davom ettiring. Bir mashg‘ulotda 6-8 gism bajaring; qismlar o‘rtasidagi
dam olish — 1-2 dagiqa. Asta-sekin har bir gismda otishlar davomiyligini
o‘rtacha ko‘rsatkichlardan 15-30 soniya ko‘proq vaqtga oshiring. Bunda
qismlar sonini ularni 1-2 tagacha kichraytirib, qisqartiring. Keyin xuddi
shuni boshqa qo‘l bilan bajaring.

11.2.4. Egiluvchanlikni kuzatish

1. Egiluvchanlikni aniglash uchun quyidagi mashgni bajaring:

D.h. — asosiy turish. Oldinga maksimal egilish qiling; oyoqlar
butunlay to‘g‘ri bo‘lishi kerak. Agar siz kaftlar bilan polga tega olsangiz,
sizning egiluv-chanligingiz yaxshi, agar tega olmasangiz, uni rivojlan-
tirish kerak.

1.Jadvalga o‘z egiluvchanligingiz ko‘rsatkichlarini yozing.
"Ayiruv" belgisi bilan yetarlicha bo‘lmagan egiluvchanlikni, "qo‘shish"
belgisi bilan — yaxshi egiluvchanlikni belgilang.

3. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun, nazorat mashglarini bir
gismda bajaring; gismlar orasidagi tanaffus — 1-2 dagiqa. Bir gismini har
bir takrorlanishida egilishni oshirishga harakat qiling. Masalan, birinchi
egilishda qo‘llar bilan boldir o‘rtasini ushlang, ikkinchisida — boldir

180

mushagini, uchinchisida — oyoqlar uchini, to‘rtinchisida — polni

beshipets i g b s d
u:}s] [ ;2:-1:, oltinchi, yettinchisida — musht qilingan barmoglar bilan polni

11.13-jadval

Egiluvchanlik ko‘rsatkichlari

Oylar Egiluvchanlik ko*rsatkichlari
16 yosh 17 yosh
Sentabr ; i
Oktabr
Noyabr va h.k.

11.2.5. Chidamlilikni kuzatish

L. Cidamlilikni aniglash uchun tavsiya gilinadi i
maksimal hisobda bajaring (olingan sonlarni e};.lal?qol:?:glian g

a) pfolda yotib qo‘llarni bukish va yozish; b) d.h. —" ‘tirgan holda"
Oyoqlarni Po‘g‘ri ko‘tarish va tushirish; v) d.h. - gorinda yotib qo‘[lail-
bosh qras:da, oyoqlari siljimaydigan predmetga mustahk’amlash
Ga‘vdam ko‘tarish va tushirish; g) d.h. — oyoqlar yelkadan kengroq.
;;(c:l (ljl(‘ia:- bo.;,llda. I‘Cl)a‘ng oyochqa o‘tirish, qo‘llar oldinga; turing, qo‘llar belda?

shu ¢ oyoqda. i i i
et aniqlangf] yoqda. Keyin alohida mashqlarda maksimumdan
: Masalan, har bir sanab of‘tilgan mashglarni si

bajafrdmgiz, o‘tirib, turishlarni esa —g27. Shundcela qo‘ll:;si l:laikJ:I:al;ft:
)'OZIS!I, oyoglarni ko‘tarish va tushirish, gavdani ko‘tarish va tushirish
mak_m_mumdan 30% 4 marta bo‘ladi, o‘tirib turishlarda esa — 8-9 marta
Keltirilgan mashglarni bitta vazifaga birlashtirib va ularni o‘rtacha;
sur’atc'ia dam olmasdan ketma-ket bajarib, siz bir gismni bajarasiz
(()l:;:l:(sil_mumdan 30% miqdorda). 10 dagiqadagi gismlar soni hisobga

i

2. Jad i . : LSRRl
i . advalga 10 dagiqada ketma-ket nechta qism bajara olishingizni

181




|
|
3. Har yili oylar bo‘yicha chidamlilik o‘zgarishini ko‘rsatuvchi 11.15-jadval |

egri chizigni chizing. i i I
1

AT B

|
'r
|
_ I. Tana tuzilishi !
11.14-jadval | |
Chidamlilikni tekshirish T Yf.?h = 'I
MO VHE, " ' Olingan I
Oylar Nazorat vazifasi (gismlar soni) Ko'rsatkichlar | ma’lu- | E x| .E | E x| E x| E x| E »
16 yosh 17 yosh 18 yosh motlar | S| S| §E| 82| BEE| §E I
Sentabr Ehé‘;‘i‘&;?‘:‘% e I
Oktabr _ — & I‘
Noyabr va h.k. 1.Bo’y uzunligi J
Chidamlilikning o‘rtacha ko‘rsatkichlari - 2. Vaz:l
l 7 | 9 | 10 3 _Ko krak.qa- '
fasi aylanasi I
4. Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagilarni esda tuting. 4. Qomat '
a) birinchi 1-2 oylar davomida birinchi gism bajarilgandan keyin 5. Tananing |
bir xil davomiylikdagi tanaffusni qiling — 3 daqiqa. FUGOTHSOEI "
Bitta mashg‘ulotdagi qismlar soni —4-5 ta. Keyingi 1-2-oylarda har ti proporsional-
bir mashg'ulotda asta-sekin har bir qismdan keyingi tanaffus ligi ’
davomiyligini 1 dagiqaga gisqartiring. Dam olish shunday gisqartiriladi: 6.  Tananing I
3 daqiqa — 2 daqiqa — | dagiqa —30 soniya. . ko‘krak  seg-
Keyin gismlarni birma-bir dam olmasdan 10-15 dagiqa davomida menti  propor- i
bajaring. sionalligi i
a) vaznni kuzatishda qo‘llaniladigan usuliyat juda samarali. 7 Tananing [ ]
XIV. "Shaxsiy karta"ni to‘ldirish bo‘yicha tavsiyalar. ichki  a’zolari
Kuzatishlar boshlanguncha, har bir yarim yillikdan keyin tana segmenti  pro-
tuzilishi umumiy holati va jismoniy tayyorgarlikni baholang. porsionalligi
Olingan ma’lumotlar tahlili u yoki bu sohada yetarlicha ishlab 8. Oyoglar
chigilmagan jihatlarni topishga yordam beradi. Buning uchun "shaxsiy holati
karta"ni quyidagi shkala bo‘yicha to‘ldiring: o‘rtachadan past Ballar
ko‘rsatkichlar — 2 ball, o‘rta darajadagi ko‘rsatkichlar — 3 ball, o‘rtadan yig‘indisi
yugori ko‘rsatkichlar — 4 ball. O‘rtacha bal
Keyin yakuniy sonni hisoblang va hamma ko‘rsatkichlar bo‘yicha

o‘rtacha ballni chiqaring. Agar u 3 dan kam bo‘lsa, sizning tana
tuzilishingiz yoki jismoniy tayyorgarligingiz qoniqarsiz; 3-4-qoniqarli; 4
dan yugqori — yaxshi. Sizga omad tilaymiz!
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14.16-jadval

XII bob. SPORTCHI VA MURABBIYLAR OVQATLANISHI
BO‘YICHA ASOSIY USLUBIY TAVSIYALAR

II. Jismoniy tayyorgarlik

. - Hamma sportchilar o‘z natijalarini yaxshilashni xohlaydilar va shu |
0 ke Olin- Yosh maqsadda sport bilan shug‘ullanuvchi atletlar ko*p soatlarini mashg‘ulot |
Bt ga’m 16 17 18 va mashg‘ulot yig‘inlariga ajratadilar. Biroq ko‘pincha, to‘g‘ri .
Kichlar | mafiu- I H' I_ 11 I 11 tashkillashtirilgan ovqatlanishdan chiqarish kerak bo‘lgan qo‘shimcha N -
motlar | yarim | yarim | yarim | yarim yarim |yarim narsalarga e’tibor berilmaydi. Bu bir gator sabablar tufayli bo‘ladi, ular N
yillik | yillik | yillik | yillik | yillik |yillik orasida: |
1. Kuch - sportchilar ovqatlanishi xususiyatlarini yetarlicha tushunmaslik; |
2.- Tez- - ovqatlanish individual talablarini hisobga olishni xohlamaslik;
lik - ovqatlanish magsadlarining qarama-qarshiligi (xususan: sportchi ‘
3. Cf’ﬂ‘I‘ organizmining yuqori talablarini qondirishi va bir vaqtning o‘zida vaznni |
gonlik pasaytirish magsadida quvvatni ta’minlashni chegaralash);
4. Egi- - ovqatlanish sohasida amaliy bilim va tajribaning yetishmasligi; |
luvchan- - talab gilinadigan ovqgat mashsulotlarini qo‘lga kiritish va |
lik iste’mol qilishga vaqt yetishmasligi; |
5. Chi- - moliyaviy mablag‘ning yetishmasligi. |
damli- Ovgatlanish odam organizmining rivojlanishi va o‘sishi, uning
lik mehnatga layoqatliligini oshishi, tashqi muhit sharoitlariga moslashuvini |
Ballar ta’minlovchi asosiy jihat hisoblanadi. U odam hayoti davomiyligi va :
yig‘in- adekvat faoliyatiga ma’lum ta’sir qiladi. |
disi Mushaklar faoliyati chagirgan metabolik o‘zgarishlar xususiyatiga |
O‘rta- mos ovqatlanish ma’lum darajada sportchi organizmining mashg‘ulot va
cha bal musobaqa  paytida yuklama bajarishiga moslashish jarayonini |

rivojlantiradi. Bundan tashqari ovqatlanish jihatlari sport ishiga ‘
layoqatlilikni oshirgan holda metabolik jarayonlarga ta’sir qilishi
mumkin, dam olish vaqtida esa tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi.

12.1. Energiyaga bo‘lgan talab

Sportchining energiyaga va ovqat mahsulotlariga bo‘lgan talabi |
Aport turiga va bajariladigan ish hajmiga hamda sport mahorati
darnjusiga, emotsional holat va shaxsiy odatlarga bog‘liq. Har xil | ,
suhadagi sportchilarning kunlik energiya sarflashi har xil. '

Faoliyati ko‘p jismoniy yuklanishni talab gilmaydigan sport- i
chilarda (shashka, shaxmat) energiya sarflanishi erkaklar uchun 2800- |
1200 kkal.ni va ayollar uchun 2600-3000 kkalni tashkil giladi. Qisqa
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vaqtli, lekin yetarlicha jismoniy yuklama bilan bog‘liq sport turlarida
(akrobatika, gimnastika, suvga sakrash, ogir atletika, figurali uchish va
boshqalar), energiya sarflanishi erkaklar uchun 3500-4000 kkalni,
ayollar uchun 3000-4000 kkal ni tashkil qgiladi. 400 va 1500 m.ga
yugurish, boks, kurash, suzish, ko‘pkurash sport o‘yinlari, zamonaviy
beshkurash kabi sport turlarida kunlik energiya sarflanishi erkaklar
uchun 4500-5500 kkal, ayollar uchun 4000-5000 kkal. Va, nihoyat, uzoq
vaqt davom etadigan kuchli jismoniy yuklama bilan bog‘liq sport turlari
(alpinizm, 10000 m ga yugurish, velopoygalar, eshkak eshish, chang‘i
poygalari, konkida yugurish sporti, marafon, sportcha yurish) anchagina
energiya sarflanishi bilan tavsiflanadi: erkakalar uchun kun davomida
5500-6500 kkal, ayollar uchun 6000 kkal.

12, I-jadval
Sportchining vazniga bog‘liq holda energiya sarflanishi

Jismoniy yuklanish turi Energiya sarflanishi, kkal K
Vazn 60 kg Vazn 90 kg
Yurish
Tezlik 3 km/s 175 285
Tezlik 5 km/s 260 425
Voleybol
Me’yoriy tezlik 285 465
Yugqori tezlik 490 : 800
Futbol 460 730
Velosiped
Tezlik 8 km/s 250 410
Tezlik 18 km/s 535 875
Tog® chang‘isi 485 790
Skvosh 520 850
Tennis 345 565
Karate, dzyudo, kurash 645 1050
Suzish
Bras, tezlik 18 m/d 240 390
Batterflyay 585 955
Krol, tezlik 18 m/d 240 390
Yelkada, tezlik 18 m/d 195 315
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12.2. Energiya sarflanishini hisoblash usuli bilan energiyaga
bo‘lgan talabni aniqlash

Inergiyaga bo‘lgan talabni jismoniy faollik energiyasi va asosiy
almashinuy energiyasidan kelib chiquvchi quvvat sarflanishini hisoblash
bilan aniglash mumkin.

12.2-jadval
Asosiy almashinuv energiyasi
Erkhklar Ayollar (bo'yi 168 sm)
(bo'yi 178 sm) o

Vazn, kg Energiya, kkal Vazn, Energiya,
kg kkal
64 1550 45 1225
73 1640 54 1320
82 1730 64 1400
vl 1815 73 1485
100 1v00 82 1575

Asosly almashinuv energiyasini aniqlashda quyidagi formuladan
foydalanish mumkin.

Frkaklar uchun:

E = 66,5+13,75*V+5*B-6,76*Y;

Ayollar uchun:

E = 65,5+9,6*V+1,8*B+4,7*Y,

Bu yerda, E — asosiy almashinuv energiyasi, kkal, V — vazn, kg; B-
bo'y, sm;

Y ~ yosh, yil.

12.3. Muvozanatlashtirilgan ovqatlanish
Sportdagi ishga layogatlilikni yuqori darajada ushlab turish uchun

ovaat muhsulotlari organizmga nafaqat kerakli miqdorda, balki hal qilish
Uehun  optimal  miqdorda  bo‘lishi  kerak. Muvozanatlashtirilgan

oviatlanish formulasiga binoan “ogsillar: yog*lar: uglevodlar” nisbatlari .

= 1430:56, Muvozanatlashtirilgan ovqatlanishning asosiy vazifasi —
organizmni kerakli energiya miqdori bilan ta’minlash.
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Tuziladigan ovqat ratsioni muvozanatlashtirilgan bo‘lishi uchun,

energiyaga va asosiy nutriyentlarga bo‘lgan miqdor va sifat talabini
aniglash kerak.

12.4. Energiya va asosiy nutriyentlar manbalari

Energiya olishning asosiy manbasi uglevodlar va yog‘lar
hisoblanadi. Nutritsiologiyaning zamonaviy bosqgichi faqatgina energiya
va asosiy nutriyentlar migdorini nazorat qilishni talab gilmaydi. Ularning
sifat tarkibi ham katta ahamiyatga ega: yog‘lar tarkibining va ogsillar
aminokislota tarkibining to‘ligligi, oddiy va murakkab uglevodlarning
optimal nisbatlari. Bundan tashqari, vitamin va mineral moddalar tarkibi
va miqdorini ham hisobga olish kerak.

12.4.1. Ogsillar

Sportchilarning ogsillarga bo‘lgan talabi sport turi xususiyati,
mashg‘ulot jarayonining yo‘nalishi va jismoniy yuklama hajmi bilan
belgilanadi. Masalan, shaxmatchilarning bir kunlik me’yoriga tananing 1
kg nmassasiga 1,5-2 g ogsilni kiritish mumkin. Sportchi-sprinterlar,
sakrovchilar, og‘ir atletikachilar, kurashchi va bokschilar uchun tananing
1 kg massasiga 2,4-2,5 g ogsil zarur. Chidamlilik uchun uzoq davom
etadigan ishda ogsilning yuqori me’yorlari talab gilinadi, chunki uzoq
davom etadigan ish to‘qima ogsillari degradasiyasini kuchaytiradi.
Shuning uchun marafonchilarga bir kunda tananing 1 kg massasi uchun
2,4-2,5 g, velopoygachilarga esa — 2,6-2,8 g ogsil kerak bo‘ladi.

Oshqozon-ichak  sohasida ogsil qonga so‘riluvchi erkin
aminokislotalarga tarqaladi va keyin organizm to‘qimalari orqali to‘qima
tuzilishini, garmonlar, fermentlar qurilishi uchun ishlatiladi. Qonda erkin
aminokislotalar miqdori organizm tomonidan doimiy darajada ushlab
turiladi. Bizning organizmimiz aminokislotalarning bir qismini o‘zi
sintezlashtirishi mumkin. Ularni “o‘rnini bosa oladigan”, deb ataydilar.
Sakkizta aminokislotani organizm sintezlashtira olmaydi. Ularni “o‘rnini
bosolmaydigan” yoki “essensial”, deb ataydilar. Ularga treonin, valin,
leysin, izoleysin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizin kiradi. Ular albatta
ovqat bilan kirib kelishi kerak. O‘mini bosolmaydigan aminokislotalarga

. bo‘lgan talab hamma odamlarda bir xil.
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Mahsulotlardagi ogsil sifati aminokislotalar tarkibi bilan aniq—
lunadi. Odam talablariga javob beruvchi tarkib ideal hisoblanadi.
Turkibida essensial aminokislotalar kam yoki ulardan biri bo‘lmagar}
mahsulot sifatli ogsil manbai bo‘la olmaydi. Bunday mahsulotlarga donli
va dukkakli mahsulotlar kiradi. Muvozanatlashtirilgan me’yorda hayv.or!
(arkibidan 50% ogsillar bo‘lishi kerak, chunki o*simlik tarkibida o‘rnini
bogolmaydigan aminokislotalar yetarli miqdorda bo‘Imaydi.

12.4.2. Yog‘lar

Yog‘larning bilogik bahosi, bir tarafdan, ularing yuqqri _kal.()l:i-
yuligi bilan, boshqa tarafdan — odam organizmida sin_tezlanls.hl qiyin
bo'lgan to‘yinmagan yog’ kislotalari borligi bilan an.lqlanadl. Ovqat
ratsionida yog‘lar iste’mol qilishning me’yori sportchilar uchun sport
turiga bog‘liq holda tananing 1 kg massasiga 1,7 dan 2,4_ gacha bo‘ladi. :

Hayvon yog'lari manbalari balig, go‘sht, sut, plshl_oq, qaymogqli
yog' (sariyog®) hisoblanadi. O‘simlik yog‘lari manba!ari.— yorr_m-ilar,
yong'oqglar, pistalar, o‘simlik yog‘lari. Margarin o‘simlik Farklbldafn
kellb chiqsa ham, fiziologik ta’siri bo‘yicha hayvon yog‘iga yaqgin
bo'ladi,  Muvozanatlashtirilgan ratsionda o‘simlik tarkibidan kelib
chigqan yog'lar hamma yog‘larning 50-70%ini tashkil qilishi ker:ak. .

O'simlik tarkibidagi yog‘larda yarim to‘yinmagan yog* kislotalari
bo'ladi, hayvon yog'larida esa - toyingan.

Agar parhez yog'‘lar kelishini chegaralasa, bunda albatta hamma
essensial yog* kislotalarini qo‘shimcha kiritish zarur. O‘rnini bosol_may-
digan yog* kislotalari manbalari — yong‘oqlar, o‘simlik yog'i, baliq va
balig yog'i. :

Monoto‘yinmagan yog‘ kislotalari zaytun, araxis yog‘larida
bo'ladi,

Yarim to‘yinmagan omega-6 — yog* kislotalari manbalari kunga-
bogur, makkajo‘xori, soya va uzum donachalari yog‘lari(_la _bo‘ladié
omega-3 — yog* kislotalari manbai — baliq yog‘i hamda o‘simlik yog'i
(soya, funduk). : ;

Organizm uchun yarim to‘yinmagan yog* kislotalari yanada qadrli
Iy ladi. Ulardan ba’zilari o‘rnini bosolmaydigan bo‘ladi va albatta ovgat
il kirlb borishi lozim. To‘qima membranalari tuzilishi va funksiyasi
ularming nisbatiga bog‘liq, ulardan immunal jarayonlar nazoratchi
moddalarl tashkil bo‘ladi. Baliq yog'i tarkibidagi yog' kislotalari miya
vin ko'z to'qimalari qurilishi uchun zarur.
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12.4.3. Uglevodlar

, Sportchilarning uglevodga bo‘lgan talabi mashg‘ulot va musobaqa
vaqtida sarflanadigan quvvatga bog'lig. Uglevodlar bilan ta’minlanish
me’yori 1 kg tana vazni uchun — 8,3-14,3 g, bundan 64% kraxmalga va
36% saxaroza va glyukozaga to‘g'ri kelishi kerak. Sutka davomida 700 g
uglevod bilan ta’minlanishda gand bo‘lagiga 250 g.dan ortiq to‘gri
kelmasligi kerak. Qandni ko‘p migdorda iste’mol qilish gonda glyukoza
farkibining o‘ta oshib ketishiga sabab bo‘ladi. Ko‘p miqdorda kraxmal
1ste‘::nol qilish jiddiy giperglikemiyaga olib kelmaydi. Chunki uning
ta’minlanishi tarqalish va ovgat hazm gilish sohasida doimiy glyukoza
so‘rilishi bilan bog‘liq.

Uglevodlar — organizm uchun asosiy energiya manbai. Ularga
bo‘lgan talab ratsion umumiy energiyasining 50-60% ni tashkil etadi.

Uglevodlar monosaxarid, disaxarid va polisaxaridlarga bo‘linadi.
Ovgat mahsulotlarida ko‘pincha poli va disaxaridlar uchraydi, ular ovqgat
hazm qilish jarayonida monosaxaridlarga bo‘linadi va keyin qonga
so‘riladi.

Ovqat tolalari almashinuvning zaharli mahsulotlari tarkibini
kamaytiradi, qondagi xolesterin va mochevina tarkibining kamayishiga
yordam beradi, ichakdagi ammiak bog‘lanishini oshiradi. Ovqat tolalari
manbalari — bug‘doy boshoglari, dag‘al maydalangan undan gilingan
non, karam, sabzi, lavlagi, har xil mevalar. Shuning uchun sportchilar
ratsionida yangi sabzavotlardan salat, ikkinchi sabzavotli taomlar, donli
mahsulotlardan garnirlar, yangi mevalar bo‘lishi kerak. Bundan tashqari
sanab oftilgan mahsulotlar nafagat ovqat tolalari, balki vitaminlar
manbalari hamdir.

12.5. Vitaminlar

Mushakning tezkor faoliyatida har xil vitaminlarga bo‘lgan talab
oshadi. Bu tushunarli, chunki vitaminlar kofermentlar tarkibiga kiradi;
vitaminlar 100 dan ortiq fermentlar tarkibida modda almashinuvida
ishtirok etadi. '

Mashg‘ulot va musobaqalar mobaynida askorbinka kislotasi,
tiamin, riboflavin, nikotinamid, tokoferolga bo‘lgan talab oshadi. Lekin
sportchilar ovqatlanishida vitaminlar miqdorini energiya sarflanishini
hisobga olgan holda ko‘rib chiqish kerak. Masalan, har bir 1000 kkalga
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vitaminlardan C-35 mg, B2~ 0,8 mg, B: — 0,8 mg, Bs— 70 mg, E -5 mg
kerak bo‘ladi.

Vitaminlar ovqatlanishning tabily jihatlaridir. Shu bilan birga,
yuqori biologik faollikka ega bo‘lgan holda, ular ishga layoqatni
oshirish, charchashga qarshi kurashish, tezkor mushaklar yuklanishidan
keyingi dam olish davrida tiklanish jarayonini tezlashtirish uchun kerak
bo'ladi.

Suv-tuz almashinishi nazoratida sportchilar uchun ovqgatlanishning
zaruriy komponenti mineral moddalar hisoblanadi. Ularga bo‘lgan talab
ko'plab ter ajralishi kuzatiladigan sport turlarida aynigsa ortadi. Eng
avvalo bu o‘yinli sport turlariga tegishli. Bu sport turlari bilan
shug'ullanishda kaliy va natriyga bo‘lgan talab ortadi, ularning tarkibi
Lunlik ratsionda 20% ortigroq ham bo‘lishi mumkin.

Ayol sportchilarning organizmi metabolizmda ishtiroki yetarlicha
keng va xilma-xil bo‘lgan temirni talab gilishiga e’tibor berish kerak,
uning yetishmovchiligi anemiyaning har xil turlarini keltirib chiqaradi.
Kunlik ratsionning har bir 1000 kkaliga 7-8 mg temir iste’mol qilish
kerak, Lekin temir bo‘yicha ovqatlanishning adekvatligi faqatgina
{ste'mol gilingan temirning mutlaq miqdori bilan emas, oshqozon-ichak
yo'lida so‘riladigan temir miqdori bilan aniglanadi. Ovqatda temir ikki

il tur bilan ko‘rsatilgan: gemli va gemsiz._Temirning gemli turi
organizmda juda yaxshi so‘riladi, gemsiz turining so‘rilishi qiyinroq
kechadi. Yog', fosfor, fitin (dukkakli va donli mahsulotlarda), taninning
(choyda) ko‘plab miqdorlari gemsiz temir so‘rilishini ancha to‘xtatib
(o' yadi. Aksincha, ovgatda go‘sht, balig, parranda ogsillari va har xil
organik kislotalar, C vitamini bo‘lishi gemsiz temir so‘rilishini
yengillashtiradi.

Sportchilar ovqatlanishida hayvon va o‘simlik mahsulotlarini
{o'g'ri uyg unlashtirish katta ahamiyatga ega. Sportchi ratsionining
o'simlik mahsulotlari bilan boyitilishi chidamlilikni oshiradi. Shuning
uchun yangi sabzavot va mevalar hissasiga bir kunlik ovqatlanish
knloriyasining 15-20%i to‘gri kelishi kerak.

Sport mashglarini bajarishda umumiy energiyaga talab sport turi
vin yuklanmaning davomiyligiga mos holda oshirilishi kerak.

Judvallarda har bir sport turlari uchun nutriyentlarga bo‘lgan talab

ko' matilgan.




12.3-jadval

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminga bo‘lgan talab

Vitaminlar Kunlik talab
Oddiy Mashg‘ulotlar | Musobagalar
davrida davrida
A 3500 ME 4000 ME 4500 ME
B, 1,3-2,6 mg 2-4 mg 2-4 mg
B, 1,5-3,0 mg 2 mg 3mg
PP 15-20 mg 30 mg 30-40 mg
C 75-100 mg 100-14 mg 140-200 mg
E 7-10 mg 14-20 mg 24-30 mg
Bs 1,5-3,0 mg 3,0-4,0 mg 4,0-5,0 mg
Bi» 0,002-0,003 mkg 0,003 mkg 0,004 mkg
B, 7-10 mg 12-15 mg 14-18 mg
12 4-jadval
Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarga bo‘igan talab
Vitaminlar Kunlik talab
Oddiy Mashg‘ulotlar Musobagalar
davrida davrida
A 3500 ME 4500 ME 5000 ME
B, 1,3-2,6 mg 3-5mg 4-8 mg
B, 1,5-3,{;_) mg 3-4 mg 4-8 mg
ER 15-20 mg 30-40 mg 40-45 mg
& 75-100 mg 140-200 mg 200-400 mg
E 7-10 mg 20-30 mg 30-50 mg
Bg 1,5-3,0 mg 4,5-5,0 mg 6,0-9.0 mg
Bi2 0,002-0,003 mkg | 0,005-0,006 mkg | 0,006-0,009
mk
B, 7-10 mg 15 mg lS—Zﬁgmg

12.5jadval

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminlarni kunlik
iste’mol gilish bo‘yicha tavsiyalar, mg

Davr A B, B, |Niatsin | C E
Faol tiklanish 2 2,5 2,0 |20 15 3
Asosiy mashg‘ulot 3 5,0 2,5 [20 150 |3
Musobagqalar 2 10,0 |50 [25 15013
12.6-jadval

Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarni kunlik iste’mol gilish
bo‘yicha tavsiyalar, mg

Davr A | B; | B, | Niatsin {0 E
Faol tiklanish 2 3 2 20 100 3
Asosiy mashg‘ulot 3 10 5 25 250 | 6
Musobagalar 2 15 5 25 300 | -
12.7jadval

Har xil sport turlari mashg‘ulotlarida asosiy nutriyentlar va
energiyaga bo‘lgan kunlik talab

Sport turi Ener- QOgsil- Yog'- Ugle-

giya, kg lar, lar, kg vodlar,
vaznga/ kg vazn- kg
kkal | vaznga/g | ga/g | vaznga/g
Gimnastika 66 20 1,9 9,15
Yengil atletika, sprint, 67 i 2,0 9,80
sakrashlar
Marafon 84 2.9 2.2 13,00
Suzish, suv polosi 72 2,5 2,4 10,00
Og'ir atletika, 77 2.9 2,0 11,80
kulturizm, yadro,
bosqon, nayza
ulogtirish
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Kurash, boks 25 2,8 2,2 11,00
Sportning o‘yinli 74) 2,6 Z.7 10,00
turlari

Velosport 87 27 2,1 14,30

12.8-jadval

Keyingi jadvallarda mahsulotlar kaloriyasi ko‘rsatilgan.
Tabiiy sut mahsulotlari (8 g yog* va 150 kkal proporsiyada)

12.9-jadval

Tabiiy sut 250 g |

Quyultirilgan tabiiy sut 215

Oddiy tabiiy yogurt 204 g |

Echki suti 200 g |

Qatiq (kefir) 250 g

O‘rta yog‘li mahsulotlar (5 g yog* va 7 kkal proporsiyada)
Mol go‘shti 255¢g |
Qo‘zichoq go‘shti 25,5¢g
Buzoq go‘shti (kotlet) 255¢g |
Uy parrandasi DO L
Yog‘sizlantirilgan sut pishlog'‘i 255g |
Tuxum 1 noua
| Jigar, yurak, buyraklar

Non, don mahsulotlari, un mahsulotlari

12.10-jadval

Yanchilgan bug‘doy 150 g
Don mahsulotlaridan bodrog 200 g
Tayyorlangan nonli boshoglar 150 g
Furaj doni 2,5 goshig
Makaronlar 150 g
Guruch 100 g
O‘sgan bug‘doy 3 qoshiq

12.11-jadval

Kraxmalli sabzavotlar

Makkajo“xori 1758
Yashil no‘xat 150 g
Pishirilgan kartoshka 76,5 g
Kartoshka bo‘tqasi (pyure) 170 g
Shirin kartoshka 100 g

12.12-jadval

Yog* bilan tayyorlangan kraxmal mahsulotlari
(1 porsiya non - 1 porsiya yog*)

| Lag‘mon 200g |
Donli non stg |
Yumaloq kreker, yog‘da 6 dona
Kichkina xamirli oshirma 1 dona
Quymogq 2 dona
Vafli 1 dona

Yugorida ko‘rib chigilgan ovqat mahsulotlari sportchilar uchun
umumiy tavsifga ega. Ratsion tuzilishida sport turi xususiyati, tayyor-
garlik bosqichi, sog‘ligning holati va sportchi organizmining individual
fiziologik-biokimyoviy xususiyatlariga hamda uning ovgatlanishdagi
shaxsiy did va odatlariga e’tibor berish kerak.

12.6. Salqin faslda sportchilarning ovqatlanishi

Sportchilar uchun qishki mashg‘ulotlar davrida o‘zining immunitet
tizimini ushlab turish juda muhim.

Bu yerda asosiy jihat organizm immunitetini saqlashda muhim rol
o‘ynovchi kerakli modda va minerallar tangisligidan qochish kerak.
Qattiq mashg‘ulotlar davrlari odatda immunitet tizimining buzilishi bilan
tavsiflanadi, yomon ovqatlanish esa holatni fagat yomonlashtiradi. Jiddiy
mashg‘ulotlardan keyin tananing respirator kasalliklariga chalinishi 24
soatgacha oshishi mumkin. Mashg‘ulot jarayonini ish, o‘gish bilan
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birgalikda olib borish organizmni butunlay zo‘rigtiradi va infeksiyalarga
qarshilik ko‘rsatishni pasaytirib yuboradi. Agar siz kasal bo‘lib
qolsangiz, kasalliklarga qarshilik qila oluvchi immunitet tizimi bo‘lsa,
sog‘ayish tezlashadi.

12.7. Kunlik parhez va foydali elementlar

Mashg‘ulotlar davomida kislorod qabul qilishining oshishi,
to‘qima zararlanishini chagirishi mumkin bo‘lgan erkin radikallar
miqdorining oshirishi mumkinligi tufayli, ovqatlanishning kattalashgan
ratsioni va antiokislitellar qo‘shimchalari immunitet tizimi zahirasini
kattalashtirishi mumkin. Shamollashni bartaraf qiluvchi moddalardan
biri bu vitamin C. Multivitaminlar osonlik bilan bu elementga bo‘lgan
kunlik talabni ta’minlayotgan bir vaqtda, bu vitamin manbalari
hisoblangan mahsulotlarni gabul gilmaslik to‘g‘ri emas. Chidamlilik
uchun sport turi bilan shug‘ullanadigan atletlar, askorbinka kislotasining
talab gilinadigan hissasini olish uchun bir kunda uch porsiyagacha yangi
mevalar va ikki porsiyagacha sabzavotlar iste’mol qilishi mumkin.
Vitamin C ning eng yaxshi manbalari — shirin qalampir, sitrus mevalari
(va ularning sharbatlari), qulupnay, kivi va brokkoli.

Kuchli immunitet tizimi uchun muhim komponentlar — bu sink,
temir va vitamin Bg, B, kabi mikroelementlar. Bu komponentlarni o'z
ichiga olgan mahsulotlarni har kuni to‘g‘ri va muvozanatlashtirib
iste’'mol qilish organizmni bu moddalar bilan yaxshi ta’minlanishini
yaratadi. Bir vaqtning o‘zida vitaminlar va minerallarni haddan ziyod
iste’mol qilish immunitet tizimini xavf ostiga qo‘yishi mumkin, aynigsa
temir me’yorsiz iste’mol qilinganda. Temir — chidamlilikni oshirishda
ishlayotgan sportchilar uchun muhim mineral, lekin tarkibida temir
bo‘lgan qo‘shimchalar me’yoriy tarzda, organizmda temir darajasini
doimiy monitoringi bilan iste’mol qilinishi kerak.

Sinkning organizmning infeksiyalarga qarshilik gilish qobiliyatini
tekshirishga oid izlanishlar natijasi taxminan 50/50 degan fikrda
to“xtaldi.

Vitamin E — yana bir ma’lum antioksidant. Shuni nazarda tutish
kerakki antioksidantlarning katta dozalari immunitet tizimi uchun xavfli.
Ko‘p ekspertlar 2001V dozasi xavfsiz, deb hisoblaydilar.

12.13-jadval

Antioksidantlarni qabul qilish me’yorlari to‘g‘risida tavsiyalar

Vi_tamin va Odatiy Antioksidant sifatida qabul
minerallar me’yor qilish me’yori, mg
Vitamin C 80-100 160
Vitamin E 10-12 15-20
Selen 50-70 100
Sink 15 15-25

Antioksidantlarni gabul qilish me’yorlari to‘g‘risida tavsiyalar.

Asosiy oziq antioksidantlari quyidagilar;

- vitamin C,

- vitamin E,

beta-karotinlar,

- selen,

- sink,

- flavonoidlar.

Erkin radikallar keksayishni tezlatadi, shikastlanish va kasalliklar
paydo bo‘lishiga sabab bo‘ladi. Ular sport natijalarini susaytiradilar.

A.n.tioksidantlar to‘qima komponentlarini erkin radikallardan himoya
qilish vazifasini bajaradi.

12.8. Mashg‘ulotlarga xos tarzda ovqatlanish strategiyasi

' Mashg*ulotlar va musobaqalar vaqtida sportchi uchun optimal
ratsion tuzish vaqtida sport turi xususiyati, tayyorgarlik bosqichi, sog‘lig
holati. va sportchi organizmining individual fiziologik-biokimyoviy
xususiyatlarini hamda uning shaxsiy did va ovqatlanishidagi odatlarini
hisobga olish kerak. Bularning hammasi sportda yanada yugqori
natijalarga erishishga xizmat qiladi.

‘ To‘g'ri ovqatlanish va vitam in, mikroelementlar adekvat miqdorini
iste'mol  qilish tartibini ishlab chigishda ovqatlanishning yaxshi
asoslangan strategiyasi juda muhim. Immunitet tizimiga mashg‘u-
Iqtlnrning salbiy ta’siri stress garmonlari o‘lchamining oshib ketishi
bilan bog‘lig. Shuning uchun mashg‘ulot davridagi ovqatlanish




strategiyasi bu garmonlar konsentratsiyasini pasaytirishga yo‘nalti-rilgan
bo‘lishi kerak.

Murakkab mashg‘ulotdan keyin tiklanish jarayonini boshlash
uchun “yonilg‘i” zahiralarini 10-15 g sifatli ogsil gatorida 50-75 g
uglevodlarni iste’mol gilgan holda to‘ldirish zarur. Bu aynigsa muhim,
chunki og‘ir mashg‘ulotdan keyin odatda bir necha soat davomida
immunitet funksiyasi pasayishi kuzatiladi. Shuning uchun o‘sha vaqt
davomida shamollash belgilari bo‘lgan odamlar bilan mulogot gilishdan
qochish kerak.

Immunitet tizimini me’yorda ushlab turish uchun stresli holatlar
hamda doimiy sog‘lom uyquni nazorat qilish juda muhim.
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