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СЎЗ БОШИ

Ҳозирги бозор иқтисодиётига ўтиш даврида жамиятни 
ўзи олий маълумотли мутахассисларни тайёрлашга юқори 
талаб қўз!ди. Чунки мутахассис кенг доирадаги дунё қарашга, 
ўз касбини ўзланггириш учун талаб қиладиган чуқур билимга 
ва уни ўз ўқувчиларига сингдира оладиган қобилятига эга 
бўлиши зарур.

Шу сабабли «Спорт машғулотининг назарий асослари» 
фани бўйича ўқув-машқ ишларини ташкил этиш соҳасидаги 
и л м и й -усл уби й  билимлар тизим ини м аги стр л ар га  
сингдиришга қаратилган. Бу фан педагогика, психалогия, 
анатомия, физиология, биомеханика фанлари билан боғлиқ 
бўлиб, спорт турларини ўқитиш услубиёти, шунингдек 
мураббийлик амалиёти билан чамбарчас боғлиқдир.

Мазкур фан орқали сггпрт турларини ўқитиш услуОиети 
Сшлаи мупосиб равишда, ўрганиш спорт турлари мураббийси 
спфатидаги замонавий м}тахассисларни шакллаитиришга 
имкон беради.

Юқори малакали мутахассисларни тайёрлашдаги асосий 
йўналиш, спортчиларни тайёргарлик самарадорлигини куча- 
риш, уқув жараёнида назарий, методологик дунёқарашни 
гарбиялашдир.

Машстратурада 5"Қиётган i алабаларнинг кўпчилиги юксак 
мау!акали спортчи, мамлакатимиз терма жамоаси номзодлари 
ва захирасида бўлганлиги, магистрлик диссертациясини ёзи:ада 
назарий билимларни чуқурроқ ўрганишни талаб қилади.

Шу билан бирга, ўқув жараёнида берилган материаллар- 
liiimna х̂мас, балки машғулот материалларида кўринадиган ҳар 
хил мажмуалар, мутахассислар, мактаблар томонидан гўпланган 
қарама-қаршиликларни ҳам ечишга тўгри келадр!. Шу сабабли 
бу китобга муаммоли вазиятлар киритилганки улар магиегр- 
ларни тўлиқ тафаккур қилишига ўргатади.

Мураббийни маҳорати спорт жамоасининг фаолиятини 
самарали бошқаришда, ҳар бир спортчининг шахсий психо-



•фмстологмк ҳислатларни ҳисоОга олиО уқув-машқ ва тарОия 
жараёнларини тўғри ташкил қилишда кўринади. Кўп йиллик 
тажриоа ва илмий тадқиқотлар шуни кўрсатадики, билим ва 
кўнию^аларнинг таъсирчан тизимини таъминлай оладиган 
мураббийнинг назарий, услубий ва амалий фаолиятининг 
opranpiK мутаносиблиги педагогик маҳоратини оширишнинг 
шаргларидан бири ҳисобланади. Бу фан спорт назарияси ва 
услубиётини, педагогик-психологик брьлимларни чуқур ва ҳар 
томонлама эгаллаш, спортнинг маълум бир туридаги назарий 
билимлар ва кўникмаларни мустаҳкамлаш ва шу асосда 
мураббийлик фаолиятини ижобий натижаларида намоён 
бўладиган амалий кўникмаларни ҳоср1л қр^лиш ва мустақР1л 
тайёргарлик йўли билан ўз маҳоратини ошириб боришга 
йўлланмалар беришнрх тақозо этади.

>гшбу "Спорт машгулотнинг назарий асослари" дарслиги 
магистрлар тайёрлаш дастурига асосан тайёрланган.

Дарсликда келтр1рр!лган материалларда спорт назарияси 
замонс1ВР1Й даражада ёритр^лган илмий-методик маълумотлар 
ҳамда юқори таснифли спортчиларни тайёрлаш тажрр1бала- 
ридан фойдаланилган.
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1 БОБ. СПОРТНМНГ ИЖТИМОИЙ АҲАМИЯТИ

1.1. Спорт назарияси предметинин г хусусиятлари, 
махсус атамалари

Спорт назарияси предмети, жисмоний тарбия назарияси 
иа услубияти фанининг бир қисми бўлиб, янгидан ажралиб 
чр^ққан фандир.

Сгюрт назарияси фани спорт машғулотлари билағ{ махсус 
ташкил қилинган жараёнда спортчининг тайёргарлик мазмуни 
ва услубияти ҳамда унга таъсир қиладиган умумий қону- 
ниятларни ўрганади.

Спорт назариясининг асосий атамаларига қуйидагилар 
киради: спорт мусобақалари, спорт ҳаракаш, спорт фаолияти, 
спорт тайёргарлиги, спорт гайёргарлиги т и з и у ш , спорт мактаби, 
спорт машғулотлари тизими, спорт кўрсаткичуиари, спорт нати- 
жалари. Шу атамалар мазмуии ва хажмини аииқлаб олмасдан
туриб, спорт назарияси ўргамадмган фашгга муюаффак,иятли

равишда эгаллаб бўлмайди.
Спорт - қисқа маьнода шахсий м)хобақа фаолияти 

дейилса, кенг маьнода шахсий мусобақа фаолияти шу фаолият 
асосидан келиб чиқадиган махсус тайёргар»лик ҳамда унинг 
норма ва ютуқлари тушунилади.

Сгюрт мусобакалари - кўрсагиш услуби, спорт ютуқла- 
ршш бахолаш ва таққослаш, спорт сохасгадаш конкуренция- 
ларпи ўзига нисбатан бошқариш^яир. Сгюрт мусобақалари, 
бошқалар билан мулоқотда бўлишни керакуш омили, шахсни 
ташкил топишини воситаси, инсон имкониятларини англаб 
етиш, эталон кўрсаткичларини гузишга қаратилган.

Спорт мусобақаларини мақсади - кучли спортчилар ва 
командаларни аиик/1аш, спорт махоратини такомиллаштариш, 
жисмоний маданият ва спортни тарғибот қилиш, спорт 
1 ашкилс»тлари, мураббийлар, спортч:илар, ҳакамлар фаолиятига 
объектив бахо беришдир.



Спорт харакати - ижтимоий ҳаракатнинг махсус шакли 
бўлиб, тузиш, ривожланиш, сақлаш, спорт бой^шкларини қабул 
қилиш ва алмашиш, шахсни ташкил топиши услуби, жамиятга 
ишчи кучи хамда, Ватанни фаол ҳимоячиларини тайёрлайди. 
Ўзоекистонда спорт ҳаракати - гоявий курашнинг керакли 
соҳаси бўлиб, оммага таъсир кўрсатувчи, инсонда миллий онгни 
тарбияловчи томонларидан биридир. Спорт ҳаракати тарихан 
қуйидаги шаклларни: оммаврш, ҳаваскорлик спортини яратган. 
Бундан ташқари бизнес шаклидаги - профессионал спортни 
юзага чиқаради.

С порт фаолияти - ҳаракат фаолияти ривожланишини 
олий шакли бўлиб, инсон фаолияти жараёнининг кўп 
қирралилиги инсонни жисмоний ва психологик ривожланиши 
ҳамда такомиллашувини жамиятнинг талабига нисбатан ташкил 
килишлир. Спорт фаолияти: шахсий спорт фаолияти ва 
ташкилий-педагогик фаолиятларга бўлинади.

Инсоннинг спорт фаолияти икки бир-бирига боғлиқ: қайта 
таш!сил топиш ва тушуниб етиш (спортчини билиши, кўникма, 
малакаларни юқори спорт кўрсаткичлари) томони мавжуд.

Функционал атамалар гуруҳига таянч бўлиб, спорт тайёр- 
гарлиги ва спорт машғулотлари атамалари киради.

Спорт тайёргарлиги - спортчилар машғулотини қамраб 
олувчи, кўп омилли жараён бўлиб, мусобақаларга тайёрланиш  
ва ғатнашиш, машғулот жараёнини ва мусобақани ташкил 
қилиш, маштулот ва мусобақани илмий-методик ва материал- 
техник томонидан тайёрлаш; керакли шарт-шароитни, спорт 
ишлари машғулоти ўқиш ва дам олиш билан қўшиб олиб 
боришини ҳисобга олади.

Ушбу атамаларни ишлаб чиқаришда спорт тайёргарлиги 
тизими ва спорт мактаби деб юритилади.

С порт тайёргарлиги тизим и - билим, воситалар, 
услублар, шакллар ва шу мухитда ташкил қилиш билан 
спортчини энг яхши даражада тайёрлашни таъминлаш, 
шунингдек спортчини тайёрлашни амалий фаолиятидир.
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Спорт мактаби - спортчиларни Тсшёрлзшни ягонй тизрш и  
бўлиб, бир гуруҳ мутахассисларни ижобий изланишга 
асосланади.

Спорт машғулотлари - бу спорт тайёргарлигини бир 
қисмидир. Спорт машғулотлари махсус жараённи ўз ичига
олиб, аниқ тамланган спорт тури бўйича, спортчини юқори 
кўрсаткичларга эришишида, жисмоний машқлар орқали 
организмни ррхвожлантириш, жисмоний сифатлар ва қобилият- 
ларни такомиллаштириш учун фойдаланилган махсуслашти- 
рилган жараёндир.

- спорт машгулотлари педагогик ходиса бўлиб, у спортда 
юксак натижаларга эришиш учун бевосита йўналтирилган 
махсус жисмоний тарбия жараёнидир.

"Спорт маииулотлари" атамаси билан бир қагорда 
спортчини тайёрлаш атамаси ҳам қўлланилади.

/уСпортчини тайёрлаш" - кентроқ тушунча бўлиб, у 
спортда юксак кўрсагкичларга эришишга тайёр бўлиши ва уни 
амалга ошира боришни таъминловчи барча воситалардан 
фойдаланишни ўз ичига олади.

Умуман спорт машгулоти спортчини тайёрлашда биоло- 
гик ва психологик ўзгаришларининт мураккаб мажмуасини 
юзага келтириб, натижада "машк; билан чиницҳаплюс", " гяайёр- 
гарлик”, "спорт формасида бўлишлик" даражасини яхшиланишига 
олиб келади. "Машҳ билан чиниҳҳанлик" тушунчаси одатда 
машгулот таъсири остида спортчи организмида содир бўлаиган
ҳамда унинг иш қобилиятини ортишида ў з  мфодасз^нм

топадиган биологик (функционал ва морфологик) мослашув 
ўзгаришлари маъносида англанади. Булар: умумий ва ксахсус 
турга бўлинади.

"М аш к билан -ниникканлик" - машғулот воситасида 
организмнинг муайян бир ишга мослашганлик даражасидг.:р.

"Тайёргарлик даражаси" атамаси, "машқ билан чиниқ- 
қанлик" атамасидан кенгроқ бўлиб, тайёргарликни қайси 
даражада, эканлигини кўрсатади.
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"С порт маш ғулотлари тизим и" - б}7 спортчилар тайёр- 
лашда бериладиган билимларни, тамойилларни, услублари ва 
спорт кўрсагкичини, шунингдек машғ}глот жараёнини бошқа- 
риш ва ташкил қилишда амалий фаолиятини бир бутун- 
лигидир^

/rfCnopT курсаткичлари" - бу спорт маҳорати ва СПОрТЧИ 
қобилиятини қакси даражада эканлигини кўрсатиб, аниқ 
натижаларда бери,1ади. Аниқ ҳолда, тайёрлаш тизимини 
самарали амалга ошириши мобайнида спорт кўрсаткичлари, 
спортчини иқтидорлигини аниқлайд1Г. Юқори спорт кўрсаткичи 
бўлиб, шу спорт турида, максимал имкониятлардан фойда- 
ланилганрши кўрсатади.

"Спарг натижалари" - спортдаги сон ва сифат дара- 
жасини кўрсаткичидир.

'Спортчининг таснифи" ~ спортчини барқарор таснифи 
бўлиб, маълум вақт ичида ёки спорт мусобақаларида 
қатнашишини умумлашган якунидир.

Ўзбекистон Республикасида "ягона спорт таснифи" мавжуд 
бўлиб ҳар тўрт йилда ўзгариб туради. Спортни и ж т и м о р 1й  

ходиса сифатида ўзига хос хусусияги шундан иборатки, у асосан 
жамиятга инсонниш жисмоний сифатларини ривожлантирувчи 
восита сифатида хизмат қилади, шу билан бирга, унинг 
маьнавий камолазига ҳам кучли таъсир кўрсатади. Мазкур 
хусусияти жисмсний тарбиянинг муштарак белгисидир. 
Инсоннинг ижтимоий онгини ривож топганлиги жисмоний 
маданиятни вужудса келишидаги субъектив омшш деб 
ҳисобланади.

Жисмоний тарбия ва спорт назарияси, фан сифатида, 
инсониинг жисмоний тарбия ва спорт бўйича жамиятда 
кўрсатган фаолиятини, янги шаҳснинг мазкур фаолият 
давомида, қонуний тарзда шаклланиши ва жисмонан комил 
инсон бўлиб етишишини ўрганади ва тадбиқ қилади.

Жисмоний тарбия ва спортнииг ижтимоийлиги унинг 
оқибатларидан самарали равишда манфаатдордир деб  
ҳисоблайди (О.А. М.илштейн).
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Бу оқибатлар мажмуи, спорт билан шугулланган ҳар бир
жамоа аъзоси, ҳар бир ижтимоий iypyx учун қанчалик фойда 
ёки зиён келтиришини аниқлаб беради.

Буларга қуйидагилар киради:
аҳолини барча ижтимоий гуруҳ ва табақаларига 

жисмоний тарбия тизимининг ижтимоий таъсири;
- ж:исмоний тарбия бошқарувини ташкил қилиш ва }агинг 

фаолият самарадорлиги;
- ҳар бир жамрхят аъзосининг руҳан ва жисмонан соғлом 

бўлишига, унинг ижодкор шахс сифатида ҳар томонлама камол 
топишига, унинг меҳнат фаолияти, ижтимоий сиёсий ҳаракати, 
умуман, ижтимоий қиёфаси ва фаолиятига, ҳаётда тутган ўрнига 
спортнинг тарбия, таълим ва соғломлаштиришга қаратилган 
таъсирининг амалий натижаси;

- машгулотдан бўш ьақтларда самарс!ли дам олиш 
усуллари ва бундай дам олишнинг оммавийлиги;

- оммавий ахборот восигалари орқали жисмоний тарбия 
ва спортни тарғиб қилишнинг самарадорлиги;

- халқаро спорт ҳаракатлари ва олимпия ўйинларининг 
ривожланишига, турли мамлакат халқлари ўртасида тинчлик -  
ютувлик ва ҳамкорликнинг ривожланишига, кескигтикни 
юмшатишга қ5гшган ҳиссасининг самарадорлигига боғлиқдир.

Спорт ҳамиша жамият олдида, бир қатор муҳим 
вазифаларни бажариб келган ҳозирги кунда вазифалар бундан 
ҳам кўпая боради.

Спорт шахснинг ҳар томонлама ривожланишига махсус 
тарзда таъсир кўрсатади, ҳаётий кўникма ва малакаларнинг 
шаклланишига ёрдам беради, маънавий, а;слоқий ва ақлий 
ўсишга, шахснинг мардлик, ирода, руҳий тетиклик каби 
хусусиятларини чиниқтиришга кўмаклашади, инсонларда ўзаро 
ҳурмат, дўстлик-иноқлик ҳиссиётларини тарбиялайди, ўзаро 
ёрдам, олийжаноблик, ҳалоллик, байналминаллик руҳи ва 
бошқалар спортнинг энг муҳим фазилати ҳисооланади.

Спорт кўнгилхушлик ва мухлислик билан биргаликда 
соғломлаштириш вазифасини бажаради, унинг соғломлаш-
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тириш турлари, дам олиш, жўшқин хордиқ чиқаришга 
қарагилган бўлиб, соғлом ҳаётнинг асоси бўлиб, ҳисобланади.

Иазария деганда, асосан, у ёки бу соҳадаги тажрибаларни 
умумлаштирувчи, табиат қонунларини, объектив равишда 
кўрсат]>1ши асосий билимларни инсон онгида намоён бўлиши  
ту шунил а ди .

Назария - илмий билимнинг олий шакли бўлиб, 
тамсйиллар ва қонунлар, тушунча ва функциялари, услубияти 
ва қоидаларини, умумлаштириш ва таҳлил қилишда, маълум 
соҳадаги билимларни бир бутунлигача тушунчага келтиради. 
Спорт назариясини ҳақиқийлиги спорт фаолияти амалиётда 
а и и қ л а н а д и , ёки назария билан амалиёг бир-бири билан 
мустаҳкам боғлангандир.

Спорт назариясини объектив ҳолати инсон фаолияти 
соҳасини ижтимоий ҳодисаси сифатида, мусобақаларни 
ўтказиш ва ташкил қдлиш тизимини, мусобақаларда юқори 
спорт натижалари ва ғалабага эришиш, шу билан соғлигини 
мустаҳкамлаш ва инсонни умумрш жисмоний ривожлантириш  
мақса^.ида ўқув-тренировка маштулотларини ўтказиш ҳисоб-
ланадк:.

Спорт назариясини мақсади - фан сифатида англаб етиш, 
тавсиф> тушунтириш ва объектив қонунларни башорат қилиш, 
спорт фаолияти жараёнларини ва кўринишларини, предмет 
тузили-шини ўрганадиган ва ижтимоий ҳолатларни ўз ичига 
олиши, ташкиллаштирилиши, методик, биологик ва спорт 
билан боғлик/шгини ҳисобга олишдан иборатдир.

"Cttopm назарияси" ни кўп функционалли жамият 
ҳодисаси сифатида, жисмоний маданият институти ва жисмо- 
ний Тс^рбия факультетларига мўлжалланган ўқув дастуридаги 
ҳажми бўйича спортчини тайёрлаш тизимидаги спортни ҳар 
хил соҳалари бўйича ўқув предметидир.

С’порт назарияси гепотезо-дедуктив ёки индуктив-дедуктив 
назария турига кириб, бу маълум тизим ва эмперик (амалий 
тажриба) ҳолатини логик боғлиқлигига эга.
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Спорт назарияси бир-бири билан боғланган, предмет ва
ходисалар мажмуида, спорт соҳасига тааллуқли билимлар 
тизими қуйидаги асосий функцияларга эга: гавсис)'ЛОвчи, 
тартмбга тушурувчм, башорат қилувчм олинган натижаларни 
умумлаштирувчидир. Бундан ташқари амгьдий ва метадологик
функциялар билан фарқланади.

Спорт назариясида қуйидаги элементар тузилмюилар 
ажратилади:

1. Дастлабки эмпермк асослари (тажриба йўли билан) - бу 
спорт фаолияти тўғрисида тажриба давомида танлаб олииган, 
назарий тушунтиришга муқтож маълумотлардир.

2. Дастлабки назарий асослари қуйидаги таркибий 
қисмларга эга:

- кўп йиллр1к ёки келажакдаги фаолият натижаларини 
онглаб етиши ва амалий қайта тузилишида аниқ ҳақмқатни 
ёр ту вчи  бирлашган шакли тушунилади, бу эса онгла6 етган 
мақсадни ўз ичига олади.

- асосий тамойиллари дастлабки ҳолатда, керакли қонуни- 
ятларни бр!лдирадиган назария кутадиган маълумотлардир.

3. Дастлабки логик асослари - спорт назариясада шундай
тушунча борки, у ходиса ва предметлар хусусиятларини, фак,ат

илмий ҳолда эмас балки, илмий билимгача бўлган билимни ҳам 
кўрсатади.

4. Ўзининг назарий қисми - бажарилган машқлардан 
йиғилган самарадор>лигини қолдиқ оқибатини, тушунтириш ва 
тасдиқлашни ўз ичига олади.

Шунлай килиб спорт назарияси - бу спортни аҳамияти 
тўгрисида тушунча бериладиган, қонуниятлари ва асосий 
атамаларига жамиятда амал қилиш, унинг мазмуни ва 
шакллари бўйича оптимал равишда спорт тайёргарлиги ва 
мусобақа фаолиятини бирлаштирадиган бир бутун тизимидир.

Cnopm турларининг таснифи.
Бу1унги замонавий спортнинг жуда кўп мустақил ту рлари 

пайдо бўлдики, уларнинг ҳар қайсиси ўзининг мусобақа шакли, 
махсус ҳаракат таркргби, беллашув қоидалари ва мусоб^қа



фаолиятига баҳо бериш усули билан бошқа спорт турларидан
ажралиб туради.

Матвеев Л.Г1. (1977) спорт турларини ҳаракат фаолиятига 
қараб 5 гуруҳга бўлган:

Биринчи гуруҳ - спортнинг бу тури жисмоний  
сифатларни чегар>агача талаб қи-1адиган спорт турлари бўлиб, 
спортчини ўз шахсий имкониягига қараб муваффақият 
қозоииши мумкин (бокс, гимнастика, кураш, спорт ўйинлари, 
енгил атлетика ва бошқалар);

Иккинчи г> руҳ - юрувчи техник воситаларни бошқариш  
билан боғлиқ бўлган спорт турлари (мотоцикл, авгомобил, 
тайёра, яхта ва бошқалар); бундай турда спорт натижаси ўзи  
юрувчи техник воситаларига, ҳам уларни бошқариш  
қобилиятига 6of лиқ бўлади;

Учунчи гуруҳ - махсус қуроллар (милтиқ, камон ва 
бошкалар) дан қатьий чекланган шарт билан нишонга 
теккизувчи спор г гурлари;

Тўртинчи гуруҳ - модел - конструкторлик фаолиятинм 
ўзаро таққослаш турлари (авиамодел, автомодел ва шу 
кабилардаги фаолиятлар);

Беш инчи гуруҳ - спортнинг абстракт - мантиқий йўл 
билан галаба қозониш тури (шахмат, дамка);

Ёзги ва қишки олимпия ўйинлари дастурига кир>итилган 
спорт турлари бошқа ҳислатларга кўра гуруҳларга бирлаш- 
тирилади.

1-гуруҳ - даврий характердаги ҳаракат фаолияти билан 
боғ-лиқ спорт турлари сузиш, эшкак эшиш, енгил атлетика, 
велоспорт ва бошқалар;

2-гуруҳ - асосан тезкорлик - куч сифатларини намоён 
этишни талаб -этуичи спорт турлари сакраш, улоқтириш, оғир 
атлетика;

3-гуруҳ - асосан ҳаракатларни муво4>иқлаштириш билан 
боғлиқ спорт турлари - спорт ва бадиий гимнастика, акробатика, 
сувга сакраш, батут, фигурали учиш ва бошқалар;
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4-гуруҳ - яккакураш бокс, кураш (барча турлари),
қилмчбозлик ва бошқалар;

5-гуруҳ - спорт ўйинлари футбол, хоккей,, баскетбол, 
волейбол, сув поласи ва бошқалар.

6-гуруҳ - кўпкураш чанғи икки кураши, енгил атлстика 
кўпкураши, замонавий бешкураш ва бошқалар.

Олимпия спорт турлари таснифи

Спорт ўйинлари (мусобақа машқлари) бошқача қилиб 
айтганда ўтшалаётган медаллар миқдорига (олтин, кумуш, 
бронза) қараб таснифланадиган спорт турлари ҳам мавжуд.

Енгил атлетика, сузиш, спорт гимнастикаси, академик 
эшкак эшиш, бокс ва бошқалар медаллар миқдори кўп б  ̂лган 
спорт турларига киради. Лекин шу пайтнинг ўзада Олимпия 
беллашувларида фупгболчилар битта олтин, битта кумуш ва 
бшта бронза медали учун кураш олиб борадилар.

Спорт гурларини мусобақа натижаларини белгалаш усули 
бўйича ҳам таснифлаш мумкин.
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1-гуруҳ - метр ўлчов натижаларига кўра спорт турлари: 
енгил агле гика, оғир атлетика, велоспорт, тоғ чанғиси, чанғи, от 
спортлари ва бошқалар.

2-гуруҳ - ўзининг анр^қлиги, гўзаллиги, мазмундорлиги, 
ҳаракат амплитудасига кўра натижаси балл билан баҳоланган 
спорт турлари - гимнастика, акробатика, фи1урали учиш ва 
бошқалар.

3-гуруҳ - яккакураш ва спорт ўйкнлари  турлари. Спорт 
турларига кўра ва гуруҳ ўз навбатида гуруҳларга бўлинади:

- мусобақа ф а о л и я т и  вақти чекланган турлари (футбол, 
хоккей, баскетбол, қўл тўпи ва бошқалар);

- пировард иагижа чекланган турлар (волейбол, теннис, 
стол тенниси ва бошқалар);

- чекланган вақт тугагунча ғалабага эришиш мумкин 
бўлган турлар (бокс - нокаут, кураш - соф ғалаба).

4-гуруҳ - кўп киррали харакгердаги спорт турлари (енгил 
атлетика кўпкураши, замонавий бешкураш, биатлон, чанғи, 
икки кураш ва бошқалар).

Спорт машқларини гуруҳлаш тарзининг кўчп қирралилиги 
ҳал этилаётган масалалар характерига кўра у ёки бу тафсилот
туридан фойдсьлаиши имконини вера/^и.

СПОРТНИНГ ФУНКЦИЯЛАРИ

Спортда дам олишни ташкил қилиш соҳасида ёки 
организмни махсус қайта гиклаш тизимида, чарчашга қарши 
кураш омили сифатида, эмоционал талабларни қондиришда ва 
организмни вақтинча йўқогган функционал имкониятларини 
қайта тиклашда кўпроқ ишлатилади.
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Спортнинг функциялари

1.3. Снортнинг мусобақа 1.3. Соғломлаштириш
функцияси рекреат^[в функцияси

i__________________ i
-Норматив функцияси -Соғломлаштириш функцияси

-Гедонистик (ахлоқий таълимот) -Тайёргарлик функцияси
-Томоша кўрсатиш

1.5. Информация ~ башорат қилиш функцияси
_

- Информация функцияси
- Билиш функцияси
- Маърифат функцияси
- Башорат қилиш эврестик функцияси
- Ақл -  идрок, заковат функцияси.

1.6. Ғоявий функция 1.7. С.порт дастури -
меъёрий ва гашкилим

асослари

- Ғоявий функцияси - Оммавий спорт функцияси
- Сиёсий функцияси - Захирадаги спортнинг функ-
- Умумлаштириш функцияси цияси
- Ахлоқий тарбиявий функцияси - Спорт юқори кўрсаткичла р
- Байналминал-интегратив функ- - Этггибор, обрў, нуфузли
цияси функцияси

Ўз - ўзини текшириш учун саволлар
1. Спорт назариясининг асосий атамаларига гавсиф 

беринг.
2. Спорт ижтимоий ҳодиса сифатида
3. Спорт назарияси фани тўғрисида нимаутрни биласргз.



4. Спорт турлари бўйича харакат фаолиятига қараб қандай 
гурухдарга бўлинади.

5. Спортнинг функцияларига тавсиф беринг.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
1. И.А.Каримов. Ўзбекисгоннинг ўз истиқлол ва тараққиёт 

йўли. 1992 й,
2. И.А.Каримов. Миллий истиқлол гояси: асосий тушунча 

ва тамойиллар. -Т .: «Ўзбекистон», 2000.
3. Матвеев Л.П: Основм спортивной тренировки М, Фис,

1977.
4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивнмх движений, Киев, 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. 

Т., 1994
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2 БОБ. СПОРТ МУСОБАҚАЛАРИ ТИЗИМИ

2.1. Олимпиада спорт мусобақалари

Спорт мусобақалари ўзига хос фаолияг бўлиб рақиб- 
ларнинг харакатини тартибга солишда катга рол ўйнайди, 
уларнинг айрим қобилиятларини объектив равигнда солиш- 
тириб кўришга ва жисмоний сифатларни максимал даражада 
намоён бўлишини мусобақа давомида ҳаракатланишни 
максимал даражада таъминлашга имконият яратади.

Спорт ҳозирги кўринишда бир қатор ўзига хос хусусият- 
ларига эга:

1) Спорт мусобақалар фаолиятида, рақобат даражасини 
кетма~кет ютуқларга бўлган талабларни ортиб бориши, спорт 
мусобақаларининг тизимига асосланиб ташкил этилади (юқори 
рингга қуйи мусобақаларда қатнашганлар қўйилади ёки л астдан 
юқорига).

2) Мусобақада бевосита бажариладиган ҳаракатларнинг, 
бошқарилиш шароигларини ва ютуқларини баҳолаш }гсулла- 
рини тенглаштириш ҳисобига амалга оширилади. Бу генг- 
лаш тириш  мусобақалар ўтказишнинг умумий меъёрлари 
сифатида муайян қоидалар билан мустаҳкамланади.

3) Мусобақалашувчиларни ҳатти ҳаракатлари ногнтого- 
иистик рак,обат т а м о й и л л а р и г а  мувофиқ тартиОлаштирилади.

Спортчи танлаб олган туридаги кўрсаткичларни, 
индивидуал ҳолда ўз имкониятларига қараб намойиш қилади. 
Бу натижалар ё жисмоний ғалабани ёки рақибни ютиш 
(балларда, го/1ларда, очколарда ва ҳ.к.) натижасини яхшилаш 
учун вақт бирлигида, масофада, оғирликда белгиланиши 
мумкин.

Ю қори спорт натижаси, спортни шу кундаги ривож- 
ланишида инсон имкониятларини эталони бўлиб ҳисобланади. 
Уларга таққослаб ҳар бир инсон ўзининг спорт нагижаларини 
солиогтириб кўриши мумкин ва шунга асосланиб, натижаларни
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яхшилашни режалаштириши мумкин. Юқоридагилардан спорт 
натижаларини этауюнлик ва рағбатлантирувчи роли яққол 
кўринади.

Сиорт натижалари ҳар доим кўп омиллик ҳодисадир (бу 
эеа кўпгина сабабларга боғлиқ). Жамиятдаги спорт натижалари 
тараққиётига таъсир* этувчи омиллар бўлиб ҳисобланади.

1) Спортчининг индивидуал таланти ва юқори натижага 
тайёргарлик даражаси.

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

3) Спорт ҳаракатининг кенглигига ва уни ривожла- 
нишининг умумий ижтимоий шароитларига боғлиқ.

Спорт мусобақаларинршг хусусиятларини ўрганиш, спорт 
соҳасидаги мутахассисларни қизиқтириб келган ва ҳозирги 
кунда ҳам ўз аҳамиягини йўқотгани йўқ.

Биринчрхдан,/ мусобақа спортни асосий мазмунини ташкил 
этади. ‘

Иккинчидан, спорт мусобақалари, спорт машғулотидан 
генетик ва бўйсуниши бўйича "каттадир". Маълумки, инсон 
маънавияти ва маданиятини ривожлаиишида, ҳар хил яккама 
якка кураш ва спорт элементлари ўртасида ўйинлар биринчи 
бўлиб ташкил тоггган. Кейинчалик эса уларни шакллари, 
услублари ва элементлари ташкил топа бошлагандан кейин 
тайёргарлик кўраод й}гллари аниқлана бошланди. Ҳозирги кунда
спортдл 6 у йўна/шшни кўгт сохаси бўйима cnoprrMPiviap
тайёрлашни илмий асосланган тизими ташкил қилиниб спорт 
машғулотларини ҳам ўз ичига олади.

Учинчидан, спорт мусобақалари спортчининг жисмоний 
тактик-гехник имконР1Ятларини, захираларини ва спорт жамоа- 
сини имкониятларини аниқлашда "Полигон"' бўлиб ҳисобла- 
нади. Шунинг учун <}>ақат мусобақа вақтида психологик қарама- 
қаршиликларни енгиш учун рақобатчилик ҳосил қилинади 
ҳамда спортчини мусобақа фаолиятини психологик структураси
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аниқланади. Мусобакзлзр тизими ўз ИЧИГ& бир қэтор официал 
ва официал бўлмаган мусобақаларни бирлаштиррхб, спорт 
фаолиятини нисбатан алоҳида шакл сифалида таш кил қилади. 
Булар маълум тартибда ўзининг масштаби, аҳамиятиг спорт- 
чини тайёрлаш босқичлари ва бошқа ш ароигларига қарао 
бўлинади.

Мусобақаларда асосий ўринларни абсолют биринчилик- 
лар (шахсий ва жамоа) дунё ва олимпиада ўйинлари ҳам 
эгаллайди. Бундай асосий мақсадга йўналтирилган мусобақалар 
спортчинр! тайёрлашга маълум даражада таъсир кўрсатг^ди. 
Шунга кўра, машғулотниш айрим боскичлари режалашти- 
рилади, юқори спорт натижаларга оптимад равишда тайёрлаш 
вақти ва бошқалар аниқланади. Бошқа кўпгина мусобақалар 
тайёргарлик учун ўтказилади. Спорт магшулотларини умумий 
вақтидан 10-15% мусобақа вақтини аниқлаади.

Мусобақа фаолияти - бу гартибла штирилган рақобат 
бўлиб, ўз қобилиятини объектив равишда солишгириш ва 
максимал даражада натижа кўрсатилишини таъминлаш ҳамда 
тартибга солишдир. Бу бир қанча махсус хусусиятларга эга:

1. Мусобақа тизимида рақобатни ошиб бориш даражасига 
қараб ҳамда ютуққа бўлган талабга нисбатан (дасглабки ва 
официал мусобақаларда) фаолиятини ташкил қилишга.

2. Мусобақа ўтказиладиган восит«аларни амалга кири- 
тишда спортчини фаолияги, шарт-шароити ва ютуқларини 
баҳолаш йў.1ларини тартиблапггириш, мат.лум қоидалар ҳамда 
мусобақани умум меьёрлари билан мустаҳкамланади.

3. Мусобақалашувчи,1арни хулқинг:[ ва ўзини тутиш 
тартибига ҳам боғлиқ.

Спорт мусобақалари - ҳис-ҳаяжон ҳолатидаги кўринишда 
бўлиб ҳозирги кунда 100 дан ортиқ спорт т]/ри бўйича мусобақа 
ўтказилади. Ҳар қайси сгюрт тури, мусобақа ўтказлш уч)ш 
ўзининг методик хусусияти, қатнашиш шарти, ўтказиш қоидаси 
ва ғолибларни аниқлаш ва бошқа талаб қилади.
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** Мусобақа қйсман, спортчини тайёрлаш тизимига киради, 
4VHKH фақаттна шахсий спорт тайёргарлигига эга бўлмасдан, 
ижтимоий вазифаларни ҳисобга олган (тарғибот, кўргазма-* 
лилик ва б.к.) ҳолда ҳам ташкил қилинади.

1-жадвал

Атлетик спорт турларида мусобақа ғолибларини s «иқлаш 
бўйича 3 та синфга бўлинади.

1 -синф натижани инсг- 
румент орқади ўлчана- 
дигаи спорт гурлари

3 гурухга 
бўлинади

1.Натижа. Машқ бажаришга 
кетган вақт билан аниқлана- 
диган спорттурлари
2. Натижа. Узунлик ўлчами 
билан аниқланадиган спорт 
гурлари
3. Натижа. Огирлиғ ўлчовп 
билан аниқланадшан спорт 
'гурларн

2-синф. Натижали, 
объехтив кўрсаткичлар 
билан знпқлаб бўлмай- 
дшан с iopi турлари

2 гуруҳга 
бўлинади

1. Кўриш билан натижани 
аниқланадиган спорт 
турлари

2. Шартли равишда қабул 
қилинган қоида бўйича
Бу iy руҳ яна 3 кичик 
гуруҳларга бўлинади

1. Кичик 1уруҳга - 2 
рақио, мусобақа 
вақтидг контактда 
бўлади (яккама 
якка ку:эаш)

2 рақиб бир-бири 
билан контактда 
бўлмайди (снорг 
ўйинлари теннис)

3. Кичик П'руҳга парт- 
нёрлар ва команда ўйи- 
нида бир-бирига бевоси- 
та боглиқ холда ўинаш

3-синф кўп кураш 
спорг т урлари

2 гуруҳга бўлинади 1.Бир спорт 1уридан 
гузилган кўп кураш 
(енпгл атлетика, гимнас- 
тика)
2. Хар хил спорт туридан 
1узилган к̂  п кураш
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Спорт мусо6 ак,аси - yvm м ш аю и гда р ақо б ат K,wyiMixi илаклю
бўлиб, жисмоний тайёргарлиги, ҳаракат малакаси ва машқ- 
ларни бажариш санъати ёки ўйлаш ва гафаккур қилишни 
ривожлантиришни аниқлаш мақсадида ўтказилади.

2-жадвал

Мусобақаларни туркумдарга бўдиниши

1. Аҳамияти бўйича Тайёргарлик, асосий, мақсадли.
2. Мазмуни бўйича Е/атл, сузиш ва х.к. спартакиадалар, 

Олимпиада ўйинлари (мажмуали)
3. Кулами буйича Жамоа, туман, шаҳар, вилоят ва республика
4. Идоралар ёки 
территория принцигш 
бўйича

"Динамо" КСЖ бўйича, Республика, СНГ, 
Овропа, миллий, халқа ро, дунё 
биринчиликлари

5. Ҳал қиладиган 
вазифаси бўйича

-назорат
-классификация
-танлаш
-биринчилк учуи 
-кўргазмалилик

6. Ташкил қилиш 
характери бўйича

Очиқ, ёлиқ, анъанавий, матчли, сиртдан 
тенглаштирилмаган

7. Синов олиш шакли 
буйича

Шахсий, жамоа, шахсий -  жамоа

8. Ўтказиш тизими 
бўйича

Айланма тизимида, чиқиб кетиш билан, 
аралаш

9. Ёш категориялари 
бўйича

Болалар ўсмирлар, ёш с:портчилар, ка гталар, 
қарилар.

10. Қатнашувчиларнинг 
жинси бўйича

Эркаклар учун, хотин-қизлар учун.

11. Қатнашувчиларнинг 
касбини йўналиши 
бўйича

Мактаб, талабалар, ҳар€»ий ва х.к.

12. Соғлигини оғиш 
характери бўйича

Кўрлар учун, карлар, яқиндан кўрувчи, 
полиомилет билан касалланганлар учун.
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Спорт мусобақаларининг асосий турлари ва спортчини тайёрлаш 
вазифаларини қал этишга йўналтирилгаилиги

3-жадвал

Тайёрлов Назорат Жамлаш Саралаш Асосий, бош, 
кульминация

Номлари Вазифаси
Тайёрлов
мусобақалар

-Мусобақа беллашуви шароитларига. мослашиш; 
-мусобақа беллашуви шароитида энг мақбул техник 

усулларни ишлаб чиқиш;
-мусобақа беллашувини олиб бориш нинг мақсадга 

мувофиқ бўлган тактик кўринишларини танлаш;
-мусобақа тажрибасига эга бўлиш;
-кучли рақобат шароитига мослаб руҳий сифатларни 

такомилл аштириш
Мусобақаларнинг бу тури машқ жараёнида муқим 

ўрин тутади
Назорат
мусобакалари

-жисмоний, техник, тактик, рухий тайёргарликнинг 
барча томонларини баҳолаш асосида тайёргарлик даражасини 
назорат қилиш;

-спортчи ёки жамоа мусобақа фаолиятининг кучли ва 
заиф томон ларини аниқлаш;

-тгйёргарликни боришига (зарур бўлса) тегишли 
тузатишлар киритиш

Жамлаш
мусобақалари

-мусобақа фаолиятини андазасини ишлаб чикиш; 
-м}/собақа фаолиятинииг турли кўриниш ларини синаб

кўрииқ
Бу айниқса беллашув олиб бориш тайёргарлиги ва 

тактикаси (усули) турлича бўлган рақиб билан учрашувда 
фойдаланиладиган якка кураш ва спорт ўйинларига 
тааллуқди;

-асэсий мусобақаларни ўтказиш мўлжалланаётган 
шароитга имкони борича яқин бўлган холат яратилади.

Саралаш 
мусобақалари 
асосий, бош, 
кульминапион 
мусобақалар

-асосий мусобақаларда иштирок эпгтириш учун 
спортчиларни танлаш.

-галабаг а эришиш ёки юқори ўрин эгаллаш
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МУСОБАҚА ЎТКАЗИШ УСУЛЛАРИ
(Ўйин тизими)

Ҳар хил спорт турлари бўйкча мусобақа амалиётида мусобақа 
ўтказишнинг қуйидаги усуллари қўлланилади:
а) айланма 
усул

-бунда хар бир спортчи (жамоа) бошқалари билан бирма- 
бир учрашиб чиққунга қадар мусобақа давом эттирилади;

б)ўйиндан 
чиқиш

-бунда спортчи (жамоа) биринчилик учун курашда бир 
ёки икки мағлубиятдан кейин (мусобақа шартига биноан) 
беллашувни давом эпгтиришдан мақрутл зтилади.

в) оралик -бунда юқоридаги хдр иккала 
усул аралашма холда кўлланилади;
Мусобақа ўтказишнинг у ёки бу усулини қўллаш ушбу 

мусобақа хақидаги низом билан белгиланади.

Одатда энг муҳим саналган йирик расмий мусобақалар 
спортчини тайёрлашдаги давомий жараённинг якуни ҳисобланади. 
Уларда имкони борича юқори спорт нагижаларига эришиш 
зарурати кўпинча бундай мусобақаларнинг юксак мақомини, 
шунингдек уларга тайёргарлик тизимининг таркиби ва моҳиятини 
белгилайди. Бошқа мусобақалар саралаш, жамлаш, тайёрлаш ёки 
назорат характерига эга б)'либ, турли техниис-тактик вазифаларни 
бажариши мумкин.

Мусобақа ўтказишнинг у ёки бу усули мусобақа олдига 
қўйилган вазифа, мусобақа якунланиши лозим бўлган муддат; 
спортчилар (жамоалар) сони, уларнинг спорт тайёргарлиги, ўқув 
ишлаб чиқаришда бандлиги ва худудий жойлашганлиги, қатнаш- 
чилар беллашувини ўтказиш учун зарур бўлган жойлар (майдон) 
миқдори ҳамда албатта маблағ билан таьминланишига қараб 
белгиланади.

Спорт мусобақалари педагогик, cnopi', методик ва ижтимоий 
сиёсий вазифаларни ечишга яқиндан ёрдам беради.
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2.2.Спортчининг мусобақа фаодияти 

Мусобақа фаолиятининг тузилиши

Ёш спорпгчилардан тортиб маҳоратли спортчиларгача 
мусобақа жуда муҳим аҳамият касб этади.

Мусобақаларга қатнашмай туриб спорт фаолияти хақида 
гапирмаса ҳам бўлади.

Мусобақалар - спортчилар учун, рағбатлантирувчи омил 
ҳисобланади ва шу пайтнинг ўзида спортчидан юкламани 
тобора ошириб бориш, иродани тарбиялаш, спорт курашига 
ўрганиш ва машқ жараёнини назорат қилишга ўргатади.

Спортчининг мусобақаларда кўп қатнашишР1 шунчалик 
тажрибага эга бўлишлигини амаушёт кўрсатиб турибди. Негаки 
спортнинг барча турлари бўйича беллашувлар сони ортиб 
кетди.

Масалан, юқори маҳоратли велосипедчи, спринтер йил 
давомида 200-250 мартадан мусобақага чиқади (Д.А. Полишчук, 
1982).

Малакали сузувичлаprшнг мусобақа тайёргарлиги кун 
тартиби ҳам тиғи;* бўлади. Йилига мусобақалар сони 25-30, 
давомийлито 1 кундан 3-5 кунтача, 120-140 мартагача стартлар 
бўлади  (В.Н. Платонов, 1986).

Ўз моҳиятага кўра асосий ҳисобланган, машқларнинг 
якуний нуқтаси бўлган бош мусобақалар сони кўп бўлмаслргги 
керак (йилига 3-4 марта, спорт ўйинлари бундан мустасно). Бош 
мусобақалар оддийдан мураккабга ва қийинчилигига қараб 
жойлаштирилШгоГ^л ози м.—Уллрш^^ж орнй^  йилга шундай 
жойлаштирилиш ^еракки, бунда спортчи ҳал қилувчи  энг 
муҳим мусобақага доимий тайёрланиш имкониятига эга бўлсин, 
мусобақалар орасида жисмоний хамда руҳий дам олсин ва бир  
мусобақада аниқланган камчилиюаар машқ жараёнида кейинги 
мусобақаларгача тузагилсин.
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Мусобақа даврида спортчи иштирокининг сони энг аввало 
спорт тури хусусиятига боғлиқ. Спорт турларида мусобақалар 
(хафтасига 1-2 мусобақа куплари) чидамлшгикда алоҳида 
талаблар қўядиган ва узоқроқ тикланишни талаб этадиган спорт 
гурларидагига қараганда кўпроқ ўлгказилади.

Спортчини мусобақаларда ииггирок этишга тайёргарлик 
тизимида қуйидагиларни ҳисобга олиш зарур:

- спортчи учун мусобақалар ҳафсала билан танланиши ва 
аста-секин қийинлашиб борадиган бўлиши лозим;

- мусобақада куч жиҳатдан тенг бўлган спортчилар 
қатнашиш;

- юқори даражадаги кпуқларга эришиш учун зарур бўлган 
миқдордаги мусобақаларда қагнашиш зарур;

- вақтни у ердан бу ерга кучиш ва ҳ.к. ва кучни кўп талаб 
қиладиган мусобақаларнинг кўпайиб кетиши машқ ишларини 
чеклаб, спортчи тайёргарлигига салбий таъсир» этиши мумкин;

- мусобақалар тақвими (кун, тақсимот, мусобақалар 
қийинлиги даражаси) шундай шароит яратшпи керакки, бунда 
спортчига катта имкон яратилсин. Ўтказилаёптан барча м;^соба- 
қалар шу мақсадга қаратилмот зарур.

Шундай қилиб, спорт мусобақалари эришилган ютупкдар- 
ни намойиш қилиш, айрим спортчи ва жамоанинг ютуқларини 
баҳолаш ва солиштириш усули экан.

Спортчиларни мусобақа вақтидаги фаю^ияти мусобақа 
фаолияти деб^юритилади. Мусобақагфаолияти энг юқори спорт 
нагижаухарига эришишга қаратилган айрим харакат, усул, 
комбинациялардан иборат, тайёргарликнинг техник, жисмоний, 
тактик, руҳий интеграл даражаси билан таъминланади. Спорт 
мусобақаларида қатнашиш мусобақа фаолияги кўринишининг 
шакли ҳисобланади. Спорт беллашуви вақти чекланган рақиб- 
лик ҳисобланадр!, бу жараёнда беллашаётганларнинг қобилият- 
ларини объектив равишда солиштирилади.
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Мусобақа фаодияти

4-жадвал

Спорт Унинг Беллашув Рақиблар- Спорт Унинг

мусоэа- кўрини- )ггказиш- нинг имко- натижа- мақсади
қалари- ши нинг ниятларини ларига ҳисобла-
да қат- шакли чекланган объектив эришиш нади
нашиш хисоб-

ланади
вақти солиштириш 

йўли билан

Мусобақа фаолиятининг хусусиятлари

Рақобат даражаси ва ютуқларига бўлган талабни аста- 
секин ортиб бориши (спортчини юқори даражадаги мусобақа- 
ларда натижаларига тўғридан-тўгри боғлиқдир). Республика 
миқёсидаги мусобақаларда қатнашиш учун вилоятда ўтказилган 
мусобақаларда тегишли ўрин эгаллаш зарур (табиийки, 
республика мусобақаларида вилоятлардагага қараганда ғалаба 
учун рақобат кучли бўлади).

Спортчилар ҳаракатини бир хил шаклга келтириш орқали 
белутшувлар, уларни бажариш шароитлари ҳақидаги низом, 
спорт турлари бўйича мусобақа қоидалари билан белгиланади:

- ноантогонистик (дўсгона) рақобат (мусобақалар қоида- 
лари) доирасида беллашув ў т к а з и ш  тартиби (тарбия).

5-жадвал

М усобақадаги вазиятни тартибли равиш да ўзгариш и

Бел л а шувнинг ўттан Беллашувнинг Беллашувнинг
1 вазияти хозирги вазияти тахминий бўлажак
i вазияти
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Беллашув ж араёни (спорт мусобақаси) мусобақадаги  
вазиятини тартибли равишда ўзгартириб туришни англатади.

Ҳозирги вазият ҳолати кейингисининг муваффақилтини 
таъминлайди, шу пайтнинг ўзида ҳозирги вазият ҳолати 
аввалгисига боғлиқ б)глади.

Спортчининг мусобаца фаолиятини белгиловчи__ жиҳат
куйидаги таркибий цисмлардан иборат бўлади:

- вазиятни идрок этиш
- рақиб ва шерикларнинг юриш-туриши
- ўз аҳволининг динамикаси
- олршган ахборот таҳлили ва уни мусобақалариинг 

гажрибаси ва мақсади билан солиштириш
- фикран асосий қарорни қабул қилр1Ш
- фикран қабул қилинган қарорни амалга ошириш. 
Масалан, курашчининг мусобака фаолиятила куйш 1агича

таъкидланади:
- курашишининг пухталиги (қўлланилган усулларнинг 

умумий сони бўйича);
- хужум ҳаракатларининг самарадорлиги;
- ҳимоя ҳаракатларининг самарадорлиги;
- чарчаган шароитдаги ҳаракатларнинг самарадорл^ст ва

х.к.
Гимнастикачиларнинг мусобаҳа фаолиятида ҳуйидаги-ларни 

кўрсатиш мимкин:
- мажбурий ҳаракатларни бажарилишини махсус i ayia6- 

ларга мослиги;
- эркин дастурдаги машқлар компазициясини уларнинг 

мураккаблик даражасига мослиги;
- мусобақа дастурига киритилган машқлар таркибий 

қисмлари ва бўлимларини бажарилишининг маҳоратлиги;
- машқлар орасидаги алоқанинг мураккаблиги ва хос/шги;
- амплитуда, маънолилик, аниқлик ва х.к.
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ia0-200 метилик киска масобага югурувчи спортчининг 
мисобаҳа (баолиятида камида тўртта цуйидаги хислатларни 
кўрсатиш мумкин:

- старт ишорасини тез илғай олиш;
- старт чизиғидан (паст стартдан тахминан 30 метргача) 

лаҳзада тезлай олиш;
- катта тезлик билан югуриш;
- финишнинз: самарадорлиги.
Сузувчининг жаҳон рекорди даражасидаги мусобақа 

фаолиятининг (100 метрга эркин усулда сузиш) тахминий 
тахлили.

Бу ерда таркибий қисмини ажратиб кўрсатиш мумкин:
1. Стартнинг самарадорлиги (дастлабки 7.5 метрни сузиб 

ўтиш вақти);
2. Стартдан масофавий сузишга ўтиш чоғидаги тезлик

(м/с);
3. Масофави!! сузиш участкасидаги тезлик (м/с)т,
4. Масофавий сузишда буриушшга ўтишдаги тезлик;
5-6. Бурилишнинг самарадорлиги (15 метрни сузиб ўтиш  

вақти бўйича яъни 7.5 м  бурилиш шитигача ва 7.5 дақиқадан 
кейин);

7. Бурилишдан масофавий с}гзишга ўтиюодаги тезлик (м/с);
8. Масофавий сузиш участкасидаги тезлик (м/с);
9. Масофавих! сузишдан финишга ўтишдаги тезлик (м/с);
10. Финишнинг самарадорлиги (охирги 7.5 м  масофани 

сузиб ўтиш вақти бўйича).

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар.
1. Нима учун кейинги пайтларда (30-40 йил ичида) айниқса 

қаттиқ чарчатиб қўймайдиган беллаш увлар  билан боғлиқ спорт 
турларида мусобақага тайёргарлик ҳажми айниқса кенгайиб 
кетди?
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2. Спорт йили давомида ўзингиз қатнашган мусобакалар
мисолида улардаги қийинчиликни аста-секин ўсиб бор.ишини 
кузатинг:

3 . Ўзингизнинг мусобақа фаолиятингиз тузилигиидаги 
таркибий қисмларни тасвирлаб беринг (нималардан иборат).

4. Мусобақа фаолияти жараёнида ўз ҳаракат тактикангиз- 
ни ўзгартирганмисиз? Агар ўзгартирган бўлсангиз нима учун ҳар 
бир ҳолатдага сабабини аниқлашга харакат қр1линг.

Фойдаланиш 3/чун тавсия этиладиган адабиётлар.
1. И.А.Каримов. Ўзбекистон келажаги буюк давлат. 1992.
2. И.А.Каримов. Ҳозирги босқичда демократик и»моҳат- 

ларни чуқурлаштиришнинг муҳим вазифалари. 1996.
3. Матвеев Л.П: Основм спортивной тренировки М, Фис,

1977.
4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.
5. Платонов В.П, Теория спортивнмх движений, Киев 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

Т., 1994.
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3 БОБ. СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИ

3.1. Спортчини тайёрлаш тизимига тавсиф

Ўзбекистон Республр1каси мустақилликка эришгандан 
кейинги йиллардс! Прездентимиз спортни ривожлантириш ва 
уни оммавийлигани ошириш тўғрисида катта ғамхўрлик 
қилмоқда.

Бу борада с^юрт тараққиётининг бугунги босқичида биз 
шундай хусусиятларни кўр*амизки, улар спортчини тайёрлаш  
жараёнига жиддий таъсир кўрсатадилар ва тренер билан 
спортчи олдига янгадан-янги мураккаб вазифа ва топшириқ- 
ла рни қўядилар бу вазифа ва топшириқларни эса, ўз навбатида, 
машқ жараёнини ташкил қилшнинг энг муносиб зиакл ва 
усулларини излаб топишга мажбур этади:

- бугунги спортчилар эришган юксак кўрсаткичлар дара- 
жасиии янада юксалтириш учун, оламни энг юқори малакали 
спортчр^лар тайёрлаш услубини, шунингдек, спортчини тайёр- 
лашда узоқ йиллардан бери қўлланилиб келаётган бугунга 
ташкилий-методик усулни хам батамом такомиллаштириш  
талаб қилинади.

Энг йирик сгюрт мусобақаларида эришилган 
ютуқларнинг натижалари тобора ош иб бораётгани сабабли, 
мусобақа курашлари ниҳоятда кескинлашиб кетди. Бу ҳол 
спортчиларнинг техник ва амалий маҳоратини самарадорлиги, 
барқарорлига na устуворлигига, уларииш  устма-уег бўлиб 
турадиган маъсулиятли стартлар шароитда ахлоқий иродавий 
ва руҳий тайёргарликка бўлган талабни бениҳоя оширади.

- Юксак малакали спортчгтар махсус ж и с м о н р ш  тайёргар- 
ликнинг шу қадар юксак чўққисига чиққанларки, энди  ундан 
юқорироққа кўтарилиш энг оғир ва энг мураккаб вазифа бўлиб 
қолди, шунга кўра, махсус жисмоний тайёргарлик самарадор- 
лигини ошириш заҳираларини қи^ириш ва шу билан бирга 
умуман, машқ жар»аёни тизимида янгича усул ва услублар зарур.
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- Машқ юкламаларни ҳажми ва шу қадар катталашиб,
оғирлашиб кетдики, уни йиллик цикл доирасида, ҳамда унинг 
ҳар бир босқичи ичр!га оқилона сингдириш масаласи кўадаланг 
қилиб қўйилди. Шу билан бирга, машғулот самарадорлигини 
ошришнинг бирдан бир усули деб эъгироф этилган 
муносабатда бўлиш зарурати туғилди. Шунга кўра биринчидан, 
турлича имтиёзли йўнаугишларда оулган юкламалар уртасидаги 
энг кўп фойда берадиган нисбатини, иккинчидан, машқларни 
ташкР1л қилишнинг янги усулларини қидириш зарурати 
вужудга келди, зеро бундай машқлар спортчида энергия 
заҳирасининг сарфланиши ва қайта тикланиш и ўртасидаги аниқ 
муносабатга суянган ҳолда, унинг организм фаолиятидаги 
мосланиш имкониягларини тўла амалга оширрхш учун энг 
мақбул шароитни кўзда тутади.

- машқнинг методик масалаларини ҳал қилишда фаннинг 
вазифаси ошди юқори малакалр! спортчи^1арни тайёрлаб 
етказиш, спортчи организмр^даш ҳаётни таъминловчи функцио- 
нал услубларга тўла қонли таъсир кўрсатиш ва бундай 
услубларни ўта юксак фаолият даражасрпа кўтариш бр1лан 
бевосита боғлиқдирки, эндр^ликда спортчини замонавий усулда 
гайёрлаб етказишнинг ўта мураккаб муаммоларни илмий- 
методик маълумотларср^з, факат соғлом ақл Bci ҳиссиётга суянган 
ҳолда ҳал қилиб бўлмайди.

в-жадвал

Шарт-шароит
Ил м олиш Слортчи Машғулот
Рииожланиш Мусобақалар
Тарбия Тренер Кучни тиклаш
Илмий методик 
таъминот гуруҳи

Таъминот
гуруҳи

Моддий гехник ва 
хўжалик та ьминоти 
гуруҳи

Спортчини тайёрлаб етказиш усулларп  илмий-методик 
асослар мажмуи, шунР1нгдек, спортчиларни муайян мутахас-
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сислар бўйича гайёрлашни изчилликни билан амалга оширувчи 
ташки/ютлар (муассасалар) хамжиҳатлиги самарасидир.

1. Юқоридаги жадвалдан кўриниб турибдики, юксак 
малакали спортчини тайёрлашга шарт-шароит спортчи- 
мураббий мажмуи ягона асосий негиз ҳисобланади. Бу мажмуа 
ичида энг катта юклама спортчининг зиммасига тушади, чунки 
айнан шу спортчи бир қатор ҳаракатлар (илм олиш, 
ривожланйш, тарбия, машғулот, мусобақа, орагнизмини қайта 
тиклап]:) таъсирига тўқнаш келиши керак. Ваҳоланки, спортчи 
ўзига мустақил шахс сифатида мураббийсиз, моддий-техник ва 
хўжадик таъминоти, илмий методик таъминот, гуруҳларисиз 
мусобақа-га тайёрлана олмайди. Бугунги спортчининг ҳар 
тарафлама (ҳам жисмоний, ҳам ақлан, ҳам аҳлоқан) ривожла- 
ниши, шунингдек, жисмоний, техник тактик, ақлий, функ- 
ционал жиҳатдан тайёрланган бўлишини талаб қилади.

7-жадвал

Т;ашкилотчи
Мусобақа ва ўқув 

йиғинларии уюштириш
Ғоявий-

гарбиявий
ишлар

Мувофиқлаштириш
хизмати

Ташкилотлар билан 
мулоқот

Кадрлар тайёрлаш ва 
қайта тайёрлаш

Режс^лаштириш хақидаги 
маълумотларни тўплаш ва 

тахлил қилиш

Бўш вақт ва хордиқ 
чиқариш

2. Спортчини тайёрлаб етказиш услубларини кўздан 
кечириш учун биз бу фаолиятни ташкилий жиҳатига мурожаат 
қиларглик.

Клфиниб турибдики, ғоявий-тарбиявий йш ва аҳлоқий- 
иродавий ҳислатларининг тарбиялаш биринчи ўринга қўйил- 
ган, зеро ушбу фаолиятлар яхши йўлга қўйилган тақдирдагина, 
ўзини, тренерни, команда аъзоларини, рақибини ва бошқаларни 
амалий ҳурмат қилйши мумкин. Мураббий билан спортчи

32



юқорида кўрсатилганидек эзiy вазифаларни ривожлантириш
билан бир пайтда, спорт қонунини бузувчи-ларга карши, 
ичкиликбозлик, безорилик, фахш ва ўзга аҳлоқсизларга қарши 
ҳамма жойларда ҳам мунтазам равишда кураш олиб бори1Плари 
керак. Спортчилар орасида босар-тусарини билмай қолган, оғзи 
катта, мутакаббирлар, чемпионлик шахсига сиғинишни талаб 
қилувчилар ҳали кўп учраб туради. Спортеилар тарбиясининг 
тўғри йўлга қўйилмаганлиги, модалар кетидан кувкш, спорт- 
чиларимиз шаънига (айниқса, чет э̂ 1ларда) доғ тушириш каби 
салбий қилмишлар мавжуд.

Мусобақалар ва ўқув йиғинларини режалаштиришни ҳам 
албатга ташкилий иш деб ҳисоблаш керак. Бу ҳар қандай спорт 
ишида энг масъулиятли жараёндир. Мусобақаларни шундай 
режалаштириш керакки, улар спорт машэғулотлари )пгказила- 
диган муддатларга албатта мос тушиши, ўз амалиётига қараб 
гадрижий равишда ўтказилсин, шунингдек, энг йирик мусоба- 
қаларнинг қандай шароитда (иқлим, жойнинг денгиз сатҳидан 
қанча баландлиги, вақт минтақаси ва бошқа) ўтказилиши ҳам 
ҳисобга олиниши керак. Мусобақаларни й и л у 1и к  цикл режасига 
туғри тақсимлаш, спорт натижаларининг 5гсишини жада.4лаш- 
тиради, мусобақа шароитига мосланишига имкон туғдиради. 
Ўқув йиғинларини ташкил қилиш ва ўтказиш услуби ҳам 
мусобақалар даражаси (ранги)га боғлиқ: б>шдай йиғинларда 
бажариладиган ҳар битта иш ниҳоятда пухта ўйланиши керак. 
Масалан: спортчиларни йиғин ўгказиладх/.[тан жойга олиб 
бориш; машғулот кунларнинг пухта режалаштирилган тартиби, 
дам олиш; овқатланиш гартиби, манлқ ўткази.1адиган жойлар ва 
ҳоказо ишлар. Булардан ташқари, тарбиявий ишлар, тиббий 
хизмат, илмий-методик таъминот амалга оширилади. Йиғинлар 
турлича йўналишда бўлиши мумкин: ўқув-машқ йигини, куч 
йиғиш йиғини, назорат-тайёргарлик йиғини, мусобақа йиғини 
ва ҳоказо. Шуни ҳам айтиб ўтиш жоизки, йиган бўладиган 
жойларда спортчи учун яхши шароит яратиш лозим.



8-жадвал

Й ш л и к  циклда ю қори таснифли спортчиларни расм ий м усобақа ва 
стартларга чиқиш  ва маш ғулот кунларида эриш илган ҳаж ми

Спорт 
, турлари

Мусоба- 
қа кун- 
ларини 

сони

Старт- 
лар сони

Спорт
турлари

Мусоба- 
қа кун- 
ларини 

сони

Старт- 
лар сони

Гймнас-
тика

25-30 210-250 футбол 70-85 70-85

Сувга
сакраш

25-35 275-360 Стод
тенниси

75-80 380-420

Қилич-
боалик

30-40 415-480 Сув
полоси

60-65 60-65

Ўқув-йиғинларини уюштирувчилар бошқа ташкилотлар 
билг н яхши алоқа ўрнатган бўлишлари зарур.

Спорт ҳақида маълумотлар йиғиш ва уларни таҳлил 
қилиш йўли билан, нафақат спортнинг бугунги мавқеини, 
шунингдек, келажагини ҳам кўз олдимизга келтиришимиз 
мум кин. Бу 5гринда турли хил мувоффиқлаштириш хизматлари 
мужассамланади (мураббий, спортчи, шифокор, психолог, 
м€?тодист ва бошқалар улар янги техник ҳаракатларни тузи- 
лиши, амалий мураккаб машғулотларга функционал тайёр- 
гарлик, психологик тайёргарлик каби масалаларни биргаликда 
ҳал қиладилар, яъни спортчилар 2005 йилнинг моделини 
тузадилар.

Терма командаларни бундай мутахассислар билан 
таъминлаш учун ҳамма ерда мунтазам равишда янги кадрлар 
тайёрлаш ва эски кадрларни қайта тайёрлаш ишларини олиб 
бориш керак. Ҳозирги кунда терма командалар учун олий 
тоифадаги тренерларнинг малакасини оширувчи бир йиллик 
курслар очилмоқда. Спорт ҳакамларидан наинки, ҳакамлик 
маҳорати, балки шунингдек жисмоний, функционал тайёртар- 
лик ҳам талаб қилинмоқда. Мураббийлар учун илмий ва
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методик конференциялар ўтказилади, олий даражадаги 
мутахассисларни таклиф қилиш йули билан мураббийлар 
тажриба алмашадилар ва вақти-вақти билан қайта аттестация 
қилиниб турилади.

Ўқув йиғинлари ва мусобақалар пайтида спортчиларнинг 
бўш вақти ва дам олишини тўғри ташкил қилиш ва самг^рали 
ҳпгказиш зарур. Терма командаларда ғоявий-сиёсий т&рбия 
ишлари, команда аъзоларининг ёшига қараб тутрлича олиб 
борилади.

Спортчиларнинг ғоявий-сйёсий тарбияси таркибига наза- 
рий семинарлар, сршсий ахборотлар, мухдм аҳамиятли сана- 
ларга бағишланган кечалар ва шу сингари тадбирлар киради. 
Инқилоб иштирокчилари, фуқаролар уруши ва меҳнат 
қахрамонлари, спорт фахрийлари билан бўладиган учрашув- 
ларни ниҳоятда пухта ў й л а б  уюштириш керак бўлади.

Йиғин мавсумида меҳнат тарбиясига эътиборни қаратиш 
лозим (хона, спорт залида, спорт майдончасида навбатчи/1ик 
қилиш, база худудини озода сақлаш, келган қурилиш 
материалларинр! машина ва вагонлардан тушириш, залларни, 
спорт анжомларни таъмирлаш, ошхонада, ётоқхонада нг^вбат- 
чилик қилиш ва бошқалар).

9-жадвал

Моддий-техник таъминоти
База қурилиши Спорт формаси билан таъминлаш

Машғуло! учун жой 
тайёрлаш

Анжом-ускуналарни такомиллаштири ш, 
тренажерлар яратиш

А пиаратлар билан

таъминлаш
У  қув йиьинлари ва мусобақалар ўта^иган:

жойларда хужалик ишлар»и.

Спортчини тайёрлаш тизимида моддий-техника таъми- 
ноти муҳим аҳамиятга эга. Спорт базаларини яратиш ва уларни 
тўлдириш, машгулот жойларидан ҳамма вақт ҳам омилкорлик 
билан тўғри фойдаланиш, спорт анжомларини сотиб олиш
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ахборот берувчй, таҳлил қилувчи махсус аппаратлар билан 
таъминланиши керак. Спорт анжомларини ишлаб чиқариш ва 
улар бйлан спорт ахдини таъминлаш масалалари яхши йўлга 
қўйр^лмаган, cnopi' ашё-анжомлари (ҳам стандарт, ҳам ностан- 
дарт анжомлар, ҳам болалар учун мўлжалланган-лари)нинг 
сифати паст, тренажёр ускуналари етишмайди.

Спорт формалари, анжомлари, ускуналари ўзгармоқда, 
спорт натижаларининг бўлғуси қиёфаси ҳам ўзгармокда.

10~жадвал

Тиббий таъминот
Жисмоний машқ юкламасига чидамлилик холатини оператив ва чуқур 

___________________________назорат қилиш___________________________
Касалликни олдини олиш 
(профилактик ) тадбирдар

Даволаш тадбирлари

Тикланиш

Ҳозирги шифокорлар спортчининг машгулотга чидам- 
лилик ҳолати ҳақида фақат ўз амалий кўрсаткичлари билан 
чегараланиб спортчининг умумий машғулотга қай даражада 
чидамли эканлиги хақида гапирмайди.

Мунтазам равишда шифокор кўригидан ўтиб туриш (бу 
вазифани даволаш  физкультура диспансерлари бажаради), 
даволаш педагогик кузатуву1ар, ўз саломатлигини ўзи назорат 
қилиш ва олий даражадаги спортчиларни тайёрлаш жараёнида 
қўлланиладиган бошқа мажмуали назорат шакллари (масалан 
босқичма босқич ва жорий мажмуали текширувлар) энг муҳим 
аҳамиятга эгадир.

Бу ишлариннг ҳаммаси ҳар бир спортчи учун берилган 
юкламага қанчалик чидай олишини аниқлашда, юкламаларни 
м еъ ёр га  со л и ш д л  ва ул ар н м н г оғм р  ен ги л л и гм н и , т у н м н г д е к ,  
машқ қилаётган шахснинг ёшини ва жисмоний хусусиятларини 
ҳисобга олган ҳо.ъла машқ жараёнини режалаштиришда катта 
ёрдам кўрсатади. .
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Шифокорлар профилактика ишлари билан шуғулланмай-
дилар, режалаштириш сифатининг пастлиги учун жавоб 
бермайдилар, уларнинг шахсий тайёргарлик режалари номига- 
гина тузилган ўқув машқ юкламалари усгидан назорат қилиш 
савияси паст.

Спортчининг саломатлиги, функционал ҳолати, унинг 
п ср1х о л о г и к  жиҳатдан мусобақаларга шайлиги ва шу каби бошқа 
жиҳатлари ҳақида амалий маълумот йўқ.

Тиббий назоратнинг вазифаси-спортчиларни ҳар йили 
диспансер к5грмгидан ўтказиш, функционал тайёргарлик 
синовларни ишга солиш, назоратни мусобақага тайёргарлик 
олдидан ўтказиб, кейин камида 3-4 ойда бир мартадан жорий 
кузатув ўтказилиб турилиши жоиз.

Спортчининг иш қобилияти самарали тиклаш ва 
оширишга қаратилган тадбирлар қуйидагилардан иборат

а) организмнинг қаттиқ чарчаши ва ўта зўриқишини 
бартараф қилувчи махсус гигиеник тадбирлар (бу тадбирлар, 
куч-қувватни тикловчи педагогик воситалар деб ҳам юритилади).

б) психологик тадбирлар. Спортчи руҳий ҳолатини 
тартибга солишнинг психо-профилактик ва психо-терапевтик 
усуллари аутаген (мусгақил машқ, руҳий ҳолатни тартибга 
солувчи (психоретуляция) машқ, гипноз билан ухлаб дам олиш). 
Спортчининг иззат-нафсига қаттиқ тегмаслик, унинг руҳиятини 
авайлаш учун қулай психологик микроиқлим яратиш, р»аҳбар- 
лар, тренерлар, ҳодмлар спортаига нисбатан хушмуомила 
бўлишлари керак. Бундан ташқари, руҳий кескинликни барта- 
раф қилувчи усуллар ва машгу-лотлардан, дам олишнинг турли 
хил кўнгилочар воситаларидан фойдаланиш лозим бўлади.

в) ҳар турли жцсмоний омиллардан ва организмни қайта 
тиклаш аппаратларилан кенг кўламда ва ком гглекс л/су.лда ф ой - 
даланиш.

г) таркибида юксак биологик қийматга эга ис]’ет,мол 
дрепаратлари бўлган таомлардан, қувват ва саломатликни 
гиклаш учун хизмат қилувчи махсус озуқа омухта с^[дан,
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шунингдек, инсон организмида мо/wa алмашиниши оралиғида 
истеъмол қилинувчи озуқалар (қаҳрабо ва лимон кислотаси)дан, 
биокимёвий жараёнга таъсир этувчи препаратлардан 
фойдаланиш.

11-жадвал

Илмий методик таъминот
Спорт гури хоссаларини тадқиқ 

қилиш
Бўлғуси спортчиларнинг 

моделини тузиш

Спорт тар ақ қи ёт  йўналиш- 
ларини олдиндан )сўра билиш

Рақиблар ҳақида маълумот 
гўплаш

Спорт формаларини машқ ҳаракатларига мослигини 
богтқаришга кдратилган маслаҳатлар

Спортнинг барча турларини идрок қилиш ғоят мушкул, 
ҳамма турларини бошқарувчи умумий қонуниятни спортчи 
чуқур )>рганиши шарт.

Шунингдек, спорт келажагини олдиндан кўра билмай, 
машқлар куч тиклаш жараёнини тўгри ва илмий тарзда 
режалаштирилмай ту риб спортни ривожлантириб бўлмайди.

Спортчини курашга тайёрлаш тизимини илмий-услубий 
жиҳатдан таъминлаш учун, биринчи навбатда бўлгуси 
спортчининг моделини тузиш зарур. Спортнинг кўп турлари 
бўйича (югуриш, су зиш, диск ва найза улоқтириш, баландга ва 
узунликка сакрап!, велосипед пойгаси, бўлиб қатнашган ва 
бошқаухар), моделлар ишлаб чиқилган. Айни пайтда, у 
турларнинг таркибий қисми ва }'лчамлари ҳам тайёрланган
бўлиб гренерлар спортчрьларни .ҳараках техникасидаги ҳолат-

ларни туғрилаш чоғида, ҳамда спортчини бошқа турли хил 
воситау1ар билан мусобақага тайёрлаётган чоғларида мазкур 
ўлчамларга суянишлари мумкин.

Терма команда/1арни млмий жиҳатдан таъминлаш, МДҲ 
бўйича ўтказиладиган ҳамда масъулиятли халқаро мусобақа- 
ларга тайёрлаш жараёнида, ҳар қайси номдор спортчининг
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жисмоний хусусиятлари, машқ қилиш усуллари, қандай 
юкламага қурби етишм, турмуш тарзи ва ўзга жиҳатлари 
имкони борича тўлароқ маьлумог оли зарур. Бу соҳада рақиб 
команда ёки рақибни услубларини билиш разведкаси тобора 
ривожланиб бориши керак.

Таъминот билан шуғулланувчи илмий-услуби гуруҳ машқ 
жараёнини бошқариш, спортчининг спор»т формасига кири-
шиши, спорт формасининг 
мулоҳазасини айтиши керак.

динамикаси бўйича албатта ўз

12-жадвал

Мураббий
Машгулотлар ўтказиш

Саралаш Машғулот стратегияс и

Натижани режалаштириш Юкламаларни режалаштириш
Машулот жараёнини 

бошқариш
Назорат

Мураббий, спортчининг ҳаракат аъзолари фаолиятини 
шакллантиришга жисмоний сифатларини тарбиялашга қара- 
тилган машқ жараёнини амалга оширада, машғулот усули 
ёрдамида спортчини тартибли равишда мусобақаларга тайёр- 
лаш масаласини ва спортчи фаолиятининг ривожланишини 
бошқаришда ш;дагогик жараёнини ифодаловчи мословчи 
масалаларни ҳал қилади.

Мураббий машгууют жараёнини амалга оширар экан, 
спорт даргоҳида фақат истиқболли болаларни виждонан танлаб 
олиш (бу педагогик, ижтимоий, психологик, методик-биологик 
усуллардан таркиб топган характерлар мажмуининг ташкилий- 
методик тадбирлари тизими бўлиб, спорт мутахассислигига 
танланаётган болаларнинг истеъдоди ва қобилияти мазкур 
усуллар ёрдамида аниқ,1анади), уларнинг қайси спорт турига 
лаёқагли эканлигини аниқлаш (ҳозирги пайтда спортнинг 16 
тури бўйича болаларни саралашнинг >;ам миқдорий, ҳам
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сифатий тузилмаси аниқланган) фарз ва қарздир. Лекин ҳар 
қандай' вазиятда ҳам тренер болаларни спортга танларкан, 
улардаги ижобий омиллар йишндисига эътибор бериш и ва 
албатта боланинг астойдил иштиёқли, меҳнатга лаёқати ва ўзига 
хос хислатларини ҳисобга олиши шарт.

Ҳар бир тренер спортчини тайёрлаб етказишда унинг 
шахсий истеъдоди ва алоҳида хусусиятларига суянган ҳолда, ўз 
усули (Зўйича иш кўради. Шуни ҳам айтиш керакки, тренер ҳар 
қанча гажрибали бўлсин ҳамма вақт ҳам ҳар қандай спортчидан 
машҳур спортчи етиштира олмайди. Масалан: 100 метрга 
тгуршила бир хил натижага (10.1-10.2 сония) эришган 
спортчилар: А.Харри, Мерчи ва Роберт Хейеслар агар битта 
тренер билан машқ қилганида борми, улардап  учта спринтер 
етиб чиқиши амри маҳол эди. Жуда нари борса, улардан фақат 
биттаси юқори натижа кўрсатиши мумкин эди.

Ҳозирш  тренерлар машқ ва мусобақа юкламасини 
режалаштиришни ўрганиб олганлар, лекин спортчи кучини 
тўплаЕлни режалаштиришни мутлақо билмайдилар бу жараёни 
ўз ҳалига ташлаб қўйилган, яъни спортчи куч йигиш  
усул.ларини ўзи қидиради (массаж, сауна, пассив дам, назоратсиз 
овқатланиш - хуллас, куч тикланишнинг бутун режими).

Бироқ, энг юқори малакали катта тренер ҳам спортчи 
билан муносабат қилган ва ўз асосий мутахассислик бурчини 
бажараётган чоғида, бир қатор объектив қийинчиликларига дуч 
келади.

Мураббът  мустақил равишда спортчидан машқ пайтида 
юз бериши мумкин бўлган ҳар қандай тасодифларни 
хотиржамлик билан қарши олишни талаб қиларкан, унинг 
ортиқ даражада ҳаяжонланишига, аччиқланишига, ўзбошим- 
чалик қилишга мутлоқо йўл қўймаслилиги керак.

Мапиулот жараёнини омилкорлик билан самарали 
бошқаришнрхнг асосий шарти машғулот жараёнининг таркибий 
қисм-ларини доимий равишда таҳлил қилишдир. Бундай 
таҳлилнинг асосий томони қуйидагилардан иборат:
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1. Спортчилар томонидан бажарилган ҳамма йшни 
ҳисобга олиш;

2. Спортчининг аҳволини (унинг мазкур ишга муноса- 
багини) назорат қилиш, бундай назорат натижасида спорт- 
чининг ҳолати ҳақида жисмоний, техникавий малакасининг 
сифатий ривожланиш суръатй ҳақида ва машқ юкламаларини 
қай даражада бажара олиши ҳақида холис маълумотлар олиш 
мумкин.

Тавсия қилинган юкламалар спортчи организми имкони- 
ятларига мос тушганини билдирувчи аломатлар: унинг яхши 
кайфиятда бўлиши, хамма нарсадан хафасаласи пир бўлиши, 
машқдан кўнгли совиши мумкин. Юкламаларни организмининг 
функционал ҳолатига қанчалик мос тушганипи пухта аниқлаш 
учун қуйидаги усуллардан фойдаланиш лозим бўлади: маш- 
ғулотларни қиёсий таҳлил қилиш, ақл-фаросатни назорат 
қилиш, спортчининг ўз-ўзини назорат қилиши, шифокор 
назорати.

3.2. Спорт машқларига мослашиш

Биринчи бор адаптади5х (лотинча - мослашиш) тушун- 
часи Сельенинг (бу тушунчани аниқлаб берган Канадалик олим) 
умумий мослашиш ҳолати ҳақидаги та^элимотида очиб 
берилган.

Адаптация синдроми (аломати)ни Сельг тананинг қўзға- 
лувчи таъсирига нисбатан ноодатий жавоби деб тушунтиради. 
Бу ҳолат қуйидагича кечади:

Хавотир-резестентлик-ориқла (резестенлик-танани малҳит-  

нинг турли зиён келтирувчи омиллари таъсир>ига бардошлиги).
Хавотир даврига гананинг меъёр ва ғайритабиийлик 

даражасида ўта сафарбарлигига хос хусусиятидир. Агар бу 
гаъсир кучи тўхтамаса, бир қанча вақтдан кейин тана имконияти 
тугаб, унинг сезиш қуввати сўнади.

Оғир жисмоний юк туфайли (стресс ҳолати) Аденозинтри-
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фосфор кислотаси (АТФ) заҳирасининг камайиши кузатилади, 
натижада маҳсулотларининг парчаланиш нисбати қолган 
қисмига қараганда ортиб кетади, бу эса мослашишнинг асосини 
ташки.1 этади. Мослашиш жараёнида бир-бирага боғлиқ махсус 
ўзгаришлар кузатилади. Масалан, жисмоний куч таъсири осгида 
юрак оғирлиги 2040% га ортиши мумкин, бу билан боғлиқ 
равишда юрак мушагининг ингичка томир тармоқлари ҳам 
каттаради.

Мослашувнинг ҳар бир даражасини ўз чегараси бор. Агар 
қўзғзт/вчининг кучи борган сайин ортиб кетаверса, унда янги 
муҳим ҳолат ўрнига мослашишнинг бузулиши вужудга келади, 
негаки мослашишнинг вазифавий заҳираси тамом бўлади.

Мослашиш акс мослашиш билан алмашинади. Шундан 
келиб чиқадики, спорт билан шуғулланган ортиқча оғирлик 
тана ва унинг айрим қисмларини зўриқишга олиб келади. Бу 
доимий натижа бўлмай дам олиш ва иш режимига қатъий риоя 
қилинмаса, оғирлик ва тикланишни тўғри бир-бирига муносиб 
равиис да олиб борилмаган чоғда юзага келади.

Машқнинг узоқ муддатли дастурини ишлаб чиқишда 
спортчиниш мослашиш заҳираларини тикданиш ва сақланиш 
шахсий хусусиятлари билан қатъий равишда муқобиллаш- 
тирин1даги ташқи омиллар ҳисобга олиниши лозим.

Тез (беқарор) ва узс>қ муддатли (нисбий барқарор) 
мослашиш каби икки турдагиси мавжуд.
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13-жадвап
Турли малакадаги спортчилар (18-20 ёшдаги эркаклар) танасининг юқори тезликда 400 м масофани
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Маълум юк/з.амага жавобан спортчи танасидаги силжиш- 
лар спорт амалиётидаш тез мослашишга МИСОЛ бўлииш 
мумкин. Зеро, машқ қилмаган спортчида бу силжишлар машқ 
қилганга нисбатаи паст бўлади, негаки унинг танаси машқ 
қилган спортчииикига нисбатан камроқ юклама остида 
ишлашга мослашган. Шуг-синг учун юқори даражада машқ 
қилган (спорт имв.ониятлари юқори бўлган) спортчилар юқори 
натижау1ар кўрсата олади.

Юқорида келтарилган мисолда турли даражадаги, яъни 
ХТСУ ва 3-разрядли спортаиларшшг осойишталик ва 400 м 
масофага югурганидан кейин танасидаш асосий аъзоларнинг 
қиёсий кўрсатк1Г<»[ берилган.

Нима сабабдан кўрсатилган масофани ХТСУ камроқ 
тайёргарлик кўрган спортчига нисбатан тезроқ босиб ўтдо, деган 
савол туғилади. Byim биришш навбатда унинг танасининг юқори 
функдионал имкониятлари билан гушунтириш мумкин.

Югургандан кейин ХТСУ юрак уриш и минутига 2.10 га, 3 
разряд спортчиссшики эса .180, нафас олиш нисбати минутига 
120 л  ва 75 га тенг бўлади, юксак малакали спортчининг қон 
айланиш ҳажмрх 30 л бўлган бўлса, ихтисослиги пастроқ 
спортданики оори иўти 20% бўлади, ҳам кнслород  исггеъмол 
қилиш фарқи мингутига 20 мл/кг қабилида белгиланади.

м аш гулохга. теА ёрлани м ш ш г  у ч  д а р а я я с и

кўзғатувчи куч 0<-*1 меъёрий тартиб
1 «-*2 жадаллашган тартиб 
2«->3 патологик тартиб
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Бежиз эмаски, тананинг юқори жисмоний иш қоби-
лиятини таъминловчи асосий аъзоларининг бундай имконияти 
масофани юқори тезликда югуриб упгишга йўл очади

Тўқиманинг содда чизмаси

Ҳозирда тўқима тушунчаси бу таркибий оқсиллардан 
иборат бўлган ярим қаттиқ суяк, кўпчилтк "найчали", махсус 
турли хилдаги оддий ва мураккаб молекуласи суюқликлар 
айланиб юрадиган мураккаб таркибдан иборат. Ундан модда- 
қувватли, ҳамда ахборот алоқалари амалга оширилади.

Тўқималар фаолияти кўпинча кимёвий реакциялар билан 
боғлиқ, уларнинг ҳар бири ўзининг оқсил-ферменти таъсири 
остида кечади. Оқсиллар РНК намуналари қолиплар бўйича 
рибосомаларда синтезланади (ҳосил бўлади) улар ДНКдаги бир 
гендан нусха олиш йўли билан ҳосил қилинади.

Генларда тўқималар фаолияти жараёнини бошқарувчи 
махсус йўриқномалар ва турли оқсилларнинг намуналари 
мавжуд.

Мушак толаларининг (тўқималарининг) бир қисқариш 
кучт уч омил билан белгиланади:

-кучли тагики кўзгатувчи
-аввал "сарфланган" фермент оғирлиги
-"таъминловчи" таркиблар бераётган кучнинг мавжудлиги.
Биохимиклар оқсилларни оддий молекулаларг£1 бир 

хилдаги тезлик билан парчаланишини аниқладилар. Унинг 
катталито "ярим парчаланиш даври" сифатида белгилана/^и.

Юқорида айгганимиздек янги оқсил "ишчи элемент- 
лардан" "талаба бўлганда" рибосомаларда ҳосил бўлади. Оқсил 
ферментининг ҳар бир молекуласи қанчалик таранг и^иласа, 
янгисини пайдо бўлйшга эхтиёж шунчалик кучли бўлади. Бу 
ҳолатда янги оқсилни пайдо бўлиши уни парчаланишидан ўзиб 
кетади, бу оқсил фермент оғирлигини ортишига, шунингдек 
гўқима вазифасининг кучайишига олиб келади. Оқсил ҳосил
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бўлишмга эҳтиёж камайгаада эса, оқсил парчаланиши унинг 
ҳосил бўлишидан ўзиб кетиш ҳолати юз беради.

Биринчи холатда биз махоратнинг ортиши, анча юқори 
огирликка мослашиш жараёнини кузатган бўлсак, иккинчи 
ҳолатда маҳоратни мослашишни сусайишини кузатамиз.

3.3. Мослашиш босқичлари

Тезлик билан рўй берадиган мослашиш реакциясида 
қуйидаги уч босқич кузатилади:

1~босқич берилган ишни бажарилишини таъминловчи 
функционал тизимлар фаолиятини жадаллаштириш билан 
боғлиқ юрак уриши, нафас олиш, кислород ютти, лактат 
тўпланиш ва х.к. кучайиши.

2~босқич қордаш функционал тизимларнинг фаолияти™  
мўьтадиллашувини ифодалайди. Тананинг нисбатан муқобил 
ҳолатини кўрсатади.

3~босқич тана фаолиятига (жавобига) эҳгиёж ва уни 
таъминлаш орасидаги мувофиқликни бузилиши билан боғлиқ. 
Бу ишчи тизимлар ва аъзоларнинг ҳаракати ҳамда фаоли- 
ятларнинг асабий бошқариш механизмларини чарчаши, 
шунингдек куч заҳираларини ниҳояланишини ифодалайди.

Тез мослашишнинг учинчи босқичига иш билан боғлиқ 
талабларни танага қайта-қайта юкланавериши узоқ муддатли 
мослашувнинг шаъллантпита, шунингдек спорт фаолиятини 
таъминловчи тана аъзолари тизими ва фаолиятини муносиб- 
ликдан четлашувига олиб келади.

Узоқ муддагли мослашишнинг шаклланиши тез мосла- 
шиш каби уч босқичда кечади. Машқ пайтида ортиқча зўриқиш  
оқибатида машқ жараёнининг тузилиши тизимига путур етган 
бўлса тўртинчи босқич вужудга келиши мумкин.

1-босқич тез мослашишни кўп марта қайтариладиган 
самараларини умумлаштириш асосхгда узоқ муддатли мосла- 
шиши механизмлари кучайт]>1рилади;
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Мослашишнинг икки тури мавжуд

Тез (барқарор)у маълум юклама 
жавобанспортчи танасидаги 
функционал силжишларда 

ани^ланади.

Тезкор мосла)шув босқичи

Юклама машқ,\ари ёрдамида 
фуикционал тартибни қайта 

тикланса, знг ката юксак ютукларни 
беради.

Узоқ муддатли (нисбий барқарор) у 
фупкционал захирани хисоб кумуля- 
циясидай тезкор мослашуъ зўр сама- 
раларга эришган босқичда ани«ууанади

Узоқ муддатли мослашув

Функционал тартибни 
фаоллаШтириш

Функционал тартибни 
барқарорлашшриш

Мувозанатлаш^гириш 
кўпроқ каноатАаштиришга

Спорт машқларида 
мослашув

Тезкор молашув 
босқичи

Тезкор молашув 
босқичи

Тез муддатли самарали 
йиғиндиси

-  Функцияни қайтадан тикланиш

Мустахкам узоқ муддатли 
мослашув

Функционал холат юкланиш 
талабларига жавоб бермайди

Машқ жараёнидан ўрта 
кучайиш холатини хохишга 

қараб олиб ташлаш

Харакат Тезкор самара Изли самара Мослашув



2-босқич режа асосида такрорланадиган доимий ўсиб 
борувчи (маьлум доирада) юк асносида ҳаракатдаги аъзолар ва 
тўқималарда таркибий ҳамда вазифавий ўзгаришлар жадал 
кечади;

3-босқич аъзолар фаолиятининг янги даражасини таъмин- 
лаш учун зарур бўлган захира мавжудлигида ифода-ланган узоқ 
муддатли мослашишнинг муҳим босқичидир;

Мақсадга йўналтирилган машқ бошида мослашиш  
жараёни тез кечади. Кейинчалик турли аъзолар ва қисмларнинг 
ривожланиш даражасини ортиб бориш и асосида узоқ муддатли 
мослашишнинг шаклланиш теалиги сусаяди.

Кўп ЙИ.1ЛИК тайёргарликда мослашиши ўзгаришлари ва 
юю!атишни ўзгариш динамикасининг чизмаси.

Функционал заҳираларнинг зонаси нисбатан кейинги 
мослашишини кучайтирувчи доиралар нисбати

Бу қонуният тайёргарликнинг айрим босқичларида ҳам 
шунин1дек мезо ва макро циклларида ҳам, узоқ йиллик 
тайёргарлик давомида ҳам рўй беради.
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4 - чизма. Спортчи танасидаги мослашиш ўзгаришларини йўналганлиги
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Спортчининг қанча малакаси юқори бўлса, ундан кеЙИНШ 
мослашув имконияти доиралари, спортда спорт клуқларини 
ошириш маъносини англатади. Функционал захиралар 2- 
кейинги мослашишини кучайтирувчи доиралар.

Мослашиш кўникиш ўзгаришлари турли йўналишларда 
рўй бериши мумкин.

Машқларнинг микродаврлари (ҳафталари)
1 - 2 - Фаол маслашиш даври
2 - 3 - Самарали машқ даври
4 - 5 - 6 - М^ътадиллашиш даври.

Жисмоний кжламаларга мослашиш жараёнида, кўникиш 
бу фаолиятни таъминловчи асосий тизимларга тегишлидир.

3.4. Юрак қон - томир тизимини мослашуви

Юрак огарлигини (юрак гипертрофияси) катталашуви 
билан боғлиқ юракнинг қисқариш қобилияти кучаяди.

Тананинг янги имкониятларига нафас олиш ва қон 
айланиш тизими ҳам мослашади.

Мушакларнинг қизғин ишлаш пайтида нафас олиш 15-20 
мартага ортади, нафас олиш кучинкнг ўсиш ҳисобига нафас
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олиш  ҳаракатли қуввати ошади, турли оғирликдаги жисмоний 
юкка чидамлилик қобилияти асоси сифатидаги МПК кўрсат- 
кичм ўсадм .

- мослашиш жараёни нафақат слортчига юксак натижа- 
ларга эришишгагина имкон бериб қолмасдан, балки огирликка 
чидашнинг қолипдаги юкламалар машғ}глот таъсирига эга 
бўлмай қолади, улардан машқларга чидамлиликни сақлашга 
имкон берувчи восита сифатида фойдаланиш мумкин.

- маш^улотлар орасида йўл қўйилган узоқ танаффуслар 
мослашиш югуқлари даражасини пасайтиради.

- спортчи танасини мослашиши юклама таркиби ва 
йўналиши билан боглиқ йўналишда рўй беради.

14-жадвал

Юклатиш 
миқдор>и (ҳажми)

Юкл атишнинг 
шиддати (жадаллиги)

Мослашишни
йўналган/хиги

К'атта Кам ёки ўрта Чидамлиликнл
ўстириш

Кичик Субмаксимал
максимал

Куч, тезлик 
сифатларини 

ўстириш

Мослашиш жараёнининг даио мийлиги

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

Кам тезликда 10-14 кун давомида жигар ва мушакдарда 
қувват заҳираси кўпаяди, юрак қон томир тизими мослашишга 
бошлайди.

Секин 4-6 ҳафта давомида мушак огирлиги ўса бошлайди, 
таркибида оқсил миқдори кўпаяди.

Қуйидаги қонуний алоқаларни англаб етиш спорт 
фанининг асосий вазифаларидан бири ҳисобланади (5-чизма).

51



Ташқи омиллар етарли даражадаги жадаллик ва маълум 
'Ҳажмда бўлгандагина мослашиш жараёни рўш беради.

Мослашиш жараёни - юклама ва дам олишни тўғри 
ташкил этиш натижасидир.

Юклама таъсири, функционал ва қ}'вват заҳираларини 
сарфлаш оқибатида тананинг функционал имкониятлари 
(вақтинчалик) пасаяди. Кўпинча лам олиш боскичида амалга 
оширртладиган мослашиш жараёнини шаклланиши учун етакчи 
қўзғат^лвчи ҳисобланади.

Ўз фаолиятини фақатгина бошлаётган спортчиларда янги, 
ноодатий юкларга мослашиш жараёни eiyk  мутахассис спортчи- 
ларга ҳараганда тезроқ кечади. Буни тажрибали спортчиларда 
машқ ва мусобақа юкламаларига мослашиш жараёнини юқори, 
мослашишнинг кейинги кучайиш имкониятлари доираси бир  
мунча қисқарганлиги билан тушунтириш мумкин.

15-жадвал

Машқ қилишда функционал 
имкониятларнинг ортиши

Машқ қилмаслик-функционал 
имкониятларнинг пасайиши

Ташқл қўзғатувчи - кучли Ташқи қўзғатувчи кучсиз
"ишчи" аъзолар юқори 
кучлалишда ишлайди

"ишчи" аъзолар ва уларнинг 
қисмлари функцияси пасаяди

Оқси/ ферментини синтез 
бўлишига юқори даражадаги 
"эҳтиёж" бор (тўқима 
даражасида)

Янги оқсил синтез бўлишига 
"эҳтиёж" пасаяди, эски оқсил эса 
"ярим парчаланиш" тезлиги 
билан парчаланади

Янги оқсилнинг лайдо бўлиши 
(унинг миқдори) "ярим 
парчаланиш" тезлигини 
o m n p ct ди

Ресинтез синтездан ўзиб етади

Аъзо ўсади Аъзо ўсади

Ўг -ўзини текшириш учун саволлар
1. Спорт машгулотида мослашиш тушунчасига таъриф  

беринг.
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2. "Тез мослашиш" тушутасти ифодалаб беринг?
3. "Узоқ муддатли мослашиш" тушунчасига таъриф 

беринг.
4. Спортчи танасида мослашиш ўзгарриилари рўй 

берадиган асосий йўпалишлар.
5. ' функционал захира доираси" ва "жадаллаштирувчи 

мослашиш доираси" тушунчаларига таъриф беринг.

Фойдаланиш учун тавсия этила/!,иган адаб-иётлар.
1. Р1.А.Каримов. Иқтисодий ислоҳат тараққиётимиз асоси.

1993.
2. И.А.Каримов. Ўзбекистон XXI асрга иш илмоқда. 1999.
3. Матвеев Л.П: Основм спортивной тренировки М., Фис,

1977.
4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.
5. Платонов В.П. Теория спортивнмх движений, Киев 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

Т., 1994.
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4 БОБ. СПОРТЧИЛАРНИ ЙИЛЖК ВА КЎП ЙИЛЛИК 
ТАЙЁРЛАШ ЖАРАЁНИДА УЗОҚ ВАҚТЛИ 

МОСЛАШУВНИНГ ТАШКИЛ ТОПИШИ

4.1. Кўп йиллик тайёргарликни давом этиши ва уни  
аниқловчи омиллар

Кўп йиллик тайёргарликнинг тузилиши ва давом этиш  
вақти кўпгина омилларга: спорт турини махсус йўналишига: 
споргчининг ривожланиш хусусиятларини индивидуаллигига: 
маш1у^ют жараёнининг хусусиятларига боғлиқ. Кўп йиллик 
тайёргс^рликни режалаштириш. Юқори спорт натижаларини 
кўрсатг! оладиган чегараларига қараб ҳам аниқланади.

Кўп йиллик спорт машгулотлари 5 даврга бўлинади:
- Бошлашич тайёргарлик:
-Дастлабки базали тайёргарлик:
- Махсг/с базали тайёргарлик:
- Индивидг/ал имкониятларни максимал равишда амалга 

оширнш.
- Эришилган натижаларни саҳлаш.

1. Бошланғич тайёргарлик

В^гзифаси: Болаларнинг соғлигини мустаҳкамлаш:
- Ҳар томонлама жисмоний тайёргарликка эриштириш:
- Жисмоний ривожланишнинг камчиликларини йўқо-тиш:
- "Ганлаган спорт тури бўйича техникага ўргатиш.
Воситалари: Ҳар хил спорт турлари ва ҳаракатли

ўйинлардан гузилган машқлар.
Бу этапда машгулотлар катта жисмоний ва психик 

юкламалар билан режалаштирилмаслиги керак.
Техник тайёргарлик. Ҳар хил спорт турларини техник 

элемеш ларини, ҳамда тайёргарлик машқларини ўрганиш.
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Бу этапда ҳаракат техникасини турғунлаштириш шарт 
эмас, лекин маьлум спорт натижаларига эришишга, ҳаракат 
кўникмасини эгаллашга қаратиш шунинг учун бу этапда ҳар 
томонлама техник тайёгарликни вужудга келтиришади.

Машгулотни давом этиш вақти 30-60 дақиқа
Хафтадаги машғулотлар сони 2-3 маротаба
Йиллик иш ҳажми 100-150 соат
Агар Оу этап Э йилгача нузилса:

1-йил - 80 соа г ov 6-7 ёшлан бошлаб машгулотга 
киришган болалар учун

2-йил 100 соат учун
3-йил 120 соат учун
агар бола 9-10 ёшилан машгулотларга келишни бош.4аган 

бўлса, бу этагхнинг лавом этиши 1,5-2 йил. Иш хажми 200-250 
соатга тенг.

2. Дастлабки базали тайёргарлик босқичи

Вазифалари: организмни жисмоний имкониятларини ҳар 
томонлама ривожлантириш, соғлигини мустаҳкамлаш, жисмо- 
ний ривожланиш ва жисмоний тайёргарлик камчилшсларини 
йўқотиш, ҳаракат потенциалини (шу жумладан келгуси 
мутахассислигига мос келадиган) амалга ошириш.

Асосан диққатни ёш спортчиларни мақсадга мувофиқ 
равишда кўп йиллик спорт тайёргарлишга қизиқиш уйғотишга 
қаратилади. Тайёргарликни йўпалишига махсус машқларни 
кенг ҳажмда ҳар томонлама ишлатиш. Бу эса кел:ус:ида 
спортчини такоми.олаштиришни яхши шарти бўлиб ҳисоб- 
ланади. Ҳар хил спорт турини материалига асосланиб 1'ехник 
тайёргарликка катта чаҳамият берилади. Жисмоний тайёргар- 
лик эса тезкорликни, координация қобилиятларини ҳамда 
эгилувчанликни тарбиялашга қаратилади.
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3. Махсус базали тайёргарлик босқичи

Вазифалари. Ҳар томоилама тайёргарликни давом этти- 
риш (босқичнинг биринчи ярмида): кўпроқ мутахассис-лигига 
қаратилади.

Воситалари: функционал потенциални ривожлантиришга 
қаратилган, бўлгуси сприн герни оғир атлетикачиларни, гимнаст- 
ларни ва ҳ.к. базали гайёргарлиги мусобақани ўзига хос 
хусусиятига қараб тузилиши шарт.

4. Инливилутал имкониятларни максимал равишда 
амалга ошириш босқими

Вазифалари - спорг турлари максимал натижаларга 
эришиш. максимал равишда фойдаланиш.

Машгулотларни ҳажми ва шиддати қўшилган суммаси 
максимал хаётга етади ва Kainra юкламали маштулотлар сони 
кўпаяди. Машгулотлар соии 15-20 тагача етиши, психологик, 
тактик ва интеграл тайёргарликни Сс^лмоғи ошиши шарт. Шуни 
алоҳида эьтиборга олиш керакки, индивидуал имкониятларни 
максимал равишда амалга оширишда оптимал ёш чегарасига 
тўғри келиши шарт. Этапнинг давом этиш вақти, спорт 
махоратининг ташкил топишига ёки алоҳида номерларни 
дастуринр1нг тайёргарлигига боғлиқ. Масалан: 100-200 м  сузишда 
эркаю^ар 3-4 \шлда мастерлик бажарган бўлсада, (аёллар 1-3 йил) 
йиллик шиддатли тренеровкадан кейингина халқаро мастерлик 
унвонига эга бўлиши мумкин. О лимпия ўйинларига 2 йил 
қолганда бўлғуси эркак чемпионлар (100-200 м  сузиш) ўз 
натижасини 1,5 с, аёллар эса 3 с оширади. бу тенденция бошқа 
спорт 1урларига ҳам боғлиқ.

5. Эрмшилган натиж аларни сақлаш босқичи

Спортчига иддивидуал ёндашиш билан характерланади. Бу 
эса қуйидагилар билан аниқланади. Биринчидан: споргчининг
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катга тажрибаси (тренировка ва мусобақа) ҳар хил шароитда 
чуқур билимни керакли воситаларни мусобақа фаолиятига керак 
бўлган методларни тез аниқлаб олади. Иккинчидан: ёшнинг 
ўзгариши органлар ва системалар олдинш даврдаш юқори 
юклама, бу этапдаш юкламани кўпайтиришга айни шу 
даражада ушлаб туришга йўл қўймайди. Шушшг учун 
функционал потенциал ва мослашиш имкониятлари пасаяди. Бу 
эса шахсий маҳоратни ошириш учун индивидуал заҳираларни 
излашни талаб қилади.

функционал имкониягларни эришилган даражада 
олдр1нги ёки кичикроқ машғулот ҳажмида у 1плаб туришни:

- техник маҳоратни такомиллаштиришни :
- психолошк тайёгарликни оширишни:
- жисмоний ва функционал тайёрга рлиадаги айрим 

хатоларни йўқотишда шуни ҳисобга олиш керакки, кўп йиллик 
тайёргарликни бу этаидаги спортеи ҳар хил магшулот 
воситаларига кўниккандир. Шунинг учун олдинш даврдаш 
режалашгириш, восита ва методлар билан crtopx натижаларини 
ушлаб туриб бўлмагани учун машғулотларнинг янги шакллари 
ва методларини топишга тўғри келади. Бу этап шу билан 
характерланадики, 17-20 ёшли ёш спортчилар ва 30-35 ёшга 
кирган ветеран споргчиу1ар мусобақага қатнашадилар. Бу эса 
ёшлик (юқори даражадаги жисмоний тайёргарликни) даврида 
эришган натижаларини ҳамда ва етишган катга мусобақа 
фаолиятига эга бўлган тажрибаларни б и р л аш ти р ад и .

Кўп йиллик тайёргарлик жараёнида ююаамалар динами- 
каси ва ҳар хил керакли ишларнинг нисбати.

Кўп йиллик тайёргарлик жараёнини рационал тузиш учун 
уни, ҳар хил турларини мақсадга мувофиқ равиипда нисбатини 
аниқлаш зарур.

Бошланғич тайёргарлик этапида асосий жойни умумий ва 
ёрдамчи тайёргарлик эгаллайди. Дастлабки базали тайёргарлик 
ҳажми ошади ва умумий машғулот ҳажмшғк 80-90% ташкил 
қилади. Махсус тайёргарлик эса 15% атрофида бўлади. Махсус
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'базали тайёргарлик этапида махсус тайёргарликни салмоғи 
ош адо ва умумий тайёргарлик камаяди.

Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 
ошириш этапида махсус тайёргарлик 60% га ва ундан ортиқ 
фоизни ташкил қилади. Эришилган натижаларни сақлаш 
этапида умумий тайёргарлик минимумгача туширилади.

16-жадвал

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

Бошлан-
ғич

Дастлабки
базали

тайёргарлик

Махсус
базали

Индив.
имкон.

мах.
амалга

ош ириш и

Эришил-
ган

натижа-
ларни

сақлаш

_______________________ Тайёргарлик боскичлари

Умумий (А), ёрдамни (Б) ва махсус (В) тайёргарликни кўп 
йиллик машгулот жараёнидаги нрхсбати (Н- Платонов).

Микроцикллар ичида кўрганимиздек организмнинг 
функционал имкониятлари тикланиши бир неча соатдан, бир
иеиа кунгача давом этиши мумкин Унинг у ч у г*  кейинги

микр>оцикл олдинги юкламадан қолган чарчаш ҳисобига 
организмни қайта тиклашга қаратилган бўлиши ҳам мумкин. 
Классификацияли спортчиларни ҳозирги кундато машғулот- 
лардаги қизғин пайти алоҳида микроцикллар юкламасини 
қўшилиши орқали бир микроцрхклдан иккинчи микроциклга 
чарчаш ортргб бориши характерланади.

58



Бу эса, организмни функционал системасига ва техни- 
канинг мустаҳкамлигига юқори талаб қўяди. Микроцикл- 
лардаги юкламани умумий суммаси кўп йиллик тайёргарлик 
даврига боғлиқ кўп йиллик тайёргарликда, базали микроцикл- 
лар ичидаги хасталик микроцикллар юкламасини ]шумий 
суммасининг бирлашиши микроциклларни ҳар хил типларини 
уларнинг юкламасини умумий суммасини қуйи хусусият-ларини 
ҳам мезоциклни типи билан аниқланади. Ҳафта-лик 
микроциклларни умумий суммасини ҳар хил мезоцикллар 
типида бирлаштириб юқори классификацияли спо^угчилар 
тайёргарлиги учун ҳам қўлланилади (Платонов В.Н.).

Айрим мезоциклларнинг характерли томони шундаки, 
б у лар га тез ўзгар увчан  йўналишдаги микроцикллар кушили- 
шидадир. Жадвалдан кўриниб турибдики, мезоциклни 1ўгал- 
ловчи микроцикл кўпинча фаол дам олишга қаратилиб, ҳар хил 
умумтайёргарлик машқларида фойдаланилади.

Бир йиллик тайёргарликни икки циклик қилиб режалаш- 
тирилганда фундаментал даврининг биринчи микрои[И1С1 ида 
кўпинча 3 та тортувчи базали тайёргарлик назорат: мусобақа 
даврида битта мусобақа, тайёргарлик давридаги 2-чи микро- 
циклда 2 та базали тайёргарлик назорати мезоцикллари. 
Мусобақа даврида ҳам 2 та мусобақа мезоцикллари режа- 
лаштирилади иккинчи мезоциклнинг охирида кўгпинча ўтиш 
даври режалаштирилади. Бу эса 4 ҳафтага мўлжа,1ланган 
режаланггиришни бундай 6 ҳафталик мезоцикллари ҳар> хил 
спорт турларида кенг равишда ишлатилади.

Айрим мезоциклларнинг характер томони шундаки, 
буларга тез ўзгарувчи йўналишда микроцикллар қўшилиш- 
дадир. 20-жадвалдан кўриниб турибдики мезоциклни туга лловчи 
микроцикл кўпинча^ фаол дам олишга қаратилиб, ҳар хил 
умумтайёргарлик машқларидан фойдаланилади.
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17 жадвал

Кўп
йиллик

тайёргар-
лик

Мезоцикллардаги юкламалар суммаси.

1 2 3 4

Дасглаб- 
ки базали 
тайёргар- 

лик

Тортувчи 
ўртача юклама 

(кап а юкла- 
ман:и режа- 
лашгириш)

Зарбали кат- 
та юклама (2 

мапнулот 
катта юкла- 
ма билан)

Зарбали ан- 
ча юкдама 
маш. Катта 

юклама 
билан)

қайта
тиклан-

ган
кичик

юклама
Махсус
базали

тайёргар-
лик

Тортувчи 
ўртача юклама 

(1 маш. 
Катта юклама 

билан

Зарбали кат- 
та юклама (3 

маш.катта 
юклама 
билан)

Зарбали 
анча юклама 
(2 маш.катта 

юклама 
билан)

қайта 
тиклов- 
чи ки- 

чик юк- 
лама

Имдиси-

дуа/i им- 
коният- 
лардан 

максимал 
равишда 
фойдала- 

ниш

Эарбали катта

юклама (4 
маш. катта 

юклама билан)

ЭарОали 
анча юклама 
(Змаш.катта 

юклама 
билан)

ЗарОали 
юклама (6 
маш. катта 

юклама 
билан)

қайта
тиклов-

чи
кичик

юклама

Бир йиллик  тайёргарликни икки циклик қилиб 
режалаштирганда фундаментал даврнинг биринчи микро- 
циклида кўпинча 3 та тортувчи базали тайёргарлик назорат: 
мусобақа даврада битта мусобақа тайёргарлик давридаги 
иккинчи микроцию1да 2 та базали тайёргарлик назорати 
мезоцикллари қў/1ланилади. Мусобақа даврида ҳам 2 та 
мусобақа мезоцию^лари режалаштирилади охирида кўпинча 
ўтиш даври режалаштирилади. Бу эса ҳафгага мўлжал-ланган 
режалаштиришни бундай 6 ҳафталик мезоциклугари ҳар хил 
спорт турларида кенг равишда ишлатилади.
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lS-xadm

Мезо-
цикл-

лар

Микроциклларнинт типлари ва умумий қушилган 
суммаси

1 2 3 4
Тор-
тув-
чи

Тор^увчи ўр- 
тача юклама 
(маинулотда 
катта юклама 
режалашги- 
ради)

Тортувчи ўртача 
(машғулотда 
катта юклама 
билан

Зарбали-анча 
катта юклама 
(3 та маш*у- 
лот катта юк- 
лама билан)

кайта
ТИК/ЮВЧИ

кичик
к:к/1ама

База-
ли

Зарбали- кат- 
та юклама (3 
та мапнулот 
катта юклама 
билан)

Зарбали-анча 
катта юклама (3 
магшулот катта 
юклама билан)

Зарбали- кат- 
та юклама (5 
машғулот кат- 
та юклама 
билан)

қайта
ТИК/ЮВЧИ

КИЧИК

юклама

Тайёр-
гарлик
наза-
рот

Зарбали-кат- 
та юклама (5 
магшулот 
катта юклама 
билан)

қайта тикловчи 
кичик юклама

Зарбали- катта 
юклама (5 
машгулот кат- 
та юклама 
билан)

қайта
тикловчи
КИЧИК

юклама

Мусо-
бақа
олди

Зарбали- кат- 
та юклама (4 
машғулот 
катта юклама 
билан)

Зарбали-анча 
катта юклама (2 
машғулог катта 
юклама билан)

Яқинлаштирув- 
чи ўртача юкла- 
ма (1 машгулот 
кагга юклама 
билан)

қайта
TJ/.ЮЮВЧИ

К14ЧИК

ю:<лама

Мусо-
бақа

Яқинлашти- 
рувчи ўрта- 
ча юклама (1 
машғулот 
катга юкла- 
ма билан)

Мусобақа кичик 
машгулот юкла- 
маси мусобақа- 
ни дастури ҳам- 
да даражасига 
боғлиқ

Стайер (ўрта ,ва узоқ масофага югурувчилар) спорт 
турларида - тортувчи - базали (ривожланувчи - базали (^урғун) - 
базали (зарбдор)) назорат - тайёргарлик - шлифовка мусобақа 
олди мезоцкллари.
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Тезкор - куч спорт турларида:

Тортувчи - базали-назорат (зарбдор назорат мусобақа 
элементлари) - мусобақа олди (шлифовкали кутилган ҳолда)

Мусобақа - 1, мусобақа -2-ўрталик (қайта тиклов 
тайёргарлик) мусобақа - 3

Мусобақа - 1, мусобақа - 2-ўрталик (қайта тиклов тайёр- 
гарлик) мусобақа-3 мусобақа-4 ва х.к. С.М.Войцеховскийннг (1979) 
кўрсатишига қараганда микроцикл ва мезоцикАлардаги 
натижалари келгуси мезоциклларни режалаштиришга асос 
бўлиши керак.

Режалаштиришни традицион методикаси.
Реж а - р еж ан и  баж ар и ш . Қ илинган и ш ларнинг таҳлили. 

Янги режани ишлаС» чиқиш.
Параллел режалапггириш мегодикаси.

Режа - режаии бажариш, бажарилган ишнинг умумий  
таҳлили

Ҳар кунлик та;қлил (параллел равишда) янги режани ишлаб 
чиқиш (параллел равишда) фаолиятга келтирувчи - фаолиятга 
ўргатиш.

4.2. Ҳаракатларга ўргатиш

Инсон дунёга келгандан бошлаб ҳаракат қилиш уч}ш асаб- 
мушак механизмига эга бўлади.. Одамнинг туғма ҳаракат 
имкониятлари (букиш, ёйиш, имо қилиш, ютиш ва бошқалар) 
жуда чекланган бўлади. Улар туғма ёки шартсиз рефлекс 
дейилади. Шу рефлекслар асосида ҳаёт фаолияти жараёнида 
шартли рефлекслар шу жумладан ҳаракат кўникмалари 
шаклланади, осил бўлади. Ҳаракатларни эгаллаш жараёни бош  
мияда ҳаракат динамика андозаси ҳосил бўлиш конунияти 
бўйича амалга оширилади. Бу ҳаракатнинг айрим даврлари 
навбатма-навбат амалга ошириладиган даврий ҳаракатларга хос
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хусусия ги. Шунинг учун динамик андозани ҳосил бўлишрг факат 
даврий ҳаракатлар учун хосдир.

Инсоннр1нг ҳаракат фаолията: жуда кўп хилма-хилликка 
(ўзгартиришга) эгадир. Янги таркибдаг.и ҳаракатларнинг 
анчагина қисми МАС (марказий асаб системаси) нинг юқори 
эгилувчанлиги экстраполяция, яьни йўл-йўлакай ҳосил бўлади. 
Одамнинг ҳаёгида учрайдиган турли туман ҳаракат турларининг 
барчасига ўргатиб бўлмайди. Шу пайтнинг ўзида биз қанча 
ҳаракат кўникмаларини эгаллаб борсак, янги ҳаракатларни 
ўрганиш имкониятимиз ортиб бораверади.

Масалан; футболчи тупни оёқнинг турли қисмлари бр^лан 
т)грлича куч билан турли ўйин ҳолатларига қараб тепа олади. 
Унда бундай имкониятлар доираси қанчалик кенг бўлса, ҳар 
қандай фавқулодда ҳолатларда у шунчалик самара билаи зарба 
бериши мумкин. Шунинг учун машқлар фгюлияти жараёнида 
имкониятни турли-туманлигини ҳисобга олиб техник тайёргар- 
ликка катта эътибор берилади. Бу ерда тезлик куч ҳаракатни 
давомийлиги, машгулотлар бошида ва охирида ҳаракатларни 
бажариш кабилар назарда тутилади.

Жисмоний тарбия ва спорт фаолияги жараёни асосини 
барча энг муҳим вазифалар ҳал г>тишдаги ҳаракат фаолияти 
сифатидаги жисмоний машқлар ташкил этади. Шунинг учун 
ҳаракат фаолиятига ўргатиш ва уни такомиллашгириш 
жисмоний тарбия, шунингдек спорт тайёргарлигининг асоси 
ҳисобланади.

Бу ерда жисмоний машқлар такомиллашувининг объекти, 
субъекти ва мақсади сифатида майдонга чиқа/ци.

А н и к/1икни ва ҳаракат фаолияти самарасини «туширувчи» 
омилга мавжуд бўлган мусобақа фаолияти шароитида ҳаракат 
вазифаларини бажариш самарадорлигига галабларнр! макси- 
маллаштириш спорт соҳасидаги таълим хусусияти ҳисобланади. 
Ҳаракат фаолиятига фақат ўқитаётган (мураббий, ўқитувчи) ва 
ўқиётганнинг (споргчи) ўзаро муносиб интилиши шароитида 
ўргатиш мумкин.
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■" Таълим ўқувчи билим, малака, кўникма олишга, ўкитувчи 
эса уларим ўқувчига беришга эҳтиёж сезгандагина фаолият 
сифатмда бошланади. Бу ҳолатда таьлим мақсад ва ўқувчининг 
биргаликдаги фаолиятининг бош и бўлиб қолади.

Мгзкур жараёнда злқитувчи ва ўқувчининг роли тубан- 
дагича м аънога эга бўлади.

4.3. Таьлим жараёни таркиби

Ҳаракат фаолиятига ўргатиш жараёни таьлим жараёни- 
нинг умумий ҳамда хусусий вазифалари билан бир-биридан  
фарқ қилувчи уч мустақил босқичдан иборат бўлади.

Биринчи босқичда ҳаракатни қўпол шаклда бўлса ҳам 
бажариш имконияти таьминланади, бошқача айтганда техника 
асослар^ эгалланади.

Иккинчи боскичда ўрганилаётган ҳаракат техникасининг 
икир-чикирларигача аниқланади.

Уч]/1нчи босқичда ҳаракатни машқ ва имкон қадар мусобака 
жараёнларининг турли шароитларида бажариш такомиллаш- 
тириладз^.

29 жодвол

Таьлим босқич.1ари ҳаракат кўникмалари шаклланиш 
босқичларига мос келади.

Таьлим босқичлари Кўникма шак.1ланиш босқичлари
Харакат фаолияти техникасини 
ДастлаОки урганиш Оосқичи 
(техника асосларини эгаллаш)

Харакат кўникмасининг ҳосил 
бўлиши

Техникаии чуқур ўрганиш босқичи 
(техникағ и элементларини ўрганиш)

Кўникмани такомиллашуви ва 
қисман малакага ўтиш

Харакат фаолияти техникасини 
такомил/1аштириш (сгюрт харакати 
техникасини мувофикдашуви) 
босқичи

Малакани мустаҳкамлаш ва тур- 
ли шароитларда ҳаракатдан бир 
хил даги самара билан фойдала- 
ниш малакасининг шаклланиши.
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Таълимнинг ҳар учала босқичи ўқувчи биринчи ўринишда 
бажара олмайдиган мураккаб ҳаракатларни ўрганаётгаи пайтта 
хос бўлган хусусиятдир. Оддий ҳаракагларга ўргатии] чоғида 
таълимнинг биринчи босқичи деярли аҳамиятга эга эмас

Ҳаракат техникасини ўрганишнинг дастлабки бо«;ичи

Асосий вазифалар, ҳаракатни умумий ҳолатда, кўпол  
шаклда бажариш имкониятини таъминлаш.

Босқичдаги таьлим методикаси хусусияти ҳаракат техни- 
каси асосларини эгаллашга йўпciyii ирилГаli ҲИСООланаДИ.

Таълим ҳаракат фаолияти ҳақидаги гаъсуротни яратишдан 
бошланади. Бунинг мақбул тартиби қўйидагича:

- ҳаракатни имкон қадар такомиллашган кўринип^да кўр- 
сатиш;

- у ҳақда ҳикоя қилиш. шугулланаётган уни эгал.аашини 
жадаллаштириш мақсадида тезроқ эгаллаш йўлларига эьтибор 
берилади;

- ҳаракатни бажариш усулларини тушунтириш ва уни 
қайта-қайта кўрсатиб бериш;

- ҳаракатни мустакил бажаришга имкон яратиш. Зарур 
бўлса хавфсизлигини таъминлаш;

- ҳаракатни қайта-қайта, иложи бўлса секинлаштирилган 
ҳолатда кўрсатиб, техникадаги асосий камчиликларга эьтиборни 
қаратиш.

Ҳаракат ҳақидаги тасаввурни яратиш бир қанча гакрор- 
лашлар билан як)шланади.

Ҳаракат фаолиятини бевосита ўрганишга киришилар экан, 
уни қисмларга бўлиб ёки тўлалигича ўрганиш сингари 
услубияти аниқлаб олиш зарур. Агар ҳаракат ўта мураккаб 
бўлмаса ва ижрочи' учун хавф туғдирмаса, уни тўлалигича 
ўрганган маъқул.

Масалан; сакрашда, улоқтиришда бош мушак кучлани- 
шидан бошланади. Янги ҳаракатга ўргатиш жараён]/! бир
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маииғулотда такрорлаш миадори бўйича узоқ давом этмаслиш  
керак. Танаффус қилинишга йўл қўйилмайди. Таълимнинг ушбу 
босқичида, қоидага биноан, ҳаракат асосларига путур 
етказадиган асосий камчитиклар туғриланади. Улар бундай 
ҳаракатларни эгал^ашни бошлаган деярли барча ўқувчилар йўл 
қўядиган умумий камчиликлар ва у ёки бу шугулланаётганнинг 
хусусиятига хос бўлган хусусий камчиликлар сингари шаклларда 
бўлади.

Ҳаракат техникасини чуқур ўрганиш босқичи

Асосий вазифа - ҳаракатни бажариш техникасини кутилган 
аниқликка етказр^ш.

Босқичдаги таълим методикаси хусусияти ҳаракат техни- 
каси хусусиятлари ҳақидаги аниқ ва тўлиқроқ маълумотлар 
олишга қаратилганлиги ҳисобланди.

Шунинг учун таълимни гашкил этишда ҳаракатларни 
тўлалигича бажариш услубиятини қўллаган маъқул. Бу босқичда 
техникани қисмларга ажратиб қўллаш услуби, ҳара-катнинг 
қайсидир қисмиии аниқроқ бажаришни аниқлаш лозим  
бўлганда қўллакилади. Амалда кўрсатиш усулидан гашқари 
расмлар, кино-лавҳа, кинограмма кабилардан кўпроқ 
фойдаланиш мумкин, шунингдек оғзаки тушинтириш услуби- 
яти ҳам ^хши натажа беради. Босқичнинг охирида мусобақа 
усулини қўмлаш мақсадга мувофиқ.

Ҳаракатларни такомиллаштириш босқичи

Асосий вазифа - турли шароитларда ҳаракат фаолиятини 
муътадил амалга ошириш.

Ҳаракат фаолиятини кўп марта тўлалигича такрорлаш бу 
босқичдаги таълим методикасининг хусусияти ҳисобланади. 
қайта-қайта машк қилиш - егакчи методдир. У куйпдатп 
шаклларда қўлланилади:



- ҳаракатни дам олишнинг тўла ёки қисқа оралиғида кўп 
марта такрорлаш;

- ўшани бўлимлар билан такрорлаш;
- тана ва руҳнинг турли ҳолатларида (чарчаш, кўриш назо- 

ратини чекланиши ва ҳ.қ.) ҳаракатларни такрор бажариш;
- жуда кўп миқдорда «силда қўругунча» гакрорлаш.
Бундан ташқари, турли шароитларда кўникмани шакл-

лантириш, ҳаракатларни самарали балсариш мақсадида 
қуйидаги методлардан фойдаланр1ладр1:

- турли машқ бажарр1ладиган жойлар, турли снарядлар, 
ранг-баранг об-ҳаво шароитлари каби гашқи муҳитнинг 
ўзгарувчан шароитларда ҳаракатларни бажариш;

- ҳаракатни 5'Р173111}71143 ва ўргангандан кейин бошқа 
ҳаракатлар билан мувофиқ равишда бириктириш;

- ҳаракатларни бор куч билан, шунингдек чамалаб кўриш 
ва мусобақа шароитларида бажариш;

- ҳаракатларни қўшимча силтовлар ва аксинча каби 
шароитларда бажариш.

Ҳаракатни такомиллаштириш босқичи спортчи ўзи 
танлаган спорт тури бР1лан шугул,1анган бгрча даврда давом 
этаверади

4.4 Техник тайёргарлик

Мусобақа фаолиятини спортчилар томонидан шу спорт 
тури учун махсус бўлган ҳаракат к}гникма ва малакалари тури 
бажара оладиган ҳолатдагина амалга ошириши мумкин. Шу 
сабабли ҳаракат техникасини ўрганишда ҳар*акат кўникмасини 
малакага айланиши спорт тури учун энг керақ.д.ир.

Техник жараённи такоми^^лаштириш, слортчи томонидан 
ахборотни қабул қилиш ва уни ишлаб чиқиш, ҳаракатни 
самарали бажариш сифатинр! коррекция ва назорат қилишга 
боғлиқ.
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8-чизма. Ҳаракат кўиикма ва малакаларими, кўникма ва малакага ўтиш и  

(В.Д. Мазноченко, 1976).

Билим тажрибаси « ------ Фикирлаш ------► Ҳаракат

.. . - - i  
Ҳаракат кўникмаси

Ҳаракатни Нисбатан
бошқаришни
таъсирни ав*гомат- ҳаракатларни
лашган диққатни
барқарор тупла —ниш бўлакланиши
ҳоли ҳаракаг1ни

i
Ҳаракатни стериотип равишда такрорлаш

Ҳарактни 
автоматлашган 
ҳолда бошқариш

Ҳаракатларнинг 
бир -  бирига 
қўшилиб кетганлиги

Ҳаракатни
мустахкамлаш



Бу вақтда анализаторлар орқали олдин/^ан ИШЛаб ЧИҚИДГаН 
катга сондаги ҳар хил ахборотлар, ҳаракат фаолиятига самарали 
ёки уни чалғи тади ган  ҳаракат фаолиятини ажариш вақтида 
тушадиган ахборотлар қуйидаги компонентларга булинади.

- сигнал - мотивли ахборот
- тескари алоқали ахборот фондли ахборот фарқланмай- 

диган ва йўлдан урадиган ахборотлар.

Спортеини техник тайёрлашни вазифалари, 
босқичлари ва асосий услубляти

Спортчини техник маҳоратини такомиллаштириш жара- 
ёнини асосий воситалари қуйидагилардан иборат.

1. Спорт тури техникаси асосида ихтисослашган ҳаракат- 
ларни - услубларни юқори барқарор ва аниқ чегарадаги 
ўзгарувчан ҳолатда бажаришга эришиш.

2. Мусобақа фаолиятини мақсадга мувофиқ самарали ҳолда 
амалга оширишда ўрганилган услубларни кетма-кет техника 
негизига айлантириш.

3. Спортчини индивидуал хусусиятиза қараб, ҳаракат 
таъсирини тузилишини, уии динамикаси, кинематика ва 
ритминй такомиллаштириш.

4. Спортчини экстремал мусобақа шароипада, техникасини 
мукаммаллиги ва натижалигини ошириш.

5. Спортчини техник маҳоратини, спорт амалиётининг 
талабига ва илмий-техник кўрсатғлчларига қараб такомил- 
лаштириш.

Техник такомиллаштириш жараёнида, адабиётлари, тез 
информация воситалари, фото-кино-видео материалларини 
таҳлили, сўз, кўргазмалилик ва амалий методлардан, сур1>ат ва 
ритмни фазавий ва динамик тавсифлардан фойдаланган ҳолда, 
ўргатиш жараёнини таҳрир қилиб бориш жоиз.
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4.5. Спорт гактикаси

Спорт тактикасини қисқа қилиб спортда баҳслашиш  
caiibavw таьри-флаш ҳам мумкин. Кенгайтириброқ айтганда, 
с.мор г 'гастикаси, биринчидан, спортчиларнинг имкониятларини, 
рақион'лиг хусусиятларини ҳамда мусобақаларнинг аниқ шарг-. 
шароитлариии ҳисобга олган ҳолда мусобақаларда қатнашишни 
м.ақсддга музофиқ келадиган режани ишлаб чиқишдан: 
иккинчидан, спортнинг кмкониятларини мумкин қадар тўларок 
намоён -лтадиган бахс юритиш восига ва усулларидан фойда- 

Уьўли ш:лан бу режани амалга оширишдан pi6opar. 
Спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида қуйидагилар

i * ;« >арда i угиладя:
Слорт тактикасининг назарий асоогарини ўзлаштириш  

(тактик усуллар ҳақида, уларни қандай ва қай хилдаги 
шарг ит ларда қўллаш кераклиги ва ҳоказолар ҳақидаги 
Г;и,'.пмл.зрпи эга^ллаш):

Споргдаш рақиблар имкониятини ҳамда бўлажак мусо- 
қ& л арнинг оларт-шароитларини ўргатиш:

Тг i, : л.< у^улларни, уларнинг мажмуаси ва вариантларини 
ч:; iv;yка N-iал гактик махорат ва малакаларинп эгаллаб олхунга 
қаДс.р ў:*,лапггириш.

Тактик маҳоратга эришиш учун зарур бўлган тактик 
тафг.кку р ва бошка қобилиятларни тарбиялаш.

iaKTiiK та<|>аккур, идрок хотира ва ижодий тасаввурга 
суяниб, билим ва тажрибалардан фойдаланишга, criopr
оахслда важдтни қунт билан кузатиш, тез тушттт  ва баҳолай 
\.)УиП1ш. ^ақтида кўғри қарорга кела билиш қобилиятига

Тактик тайсргарликнинг амалий услублари спортчини 
Ai\T'coaK2 фаолиятини моде.:ь;1аштириш тамойилига асосланади.

кибсмз тренировка килиш  услуби. Т е хниканин r 
acoc/ivUi ўрпат ш , уни фаол ва онгли тахлил киллн> учун
хўтлагтхлади.



Шартди ракиб бидан машғудот утказиш услуби. 
Қўшимча ва ёрдамчи инвентар ва анжомлардан фойдалгнишни: 
мишенлар, межин, ҳар хил тренажер гузилмалари, шартли 
рақибни дастурлашган модели орқали бошқариш ва бошқарув.

Ш ериги билан машғулот ўтказиш услуби. Тактикани 
ўрганиш усули. Бу усулда шерик харакат техникаср! ва 
тактикасини ўрганишда фаол ёрдамчи бўлиб хисобланади.

Ракиби билан машғулот утказиш услуби. Тактк  харакат- 
ларни унсурлари бўйича такрорлаш: спортчини индивидуал 
хусусияти бўйича тактик такомиллапггириш: иродавий спортчи- 
ларни такомиллаштириш: ўз имкониятларини рақиб томонидан 
ташкил қилган хар хил тактик шароитларда қўллай билиш.

4.6. Спорт малнулотларида психологик тайёргарлик

Психологик тайёргарликни асосий йўналишлари:
- спорт билан шуғулланиш учун мотивация ташкил топиш.
- ирода тайёргарлиги;
- идиаматор машгулот;
- тез реакция беришни такомиллашгириш;
- ихтисослашган малакаларни такомР1Ллаштириш;
- психологик кучланишни бошқариш;
- эмоционал crpecc учун толерянтлик устида ишлаш.
- спортчиларни сгарт холатини бошқариш.

Ирода тайёргарлиги

Спортчининг ирода тайёргарлиги ўзининг педагогик 
моҳияти жиҳатидан спорт фаолияти шароитга мослаб амалга 
ошириладиган аҳлокий тарбия, жумладан, иродани тарбиялаш 
жараёнидир.

Спортчининг ирода тайёргарлик жараёнида ҳал этила- 
диган вазифалар, аввало фаолиятни юзага чиқарадиган сабаб- 
ларни тўғри тушинишдан иборатдир. Буада гап спорт билан
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мунтазам шуғулланиш, бу йўлда мумкин қадар кўпрок фаоллик 
натижаларга эришиш истагини шакллантириш ва ривожлан- 
тириш зарур.

Ирода тайёргарлиги услубиятини амалий асосини қуйи- 
даги омиллар ташкил этади:

1. маниулот дастури ва мусобақага кўрсатма беришни  
амалга оширишда уни доимий бошқариб бориш;

2. қўшимча қршинчиликларни тизимли киритиш;
3. мусобақадан фойдаланиш;
4. ўз-ўзини гарбиялаш функциясини кетма-кет кучай- 

тириш;
Спортчини тарбиялашнинг асосий услублари -  ишонти- 

риш услуби, мураббий ва ўртоқларини шахсий намунасадир.
Психологик кучлаю!шни бошқаришда машғулот 

воситалари ва услубларини шартли чегаралаш билан бошқариш  
мумкин.

20-жадвал
Ф ехтовелшиклар:ни ҳар хил йупалиш даги ихтисослаш тирилган

м аш қларни баж ариш да психологик к уч л а т п п и

Машқ-
лар

гуруҳп
Машқлар

Психологик 
кучланиш 
даражаси 

(баллар iypyx 
хисобида).

1 Жавобгар мусобақалардаги беллашуви 7-10
2 Мусобақа беллашувлари, кагта мусобақа- 

ларги ёндаштирувчи ва натижа учун 
курашадиган тренировка беллашувлари.

6-8

3 Ўқув беллашувлари, ҳаракатни 4-6 рақиб 
билан бажаришда келишолмай ишлаш 
мураббийнинг индивидуал дарсрари, 
спорт ўйинлари

4-6

4 Рақиб билан олдиндан келишиб олинган 
машкларни бажариш

3-4

5 Мустакил техника устида ишлашда кўлла- 
ниладш ан  машклар

1-3
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Шунга ўхшаш психолошк кучданиш чегаралари бошқа
турларида ҳам ишлатилади.

Ў з-ў зи н и  т е к ш и р и ш  учуи савсхллар.
1. Кўп йиллр1к тайёргарликда мослашишнинг негизи.
2. Мажмуий харакатларни ўзлаштиришда организмнинг 

мослашуви.
3. ҲаракатларнР1 бошқариш асослари
4. Спортнинг техник тактик ва психоло гик тайёргарлиги.

Фойдаланрхлган адабиё глар рўйхати.
1. И.А.Каримов. Замонавий кадрлар - тарққргётимизнинг 

муҳим омР1лидир. 1997.
2. И.А.Каримов. Асосмй мақсад - иктисодий юксалишга 

эришишдир. 1997.
3. Матвеев Л.П. Основм спортивной тренировки школа М, 

ФиС. 1977.
4. Платонов В.П. Теория спорга. Киев. 1989 й.
5. Платонов В.П Теория спортивньгх движений. Киев, 1989.
6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятиниғгг назарР1Й асослари.

Т., 1994.
7. Боген М. М. Обучения двига гелньгм действиям. Mv 1981.
8. Матвеев Л.Л. H obpikob А.Д.Теория и методика физ. 

Воспитание. 1976. ФиС. 1.2.
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5 БОБ. КЎП ЙИЛЛИК СПОРТ ЖАРАЁНИНИ
ТАКОМИЛЛАШТИРИШ ТИЗИМИДА СПОРТЧИЛАРНИ 

ТАЙЁРЛАШНИНГ АСОСЛАРИ

5.1. Спорт машғулотининг қонуниятлари ва жисмоний  
тарбия умумий тамойилларининг спорт мусобақасидаги

хусусиятлари

Жисмоний тарбиянинг умумий қонуниятларини акс 
этгирувчи принциплар спорт тренировкасига ҳам таалуқлидир. 
Юқорида кўриб ўтилган онглилик ва фаоллик, кўргазмалилик, 
тушунарли бўлиш ва индивидуаллаштириш, ср1стематиклик 
ҳамда зўрая бориш принциплари ана шулар жумласидандир. 
УмумиЙ конуниятлар спорт тренмровкасмда махсус, ўзмга хос 
формадс^ акс этади. Унда жисмоний тарбиянинг бошқа 
формал£1рида бўлмаган специфик қонуниятлар ҳам бор. Бу эса, 
спорт мусобақасини уюштираётганда, умумий принципларни 
мазкур жараённинг ўзига хос хусусиятларига мувофиқ равишда 
аниқлаизтиришни тақозо этади.

Юксак кўрсаткичларга интилиш

Замонавий спортнинг қонуниятларидан бири, ҳар хил 
спорт гурларидан ёки бир хил спортни ичидаги турлар бўт^ича 
ҳам бир хилда юқори натижага эриша олмайди. Шу сабабли 
спорт машғулотларида мутахассислиги бўйича спорт машғулот- 
ларинрг чуқур \тгказишни ўйлаш  керак.

С!порт юксак кўрсаткичларга интилиш ва уларни доимо  
яхшилаб бориш вазифасини назарда тутади. Жисмоний 
машқлардан спорт мақсадисиз фойдаланганда натижалар 
имкон борича юқори даражада бўлиши назарда тутилмайди. 
Спорт фаолиятида эса максимум натижага эриш иш  
мўлжа^ол знилади. Албатта, бу максимум турли спортчилар учун
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турлича. Умумийлик эса, уларнинг ҳар бири спорт камолоти 
йўлида мумкин қадар кўпрок натижа сари интилмшидадир.

Спорт ютуқлари, албатта, шунчаки ўзича муҳим бўлмай, 
балки куч-қувват, қобилият, маҳорат тараққиётининг анР1қ 
ифодаси сифатрхда муҳимдир. Юксак спорт натижаутарига 
интилиш шу муносабат билан улкан ижтимоий-педагогик 
аҳамият касб этади, чунки у инсоннинг энг муҳим ҳаётий 
қобР1лиятларрши энг юқори даражада такомиллаштиришга 
интр^лиш деган маънонр! билдиради. Бундай интолии! спорт 
фаолиятининг барча ташкилий томонугари ва шарт-шароиглари 
билан, жумладан, спорт мусобақалари системаси ва орта 
борувчи рагбатлантириш чоралари билан (бошм^анғич спорт 
разряди берр!лишр|дан го чемпионлик олтин медалигача ва 
юксак спорт кўрсагкичлари учун умумхалқ олқишига сазовор 
бўлишгача) қўллаб- қувватлаб боррслади.

Юксак кўрсаткичларга тнтплмш спорт мусобақасини 
шунга мослаб ташкил қрълиш, энг таъсирли (машғулот кўпроқ 
фойда келтириши маъносрада) восита ва мето,^лардан 
фойдаланиш, ниҳоят даражада чуқур ихтр^сосланиш йўли билан 
амалга оширилада. Максимумга интилиш спорт манягулоти- 
нинг барча ўзига хос белгилари юкламалар юксак даражада 
бўлиши, юклама ва дам олишнинг цикллр^ликдан иборат 
алмашиб туриши ва ҳоказолар мавжуд бўлишини галаб этади.

Спорт машгулотининг юқоррада айтиб ўталган қонуният- 
лари спортдаги кўп йр1л л и к  камолот босқичларига боғлиқ 
тарзда турлича намоён бўлади. Дастлабки босқичларда спорт 
билан шу^улланиш асосан умумий тайёргарлик типида 
ўтказилади, бунда машғулот жараёни спорт ихтисослаштирили- 
шининг ёрқрш ифода этР1лган белгиларига эга бўлмайди, олий 
кўрсаткичларга интилиш узоқ келажак харакгерига эга «эулади. 
Организмнинг ёш жиҳатдан шаклланиб бориши ва машғулот 
даражасининг юксала боришига қараб, бундай и тп ли ш  то 
киши фаолиятини чеклаб қўядиган ёш улғапшга боглиқ ва
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бошқа омиллар содир бўлмагунча тўлиқ равишда амалга 
оширилиб боради.

Юқорида айтилганлардан кўриш мумкинки, ортиб 
боришнинг умумий принципи спорт мусобақаси соҳасида 
алоҳида мазмун касб этар экан. Уни спортнинг маълум турида 
имконр1ят борича максимал даражада камол топишни 
таъминлаш талаби сифатада тушуниш керак. Бу эса чуқур 
ихтисо<маштириш заруриятни англатади.

Спортда ихтисослашиш спорт фаолияти жараёнида вақт 
ва куч-ғайрат сарфлашнинг шундай тақсимланиши билан 
характерланадики, бу спор>тнинг танланган макзур турини 
такомиллаштириш у ч у н  гоят қулай бўлгани ҳолда спортнинг 
бошқа турларр1 учун бундай бўлмайди. Шу муносабат билан 
мусобақа уюштиришда индивидуал >усусиятларни ҳисобга 
олиш шятда муҳимдир. Спортчининг индивидуал мойиллигига 
мувофиқ равишда ўтказиладиган ихтисослаштириш унинг 
спорт еоҳасидаги исгеъдодини мумкин қадар тўлароқ намоён 
этишга ҳамда спорт қизиқишларини қондиришга имкон 
беради. Аксинча, ихтисоснинг ҳатто, спортчининг шахсий 
фазилатларига мос келмайдиган бўлиши спортчи ва мураб- 
бийнииг кўпгина ҳаракатларини йўққа чиқаради.

Спортда юксак кўрсаткичларга фақат ижодий изланиш  
шарои гидагина эришиш мумкин. Янги спорт ютуғи ҳамиша у 
ёки бу даражада кашфиётдир, спортчи имкониятларидан 
фойдаланишнинг янги усулларини, машгулотнинг янги 
методда-рини каш<|) этишдир. Шунинг учун спортчидан ишга 
шунчаки онгли муносабатда бўлишгина эмас, балки унинг 
моҳиягига чуқур ту1нуниб етиш ва шунчалик фаоллик эмас, 
балки доимий ижодий ташаббус талаб килинади. Шунинг у ч у н  
спорт машғулотига раҳбарлик қилишда онглилик ва 
фаолликнинг умумий педагогик тамойили алоҳида аҳамият касб 
этиши тушунарлидир.
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СПОРТЧИНИ УМУМИЙ ВА МАХСУС ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ
БИРЛИГИ

Спортда ихтисослашиш спортчрхнинг ҳар томошгама 
ривожланишини инкор этмайди. Аксинча организмнинг 
функционал имкониятларини умумий юксалтириш, жисмонрш 
ва рухий қобр1лиятларР1НР1 ҳар томонлама ривожлантириш 
асосР1дагина танланган спорт турида мумкин қадар кўпроқ 
ютуққа эриншлади. Спорт амалиётидаги бутут* тажриба ҳам, 
назарий ва экспериментал гадқиқотларнинг жуда кўп 
маълумотлари ҳам ана шуни таъкидлайди (А.Н. Крестовников, 
Г.В. Васильев, Н.Г. Озолин, Л.П. Матвеев, Н.Н. Яковлев, X. Мит- 
тенцвей ва бошқалар).

Спорт ютуқлари споргчининг ҳар томонлама тараққр1й 
этганлигргга боғлиқлигининг иккита асосий сабаби бор. 
Биринчидан, организмнинг ажралмас эканли)Р1 - унинг барча 
аъзолари,. система ва функцияларр! фаолият ва тараққиёт 
жараёнида ўзаро узвий боғлрсқдир. Қайси жисмоний сифат 
кўпроқ, қайсиниси камроқ ривожланиши зарур эканр!, ҳар 
қайси спорт турининг ўзига хос нисбатда бўлса-да, бирон 
жисмоний қобилиятни ғоят юксак даражада ривожлантириши 
учун органр^зм функционал имконияги умуман юксак бўлиши 
шарт, яьни ҳар томонлама ривожланиш жараёгшдагина бунга 
эришиш мумкин деган умумий қон)шият ҳам ҳамиша кучда 
қолади. Иккинчидан, турли ҳаракат малакаларр! ва маҳоратлари 
ўзаро ҳамкорликда ишлайди. Споргчи томонидан ўзлашти- 
рилган ҳаракат малакалари ва маҳоратлари доираси қанчалик 
кенг бўлса (албатта танланган спорт туришшг ўзига хос 
хусусиятларига боғлиқ бўлган маълум мсгьёрда) ҳаракат 
фаолиятининг янги формаларини яратиш ва илгари ўзлаш- 
трхрилган,4арр1нр1 такомиллаштириш >"4yH шунча,1ик қулай асос 
мавжуд бўладР1. Янги ҳаракат формалари Р1лгари таркиб топган 
формалар асосида пайдо бўлади ва уларнинг у ёки бу 
элементларини ўз ичр!га олади. Хмлма-хил ҳаракат координа-
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цияларини ўзлаштириш жараёнида бу йўлда учрайдиган 
қийинчилик>1арни енга бориш  натижасида ҳаракат фаолиятини 
яна ҳам такомиллаштириш қобилияти, тренировкаланиш  
риво:-кланиши яна ҳам муҳимроқдир.

Демак, спортда такомил топишнинг объектив қонунлари 
спорт машғулоти чуқур ихтисослаштирилган жараён бўлиши 
би.1аи бирга, хар томонлама ривожланишга олиб келишини 
талаб қилади. Шунга кўра спорт тренировкасида умумий ва 
махо/с тайёргарлик бир-бирига маҳкам қўшиб олиб борилади.

ТТТу нарса муҳимки, умумий ва махсус тайёргарликнинг 
оргапик ҳамоҳанглиги фақат спорт такомиллининг қонуният- 
ларига жавоб берибгина қолмай, балки ҳамма нарса инсонни 
ҳар томонлама ўстиришга қаратилган тарбия системасининг 
умумий қонуниятларига ҳам мос келади. Шунинг учун умумий  
ва махсус тайёргарлик бирлигини шахсни ҳар томонлама 
риво;>клантиришнинг умумий принципини спорт машгулотида 
аниқ ифода этадиган спорт мактабининг энг муҳим принципи  
деб қараш зарур.

Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигини бирлиги 
деган сўз спорт ютуқларига эришишга ҳамда оқибат натижада 
спортдан тарбия воситаси сифатида фойдаланишга зиён 
етмаз-май туриб, бу бирликнинг қайсидир томонини машғу- 
лотдан олиб ташлаб бўлмайди, демакдир. Умумий ва махсус 
тайёртарликнинг бирлиги шунингдек, улар мазмунининг бир- 
бири га боглиқ эканлиги бр^лан ҳам ифодаланади, чунки умумий  
жисмоний гайёргарликнинг мазмуни, юқорида кўрсатиб ўгил- 
ганидек, танланган спорт турининг хусусиятларига қараб 
белгиланади, махсус тайёргарликнинг мазмуни эса умумий  
тайёргарлик натижасида пайдо бўлган шарт-шароитларга 
боғлиқ бўлади.

Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини диалектик 
тарзда қарама-қарши бирлик сифатида тушунмоқ керак. 
Ма:инулот вақтида, бу бирлик томонларининг ҳар хил ишга 
бирдек фойда келтираверМайди. Ҳар бир аниқ ҳолатда маълум
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меъёр мавжуд бўлиб, унинг бузилиши спортда тараққиётга 
эришишга ҳалақит беради. Бу меъёр танланган спорт турининг 
ўзига хос хусусиятларига ҳамда бошқа бир қатор шарт- 
шароитларга боғлиқ. Амалда машғулот жараёнининг айрим 
этапларида умумий тайёргарликка етарли баҳо бермаслик 
ҳолларини ҳам, унга ҳаддан ташқари кўп ўрин бериб юСюриш 
ҳолларини ҳам кузатиш мумкин. Бу яна шу билан мураккаб- 
лашадики, умумий ва махсус тайёргарликнинг оптимал нисбати 
доимий бўлиб қолмай, балки спорт такомилининг турли 
этапларида қонуний суратда турлича ўзгариб туради. Ҳозир бу 
муаммо гарчи тўлиқ ҳал этилмаган бўлса-да, .мазкур 
ўзгаришларнинг асосий тенденциялари аниқлаб чиқилган. 
Мазкур муаммонинг қандай ҳал этилишини бир йи/1лик ва кўп 
йиллик машғулот сгруктурасига тавсиф берр1лиши муносабати 
билан қуйида кўрсатилади.

МАШҒУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ УЗЛУКСИЗЛИГ И, 
ЮКЛАМА ВА ДАМ ОЛИШНИНГ ЗИЧЛАНГАН РЕЖР1МИ

Спорт машгулоти жараёнининг узлуксизлиги қуйидаги 
асосий моментлар билан характерланади:

1. Машгулот жараёни танланган спорт турида камолотга 
эри-шиш мақсадида бутун йил бўйи ва кўп йиллар мобайнида 
сурун-касига давом этади:

2. Навбатдаги ҳар бир машғулотнинг таъсири бувдан 
илгаригисининг «изи» устига боради:

3. Маш^улотлар ўртасидаги дам олиш интервали иш 
қобилиятини тиклаш ва ўстиришнинг умумий теаденциясини 
кафолатлайдиган даражада бўлиб, гоҳо иш қобилияти қисман 
тикланиб етмай гуриб машғулот ўтказишга ҳам йўл қўйилади.

Сўнгги икки момент айрим маънода бахсли бўлиб, 
шунинг учун изоҳ галаб қилади. Навбатдаги ҳар бир машгу- 
лотнинг таъсири илгаригисининг «изи» устига қўшилрлши 
ҳақида гапирилганда «из» сўзини организмда машғу/ю^лар
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н а тм ж а си д а  ю зага  кел адм ган  ва о қ и б а т  натижада спортчи 
организмининг иш қобилияти юксалишида, унинг фазилат- 
лари, малакалари ва маҳоратларининг ривож,1анишида ўз 
ифодасини топадиган ижобий ўзгаришлар (физиологик, 
биохимик ва морфологик ўзгаришлар) деб умумийлашган 
маънода тушуниш керак. Демак, иккинчи моментнинг маъноси 
м а ш ғ у л о т л а р  орасидаги интерва.1ларнинг ҳаддан ташқари 
ўзайтириб юбор>идишига йўл қўймасликдан, илгариги таъсир 
этишлар натижаси сақлана боришини таъмин этишдан ва шу 
йўл билан спорт фаолиятида узлуксиз юксалиш учун шарт- 
шароит яратишдан иборатдир.

Учинчи моментнршг аҳамияти юқорида системалилик- 
нинг умумий принципи таҳлил э т р х л и ш и  муносабати билан 
йўлакай тушунтириб ўткиган эди. Бунда спорт маинулотлари 
вақтида юклама билан дам олишни алмаштириб туриш  
системасининг ўзига хос томонларини таъкргдлаб ўтиш керак. 
Гап шундаки, спортчининг маниулотлари ҳамма вақт фақат иш  
қобилияти тулс1 тикланган ва «ўта тикланган» шароитда 
ў т к а з и л а в е р м а м д и .  Вақт-вақти билан иш қобилияти ҳали тўла 
тиюаанмаган шароитда бир неча машгулотлар самарасини 
жамлашга йўл қўйилади. Бунинг маъноси оранизмга алоҳида 
юксак талаб қўйиш ва натижада навбатдаги дам олиш вақтида 
иш қобилиятини жуда юксак даражага кўтаришдир. Кейинги 
йиллардаги спорт амалиётида ва экспериментал маьлумотлар 
машғ)глот юкламаларинрхнг бундай режими маълум шароит- 
ларда рационал ҳисобланиш мумкин экан.1игидан далолат 
беради (Л.И. Абросимова, И.Г. Огольцов ва бошқалар). Бунда 
чарчоқни тамомила қо.адириш учун етарли дам олиш, 
спортчининг олдиндан машқ к\^рганлигининг юқори бўлиши, 
пухта тиббий-педагогик назорати албагта шартдир.

Шундай қздлиб, умумий қоида - навбатдаги ҳар бир 
машғулотда спортчини иш қобилиятини тўла тиклаб ва «ўта 
тиклаб» бўлгандан кейин бошлаш - спорт машғулотида махсус 
хусусиятга эга бўлади. Бу ерда мазкур қоида ҳар бир
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машғулотга алоҳида тадбиқ этилиши шарт бўлмай, балки бир 
неча машғулотлардан иборат машғулотлар сериясига тадбиқ 
этилади. Бунда ана шу сериялар жамланган улкан битта юклама 
ҳисобланади. Бу сериядаги машғулогларнинг микдори ва улар 
ўртасидаги интервалларнинг катталиш кўпшна шарт-шароит- 
ларга, жумладан, машғулотнинг давр ва босқичларига боғ- 
лиқдир.

Машгулот жараёнининг бундай зичланиши туфайли 
машғулотларнинг умумий миқдори анчагина ортиб, айрим 
вақтларда (етарли даражада юксак малака^АИ спортчиларда) 
ҳафгасига 6 та ва ундан ортиқ мартага етади, албатта. Бунда 
барча машғулотлар асосий эмас ва юклама жиҳатидан тенг 
бўлмайди. Уларнинг баъзилари олға томон одимлашга, яъни 
спортчиларнинг янш марраларни эгал.1ашларига хизмат 
қилиб, уларга энг юксак машғулот талаблари қўйилади. 
Биринчи спорт разряди бўпйича натижа кўрсатган ёш 
спортчилар билан ҳар куни бир марггалик машғулот ўтказилса 
(ҳафталик микроцикллар жуда ҳам кам ҳолда 1-2 марта 
>тказилади. Юқори малакали спортчиларда бундай режим 
олдинш натижани ушлаб туриши мумкин. Ш утнинг учун улар 
билан ҳар куни 2-4 машғулот ўтказилса, ҳафтада 4-7 машғулот 
катта ю^слама билан ўтказилиши керак. Бошқа баъзи машгу- 
лотлар эса қўшимча аҳамиятга эга бўлади. Бошқа баъзи 
машғулотлар эса қўшимча аҳамиятга эга бўлади. Асосий 
машқлар агар улар чидамлиликни тарбиялашга кўпроқ 
қаратилган бўлмаса, одатда умумий иш қобилияти тикланган ва 
ортган шароитда олиб борилади. Қўшимча машғулотлар эса 
ғоят хилма-хил шароитлара ўтказилиши мумкин, чунки 
уларнинг маълум қисмидан ҳатго дам о л и ш н р сн г фаол формаси 
сифатида ҳам фойдаланилади.
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МАШҒУЛОТ ТАЛАБЛАРИНИНГ АСТА-СЕКИН ВА 
МАКСИМАЛ ОРТИБ БОРИШИ

Инсон тараққиётини бошқариш жараёнида функционал 
юкламг1ларни доимий суратда юксалтириб бориш  зарурияти 
туғилиши юқорида кўрсатиб ўтилди. Бу спорт магшулоти учун 
ниҳоятда тўғридир, чунки спорт ютуқларининг даражаси (бошқа 
ш арсш лар тенг бўлганда) машғулот талаблари даражасига 
мутано<:ибдир. Спорт машғулотлари жараёнида жисмоний  
юклама^лар ҳам, техник, тактик ва ирода тайёргарлиги соҳасидаги 
талаблар ҳам ортиб боради. Спортчининг тобора мукаммалроқ 
ва мураккаброқ малака ва к)шикмаларни эгаллаб боришга, 
жисмоний ва маънавий куч-қувватини тобора кўпроқ намоён 
қилишга сафарбар этадиган вазифаларни изчиллик билан 
бажариши ана шундан далолат беради.

Сиорт машғулотларида, жисмоний тарбиянинг бошқа 
турларидан фарқли ўлароқ, юкламалар аста-секингина эмас, 
балки максимал суратда ҳам ўсиб боради. «Максимум» сўзини бу 
ерда слорт билан кўп йиллар давомида шуғулланилганда 
юкламанинг перспектив кўпая бориш и маъносида ҳам, спорт 
тараққр[ётин;инг ҳар бир янги босқичида энг кўп юкламалардан 
системали равишда фойдаланиб бориш маъносида ҳам 
тушунмоқ керак. Спорт машғулотларининг мазкур хусусияти 
униш илмий принципи сифатида биринчи марта А.Н. Крестов- 
ников томонидан таърифланган. Машғулот юкламаларининг 
таъсири остида организмда содр1р бўладиган ўзгаришларнинг 
миқдор:и иш қобилияти «ўта тикланиши»га боглиқ эканининг 
топилиши бу принципни тасдиқлаган энг муҳим фақат бўлди  
(Г.Ф. Фольборт, М.Я. Горкин, Д. Матвеевлар ҳамкорликлари 
билан, Н.Н. Яковлев, Л.И. Ямпольская ва бошқалар).

«Максимал юклама» деганда к)П1инча «ҳаддан таш қари  
кўп», бг гамом чарчатиб ташлайдиган юклама тушунилади. Уни 
организмнинг функционал қобилиятлари чегарасидаги, ҳеч 
қачон унинг мослашув имкониятларидан ташқари чиқмайдиган
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юклама дейиш тўғрироқ бўлади. Агар спортчи машқ қил.а туриб 
ўзининг мослашув имкониятлари меъёридан чиқиб, <ҳ<1ддан 
ташқари чарчаб қолса» ва бунинг натижасида ўта машқ билан
чиниққаилик ҳолатига тушиб қолса, унда мазкур ю^лама

максимал эмас, балки ҳаддан ташқари юклама бўлади. 
Максимал юклама эса организмга унинг физиологик норма- 
ларига тўла мос гушадиган талаблар қўйиб, машқ билан 
чиниққанлик энг юқори даражага кўтарувчи омил ҳисобланади.

Максимал юкламанинг аниқ миқдор ўлчами, табиийки, 
спортчининг олдиндан қай даражада машқ билан чиииққан- 
лигига, унинг индивидуал хусусиятларига ҳамда спорт турининг 
хусусиятларига боғлиқ. Масалан, югуришга энди ўрганаётган 
стайер учун бир машгулотда 10-15 километр атрофида ю г/р и ш  
максимал ҳисобланса, юксак малакали стайерлар бир машгу- 
лотда 60 километр ва ундан ортиқ масофани бемалол босиб 
ўтадилар, кичик разрядли штангачиларнинг машгу/.ютлари 
вақтида максимал юклама камдан-кам 10 тоннага боради, энг 
кучли оғир атлетикачилар эса бу миқдорни 20-30 тоннага ва 
ундан ортиқ даражага (оғирлик категориясига қараб) елказа- 
дилар. Бунда штанганинг ўртача оғирлиги 130-180 килограмм ва 
ундан ортиқ бўлади. Ҳозирги замон спорт амалиёти мангғулот 
юкламаларининг рационал миқдори ҳақидаги илгариш тасав- 
вурларни анча ўзгаргириб юборди. Инсоннинг имкониятлари ва 
уларнинг тараққий этиш даражаси энг дадил тахмиялардан ҳам 
юксакроқ бўлиб чиқди. Шу муносабат билан ошнрилган 
машғулот юкламалари амалда тобора кенгроқ ва дадил 
қўлланилмоқда. Юкламалар миқдори айрим мапнулотларда 
ҳам, ҳафталик, ойлик ва йиллик жами машғулотар маъносида 
ҳам ортиб бормоқда. Яқиндагина фақат етакчи спортчилар 
ишлатиб келган йиллик юклама ҳажми эндиликда ўрта 
малакали спортчилар учун меъёр бўлиб қолмокда.

Юкламани оширишда аста-секинлик ва максимал 
юкламани қўллаш, гарчи улар ўртасида қарама-қаршиликлар 
бўлиши мумкин бўлсада, бир-бирини инкор этмайди. Махсимал
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юкламалардан фоадаланиш дастлабки тайёргарлик жараёнида 
уларнинг аста-секин юксала боришининг натижаси бўлмога 
керак. Акс ҳолда максимал юкламалар саломатликни мустаҳ- 
камлаш ва спорт ютуқларини ўстириш ишига қарама-қарши 
бўлиб чиқади. Юкламанинг чегараси ҳар доим организмнинг 
мазкур тараккиёг боскичилаги имкониятларига мувофик 
равишда белгиланиши керак. Машғулот натижасида функцио- 
нал ва мослашув имкониятларининг оша боришига қараб 
юкламанинг максимуми аста-секин ортиб боради: олдинш  
босқичда максимал бўлган кўрсагкич ундан кейинги (Зосқичда 
оддий юклама бўлиб қолади.

Машғулот юкламаларининг ортиб бориш и жараёнида, 
юқорида айтиб })тилганидек, уларнинг ҳажми ва интенсивлиги 
ўзга-ради. Лекин уларнинг ўса бориш и барча боскиқларда 
бирдек параллел равишда бўлмайди. Маълум босқичларда ҳажм 
кўпроқ юксалса, бошқаларида интенсивлик ортади. Бу нисбатан 
унча катга бўлмаган машгулот жараёнлари учун ҳам, кўп йиллик 
спорт фаолият учун ҳам характерлидир.

Бироқ спортчи бутун умри давомида юкламани чексиз орт- 
тириб бора олмайди. Спортчининг асосий фаолияти - яратувчи 
меҳнат. Ана шу меҳнат билан спорт машгулоти мувофиқлаш- 
моғи керак. Ёш ўтиши билан организм функционал имконият- 
ларининг табиий суратда пасайиб бориш ини ҳам ҳисобга олмоқ 
керак. Буларнинг ҳаммаси мапнулот юкламаларини маълум  
қолипга солиб қуяди. Лекин амалда ана шу қолип доирасидаги 
барча имкониятларни тўла ишлатиб бўлган биронта ҳам спортчи 
топилмаса керак. Аслида энг аввал юкламаларнинг умумий  
ҳажми четарасша етиши керак, чункп у  энг кўп вақт сарфлаш  
билан боғлиқ. Интенсивлик эса (жуда бўлмаганда айрим 
кўрсаткичлари бўиича) ёш улғайиши натижасида чекловчи 
факторлар пайдо бўл1унча ўсиб бораверади. Бундай факторлар 
пайдо бўлгандан кейин юкламаларни фақат машгулот 
босқичлари чегарасидагина орттира бориш  мумкин.
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Спорт машғулотининг кўздан кечириб чиқилган қонуният- 
лари бемалоллик ва индивидуаллаштириш принципларига 
алоҳида аҳамият бериш кераклигини тақозо этади. Организм 
функционал и\!кониятларига ниҳоят даражада юксак талаблар 
қўйилиши муносабати билан ёш тараққиётининг дастлабки 
босқичларида, шунингдек, саломатлиги бир мунча заиф бўлган 
шахслар учун ёхуд етарли даражада тайёргарлик кўрмаган 
кишилар учун спорт машғулоти жисмоний тарбиянинг яроқли 
формаси ҳисобланмайди. Бинобарин, бемалоллик м)^аммоси 
спортга тадбиқ этилганда, жисмоний тарбиянинг бошқа 
воситаларидан фойдаланилгандагига қараганда кўпроқ қатъий 
чеклашлар шарт эканини ҳисобга олган ҳолда ҳал қилиниши 
зарур. Шунингдек, спорт машгулотларига кирр1шишдс1н аввал 
дастлабки умумий жисмоний тайёргарлик ва чуқур врач-педагог 
назоратидан ўтиш асосий шарт эканлиги ўзузидан кўриниб 
турибди.

Тиббий-педагог назоратининг аҳамияти спорт к п у қ л а р и -  

нинг ўсиши билан бирга юксала боради. Спортчи ўз имко- 
ниятларининг абсолют максимумига қанчалик яқк[ш1ашса, 
машғулот эффектига чуқур баҳо беришнинг ва шу асосда бундан 
кейинги тараққиёт восита ва методларини танлашда қатъий 
индивидуаллаштиришнинг роли шупчалик катта бўлади. Мураб- 
бий, олим, врач, ва спортчининг доимий ҳамкорлиги ҳозирш 
кунда илғор спорт амалиётининг типик ҳодисасига айланиб 
қолаётгани бежиз эмас.

Аста-секин юкламани ошириш учун:
- йиллик иш ҳажмини 10-200 дан 1300-1500 соатга 

кўпайтириш керак:
- микроцикллар ичида машғулотлар 2-9 тадан 15-20 ва 

ундан кўпга кўпайтириш:
- машғулотларни бир кун ичида 1 дан 3-4 мартага 

кўпайтириш:
- катта юкламали машғулотларни ҳафта микроцикли ичида 

5-7 тага ошириш:
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- танланган йг^алишда машғулотлар сонини кўпайтириш 
спортчи организмини функционал имкониятларини жалб 
қилади:

- «ҳаттиҳ;» режимла умумий хажмни ошиши махсус 
чидамлиликни ошишига ёрдам берадр!.

Максимал юкламадан фойдаланиш фақат системалилик 
принципига қатьий амал қилинган шароитдагина мумкин, 
фақат машғулотлар давомийлигининг чуқур ўйланган тизим- 
нигина, машгулот жараёнининг узлуксизлиги ҳамда юклама 
билан дам олишнинг рационал суратда алмашлаб турилиши- 
гина бундай юк.1амаларнинг ижобий самара беришини 
таъминлаши мумки н.

МАШҒУЛОТ ЮКЛАМАЛАРИНИНГ 
ТЎЛҚИНСИМОН ЎЗГАРИШИ

Аслида юкламаларни аста-секин ошира бориш  тўғри 
чизиқли, босқргчли ёки тўлқинсимон бўлиши мумкин. Спорт 
машғулоти учун ьўпроқ тулқинсимон динамика характерли 
ҳисобланади. Буша сабаб аввало сгюртчи организмининг 
функционал ва адаптацион имкониятларига қўйиладиган 
талабларнинг ниҳоет даражада юксак-лигидир.

Спорт машғулотининг мазкур хусусиятига фақат кейинги 
ўн йил.ликлардашна жиддий эътибор бериладиган бўл/Ц1 (В.М. 
Дьячков, Л.П. Матвеев, Л. Прокоп, В.Д. Шапошников ва бошқа- 
лар). Шунга қарамай, ҳозирнинг ўзида юкламаларнинг машгулот 
жараёни турли бўлакларидаги умумий тенденциясига хос 
тахминий схемани тасаввур этиш мумкин. Мазкур схемага 
мувофиқ қуйидашча масштаблардаги «тўлқинлар» ажралиб 
туради:

а) турли ҳолдарда икки куадан егти кунгача ва ундан 
кўпроқ вақтни ўз ичига оладиган микроцикллардаги юку1амалар 
динамикасини ифодаловчи кичик «тўлқин»лар:
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б) машғулот босқичлари доирасида бир нечта кичик 
«тўлқин»лар (масалан, 3-6) юкламасининг умумий тенденция- 
сини ифода этуви ўртача «тўлқин»лар.

в) машгулот даврларидаги ўрта «тўлқин»ларнинг умумий 
тендениясини характерловчи катта «тўлқин»лар.

Спорт машғ>глотини ташкил этиш санъати кўп жиҳатдан 
ана шу «тўлқиғ!»ларнинг барчасинр! бир-бирига мутаносиб қила 
билишга боғлиқ, яъни микроцикллардаги вэкламалар динами- 
каси билан у ёки бу босқичлар ва даврлар учун характерли 
бўлган машғулот жараёнининг энг умумий тенденциялари 
ўртасидаги зарур мувофиқликни таъминлашдан иборат,

Т\глқинсимон тебранишлар юкламаларнинг ҳажми дина- 
микасига ҳам, интеғ^сивлиги динамикасига ҳам хос, лекин ҳажм 
диғгамикаси тебранишлари билан интенсивлик тебранишлари 
параметрларининг максимал қийматрғ одатда бир-бирига мос 
келмайди. Ўргача ва айниқса, катта «тўлқин»ларда дастлаб ҳажм 
кўрсаткичлари (бир ҳафта ва бир ой ичидаги машғулот 
ишларршинг умумий миқдори) апогейга етадп, кейии ҳажм 
стабиллашади ва камая боради, ана шу фондда эса, интен- 
сивликнинг ҳар хил кўрсаткичлари (машғулотларнинг характер- 
ли зичлиги, ҳаракатларнинг тезкорлик ва куч-қувват характерис- 
тикаси ва бошқалар) энг юқори қийматга етади.

Кичик «тўлқин»ларда одатда бунин1 аксини кўрамиз: 
дасглаб тезкорлик-куч хараю еридаги (яъни интенсиврок) маш- 
ғулотлар, кейинроқ эса ҳажми кўпроқ машғулотлар ўтказилади. 
Бу умумий генденциялар машғулот жараёнидаги у ёки бу 
машқларнинг ўрни ва ролига қараб турлича намоён бўлади.

Спорт машғулотидаги юкламанинг тўлқинсимон ўзгари- 
шининг сабаблари илгари жисмоний гарбиянинг умумий 
принцрхпларининг баён этилиши муносабати билан қисман 
тушунтириб ўтилган эди. Бунда кичик «тўлҳин»лар аввало 
чарчаш ва куч-қуввагни тиклаш жараёнларининг ў^заро алоқаси 
натижасида пайдо бўлишини ҳисобга олиш керак. Бу жараёнлар 
спортчи организмида машғулот таъсири осгг.да ҳосил бўлади ва
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микроцрнслларда юклама ҳамда дам олишни алмапггириб 
туриш, шунингдек, юклама миқдори ва характерини ўзгартира 
бориш  ?.аруратони кўрсатади. Шу билан бир қаторда ҳаёт ва 
фаолиятнинг умумий режими, физиологик жараёнларнинг 
табиий ритми туфайли организм функционал ҳолати вақти- 
вақти билан ўзгариб туриши ҳам муҳим рол ўйнайди.

Кагта ва кичик «тўлқин» лар аввало кечикиб содир  
бўладиган трансформация қонуниятлари туфат^ли пайдо бўлади. 
Организмдага турли органлар ва системаларнинг мослашув 
ўзгаришлари машғулот юкламалари динамикасидан орқада 
қолиб кетаётгандек юз беради. Шунинг учун организм 
функпионал имкониятларини мутаносиб орпггириш мақсйдада 
юклама/гарни систематик ўзгартириб туриш зарур бўлиб қолади. 
Кечикиб содир бўладиган трансформацияни,, жумладан, юкла- 
манинг эйлик ҳажмлари динамикаси билан спорт натижалари 
динамиь;асини солиштириб, расмда келтирилгандек ташқи 
кўринишда кузатиш мумкин. Натижаларнинг энг кўп юксала 
бориш и юклама ҳажмининг энг кўпайган даврига мос келмайди
- қилинган иш ҳажми спорт натижаларини юксалтиришга 
ўтишга қадар анчагана вақт ўтиши талаб этилади. Шу мисолнинг 
ўзида юкламалар интенсивлигининг динамикаси спорт натижа- 
лари динамикаси брглан кўпроқ бевосита алоқадор экани ҳам 
кўриниб турибди: натижанинг ўзгариши деярли шу заҳоти 
интенсивликнинг худди шу йўналишда ўзгаришини акс 
этгиради. Бироқ бундан юклама ҳажми камроқ рол ўйнайди, 
деган хулоса чиқмаслиги керак. Спорт натижаси пировардида 
ҳажмга ҳам, ргнтенсивликка ҳам бирдек, лекин турлргча нисбатда 
боглиқдир. Ю мамалар ҳажмининг ўсиб бориш и кейинги 
ютуқлар учун пойдевор яратишда кўпроқ рол ўйнайди, 
интенсивликнинг ўсиб бориш и эса, ўзлаштирр^лган ҳажм-лар 
базасида спот ютуқларини амалга ошириш ишида етакчи рол 
ўйнаргди.

Машғулот юкламаларинргнг тўлқинсршон ўзгариши улар 
ҳажми бр^лан интенсивлиги ўртасР1даги қарама-қаршр^ликни энг
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я х ш и  ҳ а л  этиш имкониии беради. Бундам динамикд ҳажмм 
«лўлқини» апогейи билан интенсивлик «тўлқини» аиогейини 
вақт жиҳатидан бир-биридан ажратиб, юклама барча лредмет- 
ларининг қиймати энг катта бўлишига эришиш имконини 
беради. Шу билан бирга бундай динамика машғулот талаб- 
ларини ҳаддан ташқари жамлаб юборишга момелик килади, 
чунки юкламани нисбатан камайтириб туришни системгтак ўз 
ичига олади ва шу билан иш қобилиятини тулиқ тиклаб» олиш 
учун ҳамда машқ кўрганлик тўхтовсиз ўса бориши учун зарур 
шарт-шароитни таьмин этади.

Амалда юкугамалар динамикасидан у ёки бу «тулҳин» 
ларнинг «тушиб цолиш» ходисасини кузатиш мумкин Буни 
барча ҳолларда машғулот қонуниятларидан чекиниш, деб 
бўлмайди. Машғулот жараёнининг баъзи бир бўлағсларпда кичик 
ва ўрта «тўлқин»ларнр1 юкламалар динамикасининг бошқа 
шакллари «босҳичли», «тўгри чизиҳли» билан алмаш-тирилиши 
ҳам мумкиғ!. Бироқ бунга фақат айрим ҳол сифатада йўл 
қўйилади. Умумий тенденцияда эса, юкламалар динами-каси, 
албатта, тўлқинсимон ёки шунга ўхшаш игаклга кирада, 
«тўлкин» ларнинг турли элементлари орасидаги нисбат эса, 
машғулотнинг босқич ва даврларига қараб ўзгариб гуради.

Машғулот юкламаларр! динамикасининг тўлкиғссимон 
характери спорг тренер машғулотининг юқорида кўриб 
чиқилган бошқа қонуниятлари билан, уларнинг о ли рг  ]сўрсат- 
кичларга йўналтирилганлиги, машғулот талабларининг аста- 
секин ва айни вақтда максимал орта бориши, юьламалар 
узлуксизлиги ва дам олиш билан рационал суратда алмашиниб 
туриши билан бевосита алоқадордир. Мана шу қонуният- 
ларнинг барчаси спорт машғулотини ташкил этишнинг энг 
муҳим асоси сиф»ахида, айниқса, систематиклик ҳамда ривож- 
уғана бориш тамойиллари муносабати билан доимо хисобга 
олиб турилиши тугрилиши керак.
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МАШГУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ ЦИКЛЛИГИ

Цикллилик, яъни маьлум машғулотларнинг, босқичлар- 
нинг, нисбатан тула такрорланиб туриши машгулот жараёни- 
нинг бутун crpyKiypacn учун характерлидир. Машғулотнинг 
катта (жумладан, йиллик ва ярим йиллик) ҳамда кичик 
(микроцикл) цикллари бўлади.

Микроциклаар бир неча кун, кўпинча бир ҳафта давом 
этади. Уларнинг ст^эуктурасига таъсир этадиган жуда кўп шарт- 
шарои глардан энг муҳимларини кўрсатиб ўтамиз. Булардан 
биринчиси юкламалар динамикасининг кичик «тўлқин» ларини. 
ҳосил қиладиган оми.лларнинг >гзидир.

Иккинчидан, ўзаро опгимал алоқада бўлган турли йўна- 
лишдаги машқларни такрор тадбиқ этиш заруриятидир. 
Машғулотда нимагадир ортиқроқ қаратилган турли машқлар 
бир қанча машклардан фойдаланилади, бунда уларнинг 
машғулотларда қағсдай тўплангани ва бир-бири билан қандай 
тартибда алмаштшб  туришига ҳам асло бефарқ қараб 
бўлмайди. Масалан, тезкорлик машқларини кўп ҳолларда 
чидамлилик машк/лари билан бир машгулотда бажариш тўғри 
бўлмайди. Улар турли машғулотларда тўгхланган бўлса, 
тезкорликни ривожлантир>ишга мўлжалданган машқлар 
бажариладиган машғулотлар асосан чидамлиликка аҳамият 
бериладиган машғулотлардан олдин бўлса, энг яхши самара 
беради. Бошқа машғулотларга нисбатан ҳам шу каби маълум 
навбат тартиби с а * ;л а н и ш и  керак. Булар бари микроцикллар 
структурасида ўз и<|;юдасини топади.

Учинчидан, ме?ҳнат ва ўқув фаолиятининг умумий режими  
ғоят муҳим таъсир кўрсатади. Шунинг учун машғулот 
микроциклларининг кўпинча бир ҳафталик бўлиши ҳам 
тасодифий эмас. Бу машғулот жараёнини оптимал ташкил этиш  
талабларига ҳамиша ҳам жавоб бермасада, меҳнат ва ўқув 
ҳафтасининг ритмига осонроқ мос тушади.
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Ниҳоят, машғулотнинг структура ва мазмуни умуман 
мунтазам суратда ўзгариб тургани учун, микроцикллар 
машғулот жараёнининг босқич ва даврлари хусусрштларига 
қараб қайта тузилиб туради. Микроцикллар, аслини олганда, 
машғулот структурасининг энг вариатив элементидир. Мураб- 
бий билан спортчи микроциклл1арнинг мазмуни ва струк- 
турасига зарур ўзгаришлар киритиш билан (яъни машқлар 
комплексини, машғулотларни ҳамда дам олиш кунлари 
миқдорини, уларни алмаштириб туриш тар*тибини, юк/тамалар 
катталигини, улар ҳажми ҳамда интенсивлигининг динамика- 
сини ва хоказоларни ўзгартириш билан) машқ кўрганликни 
тараққий эттиришга ҳалақит бериши мумкин б)^лган хи.1ма-хил 
ташқи таъср|рларга барҳам беради ва шу йўл билан машғулот 
жараёнининг умумий тенденциясини таъмик этади.

Спорт маmiyrAотининг катта цикллари мазкур бобнинг 
кейинги бўлимида қараб чиқилади. Бу ерда эса, фақат уларнинг 
спорт формасини ривожлантиришнинг цик/шари билан боғ-лиқ 
эканлишни ҳамда мазкур жараённинг турли босқичларида спорт 
формаси тараққиётини бошқариш хусусиятларини ифода этувчи 
даврлардан ташкил топишини айтиб ўтамиз. Навбатдаш ҳар бир 
цикл ўзидан олдингисини шунчаки такрор»лаб қолмай, балки 
янги асосга, шу жумладан, машғулот восита ва методларини 
қисман янгалаш асосига кўрилади ҳамда одатда машғулот 
юк.4амаларининг юксакроқ даражасида ўтг^дп (юкламани 
кўпайтириш ёш хусусиятига қараб машғулотлар юкламасининг 
умумий ҳажми стабиллашиб, кейинчалик эса пасая бориши 
ҳолларига тааллуқли эмас.

Цикллилик спорт машғулотининг асосий қонуниятларр!- 
дан бири сифатида тизимлилик ва илгарилаб бориш тамойил- 
ларидан фойдаланишга бевосита алоқадордир. Бу қонуният 
машғулотларнинг кетма-кетлигини белгилаьада ҳам, юк.;1ама ва 
дам олиш тизимини тузишда ҳам ва машғулот жараёнлари 
тузилишига алоқадор бошқа барча муаммоларни ҳал этишда 
ҳам мунтазам равишда ҳисобга олиб борилшпи керак.
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Шундай қилиб, спорт машғулоти мураббий ва спортчи 
фаолиятз1нинг натижалари белгилайдиган ўзига хос специфик 
қонунр^яп ларга эга экан. Фақат ана шу қонуниятларни билиб 
олгандал1на ҳамда улардан таълим ва тарбиянинг умумий  
тамойиллари билан биргаликда маҳорат билан фойдала- 
нилгандагина спорт тараққиётининг чўққилари сари ишонч 
билан бориш мумкин.

5.2. СПОРТ МАШҒУЛОТЛАРИНИНГ 
ВОСИТАЛАРИ

Инсоннинг ҳаракат фаолияти асосида ҳаракат вазифа- 
ларини (>ажариш усули сифатидаги ҳаракат кучи ётади. Спорт 
машғулогларининг воситалари - спортчини маҳоратига тўғри- 
дан-тўфи ёки бевосита таъсир кўрсатувчи ҳар xiiyi жисмоний 
машқлардир. Спорт машгулотларини воситау1ар тизимига аниқ 
спорт турини, мутахассислик спорт предмети бўлиб ҳисобла- 
надиган р/1ашқдар танланади.

Умумий жисмоний тайёргалик машқлари ҳаракат 
фаолиятининг вазифаларини ҳал этиш воситаларидир. Ҳаракат 
кучи мағондаги ҳаракат шакли (ҳаракат)) ва ҳолатлар (вазият) 
иборат бўлиши мумкин. Қўйилган вазифаларга кўра ҳаракат 
кучи маиший, меҳнат, ўқув ёки спорт характерига эга бўлиши 
мумкин.

Агар биз юриб кетаётган транспортга (масалан автобусга) 
етиб чиқиб олиш учун югурсак, унда ҳаракат кучи сифатидаги 
Ю1уриш маиший йўналишга эга бўлади.

Ara р биз югуриш техникасини яхшилаш, ёки чидамлилик, 
тезликни ошириш мақсадида югурсак, унда ҳаракат кучи 
сифати,даги югуриш спорт йўналишига эга бўлади.

Шунинг учун ҳам ҳар қандай ҳаракат кучи жисмоний машқ 
ҳисобланавермайди, фақат кўп марта такрорлаш йўли билан 
жисмоний такомиллашиш ёки спорт тайёргарлиги вазифасини
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ҳал этувчиларигина жисмоний машқ доирасига кириши 
мумкин.

Жисмоний машқлар бир (эгилиш, ўтшриш ва ҳ.к) ёки бир 
қатор ҳаракатлардаги (ўйинлар, гимнастика машқлари ва эошқ,) 
иборат бўлиши мумкин.

Спорт машқлари ҳаракат кўникмаларини шакллангириш 
ва такомиллаштиринг ёки спортчининг функционал имкони- 
ятини оширишга қарагилади.

Ҳар иккала ҳолатда ҳам бу спортчига тақдим эти.чаётгаи 
ишга мослашиш (танани ҳаракат фаолиятига кўникрсши) 
қонунияти бўйича амалга ошади.

Жисмоний машқларни бажариш пайтида киши танасида 
рўй берадиган ўзгаришлар машқ самараси сифатида белги- 
ланади. Машқ бажаргандан кейин танада қоладиган ўзгаришлар 
Р1зли машқ самараси сифатида белгиланади.

Машгулотлар, изли машқ самараларининг маълум 
даврини умумлаштариш якуний ёки машқ самараси си<|)атида 
белги-ланади.

Жисмоний машқлар спорт машғулотларининг асосий 
воситаси сифатида

Спорт машқлари билан боғлиқ барча муаммолар энг 
аввало жисмоний машқлар ёрдамида ҳал этилади. Шунинг учун 
ҳам жисмоний машқлар спорт машғулотларининг асосий 
воситаси ҳисобланади.

Улар шартли равишда тўрт iypyxra бўлинади: мусобака 
машқлари, умумийтайёргарлик, якинлаштирувчи ва ривожлан- 
гирувчи машқларига бўлинади.

Мусобақа машқлари ҳақиқий спорт беллашуви шароитида 
бажарилади, улар ҳаракаглар режими, шаклига кўра айрим 
жиҳатлари билан фарқланади.
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Спорт тури бўйича ихтисослашув мусобақа машқи (спорт 
турининг), танлаиган туридан чуқур такомиллаштириш йўна- 
лиши бўйича боради.

Бошқа мусобақа машқларидан (спортнинг бошқа турлари) 
тайёргарлик машкдари вазифасини бажарувчи қўшимча турлар 
сифатида фойдалс^нилади.

Мусобақа машқлари спорт машғулотида муҳим ўрин 
тутади, чунки мазкур спорт тури спортчига қ>^ядиган талаблар 
мажмуини тиклашга ёрдам беради, бу эса махсус тайёргарликни 
ривожлантиради. Шу билан бирга маппулот пайтидаги мусобақа 
машқларининг ҳажми машқ жараёнинг умумий ҳажмига 
қараганда унча казта бўлмайди.

Буни икки холат билан тушинтириш мумкин:
мусобақа машқутри танада вужудга келтирган 

функционал силжшпларнинг кўшгиги;
- махсус тайёргарликсиз, яъни натижаларни сифат ва 

миқдор жиҳатдан ўзгартирмай туриб уларни тез-тез кайтариш 
мақсадга мувофиқ эмаслиги.

Мусобақа машқлари маш^улот пайтида, мусобақа шаро- 
итида мавжуд бўлган турдан бир оз ош ш  билан бажарилади.

Бир хил ҳолларда ош ш  5гРганилган мусобақа ҳаракат- 
ларини яхшиуааш зарурати муносабати билан юзага келса, бошқа 
ҳолатда олдинда гурган мусобақаларда бўладиган. ҳаракатлар- 
нинг барча хусусиятларини тўла бажариш имконияти бўлмаган 
машғулот шароитида рўй беради. Бу яккакураш ва спорг 
ўйинлари турларига тегишлидир. Бу турлардаги мусобақа 
машқ.1арининг машэғулот шакллари яхши натижа бериш и билан 
ажралиб туради.

Спорт машғулотлари тизимида тайёргарлик машқлари

Тайёргарлик машқлари асосий ва махсус тайёргарлик 
турларига бўлинади.
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Асосий йўналишига қараб мах<ус тайёргарлик машқлари 
асосан ҳаракат шаклларини эгауглашга қаратилган ўргатУвчи ва 
жисмоний сифатларни ривожлантирувчи маш!с,ларга бўлинади.

Умумтайёргарлик машқлари. Машқларнинг бу гуруҳи 
спортчининг умумий тайёргарлик воситасидан иборат бўлади

Умумтайёгарлик машғулотини ташкил этишда, умумтай- 
ёргарлик машқларини танлашда қуйидапиарни эътиборга 
олиш зарур;

- машқларни барча асосий жисмоний смфатларни кенг 
ривожланишига ва ҳаракат кўникма ва малакаларининг фондини 
бойиишга таъсирининг самарадорлигини ҳисобга олиш;

- машқда спорт ихтисослашуви хусусиятларини акс 
этишини ҳисобга олиш.

Б унда кун икм а, сифа!, машқ 0Р1лан ч и н и ққ ан ли к н и н г  

маълум қоидасини ҳисобга олиш зарур, чунки у машғулот 
ишл&ри чоғида фақат ижобий кўникма ва сифатларнигина эмас, 
балки спортниш бу турида ёмон таъсир қиладиган салбий 
нарсаларни ҳам бир хилда мувваффақият билан ўтказишни 
таъминлайди.

Умумривожлантирувчр! машқларнинг мақсади ва вази- 
фалари.

- технрхк тайёргарликда қурр^лиш материали ролини 
ўйновчи ёрдамчи вазифага эга бўлган, мусобақа машқлари ёки 
махсус тайёргарлик машқларини бажаришни яхшР1лашга ёрдам 
берувчи кўникма ва малакаларни ижобий кўчириш бў^йича 
шакллантириш, мустаҳкамлаш ёки такомиллапсториш учун;

танланган спорт тури бўйича етарли даражада 
ривожланмаган сифатларни тарбиялаш восигаси сР1фатР1да, Р1Ш 
қобилятининг умумий даражасини ошиши учун;

- фаол дам олиш сР1фатида қўлланиуаади.

Спорт машғулотларининг қўшимча воситалари. Жргсмо- 
ний машқ ўз аҳамиятига кўра спортчрши тайёрлаш тизимида 
асосий восига ҳисобланса, табиатнинг ссғломлаштирувчи 
кучлари (қуёш, ҳаво, сув) ва гигиеник омиллар (шахсий ва жамоа
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"гигиенаси) жисмоний машқларнинг самарали таъсир этишига 
имкон берувчи (улардан тўғри фойдаланилганда) қўшимча 
воситi\ сифатпда фойдаланилади.

Жисмоний машқлар таснифи. Танлашга қулай бўлиши  
учун жисмоний машқлар ўзларининг бучун бир гуруҳига хос 
бўлган умумий белгиларга кўра таснифланади.

а) машқларнинг анатомик белгиларига кўра таснифи:
- қўл мушаклари ва елка, бел учун;
тана ва бўйин мушаклари учун;
оёқ ва тос мушаклари учун.

Бу гурухлар бажарилишига қараб янада майда туруҳларга 
бўлинади. Масалан, қўл кафтлари, болдир мушаклари, тирсак 
бўғим-лари ва бошқалар.

о) Жисмоний сифатларни ривожлантириш аҳамияти 
бўйича:

- куч (тортилиш, қўлни букиб ёзиш, оғирлик кўтариш);
- тезкорлик (шиддати);
- тезкор-кучлилик( сакраш, улоқтириш);
- чидамлилик;
- эгилувчанлик;
- ҳарака г мураккаблиги (координация).
в) Машқларнинг тузилиш белгр!лари бўйича:
- циклик турдаги машқлар;
• ациклик турдаги машқлар;
- аралаш турдаги машқлар.
г) Спорт мутахасислиги ва таълим вазифалари бўйича:
- умумий ривожлантириш, соғлигини мусгаҳкамлаш, 

умумсш хар> томонлама жисмоний тайергарлик;
* махсус жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чидам- 

лилик, ҳаракат мураккаблиги, эгилувчанлик);
яқин/1аштирувчи машқларни ўрганиш ва такомил- 

лаштириш учун;
- асосий спортчи ихтисослашган предмети ёки ўқув 

даспуридаги таълим вазифалари.
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Циклик турдаги машқлар:
Давом этиши
- юқори энергия талаб қиладиган машқлар 
20 сон.дан
180зарб. дақ.
- ўта юқори энергия талаб қиладзлган машқлар 
20 сон.дан
160-179 зарб дақ
- катта энергия талаб қиладиган машқлар 
5 дак-30 дақ.
140-159 зарб. дақ.
- меъёрий энергия талаб қиладиган машқлар 
300 дақ.оргиқ.
129-139 зарб дақ.
Ациклик турдаги машк/1ар:
Юкламанинг жадаллигини қуйидагича аниқлаш мумкин: 

маълум бир вақтда бажарилган машқлар сони.
Масалан, гимнастикада 1 дақ. давомида бажарилган 

қисмлар миқдори;
ма!,лум бир спортчи ва у бажараётган машқлар }^чун энг 

кўп куч сарфлаш муносабати билан фоизлар ўлчовида 
(улоқтириш, огир атлегика);

- юқори энергия 90%-100%;
- энг юқори энергия талаб қилувчи 80% -90%;
- к а та  энергия талаб қилувчи 70% -80%;
- меъёрий энергия талаб қилувчи 60% -70%;

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар
1. Ўқув, меҳнат, маиший, спорт ҳаракат ва зифаларини ҳал 

қилувчи ҳаракат кучларига мисол келтиринг?
2. Ҳаракат фаолиятининг асосий шакли гавда ҳолати бўлган 

спорт турлари номини айгинг?
3. Жисмоний машқларнинг тез ва изли самараси тушун- 

часи ва машгулот са^марасини шакллантаришда уларнинг роли.
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4. Сизнинг спорт ихтисослишнгиздаги мусобақа машқдари

ва ударнинг асосий тавсифи?
5. Сизнинг спорт соҳаншз учун хос бўлган махсус тайёр- 

гарлик, ўргатувчи ва ривожлантирувчи машқлаРга мисоллар 
келтиринг?

(>. Ҳаракат базасини (ҳаракат имкониятларини) бойитиш  
(кенгайтириш) тартибида, умумий чидамлиликни ривожлан- 
тириш мақсадида ва фаол дам олиш шақли сифатида. Сиз 
қўлухаётган умумтайёргарлик машқлари.

ЖИСМОНИЙ МАШҚЛАР ТЕХНИКАСИ

<1!портда машқ бажариш ёки мусобақа фаолияти бу энг 
аввало ҳаракат фаолияти бўлиб, унинг асосини фикрий 
фаолиятнинг ташқи кўриниши, ҳаракат вазифаларини ҳал этиш  
усули сифатидаги ҳаракат ҳолати ташкил этади. Масалан - 
тўсиқлардан ошиб ўтиш, узоқ ёки баландга сакраш, нишонга 
аниқ уриш ёки узоққа улоқтириш ва ҳ.к. Аммо ҳаракат 
вазифаларини қанчалик самара билан бажаришга биз бефарқ 
эмасмиз. Истиқболдаги изланиш унинг техникасини тако- 
миллаштиршнинг самарали йўлларини излашга йўл очади.

Спорт ҳаракат фаолиятида бажарилаётган ҳаракатдан 
муҳимлик, қисқаликка интилиш, аниқлик турли вариантларни 
қўллаш ва бошқалар ҳисобига самарадорликка ва маълум 
натижага эришилади. Бунда спорт турининг хусусияти ҳисобга 
оли--нади.

Масалан: циклик ҳаракатда техникага баҳо беришда унга 
кам вг қт ва куч сарфланишига эътибор берилади, бу жисмоний  
имкониятларни асраб қолишга ва югуриш, сузиш, вёлоспорт, 
эшкак эшиш кабиларда масофани ўтиш чоғида тезликни 
оширишга имкон беради.

Ҳаракатларнинг аниқлиги қаратилган мураккаб мажмуа 
машқларида (тана ва қисмлари ҳолати, ҳаракат амплитудаси ва 
бошқалар).
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*

Спорт техникаси хусусиятлари

Фойдали ҳаракатлар 
тизимининг фойдалилиги 

энг юқори самарасини 
таъминлайди

I

Ҳаракат даври :н
Ҳаракаг кисимлари

идатий маиший техникадан 
фарқли равишда спорт 

техникаси

Тежаили ҳаракатларнинг 
тежамлилиги ортикча куч 

сарфлашдан асрайди

1

\

f

Спорт техникаси бу 
ҳаракатлар тизимидир

Унда хар бир навбатдаги 
ҳаракат олдингисига боғлик 
бўлади ва кейингига таъсир 

килади

Унингтаркибига
И  v------

_эгилиш, ростланиш, айланиш, бурилиш, сакраш ва х.к.



- яккакураш ва спорт ўтшнларида мусобақа беллашувининг 
турли ҳолатларида белшланадиган ҳаракатнинг вариантли iyp- 
ғунлиги.

Спорт машқлар техникасини шаклланиш нуқтаи назари- 
дан ҳаракатларни ўрганиш жараёни услуби намунавий ва 
хусусий техникани белгилайди.

Спорт ҳаракатларининг нам}шавнй (эталон) техникаси янги 
ҳаракатларга ўргатиш асосида ётади. Аммо машқни эгаллаш 
жараёнида спортчининг шахсий хусусиятларини ҳисобга олган 
ҳолда шахсий техникаси шак/1ланади. Шахсий техника аниқ, 
спор гчининг жисмоний тараққиёт хусусиятлари ва психомотор 
сифагларига мосхаштирилган, намунавий хислатдардан иборат. 
Ҳаракат техникаси муқобил бир тизимга бирлаштирилган 
ЭГИДИШ- тикланипх. а и л а н и ш , 6yici*-/uiui чабм ҳаракатларнинг 

маъдум таркибидан иборат бўдади, унда навбатдага ҳаракат 
аввалгисига боғдиқ бўдиб, кейингисига таъсир қидади.

Бир ҳаракатни бажариш бутун ҳаракат тизимига таъсир 
этади.

Масалан: "Югуриб кедиб олдинга садто қилиш" -• юқорига 
силтанишни бажариш яхши киуришга, яхши тезликка боғлиқ, 
силтанишдан кейин учр^ш баландлиги сидтанишни тўғри бажа- 
ришга тегишга, учр^ш бадандлиш салто бажаришга улгуришни 
ва муваффақиятли ерга тушишни таъминлайди  ва ҳ.к. Мураккаб 
ҳаракатлар техникасида асосий ва иккиламчи техника мавжуд. 
Асосий гехника - ҳаракатларнинг бутун тизими умумий  
йўналишини б&гтлайди.

Масалан: ю г/ри б  келиб узунликка сакрашда югуриб келиш, 
силтаниш, учиш ва ерга қўнит  техника асосргни ташкил этади.

Иккиламчи гехника - айрим ҳаракатларни бажариш  
хусусиятлари.

Масалан: лангар билан юқорига сакрашда уни жойлаш- 
тириш хусусиятдари, салгони бажаришда бош холати, силта- 
нишда оёқ қўл ҳолати ва ҳ.к.
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Жисмоний машқлар техникасини таҳл]м қилишда ҳара>
катлар тизиаМи асосларидан ташқари ҳаракат даври ва ҳаракат 
қисми кабилар белгиланади.

Ҳаракат даврлари жисмоний машқнинг техника асосини 
ташкил этади, ҳаракат қисмлари эса уни бажаришдаги уриниш 
динамикасидан иборат бўлади.

Ҳаракатнинг тайёргарлик қисми вазифалари - ҳаракатни 
бажариш учун уринишни кучайтириш.

Ҳаракатнинг асосий қисми вазифалари - ҳаракатни бажа- 
ришда уринишдан юқори даражада фойдаланиш.

Ҳаракатнинг якунловчи қисми вазиф,алари -  ҳаракатни 
бажариб уринишни тўхтатрпп.

Спорт ҳаракатларр! техникаси тавсифи. ҳаракат техникасига 
хос бўлган тўрт хусусиятни кўрсатиш мумкин:

I - Фазовий тавсифлар

Унга қуйидагилар тегишли - тана ва ун.инг қисмлари ҳолати
- ҳаракат йуналиши
- ҳаракат амплитудаси (ёки 
траекгорияси) ҳаракат кенглиги.

- Тана ва унинг қисмлари ^ологта. Жисмоний машқлар

сама-радорлиги кўпинча тана ва унинг қисмлари ҳолати учун 
тўғри танлашга боғлиқ.

Хусусан - мушаклар иши шароити
- ички ъзолар иши шароити
- ҳаракат амплитудаси
- ҳаракат йўналиши
- ҳаракат тезлиги
- ташқи муҳит таъсири
- ҳаракатнинг ифодазийлиги 

Ҳаракат амплшудасига қуйидагилар боғлиқ:
- кучни жалб этишнинг давомий-ripira, шунга кўра 

тезланишни катталиги,
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- мушаклар чузилиши ва қисқариши тулалиги,
Ҳаракатнинг ифодавийлиги.
Ҳаракат йўналишига ишга жалб этилган мушаклар 

таркиои боғлиқ. Бу мушакларни мустаҳкамлаш учун машқлар 
танлашда муҳим аҳамиятга эга.

11. Вақт тавсифи

Уларга ҳаракат давомийлиги, тезлиги ва узвийлиги мансуб.
- ҳаракатни давом этиш вақти
Машқни давом этиши умуман унинг танага гаъсири, 

юкламанинг катталигини белгилайди (югуриш, арқон билан 
сакраш ва ҳ.к.).

Айрим ҳаракатнинг давомийлиги барча машқларга таъсир 
этиши мумкин.

Масалан: ҳаракатнинг бирор бир қисмидаги эгилиш ёки 
ростланишнинг давомийлигини бузилиши бутун машқнргнг 
бажарилмаслигига сабаб бўлади. Салтони бажаришда гуруҳлаш- 
тирилганидан кейин эрта ёки кеч очилиш ерга тушиш-да аниқ 
бўлмаслигига олиб  келади.

Ҳаракат тезлиги вақт оралиғида ҳаракг1Т миқдорини бел- 
гилайди.

Срглжиш тезлиги қаракат тезлигига боғлиқ (югуриш,
сузмш, эшкак ашиш аа ҳ.к..) ҳаракат те:1лигмга юкламаии

катталиги ҳам боғлиқ.

III. Фазовий вақт тавсифлари

Булар гана ва унинг қисмларини маконда силжишини 
белгилайди:

• тезлик,
- т«?зланиш,
- секинланиш.
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IV. Динамик тавсифи

Бу ҳаракат жараёнида ташқи ва ички кучлар ьхзаро 
алоқасини акс эттиради.

Бош ички куч-мушакнинг таранглашуви.
Ташқи кучлар-оғирлик (тортиш) кучи, ишқаланиш кучи, 

қаршилик кучи, таянч мўлжали кучи ва ҳ.к.
Мисол: оғир атлетика - огирлик кучи, таянч мўлжал кучи, 

марказдан қочиш ва марказга интилиш кучи ва ҳ.к.
- сузиш сувнинг ишқаланиш кучи
- велоспорт муҳитнинг қаршилик кучи.

V. Ритмик тавсифлар

Ҳаракат ритми учун ҳаракатнинг кучи, алоҳи,да куч билан 
бажариладиган қисмларининг вақт жиҳатдан хилма-хил муноса- 
батла бўлиши билан характерлилир.

Ригмик ҳаракатнинг айрим элементлари бир бутун ҳаракат 
қилиб бирлаштирилганлиги сабабли, умуман ҳаракатни гезла- 
тиш ёки секинлатишга қарамасдан (барча элементларнинг 
тезлигини пропорционал равишда ўзгартирганда). Бу ҳаракат- 
нинг умумий ритмик кўриниши маълум шароитларда 
ўзгаришсиз қолиши мумкин.

СПОРТДА ҚЎЛЛАНИЛАДИГАН УСЛУБЛА Р

Жисмоний машқларни қў 1̂лаш усуллари спорт машқ 
услуб/гари сифатида тушунилади.

Масалан: Югуришдаги машқлар спорт машғууютлари 
воситаси сифатида бажарилиши лозим бўлган вазифаларга кўра 
турли кўринишларида қўлланилади.

- югуриш қадамлари техникаси устида ишлаётганда 
қоматни тик тутиб югуриш машқи (вариант сифатида) тавсия 
эгилади;
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- чидамлиликни ривожлантириш учун камроқ тездик 
билан узоқ масофаларга югурилади;

- тезлик имкониятларини ривожлантириш учун қисқа 
масофага катта тезликда югурилади.

Шундай қилиб у ёки бу усулни қўллаш машғулот олдига 
қ ў й и д а д и га н  в а зи ф а л а р  бр!лан белтгиланади.

Спорт машгулотида қўлданиладиган усуллар  дидактик 
(умумпедагогик) ва анъанавий (спорт педагогикасида қўлдани- 
дадиган) кабиларга бўлинади.

- спорт машғулотининг дидактик методлари.
Оғзаки тушунтириш методлари уч гурухга бўлинади:
1-гуруҳ - ҳикоя, тасвир, тадбир методлари. Бунда сўз 

бидим-ларини сингдириш воситаси сифатада қўлланилади.
2-1уруҳ - буйруқ, к}фсатма, йўриқлар услублари. Бунда сўз 

спортчи фаолиятини бошқариш воситаси бўлиб хизмат қилади.
3-гуруҳ - та^сдил, тавсия, баҳолаш услублари. Бунда сўз 

спорт-чи фаолиятини таҳлил қилиш ва баҳо бериш  воситаси 
ҳисобланади.

Кўргазмали 1'аъсир услублари тўрт гуруҳга бўлинади:
1-гуруҳ - кўргазмади қурол усуллари. Бунда бевосита кўрса- 

тиш, кўз билан кўриладиган қўлданмадардан фойдаданилади.
2-iypyx - эшитиш (товуш) қуролдари усудлари
3-гуруҳ - ҳаракат кўргазмаси усуллари
4-iypyx - тез а хборог услубдари.
Ҳаракатни кўрсатиш (намойиш этиш) методдари.
Кўз мўлжали. Бу усулдар ҳаракатни масофа ва вақт нуқтаи 

назаридан тўғри бажаришга ёрдам беради. Мўджал учун махсус 
белги ва ашёлардан фойдаланилади.

Масалан: Узунликка сакрашда тезланиш чизиқ белгиси.
- Тегишли баландликка осилган байроқча снарядни улоқти- 

риш йўналишини белгидашга ёрдамдашади.
Машқ деворидаги футбод дарвозаси тасвирини 

кўрсатувчи чизиқдар ва ҳ.к.
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Булардан (энг соддаларидан) ташқари сввГОЛИДбр 
(югурувчи йўлак кўринишидаш) туридаш мураккаб қуриугмалар 
қўлланилиши мумкин, бунда элевпгр чирок^арини ке!’ма-кет 
ёқилиши спортчи учун ҳаракат (югуриш, сузиш) тезлишни 
белгилайди.

ЭШИТИШ (ТОВУШ) КЎРГАЗМАСИ УСУЛИ

Товуш сигналлари ёрдамида ҳаракатнинг масофа - вақт ва 
вақт ҳолатини аникдашга ёрдам беради.

Ағвалдан берилган товуш сигнали ё]эдамида мураккаб 
ҳаракат фаолиятини бажаришга асосий кучни сарфлаш вақтини 
айтиб беради.

Масалан: сувга сакрашга гуруҳланиш, қўлларни хушириш, 
гимнастикада эшлиш ёки ростланиш вақтлари.

Товуш сигнали ёрдамида ҳаракат мароми яхши 
эгалланади.

Масалан: ҳаракатнинг мураккаб ритмини чертиш мумкин,
6 у спор^чи онги мақомни са^ан и ш и га ёрдамЕ оера^и, унга амал

қилиб спорачи маълум шароигда ҳаракатларни яхши бажаради.
Овоз етакчилари (айниқса циклик турларда) ҳаракатнинг 

тегишли жадаллигини (бугун масофа давомида) сақлашга ёрдам 
беради.

КЎРГАЗМ АЛИЛИК УСЛУЪЛАРИ

Кўргазмалилик услуби ҳаракатни намойиш қр!лиш усули 
ёки бошқача айтганда кўргазмали усул билан аралаштириб 
юбориш мумкин эмас.

Гап шундаки, ҳаракат кўргазмалғ^лиш методлари 
ҳаракатни кўриш орқали идрок этишни ташкил қилишга 
асосланган.

Бунинг маъноси шундаки, мураббий спортчига ҳаракатни 
унинг ўзида «етаклаб" ҳис қилишга ёрдам беради. Техниканинг
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асосий ҳолатларига эътибор берган ҳолда мажбуран етаклао 
ҳаракат қилдириш унинг техник хусусиятини тезроқ эгаллашга
имкон яратади.

Масалан: найза улоқтирувчи қўлини дасглабки ҳолатидан 
снарядни улоқтиргунча бўлган холатлари.

Гимнастикада (снаряддаги машқлар) спортчини (махсус 
тренажерда ёки паст ўрнатилган снаряд) бутун ўрганаётган 
ҳаракати давомида кузатиб борилади.

ТЕЗ АХБОРОТ УСЛУБЛАРИ

Бажарилган ҳаракат, унинг сифати, мушаклар таранглиги 
кучи, аниқлига, узоқлиги ва ҳ.к. хақидаги ахборот.

Масалан: видеоёзув, боксда, теннисда зарб кучи, туп, 
снаряднинг учиш тезлиги, югуриш, сузиш ва ҳ.к. тезлиги, 
тираниш кучи ҳақидаги ахборот.

Бу йўналишдаги услублардан фойдаланиш қуйидаги имко- 
ниятларни беради.

1) ҳар қандай мураккаб ҳаракатларга ўргатиш;
2) тананинг ҳар қандай қисмига танлаб таъсир этиш;
3) юкламанинг оз-оздан энг юқорисигача қатъий қисмларга 

бўлиб олиб бориш;
4 )  айрим ҳаракат сифатларини танлов асосида такомил- 

лашгунча ривожлантириш.
Баъзан бу гуруҳдаги усулларни машқ ёки амалий услублар 

деб зоритилади.
Амалий усулларни (жисмоний машқ-лардан фойдаланиш  

усул-л ари) шартли равишда икки iypyxra бўлиш мумкин.
а) ўргатиш усуллари (ҳаракат фаолиятига)
б) ривожлантириш усуллари (жисмоний сифатларни)
Бу борада «услубий ёндашиш", "услубий йўналиш", 

"услубий усул" атамаларини фарқлаш зарур.
Қуйида ҳаракат реакциясини такомиллшатиришда услу 

бий ёндашишлар берилган.

106



ҲАРАКАТ ФАОЛИЯТИГА ЎРГАТИШ УСЛУБЛАҒИ

Ҳаракатларни яхлитлигича қисмларга бўлган ҳолда  икки 
хил услуб билан ўргатиш мумкин.

Яхлитлигича ўргатиш услуби ҳаракатни яхлитлигича бир 
неча марта қайтариш йўли билан ўрганилади ва такомил- 
лаштирилади.

Услубни ижобий томони шундаки, ҳаракат техникаси тўла- 
лигича эгсьгланади, унинг барча қисмлари ўзаро боғлиқ ҳолда 
ўрганилади, ҳаракат таркиби, унинг ритмига зарар етмайди.

УСЛУБНИНГ КАМЧИЛИГИ

Биринчидан, зфганилаётган машқни тўлалигича бажарил- 
ганда мураббий спортчи йўл қўяётган хатоларнинг барчасига 
эътибор беролмай қолади. Шунинг учун мураббий асосий кўзга 
кўринган хатоларга эътибор бериб техникадаги айрим етиш- 
мовчиликларни кўрмай қолиши мумкин, уларни тузатишга 
эътибор бермаслиги мумкин.

Иккинчидан, харакат фаолиятини тўлалигича (кўп марта) 
такрорлайвериш айниқса ўрганишнинг бошида спортчини тез 
чарчашига сабаб бўлиши мумкин.

Бу услуб одатда техник жиҳатдан мураккаб б^лмаган ёки 
қисмларга бўлганда техникани қўпол равишда бузилишига олиб 
келувчи машқлардан фойдаланилади.

Масалан: тўп тутиш, тортилиш ва ҳ.к.
Яхлитлигича ўргатиш методи ҳаракатни мустаҳкамлаш ва 

такоми.4лаштиришда айниқса яхши самара беради.
Яхлитлигича бажариш услубидан қуйидаги кўринип^ларда 

фойд а л а нил ад и.
а) ҳаракатлар қисмларини секин-асга ишлаб бориб қайта 

бажариш;
б) техника қисм/iapra ишлов бериш билан бажариш;
в) кўникмани мустаҳкамлаш мақсадида бажариш;
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г) ўсиб борувчи кучланиш ёки тезлик билан бажариш  
(ҳаракат тезлигига ҳаршилик, уни ошириш);

д) ташқи муҳит (зал, майдон, томошабинлар, рақиблар ва 
ҳ.к.) ўзгарган шароитда бажариш;

е) тананинг т}грли хатолари бажариш.

ҲАРАКАТНИ ҚИСМЛАРГА БЎЛИБ 
ЎРГАТИШ УСЛУБИ

Таркибига кўра мураккаб бўлган харакатларни қисмларга 
бўлиб ўрганган маъқул. Бу услубда харакатлар тизими нисбатан 
мустақил қисмларга (тизимчаларга) бўлинади, улар алоҳида 
ўрганР1лади ва кейкнчалик бир бутун қилиб бирлаштирилади.

Масалан: "Олдинга чўзилиб думалаш "
И жобий томонлари:
- ўрганиш з^чун лозим бўлган қисмга барча эътибор 

қаратилади;
- хатога йўл қўйилган қисмларини қайта бажарилмайди;
- машқни гўлалигича бажаришга қараганда камроқ 

чарчайди.
Услубнинг камчиликлари:
Уни харакатлар қисмга ажралмайлитан ёки ажралса хам 

техникага путур етадиган ҳолатларга қўллаб бўлмайди.
Масалан: бир оёқни силтаб ва иккинчиси билан итарилиб 

қ}глларда туриш.
- машқларни ҳар қандай ва ҳатго омилкорлик билан 

қисмларга ажрагиш харакатнинг қайсидир хусусиятларини 
(вақт, куч, ритмиклиги) йўқотишга олиб келади.

Услубга талаблар:
- ажратиладиган қисмларига путур епгказмай қисмларга 

бўлиш лозим.
Масалан: «Жойида туриб орқага салто қилиш" буни "оёқни 

фақат кўкракка буккан ҳолатда юқорига сакраш" ни ўрганишга 
киришмасдан, орқг^га ҳам бурилиш ҳолатини юзага келтириш
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лозим. Гуруҳда чалқанча ётган ҳолатда ю қорига  сакраш тўигаккз 
қайтиш.

- ажратилган қисмларини ўрганиш машқлари сифатида 
ҳаракат фаолР1ятига киритгани маъқул.

Сакрашлар: узунликка сакраш, сакраб чопиш, қадамлаб 
сакраш, уч марта сакрашга ўрганишда ёндоиггирувчи машқлар 
бўлиб ҳисобланади.

Бу усулни техник жиҳатдан мураккаб бўлган спорт 
турларида (спорт ва гимнастика, конкида фигурали учиш, 
акробатика ва бошқалар) айниқса самараси ҳисобланади.

Услубнинг турлари:
- ҳаракат қисмларини кетма-кет ўрганиш ва уларии бир 

бутунга қўшиб ўргатиш (сузиш усулларига ўргатиш),
- ҳаракаг қисмларини кетма-кет ўрганиш ва уларғи бир- 

бирини аста-секин боғлаш (спорт гимнастикаси-сь ар>ядда 
машқлар)

- аниқлик киригиш мақсадида ҳаракат қисмларини қисқа 
муддатга ажратиш,

- ҳаракат қисмларини "ўрганиш машқлари" шаклида 
ишлаш.

- асосан жисмоний сифатларни тарбиялашга қаргтаглган 
усуллар (ривожланиш усуллари).

Ташқи юклама ва дам олишнинг турли шаклларини ақл 
билан бириктириш (қўйилган вазифага мувофиқ равишда) 
услубнинг асосини ташкил этади.

Юкламанинг турлари:
Стандарт юклама - машқ давомида мушаклар ишининг 

жадаллиги ва юкламанинг ташқи томони доимий катталиги 
сақланади. Юкламанинг ички томони (физиологик, руҳий) ҳам 
доимий бўлади ва ишнинг давомийлиги пропорционал равишда 
ўзгаради.

Масалан: айнан бир хилдаги оғирликни кўтариш (кўп 
марта),

- айтилган тезликда югуриш.
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Ўзгарувчан юкламалар - машқ жараёнида юкламанинг 
жадаллиги ўзгаради. Агар у кўпайиш томонга бўлса, ўсувчи 
ҳисобланади. Агар камаювчи томонга бўлса пасаювчи 
ҳисобланади. Агар ҳар икки томонга бўлса, ўзгарувчан юклама 
ҳисобланади.

Ўсувчан юклама оргашхзмнинг функционал ҳолатини о ш р 1- 

ради. Пасаювчи юклама мушаюгар иш ҳажмини оширишга 
имкон беради. Ўзгарувчан юклама танани унинг фаолияти турли 
даражаларини осон қўшилишига мослайди.

Стандарт юклама билан машқ усуллари.
Стандарт юкламанинг маъноси шундаки, машқ жараёнида 

мушак ишларининг доимий жадаллиги, бошқача айтганда 
юкламанинг ташқи томонининг доимий кенгдиги сақланада.

Юкламанинг ички томони (физиологик, руҳий) доимий 
бўлиб қолиб, иш даБОМийлигига мос равишда ортади.

Стандарт юклама машқлар усуллари танани ана шу юкка 
мослаштиришга ва эришилган қайга қуришни мустаҳкамлашга 
қаратиугади.

Уларга бир текисдаги бажариш услуби мансуб.
Юклама дам олиш оралиги билан узилмайди ва ташқи 

катталикдар (узоқ бир хилдаги кнуриш, эшкак эшиш, сузиш) 
бўйича ўзгармайди.

Масалан: бир хилдаги тезликда югуриш, тортилиш, арқон 
билан сакраш ва ҳ.к.

Узгарувчан юкламанинг машқлар услублари ўзгарувчан 
юкламалар - мушак изиларининг жадал ўзгариши билан боғлиқ. 
Улар қуйидагича бўлиши мумкин:

- тана вазпфавтй имкониятларини ошишига олиб келувчи 
ўсувчан юклама. Аста-секин тезликни ош ириб борувчи юхуриш, 
борган сари оғирроқ юк кўтариш, снарядни улоқтириш  
масофасини узайтириб бориш.

- мушаклар иши ҳажмини кўпайтириш имконини берувчи 
кама-ювчан юклама. Тезликни камайтирувчи югуриш, камроқ
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оғирликдаги юкни кўтариш, снаряд отиладиган масофани 
камайтириш.

21-жадвал

Фаолиятнинг турли даражаларига осон ўзга ртириладиган тана 
қобилиятини ривожлантиришга имзсон берув^си ўзгарувчан юклама

Стадион бўйлаб югуриш Тез-тез ўзгариб 1ур\тзчи
1-давра-секин тезлик билан югуриш
2-давра-тезроқ ўзгарувчан юкламали
3-давра-жуда гез машқ методлари уларни
4-давра-секин хусусияти ҳисобланади
5-давра-гез
6-давра-ўртача гезликда
7-давра-жуда тез
8-давра-секин

Ўйин услуби

Ҳаракат фаолиятшш уйинлар шароитида, улар учун хос 
бўлган қоидалар доирасида, техник-тактик ус\гл ва шароитларда 
бажаришни кўзда тутади.

Бу методни қўллаш шуғулланувчилар турли хилдаги 
олдиндан айтиб бўлмайдиган ҳолатларда мустақил қарор 
қилишда дадил, фаол ҳаракатни таъминлайди, бу эса та:1наббус- 
корлик, дадиллиқ. интилувчанлик, мустақил.шк, ўз ҳиссиётла- 
рини жиловлай олишдек ҳислатларни тарбиял айди

Мусобақа услуби

Машғулот жараёни самарадорлигини ошишини таъмин- 
ловчи мусобақа фаолиятини махсус ташкил этилган машғулот 
кўзда т)а ади.
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5.3. СПОРТДАГИ ЮКЛАМА ВА УНИ СПОРТЧИ
ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИРИ МАШҒУЛОТ ЮКЛАМАСИ

Ҳар қандай жисмоний машқни бажариш танаии анча 
юкори даражадаги функционал фаолликка ўтказиш билан 
боғлиқ. Шундай қилиб «машғулот юкламаси» тананинг қўшимча 
фаоллигини англатади.

Тананинг ортиқча фаоллиги маълум миқдорда куч 
сарфини талаб этади (бу кучнинг катталиги юк катталигига 
боғлиқ), бу маълум бир вақтдан кейин чарчашга олиб кслади ва 
тикланишга зарурат сезилади.

Машғууют юклама куч сарфи ва чарчашга олиб келиш 
билан бирга тикланиш жараёнларини қўллайди, улар фақа г тўла 
тикланиш билангина эмас, балки иш қобилиятини субмаксимал 
ва максимал юкламаларда тўла тикланишини (суперкомпен- 
сация) таъминлайди.

Қуйидаги юкламалар фарқланади:
- машқ (ўстирувчи) - бу спортчи танасида тарклбий 

характердаги анчагина ижобий ўзгаришларни таъминлайди.
- барқарорлаштирувчи - бу эришилган мослашиш 

ҳолатини мустаҳкамлайди.
Шу билан бирга «маинулот юкламаси» тушунчаси машқни 

спортчи танасига таъсири даражаси сифатида, биринчи навбатда 
бу таъсирнинг миқдорий даражасини белгилайди. Кам, ўртача, 
маълум даражадаги ва юқори юкламаларни фарқлаш зарур.

Ю кламанинг турлари ва хусусиятлари. Спорт амалиёти 
қўухланилаётган юкламалар ўз хусусияти характерига кўра машқ 
ва мусобақа, одатий (маълум спорт ихтисослиги учун) ва 
ноодатий турларга бўлинади, ўстирувчи таъсир йўналиши 
бўйича куч, тезлик, ^чидамлилик, чаққонлик, эгилувчанлик ва 
уларнинг аралашмасини ривожлантиришга хизмат қилади, 
руҳий танглик бўйича кўп ёки кам руҳий тарангликни талаб 
қилувчи, спортчи танасига таъсир даражаси бўйича кичик, ўрта, 
сезиларли, катта юкларга тақсимланади.

113



22-жадвал

Юклама-
лар

Юклама ка ггалик мезоилари Ҳал этилиши лозим 
бўлган вазифалар

Кичик Муҳим иш қобилияти даз- 
рининг 1-фазаси {ҳақиқий 
чарчаш эошлангунча бажа- 
рилган ишнинг 15-20%).

Машқ билан чиниққанлик- 
нинг эришилган даражасини 
сақлаб қолиш. Аввалги юклар- 
дан кейин тикланиш жараён- 
ларини тезлатиш

Ўрта Муҳим иш қобилияти дав- 
рининг 2-фазаси (ҳақиқий 
чарчаш бошлангунча бажа- 
рилган ишнинг 40-6<Э%)

Машқ билан чиниққанлик- 
нинг эришилган даражасини 
сақлаб қолиш, машқнинг 
хусусий вазифаларини ҳал 
этиш

Сези-
ларли

Яширин (компенсациялан- 
ган) чарчаш фазаси (ҳақиқий 
чарчаш бошлангунча бажа- 
рилган ишнинг 60-70%)

Машқ билан чиниқишни 
ортиши

К ал а Ҳақиқий чарчашнинг вужуд- 
га келиши

Машқ брхлан чиниқишни 
ортиши

Юкламанинг ташқи ва ички томонларига тегишли 
кўрсаткичларни шартли равишда фарқлаш қабул қилинган.

Юю1аманинг ташқи томоии - бу машқлар бажариш  
давомийлиги, машғулог машқларини такрорлаш миқдори, 
ҳаракат тезлиги, гемпи, ташилаётган оғирлик катталиги ва ҳ.к.

Юкламанинг ташқи кўрсаткичлари - мураббий ва спорт- 
чини йўналтиради, машқ жараёнр! айрим^маииулотлар ва машқ 
вазифаларини микдорий ўлчамларини белгилайди. Машқ 
ишларини режалаштириш ва ҳисобга олишда улардан фойда- 
ланилади.

Юкламанинг ички томони - бу тананинг вазифавий 
имкониятларини жалб этиш даражаси (ЧСС, нафас олиш  
ҳажми, қон босими ва бошқа кўрсаткичлар).

Юкламанинг ички кўрсаткичлари - (тананинг вазифавий 
силжишлари кўрсаткичлари) машқи юклариннг мақсадга муво-
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фиқ ҳажмини, машқ юки таъсири остида спортчи танасидаги 
силжршз лар динамикаср1ни ҳаққоний баҳолашга имкон беради.

Машқ юкламанинг катталиги - унинг жадаллиги (танглиги) 
ва ҳажми (миқдори) натижаси сифатида белгиланади.

Юкламанинг бу катгаликларини бир пайтдаги кўпайиши 
маълум бир даражага етгунча давом этиши мумкин, бундан 
кейин жадалликнинг ўсиши ҳажмини пасайишига олиб келади 
ёки аксинча.

Машқ юкламанршг ҳажми ва шиддати

Ҳажм - юклама таъсирининг давомийлиги ва айрим ёки 
кўпгина машқ, машғулот, давр, босқич, давра кабр^лар вақтида 
бажарилган рппларнинг умумий мрпсдори.

Шиддати - машқнинг ҳар бир ҳолатига (тезлик, такрорлаш  
миқдор]/! ва ҳ.к.) юк таъсиринршг кучланиши ва кучининг катга- 
лиги.

Юклама спортчи танасига таъсир этиши фақат ташқи 
омр^лларга (ҳажми ва жадаллик) танадапг вегетатив (ҳаётий- 
ликни гаъминловчи т р! з и м ) сР1лжишларгагина эмас, балки 
бажаррьааётган машқларнинг руҳий (хусусан сезги) таранглиги ва 
муқоби,1лашти-рувчи мураккаблигига ҳам боғлиқдир.

Амалиётда юкнинг мураккаблигини баҳоловчи бир неча 
усуллардан фойдаланилади.

Спорт гимнастикаси - акробатика ва снаряддаги элемент- 
лар муқобиллаштирувчи мураккаблигига кўра ("А","Б"/'С","Д") 
гуруҳ/1а] г̂а б}глинади.

Кураш - кураш усуллари уларни ўтказиш мураккаблигига 
кўра тур>ли миқдор баллари бр^лан баҳоланади.

Юкламалар орасидаги дам олишнинг аҳамияти

Маълумкр!, машқ жараёни дам о л и ш н р !  ўз р^чига олади. 
Дам олиш ўз қонуниятларР1га кўра амалга оширр1лсагина 
машқнинг ташкрътий таркибий қисми бўлиб қолади. Ўта қисқа
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ёки узоқ муддатли дам олиш машқ таркибига путур етказади,
унинг асосий таркибидан ортиқча машқ қилганлик ёки етарли 
машқ қилмаслик сабабига айланиб қолади. Мана шундан спорт 
машқидаги дам олишини тартиблаш (юк ва дам олишни 
ниҳоятда мувофиқлаиггириш) муаммоси юзага келади.

Машқ жараёнидаги дам олиш қуйидаги икки асосий 
вазифани бажаради:

1-машқ юкларидан кейин иш қобилиятини таъминлашга 
ёрдам беради.

2-юклама самарасини яхшилаш (энг маъқул варианти) 
восР1таларидан бири бўлиб хизмат қилади.

Машқлар орасидаги дам олиш вақтини камайтириб ёки 
кўпайтириб юк умумий (кумулятив) самарасини кўпайтириш
ёки кам аи тм рм ш  м ум ки н .

Дам олишнинг тикланиш фазаси оралиғи машғулотлар 
орасидаги дам олиш ҳар доим эртароқ тугаши л о з р г м , яъни 
суперкомпенсация фазасидан кейин бошланадиган қайта 
(редукция) фазаси бошланмай туриб.

Тикланиш жараёнларининг давомийлиги кўиинча машғу- 
лотлар йўналишига боғлиқ бўлади.

Спортчи тезлр^к йўналишидаги, шунингдек муқобиллаш- 
тирувчи қобилият, тезлик-куч сифати, техник, Мс^ҳоратни 
оширувчи машгулотлардан кейин тезроқ тикланади.

Одатда бундай йўналишдаги катта юкламали махшулот- 
лардан кейин тикланиш 2-3 кунда якунланадм.

Машғулотлар чидамлиликка йўналтирилган бўлса, спорт- 
чи танасида муҳим силжишларни юзага келтиради ва шунинг 
учун тикланиш жараёни секинроқ 5-7 кунда рўй беради.

Тикланиш жарёнлари тезлиги машгулотнинг кутплиги ва 
спортчи маҳорати дзражасига ҳам боғлиқ. Юқори ихтисослиги 
спортчида тикланиш II ва III разряддагига қараганда 1,5- 3 марта 
тезроқ якунланади.
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Тикланиш жараёндарининг давомийлигига спортчи тана- 
сининг шахсий хусусиятлари ва юкламанинг умумий катталиги 
ҳам таъсир қилади.

Сиортда жаҳсн миқёсида эришилаётган ютуқлар машқ 
жараёни услуби ва мазмунини }^згартириш заруратини вазифа 
қилиб қўймоқда ва биринчи навбатда машқ юкининг ҳам 
ҳажмини, ҳам жада/ьдигини ошириш кўзда тутилади.

Машқ юкламанинг ўсиши, тикланишининг замонавий 
воситаларини тадбиқ этилиши спортчиларнинг мослашиш  
имкониятларини ошишига, улар янада юқори спорт ютуқларига 
эришишга ёрдам беради. 20-25 йил илгари ёш спортчилар 
имкониятига тўгри келмайдиган ҳолат ҳозирги пайтда меъёр 
бўлиб қолди. Турли асосий йўналишдаги ююаарни туғри 
мувофиқлаштириб ва кетма-кет қўллаб, гикланишнинг катта- 
лиги ва вақтини ўзаро келиштириб кунига икки ва уч марта 
машқ қилиш имконияти туғилади.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар
1. Стандарт ва ўзгарувчан юклама услубларига таъриф 

беринг.
2. Мусобақа машқ техникасини яхшилаш учун сиз 

ўргатишнинг қайси усулларидан (тўлалишча ёки қисмлар 
бўйича) фойдаланяпсиз, нима уч)Ш?

3. Ҳаракат кўргазмалилиги услуби. Сиз қайси ҳолатда 
ундан фойдаланасиз.

4. Машқ машғулотлари жараёнида спортчи фаолиятини
5. Мураббий қайси ҳолатларда тақлид,, огоҳлантириш ва 

бахолаш методалрлки қўллайди?
6. Мослаштирилган (секин бажариш) кўрсатиш услубини 

қўллашда нима кўзда тутилади.
7. Спорт машғулоти қайси холатларида сиз видеоёзувдан 

фойдал а насиз?
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8. Спорт машгулотида сиз овоз берувчи момамадан
фойдаланганмисиз? Агар фойдаланган бўлсангиз қайси ҳолатда? 
Эслашга уриниб кўринг?

9. Қисмларга бўлиб ёки тўлалигича 5'ргатиш методининг 
ижобий салбий томонлари. Сизга қайси бири маъқул?

10. Агар сиз қуйидагиларни ўстиришингиз лозим бўлса 
ўстирувчи, пасайтирувчи ёки ўзгарувчан юнсламаларнинг қайси 
усулларини қўллайсиз:

а) машғулотдаги иш ҳажми
б) магшулот жадаллиги
в ) техник кўникма вариантлари.
11. Кичик, ўрта, сезиларли ва катга юклама х,исобига 

олинган машқ машғулотларига мисол келтиринг.
12. Юқори дараж адат м}лвофиқлаштирувчи ва руҳий 

юкламага эга бўлган машқларга мисол келтиринг.
13. Қуйидаги қайси юк ҳажмига к}фа кагтароқ бўлиши 

лозим?
- анаэроб чидамлиликни ривожлантирувчи,
- аэроб чидамлиликни ривоЖи1антирувчи.
14. Ўз ихтисослигингизни ҳисобга олган ҳолда юклама 

ташқи гомо-ни асосий катталикларинрг кўрсатиб беринг.
15. Қайталаш ҳолагда ишлашда юкламанинг қуйидаги 

қайси асосР1й хгўналиши дам олишнинг катга оралиғини талаб 
қ1Ъ1адрг?

- тезлик имкониятларини ошириш,
- анаэроб чидамлиликни ошириш,
- аэроб чидамлиликни ошириш
16. Ўз ихтисослигингизга тегишли бўлган машқ мисолида 

юклама ҳажми ва жадаллиги орасидаги асосий фарқни 
белгиланг.

119



5.4. СПОРТ МАШҒУЛОТИДА ЧАРЧАШ ВА ТМКЛАНИШ

Чарчаги жараёни - бу жисмоний иш бажариш чоғида турли 
аъзолар, қисмлар ва умуман танада рўй бераётган ва охир 
оқибатда бу ишни давом эттиришга имкони бермайдиган 
ўзгари1Ш ар мавжуд.

Чарчаш ҳолати - чарчашни шахсан сезганда рўй берадиган 
иш қобилиятини сусайиши билан белгиланади.

Чар»чаш ҳолатида спортчи ишнинг жадаллиги ёки 
сифатини (бажариш техникаси талаб даражасида тура олмайди 
ёки уни тухтатишга мажбур бўлади.

Чар^чаганлик оқибатида иш қобилиятини сусайишнинг 
асосий сабаблари қуйидагилар:

- э]тергия билан таъминловчи манбаларнинг холсизла- 
ниши (АТФ, КрФ, гликоген),

- улардан фойдаланиш қобилиятини пасайиши
- алмашинув моддаларини (лактат) тўпланиши,
- танада сув миқдорини камайиши.
Тиклаш режимига сарфланган энергияни ва тананинг 

гидроэлектролит мувозанатини тиклашга қаратрхлиши лозим.
Машқ жараёнида дам олиш машқнинг таркибий қисми 

сифатида қуйидаги икки вазифани бажаради:
- машқ ва мусобақа пайтидаги оғирликдан кейин иш  

қобилиятни тиклайди:
- юклама самарасини оптималлаштиришнинг (энг яхши 

вариантини танлаш) воситаларидан бири сифатида хизмат
цмлади

Кескин ва доимий, умумий ва чекланган, яширин (ўрни 
тўладиган) ва очиқ (ўрни тўлатилмайдр!ган) чарчаш фарқланади.

Кескин чарчаш қисқа пайтдан, аммо спортчининг 
жисмоиий тайёргарлиги даражасига мос келмайдиган ўга  жадал 
ишлашдан кейин рўй беради.
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Доимий чарчаш - қатор машқлардан кейин етарли 
даражада тикланиб олмаслик натижасида рўтйс беради. Доимий  
чарчаш жараёнида янги ҳаракат кўпикмаларини эгаллаш 
қобилияти пасаяди, иш қобилияти тушади, тана қаршилиги 
сусаяди.

Умумий чарчаш барча мушак 1уруҳлари ишга жалб 
қилинган пайтда в)гжудга келади. Марказий асаб тизими доимий  
ишини бузилиши, мувофиқлай олмай қолиш, ҳаракатларни 
бажаришда иродани заифлашиши хос хусусият ҳисобланади. 
Бундай ҳолатда танадаги кучнинг заифлашуви тез тез нафас 
олиш, юрак уриишни тезлашуви, ишни давом этгира олмаслик 
сезиладр!.

Чекланган чарчат - бу айрим мушак гуруҳларини чарчаши

Яширин (урни тулатиладиган) чарчашга иродани ишга 
солиш ҳисобига иш қобилиятининг юқори даражаси хос 
хусусиятдир. Бу соҳада ипьааш кам даражадаги иқтисод қилиш  
билан боғлиқ.

С)чиқ (ўрин тулатилмайдиган) чарчаш яширин чарчаш 
пайтида иш тухтаталмаса юзага келади. Ички аъзолар ва ҳаракат 
аппаратлари вазифасини сусайиши билан иш қоби.1иятини 
пасайиши бош  белги ҳисобланади. Одатда бундай ҳолатда 
спортчи масофадан четлайди, машзулотни тухтатади.

Максимал алаэроб қувватига эга бўлган машқларни 
бажаришдаги чарчашни ўсишига МАТ да ва асаб-мушак ижроия 
аппаратида рўй бераётган жараёнлар муҳим ўрин тутади. 
Айниқса креатин-фосфат тез сусаяди. Лактат аралашмаси 
унчалик кўп эмас, негаки иш қисқа муддатлидир.

Максималга яқин анаэроб қувватига эга бўлган машқларни 
бажаришда чарчашни ўсишига ҳам МАТда ва асаб-мушак 
ижроия аппаратида (ишлаётган мушакларда) рўй бераётган 
ўзгаришлар етакчи ўрин тутади. Мушаю1арнинг ўзида фосфаген
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ва мушак гликогени жадаллик билан сарф бўлади. Анча 
миқдорда суг кислотаси тупланади.

Субмаксимал анаэроб қуввати соҳасида ишлаш чоғида 
фосфагенларнинг (АТФ, КрФ) ресинтези (тикланиши) етарли 
даражадаги тезликда рўй беради, шунинг учун иш охирида 
уларнинг сезиларли даражадага сарфи билинмайди. Бу қувват 
соҳасидаги ишни бажариш чоғида мушак ва қонда лактатни 
тўпланиши асосий хусусият ҳисобланади

Максимал аэроб қувватли мангқларни бажаришда чарчаш 
энг аввало кислород ташувчи тизим билан боғлиқ, унинг энг 
сўнгги имконияти иш қобилиятини чегаралайди. Ишлаётган 
мушакларни кислород билан етарли даражада таъминланма- 
танлити қувватнинг ушбу ҳолатидаги чарча1ннинг бош сабаби 
ҳисобланади.

Максимал олди аэроб куввати машқларини бажаришда ҳам 
кислород етказиб бериш тизими имконияти муҳим ҳолат ҳисоб- 
ланади. Қонда лактат аралашамасининг кўпайиб кетиши чарчаш 
ҳосил бўлганлигининг бош сабаби эканлиги ҳақида хулоса қилиш 
мумкин.

Ўрта аэроб қуввати зонасида ишлаш ҳам кислород етказиб 
бериш тизимига катта таъсир кўрсатади. Бундай қувват билан 
ишлаш чоғида мушак гликогенининг сезиларли сарфи ва жигар 
гликогенининг кучли сарфи кузатилади.

Кам аэроб қуввати машқи ҳам юқорида айтилганидек, 
аммо буларнинг барчаси анча кеч рўй беради.

М.П. Павлов таъкидлаганидек чарчаш ва тикланиш -  бу бир 
жараённинг икки томонидир. Уларнинг мутаиосиблиги - ҳаракат 
ҳолатининг асоси ёки ҳаётий таркибнинг ласт фаоллиги ҳисоб- 
ланади.

Машқ ёки мусобақа жараёнида споргчи танасида рўй 
беради-ган физиологик ва биологик ўзгаришлар инмаётган 
аъзолар ҳолатини ёмонлаштиради. Аммо уларнинг ўзи
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тикланиш жараёнини жадаллаштиради. Бунда чарчаш қанчалик 
тез рўй С>ерса тикланиш шунчалик тез бўлади.

Михдагандан кейин тикланиш жараёнининг қуйидаги 3 
даври белгиланади:

1 - тез тикланиш даври,
2 - секин тикланиш даври,
3 - суперкомпенсация даври.
Дастлабки икки давр учун чарчатадиган иш натижасида 

сусайган иш қобилиятини тиклаш даври мос келади, учинчи 
давр - аста-секин меъёрдаги (ишчи) даражасига қайтувчи юқори 
даража-даги piih қобилияти.

Тикланиш жараёиининг хусусияти ш\/ндаки, тикланиш 
тезлиги ва давомийлиги ишнинг куввати билан тўғридан-тўғри 
боғлиқдир, яъни иш қуввати қанчалик юқори бўлса иш вақтида 
шунчалик кўп ўзгаришлар рўй беради ва тикланиш тезлиги 
шунчалик юкори бўлали. Шунлай килиб, м аш қнинг даво- 
мийлиги: қанчалик қисқа бўлса, тикланиш даври шунчалик қисқа 
бўлади. Максимал анаэроб қуввати ишидан кейин кўпгина 
вазифс^ларни тикланиш давомийлиги бир неча минут, марафон 
югуришдан кейин эса бир неча кун тикланилади.

Машқлар орасида дам олиш вақтини камайтириб ёки 
кўпашириб юкламанинг кумулятив самарасини кўпайтириш 
ёки камайтириш мумкин.

Дам олишнинг (машғулотлар орасидаги дам олиш) 
тикланиш даври ораси барча ҳолатларда орқасидан суперком- 
пенсацш „даври вужудга келадиган редукция (тескари) даври 
бошланмасдан туташи лозим.

Тивланиш даври давомийлиги қуйидатларга боғлиқ:
- юкламанинг катталиги;
- Ю1сламанинг йўналиши;
- спортчи. малакаси;
- гикланишга бўлган шахсий хусусиятлар.
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*  Махсус шароитларда, масалан, ўқув машқ йишнларида 
кунига икки марта маинулот ўтказишнинг мақсадга муъофиқ- 
лиги: катта ҳажмдаги машқ ишларини бажариш билан боғлиқ 
замонавий спорт табиатидан келиб чиқади.

Е.нгиллатиш юкламаларидан (2-3 маш*улотга бўлиш 
натижасида) кейин тикланиш жараёнлари асосан 6-8 соатдан 
кейин якунланади. Бунда энергия заҳираларининг 85-90% 
тикданади. Юк тақсимоти жигар ва мушакларда гликогеннинг 
жадал йиғилиши билан ўтказилади.

1 икланиш жараёнини тезлатиш мақсадида гикланишнинг 
гурли шакллари шунингдек фаод дам олиш ҳам қўлланилади. Бу 
ҳолатда бир хилдаги мушак фаолиятини бошқаси билан 
алмап:[тирилади. Фаол ва пассив дам олишни бирикуви ҳам 
машқлар, ҳам машгулотлар орасида ранг - баранглаштириш 
сифатида қўлланилади. Мусобақа жараёнида стартлар орасидаги 
вақт чўзилиб кетган пайтда айрим спортчилар аутоген 
маштулоти ва қисқа муддатли уйқудан фоадаланиб тўлалигича 
гиманишга ул1уради.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар
1. Машқ жараёнидаги дам олишнинг асосий вазифалари.
2. Мусобақа ва машқ юкламалари таъсири остида спорт 

натижаларини пасайишига нима сабаб бўладо?
3. Нима учун чарчаш вазифавий захираларини жалб этади?
4. Қандай қилиб чарчаш машқ қилиш таъсирининг мақбул 

ҳажми чегарасини аниқлашга ёрдам беради
5. Чарчаш даражасини белгиловчи асосий сабаблар.
6. Машқлар орасидаги дам олишнинг асосий турлари.
7. Машқ машғулотлари орасидаги дам олишнинг асосий 

турлар>и.
&. Тикланиш жараёни давомийлигини белгиловчи асосий 

сабаблар (омиллар)

126



9. Қуйидагилар тикланиш вақтига қандай таъсир 
кўрсатади.

а) юклама катталиги;
б) машқ (машқ топшириғи) йўналиши;
в) спортчининг ихтисослиги (махорат даражаси);
г) спортчи танасининг тикланишига бўлган шахсий 

қобилияти?

5.5. МУШАК ФАОЛИЯТИНИНГ ЭНЕРГИЯ 
Т АЪМИНОТИ

Мушаклар ишлаши учун энергия билан Тс^ъминланган 
бўлиши керак катга қувват заҳирасига эга бўлган фосфат 
бирикмалари (адинозинтрифосфат, креатинфосфат), шунингдек 
углеводлар (глюкоза, гликоген) ва мойлар энг мухдм з>нергия 
манбалари ҳисобланади.

Оқсиллар энергия манбаи сифатида иккиламчи ўрнида 
туради, аммо мушакнинг ҳажми, бўйини ўсишидг улар 
бирламчи аҳамиятга эга. Фақат айрим ҳоллардагина (очлик, узоқ 
ва ортиқча уринишда) оқсиллар аминокислота сифгггида 
моддаларнинг энергия алмашинувида қатнашиши мумкин.

Мушакда бой энергияга эга бўлган фосфат бирикмалари, 
глико-ген ва мойлар тупланади. Гликоген билан мойлар 
шунингдек жигар ва тер ости ёғ тўқималарида ҳам йиғилади.

Одамдаги 1 кг мушак оғирлигига 3,5 дан 7,5 гача ммол АТФ
ва

16 дан 28 гача ммол Крф тўғри келади.
Бу танани адинозинтрифосфатда (АТФ) 5 кдж (1,2 ккал) 

атро-фида, креатинфосфатда (Крф) 15 кдж (3,6 ккал) 
атрофимдаги хусусий^увват заҳираси билан таъминлайди.

Гликогенда
- машқ қилмаган одам - 7,500 кдж (1,800 ккал)
- машқ қилган одам -13000 кдж (3100 ккал)
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Бу миқдордан жигар гликогенга 2600 кдж (620 ккйл)
атрофида тўғри келади.

Мушак глихогени самарали, тез энергия ҳосил қилишга 
киришади, шуни]дг учун уни дастлаб қон айланиш тармоқлари 
орқали ишлаётган мушаюхарга юбориш, сунгра қобил орқали 
мушак 1ўқимасига (мушак толасига) ўтказиш шарт эмас.

Шунингдек, яна шуни ҳисобга олиш керакки, мушак толаси 
унга қон томирла ри орқали юборилаётган глюкозани осон қабул 
қилади ва уни глршоген шаклида тўплайди. Аммо жуда кам 
миқдордаги гликогенни бошқа куч билан ишлаётган мушакларга 
истеъмол учун қайтаради. Бундан ташқари жигар гликогени 
фақаг қисман мушак фаолияти учун фойдаланиши мумкин, 
негаки у бош миянинг ҳаёти учун зарур бўлган фаолиятини 
таъминлаб туради.

Ёғлар узоқ давом этадиган унча жадал бўлмаган спорт 
ишларини бажаришда туганмас қувват манбаи (125.000 дан 
400.000 кдж 30.000-1000.000 kkcla) бўлиб хизмат қилади. Еғ захира- 
сининг катта қисми тери ости ёғ гуқимасида тупланган бўлади.

ЭНЕРГИ51 ТАЪМИНОТ ТИЗИМИ

Кислородсиз тизим - Анаэроб қувват таъминоти. Мушак 
толалари учун энергия таъминотининг бевосита манбаи бўлиб 
ҳамиша АТФ (Адинозинтрифосфат кислотаси) хизмат қилади.

АТФ АДФ (Адинозиндифосфат)га ва Ф (фосфат)га парчала- 
нади. Парчаланиш чоғида 9-10 ккал (38-42 кдж) энергия ажралиб 
чиқади.

АТф -------- ,\ДФ+Ф+ энергия. Бунда ажратр1лган энергия
фақат учдан бири мушак ишлашига хизмат қр^лади, учдан
ъисю лсм  и с с и ц л и к  ҳ о с и л  қ и л и б  всрпдех.

АТФ ни муЕтакда деярли чегараланган миқдорда (3,5-7,5 
ммол/кг) бўлганлиги сабабли қисқа вақт ичрада (1-3 сек) жадал 
ишлаш оқибатрада иш тўхтамайди. АТФни тикланиши (ресинтез)
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нисбатан оддий бўлган биохимик жараён ёрдамида амалга 
х оширилади.

АТФ парчаланиши натижасида вужудга келган АДФ ва Ф 
махсулотлари қайта бирикади.

АДф+Ф+энергия-------АТФ
Бу биохимик реакция учун энергия талаб этилади. У бошқа 

энергия манбаларининг парчаланиши оқибатида юзага келади.
АТФ қандай шаклда ва қайси қувват манбалари ёрдамида 

тикланиши вақт бирлигида талаб қилинадиган энергияга боғлиқ. 
Мушак осойишда турган ҳолатдан бирданига,- жуда кучли тарзда 
ишга тушиб кетса АТФ КрФ (креатинфосфат) ёрдамида 
тикланади

Крф-АДФ-------креатин (К)+АТФ
Брip моль КрФ тахминан бир моль АТФ ишлаб чиқарил- 

ганлиги сабабли бу жараён натижасида энергия чиқиши 
тахминан парчалан-ганда олинадиган энергияга тенг бўлади.

1 моль КрФ— Кр + Ф 1 молъ А ТФ -----АД<ХнФ
Креатинфосфат мушакларда кам миқдсрда (16-28 ммол/кг) 

бўлади.
КрФ нинг бу миқдори 7-12 сек давомида ўта жадал 

ишлашга, 15-30 сек давомида жадал ишлашга етарли бўлади. 
Ундан кейин ишни тўхтатиш ёки унинг жадаллигини пасай- 
тиришда керак бўлади. Бироқ биз ишни тухтатмай, унинг 
жадаллигини пасайтирсак, бу холатда АТФ ни тикловчи энергия 
манбаси алмашиб қолади, бошқача айтганда КрФ гликогенга 
айланади.

Бундай 1пароитда мушакда мавжуд бўлган гликоген 
кислороднинг иштирокисиз сут кислотасизга (лактат) парча- 
ланади.

Гликоген-------лактат + АТФ
Бунда бир моль мушак гликогени 3 моль АТФ ни егказиб 

беради. . V
1 моль гликоген----------- лактат + 3 моль АТФ.
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Бир неча сония жадал ишлаганидан кейин бу биохимик 
жараён анча фаоллашиб кетади.

Гликоген пар»чаланиши йўли билан АТФ ни тикланиши 
(кислород бўлмаганда) бир вақт оралиғида фосфат парчаланиши 
пайтида олиш мумкин бўлган энергиянинг учдан бир қисмини 
ажратиб беради.

Шунинг учун иш жадаллиги сусайишга мажбур. Масалан, 
100 метрга югуриш чогида 60-80 метрдан югуриш тезлиги 
пасаяди, негаки қувватга бой бўлган модда фосфат заҳираси 
камая боради ва тана самараси камроқ бўлган гликогендан 
энергия олишга ўтишга мажбур бўлади.

Кислород ипзтирокисиз гликоген парчаланганда моддалар 
алмашинувининг нордон маҳсулотлари (лактат, СО2 ва бошқ.) 
ҳосил бўлади.

Жадал ва узоқ давом этмаган иш жараёнида улар> етарли 
даражада парчаланмаслиги ва танадан чиқариб ташланмаслиги 
мумкин. Шунинг }гчун кучли чарчашга олиб келадиган юкдан 
кейин мушакда лактат тўпланиши 30 ммол/л гача ва қонда 20 
ммол/л гача кўтарилади. Ишни ниҳоятда чарчагунича бажар- 
гандан кейин, ёки бошқача айтганда бу пайтда мушакнинг 
каттагина қисми кучли ҳаракат қилганда (масалан, кураш 
пайтида кучли олишувдан кейин) лактат 25-28 ммол гача етади.

Лактатнинг каттагина қисмини тана чиқит қилади. Бу 
гликогенни парчаланишини қийинлаштиради, бунинг натижа- 
сида АТФ ресинтези (тикланиши) пасаяди.

Шунга кўра /к.ТФ қуввати фақат мушакларни қисқаришига 
эмас, балки уларнинг бўшашуви учун ҳам зарур бўлади, шу 
сабабдан АТФ ни етишмаслиги ишлаётган мушакларни торти- 
шиб (беҳосдан мушакларни кучли қисқариб) қолишига олиб 
келиши мумкин.

Оралиқдаги юкламалар ишлаётган мушаклардан нордон 
моддаларни қисман чиқиб кетишига хизмат қилади, аммо шу
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пайтнинг ўзида қисқа танаффуо^ар глиьюген заҳирасини 
тулатиш имконини бермайди.

Шунга кўра юкламанинг ҳар бир қатламида гликоген 
камайиб бораверади. Бундай оралиқ юкламалар бир топқир 
жадал юкламаларга қараганда гликоген уйчасини (у тўплана- 
диган жойни) анча бўшаб қолишига олиб келади.

Кўрсатиб ўтилган биохимик жараёнлар деярли кислород- 
нинг иштирокисиз рўй беради, шунинг учуи уларни анаэроб 
(кислородсиз) деб юритилади.

АТФ ни КрФ парчаланишидага қувват ҳзисобига тикланиш 
жараёни анаэроб-алактат (лактат ҳосил бўлмайдиган) деб 
номланади, АТФ ни гликоген парчаланиши >р«собига тикланиши 
анаэроб-лактатли (лактат ҳосил бўладмгвм) юритилади.

АЭРОБ ЭНЕРГИЯ МАНБАИ

Гликоген фақат сут кислотасигина парчаланмайди, балки
О2 иштироки билан сувга (НгО) ҳам парчаланада ва ис гази (СОг) 
бунда АТФ ресинтези учун энер>гия ажратади

Гликоген О2-------------- Н2О+СО2+АТФ
Кислород иштироки билан углерод ёнишининг бу йўли

энергия олишнинг аиаэроб ткўлл деб г о р * г т л л # и .

Бунда бир моль гликоген 39 моль АТФ ни егказиб беради. 
АТФ ни тиклашнинг бу йўли кислород ипгтрокисиз гликоген 
парчаланишига қараганда деярли 13 марга самаралироқдир.

5 дақиқа атрофида давом этадиган жадал юкда 50% энергия 
анаэроб, 50 энергия аэроб йўли билан ҳосил қилинади.

Агар жадал юк давомийлиги 5 дақиқадан кам бўлса, унда 
анаэроб жараёнларининг успунлиги сезилади, агар 5 дақиқадан 
ортиқ бўлса, анаэроб жараёнларининг улуши анаэробга 
қараганда ортади.

10 дақиқадан ортиқ давом этадиган кугди юкида аэроб 
модда алмашинуви рўй беради, унинг ёрдамида талаб
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қилинадиган энергиянинг 70-95% олинади. Бу ишнинг жадал- 
лиги 3Hi: юқорисидан 25 % ни ташкил этади.

Анаэроб жараёнининг камлиги туфай/ш мушакда лактат 
йиғилиши ниҳоятда арзимас бўлади.

Юкнинг давомийлиги ортиши билан энергиянинг аэроб 
ўзгариши манбаи сифатида ёғлар биринчи навбатда чиқади.

Аммо бари бир барча мусобақа машқларни бажаришдаги 
жадаллиги ўсиши муносабати билан ишчи қувватни ташкил 
бўлишида гликоген улуши хаттоки марафон югуриш турида ҳам 
80%  агрофида бўлади, ёғлар эса 20%  атрофида.

Шунинг учун 90 дақиқадан ортиқ давом этадиган кучли 
юкларда ишни давом эттириш учун кишида мавжуд бўлган 
гликоген заҳираси етишмайди.

ФОСФАГЕН ЭНЕРГИЯ ТИЗИМИ

Бу тизимга КрФ қуввати ҳисобига АТФни дарҳол 
тикланиши хос хусусият ҳисобланади. Фосфат гурухини КрФдан 
ажратилганда катта миқдордаги қувват бўшайди 1 моль КрФ 
парчаданганда 10,5 ккал энергия эркинлашади. Бу жараён 
кимёвирд реакциянинг мураккаблигига ҳам, Ch келишига ҳам 
боғлиқ эмас, шунинг учун АТФ тез тикланишининг энергия 
манбаи ҳисобланади, бошқа тизимларга нисбатан катга кучга эга.

А1Ф тикланиш тезлиги лактат тизимига қараганда 3 
баробар ва кислотага қараганда 4-10 марта тезроқ бўлади. Аммо 
фосфоген тизимининг сиғими катта эмас, негаки АТФ ва КрФ 
заҳир£1лар жуда чегараланган.

70 кг оғирдикдаги "меъёрдаги" эркак танаси оғирлигининг 
40% ни, яъни тахминан 30 кг ни ташкил этади. Анчайин одатий 
бўлган мушак фаолиятида (локомоция) бутун мушак оғир-
ЛИГИННГ 23  КИСМИНИ таш кил а т а д м . Ш унинг учсун, одатда ф аол
мушгис оғирлиги 20 кг дан очилмайди.
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23-жадвал

Уч энергия тизимининг эиг юқори кучи ва сиғими.
(20 кг оғирликдаги мушак ҳисобига тахминий катталиклар)

Тизимлар Энг юқори куч Сиғим 
молларнинг 

умумий миадори
моль АТФ (мин) ккал АТФ ккал

Фосфаген 3,8 38 0,5 5
Лактат 1,212 1,2 12
кислород гликогеннинг 
нордонлашуви

0,88 80,0 800

Ёгларнинг нордон- 
лашуи

0,4 4 8000,0 80000,0

КИСЛОРОДНИ ЭНГ ЮҚОРИ ДАРАЖАДАГИ 
ИСТЕЪМОЛИ

Одамнинг аэроб ” имкониятлари энг аввало унинг 
кисуюродни истеъмол қилиши тезлита билан белгиланади.

МГ1К қанчалик юқори бўлса, энг юқори аэроб қжнинг 
абсолют кучи шунчалик кўп бўлади. Бундан ташқари МПК 
қанчалик юқори бўлса, аэроб ишларини бажариш нисбатан 
енгил ва давомийроқ бўлади.

Масалан -  "А " ва "Б" спортчилар ҳар иккаласидан 4 л даҳ
О2 талаб қилинадиган бир хил тезликда Ю1урмоқда.

" А" спортчида МПК 5 л.даҳ fa тенг, бу истеъмолнинг 80% ни 
ташкил этади, демак унда 20% заҳира бор.

"Б" спортчи МПК 4,4 л.дақ га тенг, бу истеъмолнинг 90% ни 
ташкил этади, бор-йўга 10% заҳира.

Шунга кўра «А" спортчи тезликни ошириш ёки тегишли 
тезлик билан узокрок м асоф ага ЦОПМШ имкрниятига эга  бўла/^и.

Шундай қилиб, спортчида МПК қанча юқори бўлса, у 
масофада юқори тезликда узоқ ҳаракат қгдла олади, спорт 
натижалари шунча юқори бўлади. МПК қанчалик юқори бўлса,
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унинг аэроб иш қобилияти (чидамлилиги) шунча юқори бўлади, 
у шунча кўп ҳажмдаги ишнр! бажаради.

24-жадвал

КМ+К энг юқори кўрсаткичлари КМ+К нисбий 
кўрсаткичлари

У 3 4 Э Қ  MclC. Ю1уриш эркак аёллар аёл

ўрга мас. югуриш 6,5 л.дақ. 5,1 л.мин 60 мл.кгм

сузиш 5Д л.дақ. 3,6 л. дақ. 30 мл.кгм 50,4 мл.кгм
фут5ол 4,2 л. дақ.
кураш 4,9 л дақ.
гимнастика ЗД л. дақ.
МПК, энг 

юқори курсаткичи 
литр. дақ. 
ифодаланс^ди

Нисбий мл.кг.мин 
билан ифодаланади

КМ-нК дан нисбий куч зонаси
энг юқори 95-100% КМ+К дан
Юқори атрофида 85-90% КМ +Кдан
Суб.максимал 70-80% КМ+Кдан
ўрта 55-65% КМ+Кдан
кичик 50% ва КМ+К дан паст

25-жадвал

Турли нисбий кучга эга бўдган машқларминг тавсифи

Кўрсагкичлар

Нисбий куч зонаси
ишнинг имкон даражадаги вақти (тинимсиз 

бажарилса)
20

сониягача
20 сониядан 
5 дақиқагача

5-30
дақиқа

30
дақиқадан

ортиқ
қувват сарфи 2гачава 2-0,5 0,5-0,4 0,3 ва
(ккал.с) . ундан ундан

ортиқ кам
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қувватнинг 
умумий сарфи 
(ккал)

30 дан 
кам

240 гача 750
гача

1000 гача 
ва ундан 

ортиқ
эҳ гиёжни О2 га 
қондириш фоизда

20 дан 
кам

50 гача 85-90
гача

тула ёки 
деярли 

тула
кислород қарзи 
(л.дақ)

15-18 гача 25 гача 15-16 4 -6 гача

ЮКТУ (зарб.дақ.)) 185 гача 
ва ундан 

ортиқ

220-240
гача(баъзан)

200
гача

180 гача

02 истеъмоли 
(дақ.л.)

1,5 гача энг юқорига 
яқин

6-7 гача 180 гача

Ўпкада ҳаво алма- 
шинуви (л.дақ.)

60 дан 
кам

150 ва 
ундан ортиқ

100-150 100 дан 
кам

0 2  истемоли 
л.дақ.

1,5 гача Максимал 
ёки яқин

6-7 гача 5 ,2 -5 ,5

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар:
1. Мушак фаолиятининг асосий энергая манбалари.
2. Уч энергия тизимининг энг юқори кучи ва сиғими
3. Фосфаген энергия тизими.
4. Гликоген энергия тизими.
5. КМ+К спортчининг айрим имкониятлари кўрсагкичи 

сифатида.
6. Мушак фаолияти энергия ҳосил қилиш жараёнида 

кислотанинг роли
7. Мушак фаолияти энергия таъминоти жараёнида 

кислород транспорт тизимининг роли
8. Мушак фаолияти энергия таъминотида АТФ нин г роли
9. Нима учун анаэроб алмашуви ортиши аэроб 

имкониятларини ортишининг кўрсаткичи ҳисобланади.
10. Энергия таъминоти тизимининг кучини нима 

аниқлайди.
11. АТФ ресинтези жараёнини гликоген нордонлашуви 

йўли билан давом эттириб ёзинг.
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5.6. МАШҒУЛОТ ЖАРАЁНИНИНГ ТУЗИЛИШИ

- Спорт тайёргарлиги томонларининг нисбати (умумий ва
м а х с у с  жисмоним, т е х н и к  ва  тхсмхолгмк Ҳ.К.) бир бирига
боғлик^лиги билан;

- Машғулот ва мусобақа юкламаларининг параметрла- 
рининг нисбати (юкламанинг ҳажми ва шиддати ҳ.к.);

- Машғулот жараёнини хар хил звенолари ўртасидаги 
кетма-кетлик ва боғлиқлик (тренировка маш?улоти, микро ва 
мизоцикллар, даврлар, босқичлар ва ҳ.к.);

- Машқ билан ўтказиладиган машгулотлар жараёнида уч 
босқичдаги тузилиш фарқланади;

- Микро тузилиш - айрим машгулотларини тузилиши ва 
микроцикллар;

Микро тузилиш ўрта циклларни тузилиши ва 
машғулотларнинг босқичлари;

- Микро тузилиш-катта циклларнинг тузилиши.
Спорт машғулотлари ҳамма бўлакларинрхнг мазмуни, 

восита-лари методлари ва бошқа таркибий қисми бир бутун 
бўлиб боғлангандир.

Маннулот микроциклини тузилиши
Illy босқичдаги тайёргарлик вазифаларини комплекс 

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

Кўпинча ҳаётда бир ҳафталик (7 кунлик) микроцикл 
ҳаф^аиик календари билан мос келиб шуғулланувчилариинг 
умумий режимига қўшилиб кетади. 7 кун давом этадиган 
микроциклларни кўпинча хафталик цикл дейилади.

Еошқача кўп ёки кам кун давом этадиган микроциклларни 
хар хил вариантларда, шу жумладан шахсий мусобақа 
даврининг алохида керакли жойларида, ўтказиладиган мусоба- 
қани давом этишига қараб тузилиши моделлаштирилади. 
Масалан: агар қиличбозлик ва спорт гимнастикасидан қуйидаги
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схема бўйича мусобақа ўтказилганда қиличбозлик 1 - кун
шахсий мусобақа 2 - кун командалар мусобақаси, 3 - кун финал.

Спорт гимнастикаси 1 кун мажбурий дастур
2 кун эркин дастур
3 кун кўп кураш финали
4 кун кўпкурашнипг айрим турлари финали.
Бу кўринишда эса микроцикл шу схемани ўзгартирмасдан 

такрорлаши шарт
Микроцикллар камида икки: к^и лац и он (йиғувчи), (у ёки 

бу даражадаги чарчаш билан боғлик), ҳамда қайта тикловчи, 
машгулотлар характерида тузилган фазодан иборат бўлади,

Микроциклларнинг минимал давом этиш вақтр[ 2 кун. 
Юклама олиш куни ва қайта тиклаш куни бўлади. Кўп инча бу 
фазалар микроцикл ичида такрорланиб, ҳар бир микроцикл 
қайта тиклаш фазаси билан тугалланади.

Қайта тиклаш фазаси ҳамма вақт ҳам микроциклни 
тугалламаслиги унинг ичида қайтарилиши ҳам мумкин .

Машғулотлар мазмунининг кетма-кетлиги эса тайёгарлик 
даврига, вазифасига ва қандай микроцикл бўлишига боғлиқ. 
Катга бўлмаган шиддатда бажариладиган, катта ҳажмдаш иш 
тез-тез қайта тиклашни талаб қилмайди, балки юқори шиддатда 
катта ҳажмли иш бажариш машғулотга қайта тиклашни тез-тез 
киритишни талаб қилади.

Микроциклни тузишда олдинги ва кейинги маш^улот- 
ларни қайси томонга йўналтирилганлиги ҳисобга о/шниши 
керак.

1. Микроцикл, тезкорлик ва тезкорлик - кучлилик сифатла- 
рини оптимал иш қобилияти ошган кунлардашна қўйиб 
тузишни принципиал равишда талаб қилади. Шунинг учун 
индамлиликка қуйи^агиАам катта талаб, тезкорликдан кеЙИИ 
қўйилади. Катта юкламадан кейин, кўнинча организмни қайта 
тик.1аш учун 24 соат вақт тг^лаб қилади.

Аниқроқ қр1либ айтганда, организмда тезкорлик ва 
чаққонлик ва тезкор кучлилик сифатларини тарбиялаш, хамда
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машқлар техникашни такомиллашгиргандан кейин ўртача 2 - 3 
кундан кейин:

Аэроб имкониятларни ривожлантиришга қаратилган 
машғулотдан кейин }фтача 5-7 кундан кейин тикланади.

Масалан: тез.кор кучлиликни тарбиялашга қаратилган 
машгулотни катга юкламали машғулотлар олдида ўтказиш 
шарт.

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

Индивидуа/i қобилиятига қараб тезкор-кучлилик машқла- 
ридан кейин 24-72 соатда, чидамлиликдан кейин 48-120 соатда 
тикланади.

Шунинг уч)пн шахсий мусобақа давридаги микроциклдаги 
юклама шундай тақсимланиши керакки мусобақа иш қоби- 
лиятини юқори фазасига туғри келсин. Бу эса оптимал юклама 
орқали 2-3 кун олдин ҳосил қилинади.

26-жадвал

Бу мақса дда Польша хотин - қизлар спринтерларрши 
г^икроцикл юариантига назар гашланг. (ГАНСЕ материал и).

Кунлар Тайёргарлик даврининг 
охири

Мусобақа даври

Душанба Гимнастик машқ,1ар Гимнастик машқлар
Сешанба Гезкорлик Тезкорлик
Чоршанба 'Гезкор-чидамлик Тезкор-чидамлик
Пайшанба ,Дам олиш Дам олиш
Жума Дам олиш Гимнастика
Шанба Техника Мусобақа
Якшанба Техника Мусобақа

Микроцикллар тузилишини аниқловчи шарт ва 
шароитларга қуйидагилар киради.

1. Спортчилар ҳаетидаги умумий режим (уқиш ва меҳнат 
қилиш фаолияти) ва унга боғлик бўлган ишчанлик динамикаси.
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2. Микроциклдаги юкламани умумий катталиги машғу- 
лотлар сони ва мазмуни.

Бу омилларни таъсир кўрсатиши спорт мутахассислиги 
ҳамда тайёргарлик даражаси. билан белгилан ади.

Масалан: Машғулотларнинг мазмуни, уларнинг микро- 
циклдаги сони, юкламанинг хажмқ хар бир спорт турида енгил 
атлетикачиларда, гимнастларда, сузувчиларда, курашчиларда, 
боксчилар ва х.када ҳар хил бўлади. Бундан ташқари богпловчи 
спортчилар ва юқори разрядли спортчилар машгулоти 
жараёнида хам шундай фарқни кўриш мумкин.

3. Мапиулот юкламаси ва биоритмик факторларга нисба- 
тан жавоб бериш реакциясининг индивиду£1Л хусусиятлари.

Шуғулланувчилар организми бир хил хажм ва шиддатдаги 
юкламага хар хил жавоб беради. Бу эса уларнинг организмини 
хар хил хусусиятларига боглиқ. Шунга нисбатан, маш*улот 
юкламасига ҳам хар хил спортчини организми индивидуал 
мослашиш (адаптация) беради. Н.С. Қучеров ва бошқ«аларни 
кўрсатишига қараганда микроцикл фаз<1ларини хафталик 
биоритм фазалари билан келиштириш мақсг^дга мувофиқдир.

1. Микроцикллар юкламасининг тузилиши, циклнинг 
ичида ўзгариши мумкин, % юклама ҳажми циклнинг юқори 
аҳамиягига қараб чанғида баландликдакс сакровчиларнинг 
мусобақа давридаги микроциклдаги юкламанинг динамикаси.

2. Микроциклларнинг тузилиши, мап1ғулот даврлари ва 
босқичларини тузилишига қараб, уни ^aiicn (жойга қўйиш 
режалаштирилади) жараёнига борлиқ. Ўзини шакли ва 
мазмунига қараб, тайёргарлик даврининг умум тайёргарлик 
босқичадаш микроцикл ҳеч қачон шахсий мусобақа давридаги 
микроциклга ўхшамайди, Хамма даврлар учун ишлатиладиган 
универсал микроцикл хам бўлиши мумкин эмас. Машқлар 
комплксини асосий ва қўшимча мапиулотларининг таргибини 
алмаштириш, юклама ва дам олишни ўзгартириш билан 
мураббий машғулот жараёнининг ўсиб боришини ва спортчи
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орЪшизмининг юқори натижа кўрсатиши учун тайёрлаб
боради.

Микроциклларнинг турлари ва уларнинг алоҳида 
хусусиятлари.

Спорт машгулот жараёнида қуйидаги микроцикл тури 
аниқланади;

- тортувчи
- зарбдор
- якинлаштирувчи
- мз^собақа
- кайта тикловчи
а) тортувчи микроцикллар: катта бўлмаган ҳажмдаги 

юкламалардан тузилиб, спортчи организмини шиддатли 
машғулогларга киритилишига қаратилади. Булар фундаментал 
даврни 1- (умумтайёргарлик) босқичида ишлатилади.

б) зарбали микроцикллар: катта ҳажмдаги юкламани 
шид-датли бажаришга қаратилади, Буларни асосий вазифаси 
спорт-чи^арнинг организми мослашиш жараёнинг асосий 
техник :ва тактик, жисмоний аҳлоқий, иродавий махсус 
психологик ва интеграл вазифаларни ечишда ёрдамдашишдан 
иборатди р. Буларни асосий ўрни фундаментал даврни 2-махсус 
тайёргарлик босқичи ва шахсий мусобақа даврларида 
ишлатилади.

в) яқинлаштирувчи (моделли) микроцикллар-асосий 
вазифаси мусобақага яқинлаштиришдан иборатдир. Буларни 
ички қисмида келгувчи мусобақаларни режими такрорланади. 
Мураббий асосан спортчини меҳнат режимига, унинг орга- 
низмини тикланишига, дам олишига, асосий диққатини жалб 
қилиб, чарчатмасдан мусобақага олиб чиқиши зарур.

г) қайта тикловчи микроцикллар - булар билан кўпинча 
зарбали микроцикллар серияси тугалланади. Ш)шингдек 
шиддатли мусобақа фаолиятидан кейин ҳам (режалангги- 
рилади) р»иво»:лантирилади.
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д) мусобақа микроцикллари - мусобақада қатнашиш. Бу 
ёки у спорт турининг дастурига биноан туъ\ллъдп. Машғулот 
микроциклларини тузиш учун қуйидагиларни билиш шарт.

- спортчини организмига, ҳар хил ҳажмдаги ва йўиалиш- 
даги юклама қандай таъсир курсатишини.

- юкламалардан кейин организмни қайта тикланиш 
динамикаси ва давом этиш вақтини.

- катга жисмоний юкламадан кейин қайта тикланиш 
жараённи тезлаштириш мақсадида ва ўрта даражадаги юкла- 
маларни ишлатиш имконияти

Микроцикллардаш юклама ва дам олишни алмаштириш 
организмни қуйидаги 3 хи.1 типдаш реакцияга олиб келиши 
мумкин.

а) машқ билан чиниққанликии максимал ривожланишига,
б) машгулотнини қам самарадорлишга ёки уни бутун-

л и ги ч а  и^тцдигига,
в) спортчини ҳолдан тойиши ёки мадори фуришига.
Биринчи типидаш реакция - микроциклга катта ва

анчагина юкламали, оптимал машгулот сони киритиб улар 
ўзаро рационал ҳолда ҳамда кичик юкламали маплулотлар 
билан алмаштирилган такдирда организмни реакция орқали 
жавоб беришга олиб келади.

Иккинчи типдаш реакция - микроциклга киритилган 
машғулотлар сони ва уларнинг юкламаси машқ билан 
чиниққанлик даражасига кам таъсир кўрсатса, учинчи типдаш 
реакция - микроциклга қиритилган машғулотлар рационал 
алмаштирилмаган тақдирда организмни тез реакция беришига 
олиб кела,ди.

5,7. Машғулот мезоцшслларини тузилиши

Мезоцикл микроцикллар тизими сифатида.
Машғулот микроцикллари, машгулот жараёнларининг 3 

дан 6 ҳафтагача давом этадиган жараёнидир. Мапнулот жара-
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ёнини мезоцикллар асосида тузиш шу даврдаги таиергарликни, 
маннулотдаги юклама динамикасини таъминлаш, восита ва 
мето,4ларни мақсадга мувофиқ равишда қуллаш спортчига 
педагогик таъсир кўрсатишни, организмни қайта тиклаш 
жараёни билан қўшиш натижасида керак бўлади. Жисмоний 
сифатларни ва қобилиятларини ривожлантиришига қара- 
тилада.

Машғулот мезоциклларнинг типлари

Кўпинча тортувчи, базали тайёргарлик назорат, мусобақа 
олди Bci мусобақа мезоцикллари бўлади.

Тортувчи мезоциклларни - асосий вазифаси спортчини, 
махсус машгулот ишларини самарадорлироқ Оажарилишига 
аста-секин киритилишидан иборатдир. Бу эса машқларни 
ишлатиш билан имкониятларни охирига қаратилган тизим ва 
меҳаиизмларни даражасини аниқловчи ҳар хил чидамлик 
турларлт* ривожлантириш имкониятлари тезкор - кучлилик ва 
згилувчанлик сифатларини танлаб такомиллаштириш. Охирги 
хисобда ишнинг самарадорлигини охирига қаратиладиган 
харакат кўпикмалари ва малакаларини ташкил топтиришдан 
иборатдар.

Базали мезоииклларга - организмни асосий тизимларни 
функц^[онал имкониятларини кўтариб, жисмоний сифатларини 
тарбиялаш, техника-тактика, ва психологик тайёргарликни 
такоми^лаштирилади.

Машғулот дастури - ҳар хил бажарилиши бўйича 
шиддатли мапиулотлардан катга юкламалардан фойдаланган 
холда тузилади,

Тайёгарлик назорати - мезоциклларида спортчини 
олдинги мезоциклларда эришган имкониятлари синтез 
қилина,^и ёки интеграл тайёргарлик амалга оширилади. 
Машзууют жараёнида кўпинча мусобақа ва махсус тайёргарлик
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машқларини мусобака шароитига максимал равишда якин- 
лаштирилади.

Мусобақа олди мезоцикллари - спортчини тай[ёр>лаш 
жараёнидаги хатоларни йўқотишга техник имкониятларини 
такомиллапггиришга қаратилган. Бу мезоциклларда асосий 
ўринни мақсадга мувофиқ равишда психологик ва тактик 
тайёргарлик ташкил қилади. Мезоцикл юкламали ва юклама- 
нинг камайиши билан тузилиши, бу эса ўз вақтида адаитация 
жараёнини, чарчашга қарши туришини самаралироқ ба>1сариш- 
га олиб келади,

Мусобақа мезоциклларини сони ва тузилиши спорт 
турини, спорт тақвимини хусусияти, спортчининг малакаси ва 
тайёргарлик даражаси билан аниқланади. Циклик хараю ер>даги 
спорт турларида, асосий мусобақалар кўпинча 1 оадан 2 ойгача 
давом этади, бунда бир ёки иккита мусобақа мезоцикли 
ишлатилади, спорт ўйинларида асосий мусобақалар 6-10 ой 
давом этади. Бу вақт ичида 5-6 та мусобақа мезоцикли бошқа 
мезоциюолар билан алмаштирилган ҳолда ўтказилиши мз^мкин.

Микроцикл ва мезоциклларни қўшиб олиб бориш - мезо- 
циклни олдига қўйилган вазифасига қараб, унинг ичига 
воситалари ва й ў н ал и ш и  бўйича,

- тайёргарликни айрим томонларини:
- интеграл тайёргарлигини амалга оширишни:
- катта юкламадан кейин ўтадиган адаптация жараёнини 

тикланишига шароит яратишни ўз ичига оладиган микро- 
цикллар киради.

Микроцикллар ичида кўрганимиздек организмнинг функ- 
ционал имкониятлари тикланиши бир неча кунгача давом 
этиши мумкин эди. Унинг учун кейинги микроцикл о.адинги 
юкламадан қолган чарчашнинг ҳисобига организмни қайта 
тиклашга қаратилган бўлиши ҳам мумкин. Малакали спорт- 
чиларни ҳозирги кундаги машғулотларидаги қизғин пайти 
алоҳида микроцикллар юкламани кутилиши орқали бир
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микроциклдан 2-микроциклга чарчашни ортиб борииш билан
характерланади.

Бу эса, организмни функционал тизимига ва техникани 
мусгаҳкамлигига юқори талаб қўяди. Микроцикллардаги 
юкламани умумий суммаси кўп йиллик тайёргарлик даврига 
боғлиқ. Кўп ш ь1лик тайёргарликда, базали микроцикллар 
ичидаги хафталик микроцикллар юкламасини умумий сумма- 
сини бирлашиши амалга оширилади.

Микроциклдарни ҳар хил типлари уларнинг юкламасини 
умумий суммасини кўп хусусиятларини ҳам мезоциклни типи 
билан аниқланади ҳафталик микроциклларни умумий сумма- 
сини ҳар хил мезоцикл/iap типида бирлаштириш юқори 
классификацияли спортчилар тайёргарлиги учун ҳам қўллани- 
лади (Платонова В.Н.).

5.8. Макроцикулларда машғулотлар жараёнининг тузюп
методикаси

Макроциклларнинг умумий сгруктураси ва турлари.
Машгулот макроцикл.1арининг тузиш методикаси бирин- 

чи навбатда машғулотда қўйилган асосий вазифага боғлиқ 
бўлиб, бу вазифани машгулот жараёнида бажарилади. Кўп 
йиллик тайёргарли!снинг биринчи босқичида (бу босқичнинг 
асосий вазифаси ҳар томонлама гормоник жисмоний ривож- 
ланиш асосида самарадорок тайёргарлмк ytiyn т в х н и к  ва 
функционал (кўникма ва малакаларни) тузиш машғулот 
макроциклларининг тузилиши спортчи ўзини индивидуал 
имкониятларини максимал равиш/^а амалга ошириш босқичида 
тузиладиган макроцикллардан принцип жиҳатидан фарқ 
қилади. Кўп йи.1лик тайёргарликнинг 1-2 босқичларида 
машғулот жараёнини йиллик макроцикллар асосида тузилади. 
Бунда спортчи тайёргарлигининг ҳамма томони паралел 
ривождантирилади. Айрим холлардагина (қачонки тайёргар- 
ликнинг маьлум бир томснини такомиллапггиришга эьтибор
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берилиш керак бўлганда, яққол кўриниб турган камчиликларни 
тузатганда) спортчининг техник, тактик, жисмоний психик 
тайёргарлиининг вазифалари ҳал этилади.

Кейинчалик қачонки юқори спорт кўрсаткичларига эри- 
шиш учун ва мусобақаларда яхши қатнашиш учуъ1 спортчиларга 
ўзларининг индивидуал имкониятларини максиал ҳолда ишла- 
тиш вазифаси қўйилганда маинулотлар макрострук-т}?ралари 
анча мураккаб (ҳар бир холатда конкрет аниқлашган) характерда 
бўлади.

Микроциклларнинг давом этиши ва тузилиши кўпгина 
факторлар билан белгиланади. Бу факторлар ичида блринчи 
навбатда спорт турининг махсус хусусиятларини ва спорт 
маҳоратини ташкил этувчи асосий қонуниятларни: спор^чининг 
аниқ мусобақаларга (масалан, Европа, дунё олимпия бирин- 
чиликларига) тайёрагарлик кўриши зарурлигини: спор^чргнинг 
индивидуал адаптация қилиш имкониятларини, тайёргарлик 
структурасини, ўтилган маинулот мазмунларини айти(5 ўтиш 
керак.

Машғулотнинг макроструктурасида ҳар хил макроникллар 
ажралиб чиқади. Бу макроцикллар (тўлқинсимои бўлиб) гоҳ 
пасайиб гоҳ к)пгарилиб бир неча ойдан 4 йилгача давом этиши 
мумкин.

4 йиллик макроцикллар олимпиада ўйинларига ]эежали 
равишда тайёргарлик кўришни ташкил этиш учун тузилади. 
Бундай ҳолда макроциклнинг ҳар бир йиллик босқичининг 
мазмуни ва вазифаси орқали вазифаларнинг бажарилишига 
қаратилган.

Спорт мусобақалари тақвимини доимий равишда 
кенгайиб бориши 3-4 та макроциклларниш келиб чиқишига 
олиб келди. Бу мусобақа тақвимига кўпгина хал қилувчи 
мусобақалар бўлиб уларни ўтказиш вақти кўрсатилган. Спорт 
мусобақаларинн табора кўпайиб бориши спорт тайёргар>лиги 
учун материал базасини яхшилашга олиб келди.
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Манеж, волетрек, қишки стадионлар, кўпгина сув 
хавзаларининг қурилишлари пайдо бўлиши кўпгина спорт 
турларини йилнинг фақатгина маьлум вақтида - мавсумда
ўтказилишидан холос этди. Мана ш уидай 1*16 сслоспортда  
(трек), енгил атлетикада 2 та йиллик макроцикл, сузишда 2-3 та 
йиллик макроцикллар келиб чиқди.

Шунинг бюаан бирга юқори кўрсаткичларга эришиш учун 
узоқ ва кескин мусобақа фаолиятини ва шунингдек тайёрланиш 
учун узоқ вақтни галаб этувчи спорт ту'рларида (велоспортда 
шоссе, марофон) 1 та йиллик макроциклни сақлаш талаб 
этилади. Айрим спорт турларида 2 йиллик цикллар режалаш- 
тириши мумкин. Бу янги ва >Рта мукаммал дасхурларни 
ўзлаштирилиши билан боғлиқ (фи1урали учишда, спорт 
гимнастикасида коиьки учишда), лекин бундай циклларнинт ҳар 
хил босқичларида спортчи.1ар эски дастур бўйича мусобақа- 
ларда иштирок этиши мумкин (Н. Озолин, 1984 й.).

Спорт ўйинларида каьаендарнинг ўзига хос хусусиятлари 
йил мобайнида машғулотларнинг қай тарзда ўтилишини 
кераклигини маьлу м қилиб қўйди, йиллик мр1кроцикллар билан 
бир қаторда (футбол, хоккейда) ярим йиллик машғулот 
макроцикллари хам мавжуддир (баскетболда, сув полосида).

Машғулотларни йиллик макроцикллар асосида тузиш 
чанғи учиш, биатлон, тоғ чанғиси, бобслей, елканли спорт, 
эшкак эшиш каби с:порт турлари учун характерлидир.

Ииллик машғулотни 1 та макроцикл асосида тузилса 1 
циклли, 2 та макроцикл асосида тузилса 2 циклли, 3 та 
макроцикл асосида! тузилса 3 циклли машғулдотлар дейилади. 
Ҳар бир макроци]<лда учта: тайёргарлик, мусобоқа ва ўтиш 
даврларига бўлинади.

Машғулот жараёнини 2 ва 3 циклли тузишдан «ukku- 
ланган» ва «учланган» деб аталадиган вариантлардан кўпроқ 
фойдаланилади. Бундай холатларда 1 ва 2; 2 ва 3 макроцикллар 
орасидаги ўтиш даври режалашгирилмайди. Олдинги макро-
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циклнинг мусобақа даври эса навбатдаш макроциклнинг
гайёрловчи даврига ўтади. (В.Н, Плотонов 1986 й)

Агар бир йилда 2 та ёки ундан кўп макроцикллар 
режалаштирилса улар бир-бирларидан мазмуни ва давомий- 
лиги жиҳатидан йил мобайнида машгулог жараёнини тузиш 
варианти билан ажралади.

Масалан: юқори классли спортчиларни тайёргарлигининг
3 циклини режаланггиришда 1-микроцикл база ҳосил қилиш 
характерида бўлади, яьни спортчр!лар тайёргарлигининг 
комплекс равишда бўлиши, ва асосий мусобақаларга нисбатан 
паст мусобақаларда қатнашишларини назарда тутади. 2- 
микроциклда машғулот жараёни кўпроқ мутахассисликка 
яқинлаштириб йилнинг асосий мусобақаларлда қатнашишга 
қаратилган бўлади. 3-микроциклда энг юқори кўрсатгичларга 
эришиш мақсад қилиб қўйилади. Машғулот мусобақа юклама- 
лари максимал катталикгача етказилади.

Тайёргарлик даврида асосий мусобақаларда яхши қатна- 
шиш учун мустаҳкам функционал база қурилади, тайёргар- 
ликни ҳар хил томонлари ррхвож/1антирилади ва давр икки 
босқичга бўлинади: умум тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 
босқичларига.

Мусобақа даврида - тайёргарликнинг ҳар хил томонлари 
янада ривожлантирилади ва интеграл тайёргарлик таъминла- 
нади. Бу даврда мусобақалар ўтказилади ва шу мусобақалар 
ёрдамида кейинги асосий мусобақаларга тайёргарлик боради,

Ўтиш даври - машғулот ва мусобақа давридаги 
юкламалардан сўнг навбатдаги макроциклга тайёргарлр1к учун 
ж рхс м о н и й  ва психик потенциалларни тиклашта қаратилгаи.

Тайёргарликни босқичларгги ва даврларни давомиГ1лиги 
ва мазмунлари алоҳр^да макроцикл меъёр»ида (мобайнида) 
кўпгина факторлар бР1лан аниқланади.

Бу омиллардан бири спорт турининг мг\хсуслиги бр^лан 
боғлиқ;
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- мусобақа фаолияти, шу спорт тури мусобака тизимини 
тақоза этган спортчилар тайёргарлигинингтузилиши билан;

- бошқа омиллар кўп йиллик тайёргарлик босқичлари ҳар 
хил сифатларни ривожлантириш қонуниятлари билан;

- спорт мусобақаси тақвими, мусобақа олдидан спортчи- 
ларга 1;ўйиладиган вазифалар билан;

- спортчиларни индивидуал, морфологик ва функционал 
хусусиятлари, машғулот хусусиятлари индивидуал спорт 
тақвими билан: тайёргарликни ташкил қилиш (марказлашти- 
рил]'ан) тайёргарлик ёки маълум жойлар шароитида иқлим 
шароити, техник савияси ва бошқалар билан боглиқдир.

Бу факторларнинг ҳар хиллиги машгулот жараёни йўиали- 
шининг макроцикллар, даврлар, босқичлар ва уларни кичик 
гашкил этувчиларни тузилишларини белгилайди.

Н.Г. Озолин шундай деб ёзади: машгулот жараёни мазму- 
нини йўналиши даврларини аник^лайди. Машгумт жараёнини давр ва 
босцичллрга, машгулот жараёнини режалаштиришга тайёргарлик 
мазмунининг вазифаси ва ваҳти бўйича эффектив жойлаштиришга 
(раслшйлаштиришга) ёрдам беради,

Макроцикллар тузилишини аниқловчи кўпгина фактор- 
лар ва уларнинг охирги кўрсатгичига эришишдаги тутган 
ўринлзри макроциклларда машғулот жараёни тузилишини 
хаддан ташқари мураккаблаштиради.

Maca/iaii; машгулот жараёнини мослашишлар тузиш 
қонзшиятлари асосида тузишга интилиш, фақатгина спорт 
машгулотини аник вазифалари хал қилингандагина етарли 
натижа кўрсатади деб ҳисобларди. Машгулот макроциклларини 
тузиш асосида етган спорт машгулоти умум қонуниятларига 
оун/xaii ёндошиш, кўпгина спорт турларида машгулот жара- 
ёнига салбий таъсир кўрсатишр! мумкин бўлган методологик 
хато ҳисобланади. Машғулот юкламаларини айрим машгулот- 
ларда ва макроцикллардагина битта йўналишда бўлишини 
таъминламасдан, салкам бутун тайёргарлик босқичлари даво-
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ммда ҳам машғулот юкламалари бир йўналишда бўлишини
то тйм ип лйш  к с р а к .

Буидай кўрсатмалар техник - тактик ҳаракат арсенал- 
ларини, психологик вазифаларини чегаралаган ҳолатда жисмо- 
ний тайёргарлигига нисбатан паст спорт турларида .глоҳида 
қўлланиши мумкин, лекин циклик характердаги ўйинларда, 
якка беллашувларда, мураккаб координацион спорт турларида 
қўллаш тўгри келмайди.

Спорт тури кўп йиллик тайёргарликнинг босқичларига 
шугулланувчилар контингентига боглиқ холда макроциклда 
турли давр ва этаплар кенг диапазон асосида тебраниши 
мумкин. Масалан; сузишда, енгил атлетикада ва бошқа спорт 
турларида циклик характердаги спорт турларвда мусобақа 
даврининг давомийлиги (ёки икки уч циклли режалаштирилган 
даврларда) спорт ўйинларидаги мусобақа даврига нисбстан 1.5, 
2.5 марта кам бўлиши мумкин. Йилнинг маълум вақтидагина 
мавсумда ўтказиладиган спорт турлари йил мобайнида ўткази- 
ладган спорт турларидан тайёргарлик даврини узоқ муддат- 
лилиги мусобақа даврини қисқа муддатлилиги билан фарқ 
қилади.

Кўп йиллик тайёргарликни бошланғич босқичи, игунинг- 
дек, базани тайёргарликни олдинги босқичига тайёргарлик 
даврини узоқ муддатлилиги билан ажралиб туради. Мусобақа 
даври анча қисқа ва аник, кўрсатилмаган юқори синф 
спортчиларида бунинг тескариси бўлиб, тайёргарлик даври 
қисқартирилган, мусобақа даври эса йилнинг анча қисмини 
эгаллайди (В.Н. Платонов, 1986).

5.9. Кўп йиллик тайёргарликни давом этиши ва 
 ̂уни аниқловчи омиллар

Кўп йиллик тайёргарликнинг тузилиши вақти кўпгина 
факторларга; спортнинг йўналишига; спортчининг ривожланиш 
индивидуаллигига; машғулот жараёнини хусусиятларига
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боғлиқ. Кўп йиллик тайёргарликни режалаштириш юқори 
спорт натижаларини кўрсата оладиган чегараларига қараб ҳам 
аниқланади ва давом этиши турипи махсус хусусиятларини.

Кўпинча юқори спорт натижасини 3 та зонаси билан 
ажрагилади:

1-зона биринчи катта ютуқлар.
2-зона оптимал имкониятлар.
3-зона юқори натижсьдарни ушлаб туриш. Ҳар-хил спорт 

турларида юқори спорт натижаларини кўрсатишнинг чега- 
ралари.

27-жадвал

Спорт Машқла 1 2 3
тур и Р Э X Э X э X

Сузиш 100-400 17- 14- 19- 17- 22- 21-
18 16 22 20 25 23

800-1500 15- 13- 00 l 24- 21- 26-
17 15 20 25 23 27

Итқити Ядро, 22- 18- 24- 21- 26- 24-
ш, диск, 23 20 25 23 27 25

ул оқти- копья 23- 18- 25- 22- 22- 25-
риш 23 21 26 24 28 26

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

Вело- Трек оссе 17- 16- 21- 20- 25- 24-
спорт 20 24 24 23 29 27

17- — 20- — 25- —

18 24 28

Кўпгина спорт турларида кўрсатадиган юқори кўрсат- 
кичлар чегараларига қараб барқарордир. Чунки бу чегараларга 
таъсирли даража,да саралаш тизими ва машғулот ҳамда спорт 
машғулотларини бошқа омилларга сезиларли даражгьда таъсир 
кўрсатмайди. Масалан: 1960-1980 й. Олимпиада ўйинларида 
қатнаютан спортчи.гарни ўртача ёши.

Академик қайиқларда 25,3 - 25>4.
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Сузиш финалида қатнашган 17,2 -17,5 ёшда аёллар 19,4 - 20 
эркаклар.

Кичикроқ мусобақаларда, юқори натижа кўрсатувчи 
спортчилар кўпинча ёши бўйича кўринишлари кичикроқ 
тайёрланиш элементлари боғлиқдир.

Шунинг учун спортчини тайёрлашни режалаштираётган 
мураббий, оптимал натижа кўрсатадиган ёшга эътибор бериши 
шарт.

Машғулотларни тезроқ ва оддкк  йўл билан ўз шогирд- 
ларини мусобақада муваффақиятли қатнашгиришга эришиш, 
амалиётда ёш спортчилар биуган юқори ]<лассифи-кацияли 
спортчилар учун восита ва методлардан фойдаланишга олиб 
келади бу эса ўз вақтида келгусидаги натижаларни оптимал 
ёшда кўрсатишга салбий таьсир кўрсатади.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар:
Нима учун кейинги пайтларда (30-40 йил ичида) айниқса 

қаттиқ чарчатиб қўймайдиган беллашувлар билан боғлиқ спорт 
турларидаги мусобақага тайёргарлик ҳажми айниқса кенгайиб 
кетади?

Спорт йили давомида ўзингиз қатнанхган мусобақалар 
мисолида улардаги қийинчиликни аста - секин ўсиб боришини 
кузатинг.

Ўзингизнинг мусобақа фаолиятингиз тузилишидаги 
тарки-бий қисмларни тасвирлаб. беринг (нима-аардан иборат).

Мусобақа фаолияти жараёнида ўз ҳаракат тактокантзни 
ўзгартирганмисиз. Агар ўзгартарган бўлсангРЕЗ нима учун ҳар 
бир ҳолатдаги сабабни аниқлашга ҳаракат қилинт.

5.10. СПОРТ МАШҒУЛОТИНИ ДАВРЛАРИ 
ВА ТУЗИЛИШИ

Макроцикл давомидаги машғулот жараёнини маълум 
даврларга бўлиб тузилади. Бошқача қилиб айтганда, айрим 
спорт турларида дастур, мусобақа қоидалари, мусобақалар сони
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ва ҳалқаро мусобақаларни кўпайиши машғулот тузилиши ва 
мазмунининг барча элементларига - йўналишига, воситаларига, 
услубларига, умумий ва махсус тайёргарлик нисбатларига, 
юкламааар динамикасига ва ҳоказоларга қандай бўлмасин 
таъсир :>тадиган қонуний суратдаги даврий ўзгаришларга олиб 
келади. Мазкур даврий ўзгаришларнинг сабаблари ҳақида 
гапириш учун спорт формаси тушунчасига ҳамда унинг 
тараққиёт қонуни-ятларини кўздан кечт1риб чиқмоқ керак.

Спорт формаси тараққиётининг фазолилиги
машғулотни даврлашнинг табиий асоси эканлиги

Спорт формаси. Спорт формаси кўп жиҳатлидир. 
Махсус маълумотларни умумлаштириб, уята хос бўлган 
белгила р комплексини кўрсатиш мумкин.

Фттзиологик нуқтаи назардан спорт формасига қуйида- 
гилар хосдир:

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

- функцияларнк тежаш, яъни ниҳоят даражасига етмаган 
стандарт ишларни бажаришда (жумладан, энергия сарфлашда) 
барча um  жараёнлари мукаммалроқ координация қилиниши 
ҳамда организмнинг функционал имкониятлари юксакроқ 
бўлиши туфайли қатор физиологик ўзгаришларни камай- 
тириш;

Ю^ссак гур^унлик ва шу билан бирга спорт ҳаракати 
малакалари динамик сгериотипларининг варинативлиги (ўзга- 
рувчан: шароитларга мослаша олиши);

Юксак сафарбарлик, яъни организмнинг ҳаракат фаоли- 
яти жараёнига тезроқ киришиб кета олиши ва бир ишдан 
иккинчи ишга тезроқ ўта оладиган қобилиятнинг мукаммал- 
роқли т, тикланиш жараёнларининг тезроқ 5пгиши, спорт
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формаси даврида иш самаралироқ бажарилиши билан бир 
қаторда чарчаш ҳолатидан кейин иш қобилияти тезроқ 
тикланадиган бўлади.

Спорт формаси ҳақида психологик тасаввурлар ҳозирча 
тўла ва етарли даражада конкрет эмас. Шундай бўлсада 
қуйидаги белгиларни курсатиш мумкин.

Танланган спорт фаолияти шароитлари билан боғлиқ 
махсус идрок этиш қобилиятининг яхшиланиши сузувчиларда 
«сувни ҳис этиш» ва ҳоказо);

Ҳаракатларни онгли равишда бошқариш (ҳаракат мала- 
каларини мақсадга мувофиқ равишда автоматлаштириш 
асосида) ва спорт тактика тафаккурининг ижодий намоён 
бўлиш имкониятларининг юксалиши;

Ирода кучи диапазонининг кенгайиши (ҳам узсқ вақт 
иложи борича ирода кучи сарфлаш имкониятларининг кенга- 
йиши, ҳам шу имкониятларнинг абсолют даражаси юксалиши);

Мусобақалашишга ва ютуқларга эришишга қараталган 
алоҳида эмоционал кайфият, спорт формаси - куч-қувватига 
қатьий ишонишга асосланиб, энг зўр жасорат кўрсатиш 
мумкин бўлган давр.

Cnoptn формаси педагогик нуцтаи назардан цараганда 
спортчининг ютуҳка эришишга оптимал тайёр экани ҳамма 
томонларининг - психик, жисмоний, спорт - техник ва тактик 
жиҳатдан тайёр эканининг - гармоник бирлигидан иборатдир.

Ана шу компонентларнинг барчаси мавжуд бўлсагина 
спортчи формада ҳисобланади. Спортчининг жисмоний сифат- 
лари қанчалик юксак тараққий этган бўлмасин, унинг 
техникаси ва тактикаси қанчалик такомиллашган бўлмасин, 
агар у жиддий мусоб^қага психик жиҳатдан тайёр бўлмаса, агар 
унда шу мақсадга қаратилган тиришқоқлик ёки бошқа ирода 
сифатлари бўлмаса, у ҳеч қачон юксак натижа кўрсата олмайди. 
Худди шу гаплар спорт формасининг бошқа барча томонларига 
ҳам тааллуқлидир. Шу билан бирга жисмоний фазилатлар ва 
ҳаракат малакаларининг бирлиги, яъни бу фазилат ва малака-
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ларнинг ўзаро ўшунлиги шундай бўлиши керакки, унда
спортчи таиланган спорт турида ўз жисмоний фазилатларини 
айни техник ва тактик малакалар формасида максимал 
даражада намоён эпгишга қодир бмлсин.

Юқорида г^йтилганларнинг ҳаммасини ҳар бир аниқ 
шароитнинг ўзига қараб тадбиқ этмоқ керак. Чунки оптимал 
тайёргарлик тушунчаси нисбиадир. У спорт формаси тарақ- 
қиётининг фақат конрект цикли учун тўғри бўлади. Спортда 
камолатга эриша борган сари оптимум (энг яхши) даража 
ўзгариб боради - спорт формаси спорт камолотининг ҳар бир 
босқичида ҳам сифат жиҳатдан, ҳам миқдор кўрсаткичлари 
бўйича бошқача бўла боради.

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

Педагошк >01ублар споргчининг сифатлари, малакалари 
ва маҳоратларини умумлаштириб баҳолаш асосида унинг 
тайёргарлик даражасини аниқлайди. Бунда спорт мусобақала- 
ридазги, яъни спорт формасини баҳолашда ҳисобга олиниши 
керак бўлган реал спорт кураши шароитидаги спорт 
натижалари энг умумий мезон бўлади. Бундай натижада 
спортчи тайёргарлик даражасини барча томонлари худди 
кўзгуда кўрилгандек равшан акс этади. Агар споргчи ўзининг 
аввалиги шахсий рекордидан юқори ёки ўша даражага яқин 
натижа кўрсатса, тахминаи бўлса ҳам, у спортчини формада 
экан деб ҳисоблайдилар.

Бироқ спорт натижаси тайёр эканликнинг айрим томон- 
ларини танлаб назорат қилишга имкон бермайди. Бундан 
ташқари спортнинг айрим турларида ҳозирча спорт натижа- 
ларининг етарли даражада обгъектив миқдор ўлчовлари мавжуд 
эмас (гимнастика, яккама-якка олишув ва бошқалар). Булар 
бари қўшимча хусусий мезонлар б у чишини талаб этади.

Шу мақсадда жисмоний, техник-тактик тайёргарлик 
бўйича назорат машқлардан фойдаланилади. Шунингдек,
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мусобақалар ва масъулиятли чамалашлар шароитида спортчи- 
нинг техникасини, тактик ҳаракатларини ва умуман ўзини 
қандай гутишини кузатиш ҳам кенг қўлланилади. Танлаб 
баҳолаш яна ҳам аниқроқ бўлиши учун тутал ҳаракатларни ёки 
ҳатто уларнинг айрим элементларини махсус аппаратлар, 
видео тасма, циклография, денамометрия, отидография ва 
бошқалар) ёрдамида ҳам ҳисобга олинади.

Спорт формасини баҳолашнинг ти(>бий-физиологик 
услублари организмнинг ҳаракат фаолиятини амалга ошира- 
диган ҳамда таъмин этадиган энг муҳим тизимлари иш 
қобилиятни аниқлашга қаратилган. Бунинг угун, жумладан, 
стандарт ва максимал специфик юкламалар билан функционал 
синовлардан фойдаланилади (спорт медецинаси ва спорт 
физиологияси курсига қаранг).

Ҳам педагогик, ҳам тиббий-физиологик маълумотлардан 
комплекс фойдаланилгандагина спорт формасига тўлиқ тавсиф 
бериш мумкин бўлади. Бунда айниқса, тоббий-физилогик 
маълумоглар ниҳоятда муҳимдир. Бироқ, спорт формасини 
аниқлаодда ҳал қилувчи сўз шубҳасиз мураббиххда қолади.

Тадқиқотлар спорт формасшшнг тараққиёт жараёни 
фазали характерга эга эканини кўрсатади. Бу жараён уч фазадан
- формага кириш, уни сақлаш ва спорт формасини вақтзинча 
йўқотишдан иборат бўлади.

Спорт формасига кириш фазаси спорг формаси учун 
зарур шароит шаклланиши ва тараққий этишидан ҳамда спорт 
формаси бевосита ташкил топишдан иборат бўлади.

Бунда гап аввало организмнинг функцкюнал имконият- 
лари умумий даражасини анча юксалтириш, спортчининг 
жисмоний ва ирода фазилатларинр! ҳар томонлама ривож- 
лантириш, хилма-хил ҳаракат маҳорати ва мгьлакаларини, шу 
жумладан, танланган спорт турининг техни^са-тактикасининг 
янги элементларини шакллантириш ҳақида (юрмоқда. Булар 
бари қўшилиб спорт формасининг пойдеворини барпо этади. 
Спорт формасининг қай даражада бўлиши, бинобарин
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маииулотнинг мазкур циклидаги спорт натижаларининг 
даражаси ҳам ана шу пойдеворнинг сифатига боғлиқ бўлади.

Бироқ, бу вақтда ҳали ютуқ учун ҳамма нарса тайёр 
бўлмайди, организмда энг муҳим функционал ўзгаришлар 
содир С»ўлиши давом этади.

Бунда айрим жисмоний фазилатлар ўртасида, шунинг- 
дек, қаракат малакалари ўртасида бир-бирига салбий таъсир 
этиш: ҳам бўлиши мумкин. Бу спорт формасининг элементлари 
эндигина пайдо бўлаётган пайт, улар бир-бирига «жипслашиб», 
бир б>тун бўлиб бирлашиб кетмаган бўлади. Бу фазанинг 
иккинчи ярмИ/ яъни спорт формаси бевосита шаклланаётган 
вактда мослашиш жараёнлар кўпроқ, ихтисосланган характер 
касб этади ва кўчаётгандек бўлади. Махсус машқ билан 
чиниққанликнинг ортиши ихтисосланиш учун танланган спорт 
турига жавоб берадиган сифатларининг ривожланиши ва 
тегишли спорт техникаси ва тактикасининг чуқур мукаммал- 
лаштир>илиши барча ўзгаришларнинг егакчи йўналиши 
бўлади. Спортда ютишга тайёр эканликни таъминлайдигдн 
айрим компонентлар бирлашиб, ғоят даражада бетартиб яхлит 
тизимни - спорт формасини яратади.

Спорт формасини фазаси спортда ютишга оптимал 
(мазкур цикл учун) тайёр эканликни сақлаб бориш билан 
харакгерланади. Бу вақтда спорт машгулоти билан боғлиқ, 
бўлган биологик ўзгаришларнинг давом этиш даражаси (жуда 
бўлмаганда катта ёшли спортчиларда) тушиб кетиши ўз-ўзидан 
ҳар Қсьлай камая борса керак, чунки бу вақтда юксак даражадаги 
спорт кзфсаткичлари нисбатан турғунлаша боради.

Сгюрт формаси даврида туб ўзгаришларга йўл қўйиб бўл- 
майди, чунки улар спорт формасини йўқотишга олиб келган 
бўлар эди. Бироқ, бу бундан олдинги конструктив фазада қўлга 
киритилган имкониятлар ва бу ерда фақат эксплуатация 
қилинади, деган маънони билдирмайди. Спорт формасини 
сақлаш фонида спорт ютуқларига эришиш бевосита боғлиқ 
бўлган ҳамма нарсаларнинг янада ривожланиши давом этади.
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Шунинг учун натижалар ўса боради, бироқ, бу ўсиш мазкур 
спорт формаси даражасидан чиқмайди.

Машғулот тузилиш хусусиятларига қараб, спорт форма- 
сини сақлаб туришнинг турли усулларини ифодаловчи сиорт 
натижалари бир йиллик динамикасининг типлари турлича 
бўлади. Булар қуйидагилардан иборат: «чўҳҳилар» орасида унча 
узоқ, давом этмайдиган 4-6 хафтага борадиган пасайишлар бор 
«бир чўҳҳилик», «ҳўги чўҳҳилик». Булар кўп турли холларнинг 
барчасини қамраб олмайдиган фақат асосий, қанча кенг 
тарқалган вариантлар, холос. Бундан ташқари спортнинг айрим 
турлари (масалан, оғир атлетика) уч}ш оралиғи 3 ойдан ортиқ 
пасайишга эга бўлган «қўш чўққилик» динамика, типикдир.

Спорт формасини сақлаб туриш муддатларини аниқ 
белгилаш анча қрхйин иш. Спортнинг айрим турларидаги спорт 
натижалари динамикасини статисгик анализ қилиш асосида 
гахминан шуни айтиш мумкинки, юқори малакали спортчи- 
ларда бу муддат одатда «бир чўқкилик» динами-када 2-3 ойга 
яқин, «ҳўш чўҳҳилик» эса, жамлаб ҳисобланса, 4-4,5 ойга 
боради. Чўққилар орасидаги нисбатан унча узоқ, давом 
этмайдиган пасайишлар, афтидан, алоҳида оралиқ момент-лар 
сифатида спорг формасини сақлаб туриш даврига киритилиши 
тўғри бўлса керак. Бу пайтда спорт формасининг асосий 
таркибий қисмлари йўқолмаса керак; фақат специфик 
функционал кайфият бир оз пасайиши мумкин. Кўрсатшнан 
муддатларни тиббий-физиологик маълумотлари хам қисман 
тасдиқлайди (С.П. Летунов ва бошқалар).

Спорт формасини сақлаб туришнинг ь;айси варианти 
яхшироқ эканини айтиш ҳозирча қийин. Кўп нарса, шубхасиз, 
спорт турларининг хусусиятларига боғлиқ. Яна шу нарса хам 
маълумки, «қўш чўққилик» вариантларда машғулотларнинг 
мусобақа даврини узайтириш имкони пайдо бўлади. Мазкур 
вариантлар ҳам, аслини олганда, ана шундай зарурият орқасрада 
пайдо бўлган.
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Спорт формасини вақтинча йўқотиш фазасида машқ
билаи чиниққанликни маълум томонлари реадаптацион 
пасаяди, спорт формасининг айрим элементларини бирлашти- 
риб т)урган алоқалар сўна боради ва организм бошқача 
даражада ишлашга ўта боради.

Спорт формасининг йўқотилиши организм хаётий функ- 
цияларининг тушкунлиги эмас. Умумий режим ва машғулотни 
рационал ташкил этилса, одатдаги хаёт фаолияти сақланади ва 
янада яхшиланади - бу махсус тадқиқотларда тасдиқланган (В.П. 
Филин, Л.П. Матвеев, Е.В. Куколевская, Е.Е. Немова). Бу вақтда 
организмда аввалги юкламалар хамда кундалик машғулотлар 
натижасида баъзи бир ижобий ўзгаришларнинг содир бўлиши 
давом зтади. Афтидан, бу вақтда аввалги юкламалар туфайли 
энг узоқ, давом этадиган ўзгаришлар ниҳоясига етади, пластик 
алмашиниш жараёнларида баъзи бир ассимиляция момент- 
лари кучаядм.

Спортчи кўп вақт ва куч сарф қилиб, спорт формасига 
кириб олгандан кейин уни йўқотиш хато эмасми? Бу саволга 
тўғри жавоб бериш учун қуйидагиларни хисобга олиш керак;

1 . Спорт машғулоти узлуксиз суратда камолотга эришиб 
боришга қаратилган. Спорт такомилининг у ёки бу босқичида 
қўлга киритиладиган спорт формаси эса худди ана шу босқич 
(ва фаь.ат шу босқич) учун оптимал ҳолатдир. Бирок спорт 
маҳоратининг бир босқичи учун оптимал бўлган ҳолатдан 
кейинги, яна ҳам юксакроқ босқичи учун опгимал бўла олмайди. 
Шу сабабдан бир марта қўлга киритилган спорт формасини ҳар 
доим Сс^қлаб туришга интилиш - бир жойда қимирламай туриб 
қолиш истаги билан баравардир. Олдинга силжиш учун эски 
формани «ташлаб», янга формага кириш керак. Янги формага 
кйриш учун, анчагина ўзгаришлар қилиш, жисмоний сифатлар 
салмоқли ва ҳар томонлама ривожланишини таъминлаш, янги, 
яна ҳам такомиллашган маҳорат ва малакаларни ортгириш 
қисқаси, спортча тайёр эканликнинг барча томонларини унинг 
асослари нисбатан стабиллашадиган форма сақлаб туриш
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даврида мумкин бўлганига қараганда анчагйна кўп ўзгартириш 
ва яхшилаш керак.

2. Машғулот - юкламалари фақат яқиндаёк эффект 
берибгина қолмай, балки узоқ муддат қўлланилган юкламалар 
таъсири бир-бирига қўшилиб бориши билан боғлиқ бўлган 
кумуклятив эффект ҳам беради. Юкламадар эффектининг спорт 
формасига кира бориши ва уни сақлаб туриш билан боғлиқ 
кумуляцияси сабабли организмда эртами ёки кеч?ди (бу 
юклмаларнинг абсолют миқдорига ва бошқа ҳолатларга боғлиқ) 
адаптациои механизмларнинг хаддан ташқари зўриқиб кети- 
шига қарши қўриқловчи реакция пайдо бўлса Kepaic. Агар 
юкламани олиб ташлаш, бошқа ҳолатга ўтиш, фаол дам олиш 
учун шароит яратилмаса, унда юклама-лар ўта машқ билан 
чиниққанликка олиб келадиган сгрессорлар хизматини ўтай- 
диган бўлиб қолишлари мумкин

3. Спорт формасининг негизида ётган - турли биологик 
функция ва жараёнлар ўртасидаги мураккаб динамик муво- 
занат сақлашнинг ўзи ҳам спортчи тизими учун жуда оғирдир. 
Бу вазифа яна шу билан мураккаблашадики, уни органиамнинг 
тинмай ўзгариб турадиган ташқи ва ички муҳити фонида ва 
турли адаптациои жараёнлар ўртасидаги ниҳоятда нозик 
алоқалар шароитида хал этишга тўғри келади.

Шундай қилиб, спорт формасини сақлаб туриш кўпзтша 
ташки ҳамда ички қийинчиликлар билан борлик. Агар сгюрт 
формасини ҳаддан ташқари узоқ муддат сақлаб туришга 
ҳаракат қилинса, улар ортиқчалик қилиб кетиши ва унда 
кўнгилсиз оқибатларга олиб келиши мумкин. Бироқ, аслини 
олганда, бундай қилиш учун ҳеч қандай зарурат ҳам йўк 
Аксинча, формага бир кириб олганча уни ўзгартирмаслик янги 
форма ривожланишига тусқинлик қилган яъни бундан кейинги 
жараён йўлида тормозлик қилган бўлур эди. Демак, спорт 
формасининг вақтинча йўқотилиши фазаси, спорт такомили 
жараёнидаги алоҳида фазадир.
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Шундай қилиб, спорт билай шуғулланиш жараёнида 
спортчи ҳамиша формада бўла олмайди. У вақт-вақги билан 
спорт формасига кириб, уни озми-кўпми сақлаб туради ва 
сўнгра вақтинча йўқотади. Маълум шароитларда бу фазалар 
тобора юксак, асосда м)штазам сурагда қайта-қайта алмашиниб 
тура/pi. Мураббий бигган спортчи агар улар ишнинг 
муваффақиятли <5ўлишини истасалар, юқорида санаб ўтилтап 
фазаларни «бекор» қила олмайдилар. Бироқ, спорт формасини 
ривожлантиришнинг объектив қонунларини билиб олгач, бу 
жараённи бошқариш мумкин.

Спорт формасининг ташки-i топиши, сақлаб турилиши ва 
вақтинча йўқотилиши ниҳоятда аниқ, мапнулотлар таъсири 
натижасида рўй беради. Спорт формасининг тараққиёт 
фазасига қараб уларнинг характери ўзгариб туради. Шунга 
мувофиқ манпулот жараёни уч даврга бўлинади:

1) спорт формасига кира бориш учун зарур сабаб ва 
шароитлар яратиладиган давр (фундаментал даври);

2) спорт формасини сақлаб туриладиган ва уни спорт 
ютуқларига айлантирадиган давр (шахсий мусобақалар даври);

3) зарурият туфайли спортеига фаол дам олишга имкон 
бериладиган давр. Бу давр маннулотнинг кумулятив эффекти 
ўта машқ билан чиниққанлик ўтиб кетиши олдини олади ва шу 
билан бирга спорт такомилининг икки босқичи ўртасидаги 
узви11ликни таъминлайди (ўтиш даври). ;

Бу даврлар фақат спортчи биологик сабаблар билан 
ҳамиша спорт формасида бўла олмаслиги учунгина эмас, балки 
машғулотларнинг тузулиши ва мазмунини м)штазам ўзгар- 
тириб туриш - спортда камолотга эришишнинг зарур объектив 
шарти бўлгани учун ҳам пайдо бўлади.

Машгулот даврлари билан спорт формасининг ривож- 
ланиш фазалари ўртасидаги мустаҳкам алоқани таъкр^длаш 
билан бирга, уларни асло бир-бирига тснглапггирмаслик керак. 
Спорт формасршинг ривожланиш фазалари - бу биологик 
асосдаги жараённинг бирин - кетин келадиган моментлари
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(стадиялардир; улар спортчи организмида машғулотнинг ва 
бошқа омилларнинг таъсири остида рўй берадиган физио- 
логик, биохимик ва морфолошк ўзгаришларнинг босқичлари- 
дир. Машғулот даврлари эса, ўз мо;дияти жихатидан педагогик 
жараённинг бирин-кетин келадиган стадияларидир; улар 
спортчининг ўсишига мақсадга мувофиқ. таъсир кўрсатадиган 
маълум восита ва методлардан унумли фойдаланиш билан 
характерланади. Демак, машгулот даврлари - сиорт формасини 
ривожлантиришни бошқариш жараёнишшг бирин-кетин 
келадиган стадияларидир.

Машгулот циклидаги даврларнинг миқдори ва давомий- 
лиги аслида спорт формасини ўсгириш фазаларининг миқдори 
ва давомийлиги мос келиши керак. Бироқ ҳамиша шундай 
бўлавермайди. Бунга иккинчи даражали нарсалар сабаб 
бўлиши мумкин. Бошқа ходисалар б]7лиши ҳам мумкин. М исол 
учун спорт формаси ривожланиши иккита циклини ўз ичига 
олган бешта машғулот давридан иборат «иккиланган» машғу- 
лот циклини кўриб чиқамиз. Бунда даврлардан бирининг 
фонида спорт машғулотнинг таркибий қисмларини, жумладан 
юклама-лар ҳажмини ва интенсивлигини ўзгартириш ркўли 
билан спорт формасининг ривожланиш фазасини қисқартиш 
ёки чўзиш мумкин. Бироқ бунда ўзбошимчс^лик бўлмаслиги 
керак. Бу фазаларни чексиз суратда узайтириш ҳам, бехад 
қисқартириш ҳам мумкин эмас, чунки уларнинг муддатлари 
кўп жиҳатдан организм ривожланиши ички қонуниятлари 
билан белгиланади ва бир қатор конкрот шароитларга 
(спортчининг олдиндан тайёрлик даражасига, спорт турлари- 
нинг хусусиятларига ва ҳоказоларга) боглиқ бўлади 
фундаменпгал даври аслида спорт формасига кириш ^ у н  
мазкур конкрет шароитда зарур бўлган вақтдан қисқа бўлиши 
мумкин эмас. Мусобақа даври спорт формасини кейинги 
прогреесга халал бермаган ҳолда сақлаб туриш ймкониятлари 
йўл қўйганидан узун бўлиши мумкин эмас. ЎтшЦ даврининг 
муддатлари биринчи галда аввалги юкламаларнинг жамланган
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К1иқдори ҳамда куч-қуввап т  тиклаб олиш жараёнининг қанча
давом этишига боғлиқ.

Машғулот циклинин ' умумий узунлигини кўпинча тақ- 
вим йили билан белгилай/ ^илар. Тажриба ва махсус тадқиқот- 
ларнинг кўрсатишича, кў n  ҳолларда спорт натижаларини 
ўстиришни таъминлаш учун мазкур муддат тўла етарлидир. 
TTTy би.аан бирга спортнинг айрим турларида (оғир атлетика, 
енги/i атлетиканинг тезко р-кучлилик турларида, сузишдаги, 
спирин-тер масофаларидл ва афтидан, спортининг шу 
характердаги бошқа турларида ҳам) спорт формасини фақат 
бир йилда эмас, ҳатто яри м йилда ҳам янгилаш мумкинлиги 
аниқданган. Спортнинг бу.ндай турлари ^ у н  бир йиллик 
ҳамда лрим йиллик (ёки «кккиланган») маниулот цикллари- 
дан, уларни маълум тартибда бир-бири билан алмаштириб, 
фойдаланиш мақсадга му вофикдир.

Ҳар жиҳатдан қар дганда, ярим йилликдан кам бўлган 
цикллар спорт формас лни янгилаш учун доимий асос бўла 
олмай/1,и. Бир йилликдан ортиқ; муддатли цикллар баъзи 
холарда маъқулроқ, бўлиб чиқиши хам мумкин.

]У[алакали спортчилар учун даврларнинг таҳминан 
қуйидаги муддатларини белгилаш мумкин:

Фундаментал даври 3,5-4 ойдан (бу ярим йиллик ва 
«иккинданган» маглғулот цикллари учун характерлидир) 5-7 
ойгача (бир йилли к циклларда);

Мусобақала р даври - 1,5-2 ойдан (ярим йиллик ва «икки- 
лангап» циклда) 4 -5 ойгача (бир йиллик циклда); ўтиш даври 3-4 
ҳафтадан (ярим йиллик циклда) 6 хафтагача (бир йиллик ва 
«иккиланган» цмклларда). Афтидан, жуда кўп спорт турлари 
учун даврларнлнг рационал муддатлари ана шу чегараларда 
бўлиши мумк;ян. Бунда спортнинг бир хил турлари учун 
кўрсатплган муддатларнинг тўла диапазони, бошқа турлари 
учун эса фақа г айрим муддатларгина туғри келади.

Машғул л  даврларининг узунлиги спорт билан кўп 
йиллар давомида шу^улланиш жараёнида ўзгармас бўлиб

162



ҚОЛМаЙДИ. Шунинг учун ЮҚОр ида келтирилган р;ақамлар 
барчага баравар тўғри келавер^;айди. Улар асосан ьлисбатан 
яхши машқ, кўрган, шакллааиб бўлган, ўса бораётган 
спортчиларга таау1луқлидир. Машқ билан чиниққанлиҚ қанча 
кам ва машғулотда қўлланил адиган - юкламалар даражаси 
қанча паст бўлса, муддатларда ги фарқ ҳам шунча кўп бўлади.

СПОРТ МАШ ҒУЛОТИ ДАВРЛАРИНИНГ 
ҲУС УСИЯТЛАРИ

Машғулот даврлари ҳусусиятларини к)фсатиш >;ар бир 
даврда маииулот жара ёнининг мазмуни ва струк гурсани 
характерлаб берувчи ўзига хос белгиларни кўрсатиш ва шу 
билан бирга бир даврдан иккинчи даврга ўтилиши муносабати 
билан бу белгилар қ *ндай ўзгаришини кузатиб бориш 
демакдир. Шуни уну1 маслик керакки, даврлаш асосан 
спортчини тайёрлашниғ г амалий бўлимларига таалу]^л:идир. 
Спортчининг онгини ва хулқини умуман тарбиялаш сингари 
б}глимларнинг эса, ўз тар; ̂ ққйёт мантиқи бўлиб, улар ма шғулот 
даврларига қисмангина б< >ғлиқдир.

Ф у и д 1ментал даври

Фундаментал даври? а, юқорида айтганимиздек спорт 
формасига кириш учу)л керакли шароит яратилипш ва 
ривожлантирилиши ҳа мда спорт формаси бевосита пайдо 
бўлиши таъминланипш лозим. Шунга биноан бу давр икки 
асосий босқичга бўлина ди. Уларнинг биринчиси, одатда кўпроқ 
давом этадиган босқичдир. Фендаментал даврининг биринчи 
(умумий тайёргарли#) босқичи

Машғулотнинг иўналиши. Биринчи босқичда спорт 
формасининг мустаҳкам пойдеворини яратиш крак. Бу вазифа 
спортчи тайёргарлигинйнг асосий бўлимларига мувофиқ 
қуйидагича аниқ ҳал этиладй.
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Жисмоний тайёргардикда биринчи даражали вазифа
о р га н и з м н м н г  б а р и а  ж м с м о н и й  х и с л а т л а р и н и  т о м о н л а м а

ривожлантириш й)>ли билан унинг функционал имконият-лари 
умумий даражасини анча юксалтиришдан иборат. Мазкур 
босқичдаги жисмоний тайёргарлик ихтисосни чуқурлашти- 
риоддан ҳам кўра кўпроқ танланган спорт турида прогрессга 
бевосита ёки бк^лвосита сабаб бўлувчи функционал имко- 
ниятларни янада кенгайтиришга қаратилгандир. Бунинг сабаби 
шундаки, спорт формаси келажакда қай даражада бўлиши 
аввало жисмоний тайёр эканликнинг дастлабки даражасига, 
шунингдек, умумий жисмоний гайёргарлик махсус тайёргар- 
ликка нисбатан асос солувчи роль ўйнашига боғлиқ. Биринчи 
босқичда спортчининг жисмоний камол топишидаги турли 
йўна.1ишларнинг ўзаро алоқадорлигидан фойдаланиш учун 
анча қулай имкониятлар мавжуд. Жисмоний сифатларнинг 
«бевосита ва билвосита ўтииш» дан кенг фойдаланиш жисмоний 
тайёргарликнинг бу босқичдага асосий механизми бўлиб 
хизмат қилади.

Спорт техник - тактик тайёргарликда биринчи босқичдаги 
характерли вазифалар қуйидагилардан иборат: спорт фаоли- 
ятининг назарий асосини гашкил этувчи билимлар олиш ва 
уларни мустаҳкамлаш; танланган спорт турида камолатга 
эришиш}гчун кулай шароит яратувчи харакат маҳорати ва 
малакалари фондини кенгайтириш; танланган спорт техникаси 
ва тактикаси (асосан, хусусий ва бир-бирига ўтувчи) таркибига 
кирувчи маҳорат ва малакаларни шакллантириш ёхуд қайта 
тарбиялаш ва такомиллаштириш.

Мазкур вазифалар танланган спорт турида техник - тактик 
жиҳатдан камолотга эришиш биринчи галда умумий 
жисмоний маълумотга, билим, малака ва маҳоратини тизимли 
равишда бойитиб боришга боглиқ эканлгидан келиб чиқади. 
Шунингдек, ҳаракат кўникмаларининг ижобийларидан фойда- 
ланиш ва «салбий таъсир кўрсатувчи» ларини енгиб ўтиш йўли 
билан танланган спорт туридаги хусусий ва «майда» малака-
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лардан яхлит формаларга ўта бориш ҳам қонуний бир ҳоддир. 
Маънавий - иродавий тайёргарликда катта ҳажмдаги гайёр- 
гарлик ишларига интилишни шакллан-тириш, сиортчига ҳос 
меҳнатсеварликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги муваффа- 
қиятни таъминловчи иродавий имкониятлар умумий даража- 
сини юксалтириш биринчи босқичда алоҳида аҳамият касб 
этади.

Восита ва услублар таркибининг хусусиятлари. <1>унда- 
ментал даврининг бошланғич босқичи юқорида баён этиб 
ўтилгандек, машғулот воситаларининг айниқса кенг коплекси 
мавжуд экани билан фарқ қилади. Мазкур босқичда ҳар 
томонлзма таъсир этувчи машқлар (танланган спорт сурига 
нисбатан) кейинги босқичларга қараганда анча кўпроқ бўлади. 
Жумладан, умумий чидамлиликни тарбиялахкдиган, куч - қувват 
фазилатларини ҳамда координацион имкониятларни гарбия- 
лаш учун берилган машқлар координацион имкониятларни 
умумий такомиллаштирадиган машқларга кўпроқ ўрин 
берилади; машқларнинг хи^ама - хиллигини танлашда анча 
эркин вариацияларга ҳам йўл қўйилмайди.

Мусобақа машқларига (таньаанган спор ту рида) эса, 
мазкур босқичда минимал ўрин берилади. Масалан, бу 
босқичда бир қатор кучли оғир атлетикачиларнинг бундай 
машқлари штанга билан бажариладиган ююгамалар умумий 
ҳажмининг 1,5-2 фоизини, югурувчи спринперлар ва сузувчи- 
ларда югуриш ёки сузиш умумий масофанинг 0,5-1 фоизини 
ташкил этади.

Айрим ҳолларда, масалан, спорт)тинг «мавсумий» 
турларида асосий мусобақа машқлари машгулотдан умуман 
тушиб қолади. Бунда яқинлаштирувчи малак^иларни ўзлапгги- 
ришга ва зарур ҳусусиятларни танлаб ривожлантрхршга 
қаратилган хилма-хил махсус тайёрлов мгшсқлари ихгисос- 
лаштиришнинг асосий воср1таси сиф»атида хизмат қилади.

Гап шундаки, мусобақа машқлари биринчи босқичда 
фақат эски(илгари ўзлашгирилган) малакалар ш акл и д а
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‘'бажарилиши мумкин. Шунинг учун улардан тайёргарлик 
кўришнинг асосий воситаси сифатида фойдаланиш одат бўлиб 
қолган ҳаракат мустаҳкамланишига олиб ксмади. Бу эса, камол 
топиш давом этишига ҳалақит берадиган тўсиққа айланиб 
кетиши мумкин. Бундан ташқари бу босқичда мусобақа 
машқларининг таъсири нисбатан табақалашмаган, шу билан 
бирга озми - кўпми даражада бир ёқлама бўлади. Ваҳоланки, 
биринчи босқичда спорт формасининг асосисни ташкил этувчи 
барча компонентларга таъсир этиш ҳар томонлама ва аниқ 
танлаб йўналтирилган бўлиши ниҳоятда муҳимдир.

Мусобақа машқларининг ҳиссаси, а>1батта, спорт тури- 
нинг ўзига хос хусусиятларига, спортчининг дастлабки тайёр- 
гарлик даражасига ва бошқа ҳолатларга боғлиқ бўлади. 
Мусобақа ҳаракатлари мураккаб таркибли жуда кўп вариантли 
спорт турларида (спорт ўйинлари, яккама-якка олишув, баъзи 
бир кўпкурашларда) бундай машқларнинг миқдори юқорида 
келтирилган мисолларга қараганда анча кўпроқ бўлади.

Биринчи босқичда умумий тайёргарлик йўналиши етакчи 
ўринда бўлгани туфайли, бу ерда маинулот услублари ҳам 
кейинги босқичлардигига қараганда нрссбатан анча кам 
ихтисослаштирилган бўлади. Танланган спорт турида машғулот 
учун типик бўлган услублар ихтисосга алоқаси бўлмаган, лекин 
умумий ва махсус тайёргарлик соҳасидаги хусусий вазифаларни 
бажариш учун зарур бўлган услублар билан тўлдирилади. 
Бунда юкламаларнинг аста-секин ўсиб боришини таъминлаш 
учун, нисбатан камроқ талаблар қўядиган услубларга, масалан, 
ўртачс  ̂ ёки ўзгарувчан интенсивликдаги ци^слли ҳаракатлардан 
фойдаланиш вақти бир текис ҳамда ўзгаруъчан машқ қилиш 
услубларига, ўртасидаги дам олиш интерваллари ўзайтирилган 
такрорий ва орта борувчи машқ услубларига кўпроқ аҳамият 
берилзди.

Умумий ва махсус тайёргарликнинг ўзаро нисбати.
Маш^улотнинг асосий йўналишига мувофиқ биринчи босқич 
умумий тайёргарлик кўп бўлиши билан фарқ қилади. Тўғри,
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умумий тайёргарликнинг махсус тайёргарликка аниқ миқдорий 
нисбати спорт турининг ўзига хос хусусиятларига, спортчининг 
малакасига ҳамда унинг индивидуал хусусиятларига қараб, анча
ўзгариО  тур ади , бирок, ц и кл  б о ш и да кўп и н ч а  у м у м и й  
тайёргарлик тайёрлов даврининг иккинчи босқичдагига ва 
мусобақа давридагига қараганда анча кўп вақт олади.

Агар умумий ва махсус тайёргарликни вақт бўйича бир- 
бирига нисбатини ифодалайдиган бўлсак, унда юқори 
малакали спортчиларга тайёрлов даврининг биринчи бссқичи 
учун 2:1 - 3:2 тартибидаги пропорцияни тавсия этиш mj m̂khh. 
Тадқиқотлар мазкур маълумотлар спортнинг кўпгина турлари 
учун яроқли эканини кўрсатади. Бундай асосан кўпкурашни 
истисно қилиш мумкин, чунки унда махсус тайёргарлгскнинг 
мазмуни ва ҳар томонламалилиги ниҳоятда бойдир. Ула]з }гчуп 
тахминан 1:2 - 1:3 тартибидаги нисбатан тавсия этиш мумкин.

Бошловчи, айниқса кичик ёшли спортчиларда табийки, 
умумий тайёргарлик анча кўп бўлади, чунки уларда машғулот 
жарёни умуман кам ихтасослашган бўлади. Спорт камоло- 
тининг кўп йиллик йўлидаги барча босқичлари учун ҳамда 
машғулот циклининг турли босқичлари учун оптамал умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбатини аниқлаш ҳозирги 
кундаги асосий тадқиқот муаммоларидан бири ҳисоб-ланади. 
Ҳозирча келтирилаётган нисбатлар анчагина тахминиадир. 
Уларни аниқлаш учун вақт кўрсаткичлардан ташқари яна 
бошқа ёрқинроқ критериялардан ҳам фойдаланиш зарур.

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Фунда- 
ментал даврининг биринчи босқичидаги юкламалар динамика- 
сининг умумий тенденцияси уларнинг ҳажми ва интенсив- 
лигининг аста секин ортиб бориши (бунда - кўпроқ ҳажмнинг 
ўсиши) билан характерланади. Бу ерда спорт формасининг 
мустаҳкам пойде-ворини қўйиш учун зар)ф бўлган ҳажм 
жиҳатидан асосий тайёргарлик иши бажарилади.* Бу босқичда 
юкламаларнинг жамланган интенсивлиги умумий ҳажмни 
машғулотнинг кейинги босқичи бошлангунча ҳам opiTipa
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бориш имкониятининг чекланмайдиган даражадагина орта 
бориши мумкин. Шунинг учун, интенсивликнинг ўсиш 
суръатига нисбатан ҳажмнинг ортиш суръати юксакроқ бўлади.

Машғулот вақтидаги ҳамма юкламага умумий баҳо бериш 
анча оғир ишдир. Ҳозирча Ю1сламанинг барча хилма - хил 
ком понентл арини ўлчашга ҳамда уларни ягона бир 
кўрсаткичда ифода этишга имкон берадиган етарли даражада 
яхши критериялар топилмаган. Шунинг учун ҳозрфча 
юкламлар умумий кўринишининг тафсилотлари зарурият 
туфа11ли бир қатор камчиликларга эгадир. Буни юкламанинг 
таркибий қисмларини (бир-бирига яқин бўлган машқларнинг 
гуруҳлари бўйичс!) чуқур таҳлил этиш йўли билан бир қадар 
тўлдириш мумкин.

Умумий тайёрлов тайёргарлик характеридаги машқлар- 
нинг хажми, шунингдек, танланган харакат фаолияти негизига 
қурилган машкларнинг жамланган хажми биринчи босқич 
вақтидаёқ ўзиьшнг апогейга етади, Интенсивлиги кўпроқ 
спецефик юкламалар ҳажми нисбатан кам суръатда ўсади. 
Интенсивлик кўрсаткичлари эса, яна ҳам секинроқ суръатда 
ўзгаради. Бунда нисбий интенсивлик, умуман олганда, абсолют 
интеисивликка қараганда бир оз тезроқ ўсиб боради.

Юкламаларнинг буидай динамикаси биринчи босқичда 
бутунлай қонунир|дир. Агар тайёрлов даврининг бошида ҳажм 
ва интенсивлик ўсиб бориши максимал суръагларини 
бирлаштиришга уриниб кўрилса, у ҳолда бу машғулотни 
жада.1лашишга олиб келади ва аста-секинлик принципи 
бузшшшига ва бундай келиб чиқадиган барча кўнгиуасизлик- 
ларга сабаб бўлади.

Машғулотни жадаллаштириш машқ кўрганлиют баъзан 
тез юксалтирса ҳам, лекин спорт формаси турғун бўлишини 
таъминлай олмайди. Спорт формасининг турғуплмтм биринчи 
галда тайёрлов ишларинг ҳажмига ва бу ишларни бажариш 
учун кетган даврининг з^зунлигига боғлиқ. Машғулотнинг
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тайёрлов даврини ташкил этишда худди ана шу қонунияг 
ҳисобга олинади.

Иккинчи томондан ҳажмни хаддан ташқари узоқ ошира 
бориш интенсивлик қўшила боришини секинлаштиради, бу эса 
бу навбатида махсус машқ кўрганлик ривожланишига 
тусқинлик қилади. Брхнобарин, ҳажмни кўпроқ ошириб бориш 
тенденцияси фақат маълум чегарагача тўғри бўлар экан. 
Танланган спорт тури қанча кўп чидамлиликни талаб этса, бу 
чегара тайёрлов даври бошидан шунча узоқ бўлади.

Юкламаларнинг баён этилган тенденцияси бирзшчи 
босқичда машғулотга киритиладиган машқларнинг кўпчилиги 
учун харатерлидир. Бироқ қўлланиладиган воситаларнинг 
вазифасига қараб, у гурлича намоён бўлади. Шундай машқлар 
гуруҳи ҳам борки, уларда интенсивлик биринчи этапнинг 
ўзидаёқ стабиллашиб қолади. Бундай турдаги машқларда 
юкламалар ҳажми интенсивлидан услунлик қилаётгавдек 
кўринади. Умумий чидамлиликни тарбиялаш учун фойдала- 
ниладиган барча машқларни, шунингдек, куч-кувват чидамли- 
лигини тарбиялашга қаратилган машқларнинг бир қисмини 
(айниқса, кўпроқ чидамлилик талаб этадиган спорт турлари 
машгулотида) ана шу гурдаги машқларга киритиш керак.

Тезкорлик ҳамда куч - қувватни ривожлантиришга 
қаратилган тайерлов машқларида аҳвол бошқача бўлади. 
Бунда бошиданоқ интенсивлик ўзининг абсолют максимумига 
интилади. Бу эса, ҳажм ортишини чидамлилик 
машқларидагига қараганда анча кўпроқ чеклайди. Шунингдек, 
мусобақа машқларида ҳамда уларга якин махсустайёрлов 
машқларида ҳам юкламалар динамикаси ўзига хос кўрикишда 
бўлади. Махсус тайерлов машқларининг ҳажми фақат ик~ 
кинчи босқичдагина ўз максимумига эришади, мусобақа 
машқларининг ҳажми (танланган спорт турида) эса, ундан ҳам 
кеч - тайёрлов даври ўтиб кетгандан кейин ўз максимумига 
етади.
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Ниҳоят, яна шундай машклар 1уруҳи ҳам мавжудки, улар 
машгулот босқичлари доирасида жамланган ҳажм ва 
интенсивликнинг озгина бўлса ҳам юксалиши билан боғлиқ 
эмас (фаол дам олиш, разминка мақсадида қўлланидадиган ва 
бошқа баъзи бир машқлар). Бу iyp машқлардаги юкламалар 
айрим машғулотларнинг мазмуни ҳамда микроциклларнинг 
тузилишига қараб ўзгариб туради, умуман эса босқич давомида 
улар амалда стандартлигича қолаверади. Зикр этилган умумий 
тенденцияга мувофиқ юкламс^лар динамикасининг ўрта 
«тўлцин» лари биринчи босқичда одатда ундан кейинги 
босқичларга қарагаганда анчагина узун бўлади (тахминан 4-6 
хафта). Олти хафталик «тўлҳин» нинг тахминий схемаси 
қуйидагича бўлиши мумкин:

28-жадвал

Ҳафталар

Биринчи-учинчи ёки 
биринчи-туртинчи

Тўртинчи-бешинчи

Фақат бешинчи 
олтинчи (юклама 
ташлаш)

Ҳафталик юклама динамикасиминг 
характери

Ҳажм ва интенсивликнинг аста-секин 
кўнайиб бориши (ҳажм интенсивликка 
нисбатан кўнроқўсади).
Ҳажмнинг камайиши ёки стабил 
лашиши, ин генсивликнинг янада 
ортиши.
Интенсивликниг пасайиши, ҳажмнинг 
турғунлиги ёки камайиши

Бошқа вариантлар бўлиши ҳам мумкин: фақат олдиниш 
ҳажмни, интенсивликдан кўра кўпроқ ортира бориб, 
кейиичалик камая бораётган ҳажм фонида интенсивликни 
ортириш йўли билан мапнулот талабларини аста-секин 
жадаллаштирмай ошира борР1ш тамойиллиги бузилмаса бас. 
Бунда микроцикллардаги юкламалар динамикаси юклама 
типидаги (машқ гурлари типидаги) нисбатан гез-тез содир 
бўладиган ўзгаришлар ва анча катта ёки максимал юкламали
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машгулотлар орасида интерваллар узоқроқ (дастлабки 
вактларла) бўлиши билан характерланали.

Микроцикл тузилиши. Биринчи босқичнинг микро- 
цикухлари спортчининг ҳар томонлама ривожланиши учун 
оптимал шароит яратишга мослаб тузилади. Энг кенг 
тарқалган цикли - бир ҳафталик циклдаги асосий i

29-жадвал

Бир ҳафталик машғулот циклининг намунавий тузилиши 
(асосан тезкорлик-кучлилик характеридаги спорт турлари учун)

М
ик

ро
-

ци
кл

ку
нл

ар
и Машғулотларнинг купрок нимага 

қаратилганлиги

Юкламаларнинг нисбий 
харкатеристикаси
Ҳажм

бўй]4ча
Интенсив-

лик
бўйича

1 Умумий спорт - техника тайёр- 
гарлиги: чаққонлик ёки кучни 
тарбиялаш

Ўргача Катга

2 Махсус техник тайёргарлик: 
чаққонлик ёки кучни тарбиялаш

Ўртача Максимал 
ёки кагта

3 Фаол дам олиш ёки қўшимча 
маипулот

Кичик Кичик
ёки

ўртача
4 Куч-қувват, чаққонлик ва чидам- 

лиликни тарбиялаш
Катта ёки

ўртача
Кагта

5 Фаол дам олиш ёки қўшимча 
маинулот

Аввалиги маш?улотлар 
юкламасига қараб кичик 
ёки ўртача

6 Умумий чидамлиликни 
тарбиялаш

Максимал 
ёки кагга

Ўртача

7 Фаол дам олиш
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30-жадвал

Бир ҳафталик машғулот циклининг намунавии тузилиши (кўпроқ 
чидамлилик талаб спорт турлари учун)

' s  
£ * СЧ

s ^5 t* ?  s &

Машғулотларнинг кўпрок,

нимага қаратилганлиги
Юкламала{

харкате)
жинг нисбий 
зистикаси

Ҳажм
бўйича

Интенсивлик
бўйича

1 Умумий спорт-техника 
тайёргарлиги: тезкорликни 
тарбиялаш

Ўртача Катта

2 Тезкор -кучлилик ва умумий 
чидамлиликни тарбиялаш

Катта ёки 
ўртача

Катта ёки 
максимал

3 Фаол дам олиш ёки 
кўшимча маш^улот

Кичик ёки
ўртача

Ўртача ёки 
кичик

4 Махсус техник тайёргарлик: 
тезкорликни тарбиялаш

Ўртача Катта

5 Куч-қувват ва чидамлиликни 
ёки куч-қувват 
чидамлилигини тарбиялаш

Ўртача Катта ёки 
ўртача

6 Умумий чидамлиликни 
тарбиялаш

Макси- 
мал ёки 

катта

Ўртача

7 Фаол дам олиш

Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик)
босқичи

Машгулот бевосита нимагадир каратилганлигининг 
ўзгариши. Тайёрлов даврининг иккинчи босқичида машғу- 
лотнинг тузилиши ва мазмуни спорт формасига бевосита кириб 
бориш учун шароит яратадиган бўлиб ўзгаради. Тайёргарлик 
ўзиниит барча бўлимларидан кўпроқ махсус мақсадга қаратила 
бошлайди (шунинг учун хам махсус тайёргарлик босқичи деб 
аталад1>1).

Ж исмоний тайёргарликда танланган спорт турининг 
специфик талабларига жавоб бера оладиган жисмоний
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қобилиятларни р>ивожлантиришга қаратилган таъсир этиш, 
яъни махсус жисмоний тайёргарлик кучаяди. Энди умумий 
жисмоний тайёргарлик асосан умумий машқ сақлаб туришни 
таъминлайди ва унинг махсус машқ билаи чиниққанлик билан 
энг мустаҳкам алоқада бўлган компонентларини юксалтиради.

Бошқа бўлимларда ҳам шунга ўхшаш ўзгаришлар содир 
бўлади. Спорт - техника тайёргарлиги мусобақа ҳаракатлари 
техникасини мазкур машгулот циклининг мусобақа даври 
давомида қандай бўлса, ўшандай кўринишда чуқурроқ 
ўзлаштириб олишга қаратилади. Бунда lypiyH ва шу билан 
бирга мослашувчан ҳаракатлар динамик стереотипини 
шакллантириш марказий вазифа бўлиб қолади. Пар>аллел 
равишда жиддий махсус тактик тайёр-гарлик ҳам кенгайтириб 
борилади.

Ниҳоят, иккинчи босқичга яқинлашган сайин танланаган 
спорт тури бўйича мусобақаларга махсус ирода тайёргарли- 
гининг роли орта боради.

Булар бари махсус машқ билан чиниққашшкни юксал- 
тириш ва спорт формасининг барча компонентларинм гармо- 
ник тарзда қўшиб олиб бориш учун шароит яратади. Мккинчи 
босқичда жисмоний техник, тактик ва ирода тайёргарликлари 
ўзаро алоҳида-сьюҳида бўлади - улар ҳатго бирлашиб (қўши- 
либ) кетади.

Биринчи босқичда иккинчи босқичга ўтиш асга - секинлик 
билан содир бўлади. Бунда маииулот жараёнининг мазмунидан 
ҳам кўра унинг тузилиши - турли восита ва услубларнинг 
нисбати, умумий ва махсус тайёргарликнинг салмоғи, юкла- 
малар ҳажми ва интенсивлигининг ўзаро нисбати ва ҳоказолар 
кўпроқ ўзгаради.

Восита ва услублар таркибидаги ўзгаришлар. Умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Иккинчи босқичда 
тайергарликнинг турли воситаларини қуллашнинг урни ва 
характери қуйидаги қонуниятлар билан белгиланади.
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Биринчидан, махсус машғулот омили қанчалик тез-тез ва 
куч/\и (албатта, маълум физиологик меъёрларда) таъсир 
кўрсатса, машқ билан чиниққанлик ривожининг даражаси ҳам 
шунчалик юқори бўлади.

Иккинчидан, машқ билдан чиниққанлик ўсиб борган 
сари, унинг турли харазктердаги машқлардан фой,дланишга 
ўтиш даражаси, афгидан, камайиб кетади ва буг ўтиш кўпроқ 
танлаяадиган'бўла боради.

Учинчидан, салбий таъсир кўрсатувчи ҳодисалар бўлмаса, 
шартли рефлекс алоқала^рининг ҳар қандай тизими тез ва енгил 
ўрнатиладиган бўлади; мазкур тизимнр! ташкил этиш қанчалик 
мураккаб ва нозик бўлса, упинг ноадекватив таъсирларга 
бошланғич чидамлилиги шунчалик кам бўлади.

Иккинчи босқичда бу қонуниятлардан махсус машқ билан 
чиниққанлик тез юксалишини таъмйнлаш ва спорт форма- 
сининг компонешлари ўртасида ўзаро нозик алоқаларни йўлга 
қўйиш учун фойдални/1ади. Бу аввало танланган мусобақа 
машқларидан ва уларга жуда яқин бўлган махсус - тайёрлов 
машқларидан анча кенгроқ фойдаланишда ўз ифодасини 
топади. Тайёрлов даври гугаллана борган сайин улар тобора 
кўпроқ ўрин олади ва мапнулотнинг бошқа воситаларини 
қўллашга янада кучлироқ таъсир кўрсатади.

Иккинчи босқичда маълум махсус - тайёрлов машқлари 
мусобақа машқлари билан «яқинлашгандек» бўлади.

Бу «яқинлашиш» икки асосий йўлдан боради. Хусусий 
ҳаракатларни ёки мусобақа мапгқларининг айрим функционал 
хусусиятларини ўз ичига олган машқлардан аста-секин спорт 
мусобақалари/яаги яхлит фаолиятга ўтиш йўлидан (масалан, 
гимнастика комбинация.лар элементларидан бирикмаларга, 
кейин эса комбзшацияларнинг ўзига ўтиш; танланган масофа 
бўлакларйни қайта-қайта югуриб ўтишдан бутун масофани 
яхл ит югуриб ўтишга);

Маълум гуруҳ машқларинйнг узунлигини бир қадар
is;w cK,apraiu c a  и п т с п с и о л и ги н и  о п ш р и ш  (ай тай сли к,
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тезликни ошириб, мусобақадагидан узун маи]т>глот масофаси 
узунлигини камайтириш)

Спорт турларининг спецификасига қараб «яҳиплаш- 
mupuxit» нинг бошқа усуллари ҳам қўл.1ан.илади. Бироқ 
уларнинг моҳияти бир - махсус тайёрлов машқларини таадан- 
ган спорт тури хусусиятларига мумкин қадар яқинлаштргриш. 
Бироқ Оу махсус - тай^рлов машқларини умумгмн мусоОак,» 
машқлари билан алмаштиришга интилиш керак, деган 
маънони билдирмайди. У ҳолда споргчига зарзф бўдган айрим 
фази,1атлар ва малакаларга мақсадга қатъий м^люфиқ равишда 
таъсир кўрсатиш имконияти қолмай, машғулот-нинг Самара- 
дорлйги пасайиб кетган бўлур эди.

Машғулот услубиятида ҳам ана шувд.ай ўзгаришлар 
содир бўлади. Танланган спорт тури спецификасига кўпроқ 
мувофиқ келадиган услублар танлаб олинади. Спортнинг 
мазкур имкониятларга оширилган талаблар қўювчи услубларга 
(масалан, ўртача дистанцияга югурувчилар>да дам олиш 
интервали қатьий ва камайиб борадиган интервалли машғулот 
типидаги услубларга: оғир атлетикачиларда эса, чегарага яқин 
ва чегара оғирликлар билан бажариладиган такрорий ўсиб 
борувчи машқлар услубига) анча кўп ўрин берилади. Мусобақа 
услубининг роли ҳам ортади.

Мусобақа услубларидан дастлаб асосан тайёрлов машқ- 
лари негазида, шу жумладан, спортнинг танланган турига 
қўшимча ёки )шинг бир қисмини ташкил этувчи спорт тури 
материали сифатида фойдаланилади. Масалан, енгил атлети- 
качилар дастлаб асосий мусобақа масофаларидан қисқа 
масофага ёки аксинча, ундан узунроқ мусобақа масофасига 
Ю1урадилар, кўп курашчилар эса, дастлаб айрим турларда 
мусобақалашадилар. Тайёрлов даврининг охирига яқинлашган 
сари танланган спорт тури бўйича тобора ]<ўпроқ мусоба- 
қалашадилар. Бироқ ҳали ҳам бу машкдар машғулот 
характерида бўлиши керак. Бу ерда тақвим мусобақаларида 
ишти-рок этиш режали тайёргарлик кўришни бузмай, бўлажак
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а‘£осий мусобақаларга тайёргарлик кўртлт воситаларидан бири 
сифа гида хизмат қилиши керак.

Иккинчи босқичда умумий тайёргарлик воситаларининг 
таркибадаги хилма-хиллик анча камайиб қолади. Умумий 
тайёрггрлик машқларининг кўпчилигидан фойдаланиш харак- 
тери .ҳам ўзгаради. Уларнинг бир қисми стабиллаштирувчи 
аҳамйятга эга бўлади, яъни энди улар юксалишдан ҳам кўра 
кўпроқ эришилган умумий машқ билан чиниққанлик 
даражэсини муста^камлашни таъмин этали. Бз/нга асосан машқ 
билан чиниққанликнинг «билвосита ўтиши» механизми бўтшча 
танланган спорт турида камол топишга ёрдам берувчи барча 
машқларни киритиш керак (масалан, жуда юксак чидамлилик 
намойиш этишни талаб қиладиган спорт турлари букмча 
ихтиеослашаётганда куч-қувват машқлари ёки куч-қуъват ва 
тезкорушк-кучлилик талаб қиладиган спорг турлари бўйича 
ихтисослашаётганда умумий чидамлил икни тарбияловчи 
машқлар). Илгари машгулот аҳамиятига эга бўлган айрим 
машқлар иккинчи босқичда кўпроқ фаол дам олиш воситаси 
сифатида ишлатилади.

Ниҳоят, бир қатор умумий тайёрлов машқлари ихти- 
сослаштирилади. Бу бажариладиган ҳаракатларнинг тезлиги, 
кучи ва бошқа характеристикаси тегииь1ича ўзгаришида, 
шунин]дек машқ жараёнида юклама билан дам олишни 
меъёрлашда ўз ифодасини топади. Мисол учун, югурувчи - 
спринтерлар, сакровчилар, улоқтирувчилар, боксчилар мапиу- 
лотида штанга билан бажарадиган машқлар ёрқин ифода 
этилган тезкор кучлилик характерига эга бўлади. Бунга штанган 
оғирлигини ва такрорлаш миқдорини қисман камайтириб, 
ҳаракат тезлигини ошириш (айниқса толчок, ривок типидаги 
ҳаракал ларида) йўли билан эришилади.

Умумий тайёргарликнинг салмоғи умуман камаяди. 
Шунга яраша махсус тайёргарлик салмоғи ортади.

Иккинчи босқичда тайёргарликнинг бу томонлари нис- 
бати (вақт ҳисобида) спортнинг кўп турлари учун қуйидагича

176



бўлиши мумкин: 1:2 - 2:3 (кўпкураш учун 1:3 •* 1:4). Шуни 
эслатиб ўтрхш керакки, биринчи босқичда нисбатлар бунинг 
аксича эди. Мазкур маълумотлар малакали спортчиларнинг 
машғулотига тааллуқлидир. Бошловчи спортчиларда эса 
босқич бўйича машғулот структурасининг барча ўзгаришлари 
бунчалик катта бўлмайди.

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Иккинчи 
босқичда юкламаларнинг умумий тенденцияси жамланган 
ҳажмнинг камайишидан ва интенсивликнинг тобора юксали- 
шидан иборат.

Босқич давомида юкламалар ҳажми бир қатор кўрсат- 
кичлар бўйича анча сезиларли даражада (айрим ҳолларда 
ярмисидан кўпроқ) камайиши мумкин. Бу, биринчидан, 
машғулотнинг бундан кейинги тараққиёти учун етакчи фактор 
бўлган интенсивликни анча оширишга шароит яратиш 
зарурияти билан изоҳланади. Иккинчидан, биринчи эгапда 
бажарилган катга ҳажмдаги тайёрлов ишлари натижасида 
«кечикувчи трансформация» механизми бўйпча организмда 
содир бўладиган узоқ муддатли ўзгаришларнинг ўтишини 
енгиллатиш керак бўлади. Фақарт юклама умумий ҳажми-ни 
узоқ муддат етарли миқдорда камайтириш ва шунга яраша 
интенсивликни ошириш йўли билангина аввалги ишлар 
натижасини спорт кўрсаткичларининг жуда тез ўсишига 
айлантириб юбориш мумкин. Ҳажмнинг камайиш даражаси, 
албагга, унинг олдинги босқичдаги катгалигига боғлиқ. Чунки 
ҳажм қанча катта бўлса, «кечикувчи трансформация» муддатлари 
х;ам шуича узоқ Оулади.

Юкламалар ҳажмининг камайиши дастлаб умумий 
тайёрлов машқлари ҳисобига бўлади. Кўпчилик махсус - 
тайёрлов машқларининг ҳажми бир қанча вақт мобайнида ўсиб 
боришда давом этади ёхуд стабиллаша боради. Кейин 
юкламалар умумий ҳажмининг бу компоненти ҳам асга-секин 
камая боради. Мусобақа машқлари ва уларга яқин б>глган
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махсус - тайёрлов машқлари бундан истис-нодир. Уларнинг бир 
ойдаги жамланган ҳажми ортиб боради.

Иккинчи босқичда интенсивлик асосан махсус тайёргар- 
лик соҳасида ўсади. Машқлар абсолют интенсивлигининг 
тезлик, суръат, қудрат ва бошқа параметрларининг ортиши 
билан бирга мазтғулотнинг нисбий ингенсивлиги ҳам юксалиб 
боради. Бироқ бу умумий жисмоний тайёргарликнинг анчагина 
қисмига тааллуқли бўлмайди. Афтидан, бу ерда фақат 
машғулот самарасини танланган спорт турига туғридан-туғри 
«фойдали ўтказадиган» умумий тайёргарлик машқларининг 
айрим парахметрларигина ортиши лозим бўлса керак.

Машгулот интенсивлигининг ўсиб бориши ва ҳажмининг 
камайиши натижасида, иккинчи босқичда юкламалар динами- 
касининг ўрта «тўлҳин»лари одатда 3-4 ҳафтагача қисқаради. 
«Юклама таиьши» фарқлари ҳам қисқаради. Бунга машқ билан 
чиниққанлик ўса боргани сари, бир томондан, юкламалар 
ҳажми камайиши сабаб бўлса, иккинчи гомондан, гикланиш 
жараёнларининг тикланиши гезроқ ўтиши сабаб бўлади.

Микроциклларда юклам<шар динамикаси умумий тенден- 
цияга ва микроциклларнинг бутун структурасидаги ўзгариш- 
ларга мувофиқ алмашинади. Структура эса, ўтказилажак 
мусобақаларнинг энг муҳимларига яқинлаштира бориш шаро- 
итига ва уларда ипггирок этиш шароитига мувофиқ қайга 
тузилади ва шу йўл билан мусобақа микроциклларига ўхшай 
боради.

Микроци1:ллар структураси. Мусобақа микроцикллари 
мусобақалар жадвали ва уларга бевосита олиб келувчи шарт- 
шароитлар билан белгиланади. Тайёрлов даврининг иккинчи 
Оосқичида Оу микроциклларнинг Оарча дегаллари ҳамиша ҳам 
қайта тикланавермайди. Аслида мусобақалар режими оптимал 
машғулот режимидан қанча кам фарқ қи^хса, уни тайёргарлик 
жараёнида шунча тўлиқроқ ва тезроқ тиклаб олиш мумкин.

Буни мисол билан тушунтирамиз. Агар футбол бўйича 
турнир мусобақалари 5-6 кунлик интерваллар билан ўткази-
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ладиган бўлса, у ҳолда мусобақа юкламаларининг бундай 
режими тайёрлов ишларини ҳаддан ташқари чеклаб қўймайди. 
Бундай режимнинг машғулотнинг махсус - тайёрлов босқичи- 
даги юкламаларнинг эффектив режими билан қўшилиб 
кетиши унчалик қийин бўлмайди ва шунинг учун уни мазкур 
босқичнинг кўпгина микроциклларига киритип1 мумкин. Бунда 
микроциклнинг схемаси тахминан жг^д-валда ғўрсатилганидек 
бўлиши мумкин.

Агар мусобақалар кичик интерваллар билан ёки кичик 
серия билан бир неча кун кегма-кет давом этса, у ҳолда кўриб 
чиқилаётган босқичда юкламаларнинг унга ўхшаш режимини 
мусобақаларда ипггирок этишдан ҳам кўра кўпрок хажми 
микроциклларнинг ўрнига қараб мусобақа юкламаларининг 
ҳажмидан камроқ бўлиши ҳам, кўпроқ бўлиши ҳам мумкин 
бўлган т)грли мэшқ/iap воситаси билан моделлаштириб 
тикланади.

31-жадвал

Тайёрлов даврининг охмридаги микроциклниш' намуна схемаси

Микро-
цикл-
лар

Машгулотларнинг асосий 
мазмуни

Юкламанинг нисбий тавсифи
Ҳажм

бўйича
Интенсивлик

бўйича
1. Фаол дам олиш
2. Умумий жисмоний тайёр- 

гарлик
Катта ёки 
ўрта

Ўрта ёки ката

3. Махсус тайёргарлик Катта Ката ёки 
максимал

4. Фаол дам олиш ёки умумий 
тайёргарлик

Катта ёки 
ўрта

Ўрта

5. Махсус тайёргарлик Ўрта Ў рта ёки катта
6. Махсус тайёргарлик ёки фа- 

ол дам олиш ва «разминка» 
тигшдаги машғулот

Кичик Катта ёки ўрта

7. Мусобақалар (ўқув, назорат 
ёхуд расмий)

Танланган спорт турининг 
спецификасига қараб
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 ̂ Умуман шуни айтиш керакки, тайёргарлик шароит- 
ларииинг мусобақа шароитларига мувоффиқлиги ҳамиша ҳам 
мусобаз<,а шароитларини айнан кўчириш деган маънони 
англатавермайди. Тайёргарликни қийинлаштирадиган шароит- 
лар мазкур шароитга ўтиш учун қанчалик зарур бўлса, фақат 
шунча ва тайёргарликнинг якуний натижасига салбий таъсир 
этмайдиган даражадагина киритилади. Бундан ташқари 
мусоба]<,анинг бир қатор ўзгарувчан шароитлари (рақибнинг 
ўзига хос хусусиятлари, биринчилик }пгказиш тартибидаги 
баъзи бир хусусиятлар, об-ҳаво шароитлари ва ҳоказолар) 
кутилм аганда пайдо бўлади. Спортчида хрхлма-хил шароит- 
ларда ўз кучини эффектив тарзда ишлата билиш қобилияти 
бўлиши зарур. Бунинг учун тайёргарлик шароити тегишлича 
вариатив (ўзгарувчан) бўлиши керак.

Машғулотнинг махсус тайёргарлик босқичини бошқача 
қилиб мусобақа олди босқичи деб аташ ҳам мумкин. Чунки у 
бевосита мусобақа даврига уланиб кетади. Бу босқичда қўлга 
кири ги.4адиган спорт формасини «бошлангич» дейиш мумкин: 
кейинчалик унинг даражаси ортиб боради, бунда унинг айрим 
компонентлари (айниқса, тактик тайёрлик) навбатдаги 
мусобақаларнинг спецификасига қараб ўзгаради.

Та йёргарлик даврининг функцияси бажарилганини 
кўрсахувчи мезон сифатида машғулотнинг бундан олдинги 
циклида эришилган натижадан яхшироқ натижа ёки шу 
даражага яқинроқ кўрсаткич хизмат қилиши мумкин. Спорт 
натижалари аниқ миқдор характеристикасига эга бўлмаган 
спорт т> рлари учун умумий тайёргарлик (биринчи босқичда) ва 
махсус тайёргарлик (иккинчи босқичда) нормативларини 
бундан аввалги циклнинг тегишли нормативларига қараганда 
ортиқроқ бажарилиши мезон бўлади.
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ШАХСИЙ МУСОБАҚА ДАЕ1РИ

Мусобақа даврининг сгруклураси оддий ва мураккаб 
бўлиши мумкин. Биринчи ҳолда у асосий бир турдаги микро- 
дикллардан - мусобақа ва юклама ташлаш микроциклларидан 
иборат б5глади. Иккинчи ҳолда эса, 4-6 ҳафталик махсус оралиқ 
босқич брглан бир-биридан ажралган иккита (баъзан ундан ҳам 
кўп) мусобақа босқичларидан иборат бўлади.

У ёки бу структурадан фойдаланиш спорг турларининг 
хусусиятларига, мазкур спорт турида қабул қилинган 
мусобақалар тақвимига ва бошқа шароитларга боғлиқ, б}пада 
бошқа ҳамма шароитлар тенг бўлса, даврнинг узунлиги ҳал 
қилувчи роль ўйнайди: оддий структура нисбатан унча узоқ
давом этмайдиган ^аврга (2-3 ойгача), 1мураккс10 стр укту р а  эса
узоқ даврга (4-5 ойлар чамаси) тўғри к<?лади.

Машғулот йўналишининг ўзгариши. Спорт формасига 
кириб олингандан кейин, уни бутун масъулиятли мусобақалар 
давомида сақлаб туриш ва спорт ютуқларига эришишга 
айлантирзтш вазифаси пайдо бўлади. Юқорида айтганимиздек, 
спорт формаси - бу фақат ҳолатгина эмас, балки жараён ҳамдир
- спортда ютуқларга эришишга тайёр эканушкни кўрсатуъчи 
барча фазилат, малака, маҳоратларни узлуксиз такомиллаш- 
тириб борувчи жараён ҳамдир. Сгюрт формасини сақлаб 
туриш даврида навбатдаги мусобақаларнинг сггецифик шарт - 
шароитларига мослашиш зарурияти муносабати билан унинг 
айрим компонентлари анча сезиларли ўзгаришларга дуч 
келиши мумкин. Бироқ, бу даврда тубдан ўзгаришлар қилиб 
бўлмайди, чунки улар спорт формасини йўқолишига олиб 
келган ва шу билан мусобақаларда муваф-фақилтли қатнашиш 
имкониятидан маҳрум этган бўлур эди.

Жисмоний тайёргарлик мусобақа даврида энг кўп куч - 
ғайрат талаб қиладиган кучланишларга бевосита функционал 
тайёргарлик характерига эга бўлади (мазкур цикл учун) махсус 
машқ билан чиниққанликнинг максимал даражасига Эри-
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шишга, уни ана шу даражада сақлаб туришга ва қўлга 
киритилган умумий машқ курганликни қувватлаб туришга 
қарагилган бўлади.

Спорт-техника ва тактик тайёргарлик ҳаракат фаоли- 
ятинин1 танланган формаларини имкон борича юқори 
погона/за такомиллаштиришни таъминлайди. Бу, бир томон- 
дан, илгари ўзлапггирилган малака ва маҳоратларнинг 
мустаҳкамланишини назарда тутса, иккинчи томондан вариа- 
тивликк и, ҳаракат координациясининг ниҳоятда нозир силлиқ- 
лаш, тактик тафаккурни ривожлантириш ва махсус билим- 
ларни чуқурлаштириш асосида спорт курашининг турли 
шароитларида ярайдиган бўлишликни орттиради.

Маънавий - ирода тайёргарлиги мусобақалар даврида 
мусобакаларга бевосита психологик жиҳатдан тайёр бўлиш, 
сгюртчини жисмоний ва руҳий куч-қувватни олий даражада 
намоён этишга сафарбар этишда алоҳида аҳамият касб этади. 
Шу билан бирга эҳгимол тутилган спорт мағлубиятларига 
тўғри муносабатда бўлишни ва ижобий эмоционал ҳолатни 
сақлаб колишни таъминлаш ҳам ғоят муҳимдир.

Агар мусобақа даври узоқ давом этадиган бўлса, у ҳолда 
маинулот спррт формасининг пойдеворини кенгайтириш 
билан боғлиқ бўлган қўшимча функцияни адо этади. Бундай 
ҳолда учрайдиган оралиқ босқичлар маълум маънода тайёрлов 
даврини эслатади.

Восита ва методлар составидаги ўзгаришлар. Умумий 
ва махсус тайёргарликнинг нисбати. Мазкур даврда спорт 
мусобақ.алари янада такомил топишнинг энг муҳим воситаси ва 
методи хисобланади. Мусобақа шароити ҳамда мусобақа 
жараёнининг ўзи юзага келтирадиган алоҳида физиологик ва 
эмоциоиал фон маш*улотлар жараёнида кўринмайдиган заҳи- 
ралар ҳисобига жисмоний машқларнинг таъсирини оширади 
ва организм функционал имкониятлари олий даражада намоён 
бўлишига кўмаклашади. Шу билан бирга мусобақалар ирода 
тарбияси ҳамда спорт махоратини такомилланггириш жараё-
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нида мислсиз катга роль ўтйнайди. Булар бари спорт формаси 
даврида мусобақалардан фақат спорт имкониятларини ишга 
солиш воситаси сифатидагина эмас, балкрг янада олға 
боришнинг энг таъсирчан фактори сифатида ҳам кенг 
фойдаланиш кераклигини таъкидлайди.

Мусобақалар миқдори албатта спорт турларининг 
хусусияти ва спортчиларнинг малакасига боғлиқ. Масалан, 
спортнинг тезкор-кучлилик талаб қиладиган кўпчилив: iypла- 
рида ҳамда спорт ўйинларида юқори малакали спортчилар 
деярли бутун мусобақа даврида ҳар хафтада мусобг^қалаша 
олсалар, ҳоят зўр чидамлилик талаб этадиган спорт турлари, 
шунингдек, спортдаги яккама-якка курашувлар ва кўпкурашлар 
учун мусобақанинг бундай режими тўғри келмайди. Бироқ 
мусобақаларнинг умумий сони, фақат спортнинг танланган 
турларидагина эмас, қўшимча турларида ҳам хамиша спорг- 
чининг жисмоний ва ирода сифатларини эффектив суратда 
тарбиялаш, унинг маҳоратини ошириш учун етарли бўлиши 
керак.

Жадвалга қараб кучли спортчиларнинг амалий фаолия- 
тида мусобақаларнинг аҳамияти хақида бир оз тасавв)грга эга 
бўлиш мумкин. Унда бутун йил давомида мусобақаларнинг 
умумий сони (спортнинг танланган ва қўшимча турларида, агар 
спортчи кейингиларидан фойдаланган бўлса) келтирилган. 
Мусобақаларнинг бир қисми (тахминан 10-20 фоизгача) 
тайёрлов даврининг иккинчи босқичига, қолган/1ари мусобақа 
даврига тўғри келади. Жадвалда ўқув чамалашлари ва бошқа 
норасмий характердаги мусобақаларнинг, шунингдек, спорт- 
нинг айрим турларида бир мусобақада 10 ва ундан ортиқ, бир 
й и лда эса 100 ва ундан ортиқ мартага етадиган мусоОақа 
уринишлари (стартлари) нинг сони кўрсатилмаганини хисобга 
олмоқ лозим.

Шу жадвалнинг ўзидан (охирги графасидан) кўриниб 
гурибдики, спортчи ўзининг имкониятларини рекорд натижа- 
ларда кўрсатишдан аввал маннулотнинг ҳар бир циклида спорт
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курашининг реал шароитларида бутун бир серия синовлардан 
ўтиб чиқар экан. Бундай «макгпаб» ни ўтиш учун фақат 
ташганган спорт турида эмас, балқи мустақил ёки яқин (мазкур 
спорт турига нисбатан) машқлардан хам мусобақалашадилар: 
кўпкурашчилар кўпкурашнинг айрим турларида чиқадилар, 
югурувчи, велосипедчи, чангичилар асосий турга яқин турли 
масофаларда мусобақалашадилар ва шунга ўхшаш. Бу 
танланган спорт туридаги мусобақалар оралиқда катта 
интерваллар т&лаЬ этадиган жойларда, айниқса, муҳимдир. 
Интервалларни шундай қўшимча мусобақалар билан тўлдириб, 
машғулот самарасини анча оширишга эришилади. Б^тада 
мусобақаларнинг уммий сони анча салмоқли даражада ортади 
(масалан, чанғмчиларда ва хатто ут^курашчи енгил атлетика- 
чиларда ҳам 2 ва ундан ортиқ мартага етади).

Спортчи фақат танланган машқда мусобақалашаёт- 
ганидан ёки яна қўшимча машқларда ҳам чиқаётганидан қатъи 
назар, мусобақалар ўз аҳамията ва йўналиш даражаси бўйича 
бир-бирларидан фарқ қилиниши керак. Мусобақаларнинг 6pip 
қисми хатто мусобақа даврида ҳам тайёргарлик характерига эга 
бўлади ва улардан асосий, энг масъулияти мусобақаларга 
яқиш1аштириш учун фойдаланилади.

Табиийки, бу даврда мусобақа машқларининг салмоғи 
ортиб боради: бу махсус - тайёрлов машқларининг миқдорини 
қисқартириш ҳисобига ортиб борганидан кўра кўпрок 
мусобақалардан кенг фойдаланиш ҳам машзғулотларда мусобақа 
машқларини тез-гез бажариб гуриш натижасида содир бўлади.
М ахсус -  тайёр*г.ов м а ш қ л а р и н и и г  с о с т а в и  бундан ОЛДИНГИ

даврнинг охирида қандай бўлган бўлса, асосан шундалигича 
қолади.

Умумий тайёргарлр^к воситаларадан фойдаланишда 
анчагина ўзгаришлар юз беради. Спорт формаси турғун вақтда 
«салбий» таъсир этувчи хавф камаяди ва, бинобарин, 
машкларни кенгрюк миқёсда алмаштириш имконияти пайдо 
бўлади. ГарчР! умумий -жисмоний тайёргарлик асосан илгари
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ўзлаштирилган машқлар материалидан кўрилса ҳам, бироқ 
машқларнинг таркиби ва уларни алмашлаш жиҳатидан 
тайёрлов даврининг иккинчи босқичидагига қараганда кўпроқ 
хилма-хил бўлиши мумкин. Бу умумий тэйёр эканлик 
даражасини сақлаб туриш учун қулай шароитлар яратади. Бу 
эса ўз навбатида махсус тайёр эканликни сақлаб туриш ва янада 
ривожлантириш учун хизмат қилади. Бир ҳолатдан иккинчи- 
сига ўтз/шхлар - фаол дам олиш ёрдамида иш қобилиятини 
кундалғдк тиклаб бориш шароити ҳам енгиллашади. Мусобақа 
даврида даврнинг узунлиги қанчалик катта бўлса ва махсус 
тайёргарликнинг мазмуни қанчалик бир хил бўлса, машқлар- 
нинг хи.4ма-хиллигининг аҳамияти шунчалик катта бўлса керак. 
Чунки (>ир йўналишдаги фаолият қўриқловчи тормозланишга 
тезроқ олиб келади ҳамда функционал имкониятларни чеклаб 
қўяДи. Мусобақа даврида умумий тайёргарликнинг салмоғи 
махсус - тайёргарлик босқичидагига қараганда умуман паст 
бўлади. Агар мусобақалар даври нисбатан қисқа муддатли 
бўлса,. умумий ва махсус тайргарликлар нисбати тахминан 
тайргарлик даврининг охирида қандай бўлса, шундай даражада 
сақланиб қолади. Агар мусобақа даври 2-3 ойдан ортиққа 
чўзилиб кетса, у ҳолда бу нисбат оралиқ босқичда умумий 
тайёрга]эликнинг салмоғини бир қадар ортириш томонига 
ўзгариши керак.

Ҳозирги мавжуд амалиётда кўпинча мутлақо бошқача 
манзарани кўриш мумкин: мусобақалар даври бошланиши 
билан умуми тайёргарликнинг салмоғи ё кескин қисқариб 
кетади ёки йўқ даражага тушиб кетади. Ҳозирги замон илмий 
қарашлари ва PLirop тажриба бундай йўлни рационал эмас деб 
хисоблаш учун етарли асос беради.

Махсус - тайёрлов босқичида умумий тайёргарликнинг 
салмоғи пасайиши магшулот қонуниятларига тўғри келади ва 
умумий машқ бидлан чиниққанлик даражасини йўқотишга 
сабаб бўлмайди (чунки биринчи босқичда ишлатилган 
юклама/харнинг катта ҳажми таъсир қилишда давом этади).
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Умумий тайёргарлик ҳажмининг бундан кейинги узоқ муддат 
қисқариши эса, турли адаптацион жараёнларнинг шаклланиб 
қолган нисбатларини булади ва спорт формасининг 
функционал базасини камайтиради. Шунинг учун етакчи 
спортчиларнинг мусобақа даврида машғулот учун ажра-тилган 
умумий вақтнинг 30%, баъзан хатто ундан хам ортиқ фоизни 
умумий тайёргарликка сарфлашлари тобора кўпаяётгани 
бежиз эмас. Тадқиқотлар, жумладан спортнинг тезкор- 
кучлилик талаб қиладйган турлари бўйича ихтисослашаётган 
спортчилар учун куч-қувват характеридаги машқ.1арнинг 
анчагина қисмини сақ.1аб қолиш зарур эканини кўрсатди (Н. 
Базанов, Р. Кемпбелл, В. Барановский ва бошқалар)

Юкламалар линамикасининг хусусиятдари. Нисбатан 
узоқ давом этмайдиган мусобақа даврида манпулот ьэклама- 
ларининг динамикаси юқорида кўриб ўтилган тенденциянинг 
якунидек бўлиб кўринади: машғулот вақтида юклама.1арнинг 
умуми ҳажми дасглаб бир оз пасайишда давом этади ва кейин 
стабиллашиб қолади: специфик юкламаларнинг интенсивлиги 
эса (баъзи кўрсаткичлар бўйича) то максимум даражагача ўсиб 
боради ва ана шу даражада у ҳам стабиллашиб қолади. Бунда 
албатта, нисбатан стабиллашиш назарда тутилади. Ана шу 
умумий тенденция фонйда ҳажм ва интенсивликнинг ўрта 
«тўлцинлар» ва микроцикллар доирасида тулқинсимон тебра- 
нишлари рўй беради.

Агар мусобақа даври узоқ муддат давом этадиган бўлса, у 
холда бир қатор янги моментлар пайдо бўлади. Машгулот 
талабларининг нисбатан стабиллашишидан кейин, яна юклама- 
лар умумий ғажмининг ўсиши ва улар интенсивлигининг бир
оз камайиши содир бўлади, кейин яна ҳажмнинг қисқариши ва 
интенсивликнинг о£>тиши тенденцияси бошланади). Шундай 
қилиб, узоқ муддатли мусобақа даврининг оралик босқичида 
тайёрлов давридаги юкламала(р умумий динамикасининг баъзи 
бир белгилари такрорланаётгандек бўлади. Бироқ 6у қисқарган
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масштабларда ва умумий ҳамда махсус тайёргарликнинг 
бошқача нисбатда содир бўлади.

Юкламалариинг буидай такрорий катта «тўлҳини» нинг 
вазифаси тайёрлов давридаёқ асос солинган спорт формасининг 
по!1девори кенгайишидан иборат. Машғулот юкламаларининг 
янгидан ортиб бориши сўниб бораётган адаптацион жараён- 
ларини яна фаэллаштиришга ва махсус машқ билан чиниқ- 
қанликни такомиллаштиришга имкон беради. Шу билан бирга 
оралиқ босқичда бир холатдан иккинчи холатга ўтиш, фаол дам 
олиш эффектларидан анчагина кенг миқёсда фойдаланилади. 
Машғулотнинг мана шундай гашкил этилиши туфайли спорт 
формасида туришнинг жамланган муддатлари анча ортишига 
эришилади. Бунда спорт нагижалари динамикасида, юклама- 
лар умумрш динамикасР1д(аги асосрш «тўлҳин»ларнинт 
микдорига қараб, бир нечта «чўҳци»лар пайдо бўлади.

Мусобақа даврида бундай «тўлҳин» ларнинг конкрет 
параметрлари ва миқдори спорт турининг хусусиятлари ва 
спортчиларнинг малакасига боғлиқ. Ҳар хафтада мусобақа 
ўтказиш мумкин бўлган спорт турларрада малакали спортчи- 
ларда бу «тўлҳин» ларнинг сони одатда иккитадан ошмайди. 
Бунда махсус юкламалар бир ойлик ҳажми энг кўп деганда 
тайёрлов давридаги шунга мувофиқ келадиган ҳажмларнинг 75- 
90 фоизрадан ортмаслиги лозим бўлса керак (албатта, тайёрлов 
давридагрг ҳажмлар етарли даражада катта бўлгани кўзда 
тутилади). Ора^иқ босқичда ҳажмлар ортиқ бўлиши ҳам, 
пасатирр^лган бўлиши ҳам бр^рдек бефойдадир. Тўғри, келти- 
рилган рақамларни мутлақо умумий норма деб бўлмайди. 
Бироқ кўп ходларда маъқул кедадиган чегаралар мазкур 
рақамлардан унчалик узоқ эмас, деб хисоблаш мумкин.

Мусобақа давридаги юкламаларнинг «тўлҳин» лари ҳажм 
ва интенсивлрш жиҳатадан бир-бирига айниқса лойиқ бўлиши 
керак. Бунда умумий ҳажмнинг ортиши махсус машқлар 
интенсивлрппнршг узоқ муддат пасайиб кетишига олиб 
келмайдиган мегьёрда бўлсагина туғри бўлади. Ҳажмни ошира
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бориш босқичи мусо-бақалар ўртасидаги танаффуслар вақтига 
ёки ҳар холда унчалик масъулиятли бўлмаган мусобақмарга 
тўғри келгани муъқул. Чунки бундай босқич спорт кўрсаткич- 
лари вақтинча ўсмай қолиши ёки пасайиши билан боғлиқ 
оулиши мумкин.

Мусобақа давридаги юк.1 амалар динамикасининг айрим 
хусусиятлари, юқорида айтилганлардан ташқари қуйидаги 
шарг -шароитларга ҳам боғлиқ:

1) юкламаларнинг бир хафталик динамикасида спорт 
мусобақалари кўп холларда асосий пунктлар хисобланади:

2) спорт мусобақаларр! шунга ўхшаган мапнулот юкла- 
маларига қараганда анча кескин таъсир кўрсатиши билан 
характерланади: улар организмда анча сезиларли биологик 
ўзгаришлар пайдо қилади ҳамда тиклаш жараёнлари вақтйни 
анча узайтиради.

3) машқ билан чиниққанлик ўса боргани сари 
специфик юкламаларнинг айрим функционал системмарга 
таъсири ҳам ортади. Бу қўлга киритилган машқ билан 
чиниққанлик даражасини машқ билан чиниққанликка Эри- 
шишда ишлатилган юкламаларага қараганда камроқ юклама- 
лар воситасида сақлаб туришга имкон беради. Бироқ бу 
нисбатан катта бўлмаган (бир неча хафта масштабидаги) вақт 
оралигидагина тўғри бўлади. Машқ билан чиниққанликни узоқ 
вақт сақлаб турилганда эса, уни янада юксалтиришдан 
ташқари, нисбатан кичик ююгамаларни капга ва максимал 
юкламаларга алмашлаб туриш зарур бўлиб қолади.

Булар бари юкламаларнинг ҳафталик динамикасида ва 
микроцикллар сгрукгурасида ўз ифодасини топади. Бунда ўрта 
«тулҳин» ларнинг интерваллар ва масъулиятли мусобақалар 
билан ўзаро нисбати шундай бўладики, бу навбатдаги 
масьулиятли мусобақаларгача интеншвликнинг муайян кўрсат- 
кичлари сақлана боргани ёхуд ўса боргани холда юкламалар- 
нинг хафталик хажмини олдиндан камайтиришга имкон
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беради (мумкин бўлган вариантлардан бири расмда тасвир-
л а и т н ).

ВЗкламалар умумий ҳажмини ошириш учун ажратилган 
хафталар сони билан ҳажм қисқариши содир бўладиган 
хафталар ўртасидаги нисбат мусобақа даврининг босқичига, 
мусобақалар тақвимига, тайёрлов даврида қўлга киритилган 
ҳажмнннг катгалигига ва бошқа шарт-шароитларга қараб, 
турлич:а бўлхшш мумкин. Амалда 3:2, 2:2, 1:2 ва бошқа 
тартибдаги нисбатлар учраб туради. Махсус тадқиқотлар у ёки 
бу конкрет шароитда қандай нисбат оптимал бўлишини 
кўрсатмб бориши керак. Бироқ принцип аниқ: ҳафталар 
юкламалар ҳажми ортиши ва камайиши шундай нисбатда 
бўлиши керакки, навбатдаги асосий мусобақа бошланади-ган 
вақтга келиб спортчи юксак функционал имкониятларга эри- 
шибгила қолмай, балки уларни айни мана шу моментда 
максимал даражада ишга сола оладиган ҳам бўлсин. Кўмакчи 
характердаги яқинлаштирувчи ва бошқа мусобақалар 
юкламмарнинг бир ҳафталик ҳажми пасайиши фонида ҳам, 
ўсиб бораётган шароитда ҳам ўтказилиши мумкин.

Микроцикллар структураси, Табиийки, мусобақа 
даврадаги микроциклларнинг асосий формаси, юқорида айтиб 
ўтилган мусобақа микроцикли бўлади. Бироқ бу ерда барча 
микроцикллар бир хил эмас. Асосий мусобақалар ўтадиган 
кунларни ўз ичига олган микроцикллар ҳафталик юклама 
ҳажмининг камайиши ва машғулотларнинг эиг кам миқдори 
билан характерланади. Кўпинча мусобақалар арафасида 2-3 
кун, баьзан эса ундан ҳам кўп ҳажми каттароқ юкламалардан 
холи қилинади. Бу вақт, асосан, мусобақа бошланадиган 
пайтгача тиклаш ва «ўта тиклаш» эффекти бўлсин учун, фаол 
дам ол]/1Ш ва ҳажми унча катта бўлмаган разминка машғулоти 
учун ажратилади.

Мусобақа олдидан қаторасига бир неча кун тўлиқ дам 
олиш сдатда мақсадга мувофиқ деб ҳисобланмайди. Малакали 
спортчилар, агар улар ҳар кунги маш*улотга одатланиб қолган
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Оўлсалар (айтайлик, стайерларда бўлганидек), маппулотларни
умуман тўхтатмасли1слари мумкин, лекин кейинги кунлардаги 
бундай машғулотлар яқинлаштирувчи ҳарактерда ўтказилиши 
керак.

Юкламаларнинг ҳафталик ҳажми оширилган микроцикл- 
ларда (айниқса, оралиқ босқичларда) машгулот кунла|эининг 
ўзи кўпайиши билан характерланади. Шупга яраша юкламалар 
ва дам олиш режими ҳам анча тиғиз бўлади. Шу билав бирга 
энг кўп куч-ғайрат талаб қиладиган мусобақалар ёки огаирил- 
ган мапиулот юкламаси микроцикллар кетидан келадиган 
юклама ташлаш микроциклларидан ҳам фойдаланилади. 
Юклама ташлаш микроциклларида тахминан 3 купдан 5 
кунгача вақт асосан хилма-хил машқларга ўтиш ва машгулот 
шароитини ўзгартириш йўли брхлан таъмин этиладигаи фаол 
дам олишга ажратилади.

Бу тартибдаги ўтишлар, тажриба ҳамда врач кузатиш- 
ларининг маълумотларига қараганда (С.П. Летунов ва бошқа- 
ларнинг фикрича) ўта машқ кўрганлик олдини олишнинг ва 
спорт формасини узоқ вақтгача сақлаб туришнинг энг муҳим 
шартларидан биридир.

ЎТИШ ДАВРИ

Машғулотнинг спепифик функциялари. Ўтиш даври 
узлуксиз маииулот системасида ғоят ўзига хос бир звенодир. 
Бунда асосий машғулотлар фаол дам олиш характерг.га эга 
бўлади. Шу билан бирга бу машғулот паузаси ҳам, яъни 
маш^улот жараёнадаги танаффус ҳам эмас. Машғулот давом 
этаверади, лекин унинг формалари ва мазмуни анчагина 
ўзгаради. Мазкур даёр магшулот кумулятив эффектининг ўта 
машқ билан чиниққанликка айланиб кегишига йўл қуймас- 
ликни, организмнинг функционал ва адаптацион имконият- 
ларига оширилган талаблар қўйишдан ҳоли режимга етарли 
даражада узоқ ўтишни таъмин этиш учун киритилади. Шу
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