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Kirish

mamlakatimizda tadqiqotchilar va

So‘nggi paytlarda
amaliyotchilarning uslubiy va ilmiy-tadqiqot ishlariga qizigishi ortmoqda.
Har bir ilmiy tadqigot — ijodiy g oyadan tortib ilmiy ishning yakuniy
rasmiylashtirishga-juda individual ravishda amalga oshiriladi. Ammo uni
amalga oshirishda umumiy uslubiy yondashuvlarni aniglash mumkin.

Zamonaviy ilmiy va nazariy fikrlash kirib borishga intiladi
o‘rganilayotgan hodisa va jarayonlarning mohiyatiga. Bu shart ostida
mumkin ushbu ob’ektni hisobga olgan holda o‘rganish ob’ektiga yaxlit
yondashuv uning kelib chigishi va rivojlanishi, ya’ni tarixiy yondashuvni
go‘llash.

llmiy ma’noda o‘rganish, kelajakka nazar tashlagandek, izlanish
tadgiqotlarini olib borishni anglatadi. Ilm - fan va texnikaning haqiqiy
yutuglariga asoslangan tasavvur, xayol, orzu-bu ilmiy tadqiqotlarning eng
muhim omillari. I[lmiy ma’noda o‘rganish ilmiy ob’ektiv bo‘lishni
anglatadi. Faktlarni tushuntirish yoki ular uchun amaliy go‘llanma topish
qiyin bo‘lgani uchun ularni chetga surib qo‘ymaslik kerak. Gap shundaki,
fandagi yangilikning mohiyati har doim ham tadgigotchining o‘ziga
ko‘rinmaydi.

Yangi ilmiy faktlar va hatto kashfiyotlar, ularning ma’nosi yomon
ochilganligi sababli, uzoq vaqt davomida fan zaxirasida qolishi va amalda
qo‘ilanilmasligi mumkin. Muammoni hal gilish besgichiga g‘oyani ishlab
chigish odatda quyidagicha amalga oshiriladi rejalashtirilgan ilmiy
tadgiqot jarayoni. Tasodifiy kashfiyotlar fanga ham ma’lum, ammo faqat
rejalashtirilgan, yaxshi jihozlangan ilmiy tadqiqotlar ishonchli va chugqur
ochishga imkon beradi tabiatdagi ob’ektiv konuniyatlarni tushunadi..

Kelajakda jarayon boshlang‘ich rejasini maqgsadli va umumiy-fikr
qayta ishlash davom etmoqda , tushuntirishlar, o‘zgartirishlar,
qo‘shimchalar kiritilgan, rejalashtirilgan tadgiqot sxemasi ishlab
chigilmogda. Ilmiy va ilmiy-texnik ma’lumotlarning davlat tizimining
nomukammalligi, hududiy uzoqligi va tarmoglararo tarqoqligi tufayli



tadgiqot muammosi bo‘yicha ilmiy va axborot izlashni giyinlashtiradigan
yosh mutaxassislar fanga kelishadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy tadgigotlar olib borishda
funksional jihatlarga, inson tanasining zaxira imkoniyatlariga, uning hayot
sifatini optimallashtirishga va professional uzoq umr ko‘rishga alohida
e’tibor garatish lozim. Ushbu nashrning maqsadi jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi tadqiqotchilarga ilmiy bilimlarning metodologik asoslarini
o‘rganish va ilmiy tadqiqot usullarini aniqlashda yordam berishdir. Ilmiy
ishlarni loyihalash va tagdim etishning umumiy qoidalariga alohida
e’tibor qaratiladi, bu mualliflarga olingan ma’lumotlarni mutaxassislarga
to‘g‘ri etkazish imkonini beradi.

I BOB. ILMIY ISHNING METODOLOGIG TUSHUNCHALARI
1.1. Fanlar tizimida jismoniy tarbiya va sportni o‘rni

IIm-fanning bilimlar tizimi sifatida rivojlanishi va faoliyatining
umumiy qonuniyatlari fan tadgiqotlari tomonidan ofrganiladi.
O‘zbekistonda ilmiy faoliyat Qonunchilik palatasi tomonidan 22 yil
2019 iyulda qabul qilingan "Fan va ilmiy faoliyat to‘g‘risida" gi
O‘zbekiston Respublikasi Qonuni bilan belgilanadi. N ZRU-576 Senat
tomonidan 11 yil 2019 oktyabrda tasdiglangan. Igtisodiy va ijtimoiy
sohalarni rivojlantirishni jadallashtirish, ilmiy, intellektual va moliyaviy
resurslarni to‘liq jalb qgilgan holda ilmiy va innovatsion salohiyatdan keng
foydalanish, kelajakda ilm-fanni uzluksiz isloh gilishning ustuvor
yo‘nalishlarini aniqlash, zamonaviy bilimlarga ega 0*z-0*zini o‘ylaydigan
yuqori malakali kadrlar tayyorlash, ilmiy infratuzilmani modernizatsiya
qilishni  yuksaltirish maqsadida sifat jihatidan yangi bosgichga,
shuningdek, 2017-2021 yillarda "Fan, ta’lim va ragamli igtisodiyotni
rivojlantirish yili"da O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta
ustuvor yo‘nalishi bo‘yicha harakatlar strategiyasini amalga oshirish
Davlat dasturiga muvofiq:

I. 2030 yilgacha fanni rivojlantirish konsepsiyasi (bundan buyon
matnda konsepsiya deb yuritiladi), shuningdek konsepsiyaning
magqsadlari va ko‘rsatkichlari tasdiglansin.

2. Konsepsiya, uning maqsadlari va ko‘rsatkichlari, boshqa narsalar
qatori, quyidagilarni ta’minlashini aniqlash:

a) fan sohasini boshqarish tizimini takomillashtirish yo*‘nalishida:
ilmiy tashkilotlarning ilmiy va innovatsion faoliyati samaradorligini
baholashga qaratilgan milliy reyting tizimini joriy etish; fanda ozini o‘zi
boshgarish tizimini rivojlantirish, shuningdek uning doirasida loyihalarni

"amalga oshirish orqali davlat va ilmiy tashkilotlar o‘rtasidagi ijtimoiy

sheriklikni takomillashtirish;
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b) fan va ilmiy faoliyatni moliyalashtirish tizimini takomillashtirish,
shuningdek  moliyalashtirish manbalarini  diversifikatsiya qilish
yo‘nalishida:

2025 yilga kelib 6 baravar, 2030 yilga kelib — yalpi ichki mahsulotga
nisbatan fanga ajratilgan barcha mablag*larning ulushi 10 baravar oshishi;
2025 yilga kelib bugungi 8 foizdan 20 foizga, 2030 yilga kelib — fanni
umumiy moliyalashtirishda xususiy sektor tomonidan ilmiy-tadqiqot va
tajriba-konstruktorlik ishlari uchun ajratiigan mablag‘lar ulushining
30 foizigacha; innovatsion ishlanmalar va startap loyihalarni
moliyalashtirish maqsadida etakchi xorijiy investitsiya kompaniyalari
bilan birgalikda 2021 yilda ikkita, 2025 yilda o‘nta venchur fondini
yaratish;

s) yuqori malakali ilmiy va muhandis kadrlar tayyorlash va ularni
ilmiy faoliyatga yo‘naltirish yo‘nalishi bo‘yicha: ilmiy tashkilotlarga
talabgorlarning o‘rtacha yoshini 45 yilga qadar 2025 yilga, 39 yilga gadar
2030 yilga etkazish; 2025 yilga kelib 2 baravar oshirish, 2030 yilga kelib
39 yoshgacha yuqori malakali tadqiqotchilar ulushini 3 baravar sonidagi
baravargacha (fan nomzodlari, falsafa va fan doktorlari) ko*payyadi;

d) ilm-fanni rivojlantirish uchun zamonaviy infratuzilmani yaratish
yo‘nalishida: 2025 yilga kelib 3,5 gacha oshirish, 2030 yilga kelib —
tashkilotlarning o'z sa’y-harakatlari bilan amalga oshirilgan texnologik
innovatsiyalarga sarflanadigan xarajatlari ulushi tadgiqot va ishlanmalar
sohasidagi texnologik innovatsiyalarga sarflanadigan xarajatlarning
umumiy hajmida 9 baravar oshirish,

"YAshnobod” innovatsion Texnoparki rezidentlarini sonini
60 gacha 2021 yilga kelib etkazish, shu asosda assortimentni kengaytirish
va 720 dan ortiq yangi ish o‘rinlari yaratish bilan innovatsion mahsulotlar
hajmini oshirish; 7 ta zamonaviy laboratoriya komplekslarini yaratish va
ularni xalqaro GLP va GMP standartlariga mos uskunalar bilan jihozlash;

e) ilm-fan rivojiga hissa qo'shadigan zamonaviy axborot mubhitini
shakllantirish yo'nalishida: milliy ilmiy portalni yaratish; olimlar,
tashkilotlar va ilmiy-texnik axborot manbalari reytinglarini joriy etish.
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Innovatsion faoliyat nafaqat fan, texnologiya va ishlab chiqarish
sohasiga, balki tibbiyot, jismoniy tarbiya, sport va ijtimoiy rivojlanishning
boshqa sohalariga ham tatbiq etilishi va innovatsiyalar bilim
igtisodiyotining asosi sifatida qaralishi kutilmogda. Innovatsiya
(innovatsiya) deganda amaliy faoliyatda foydalaniladigan yangi yoki
takomillashtirilgan texnologik jarayon bozorida amalga oshiriladigan
yangi yoki takomillashtirilgan mahsulot shaklida amalga oshirilgan
innovatsiyalarning yakuniy natijasi tushuniladi.

[Im-bu odamlarning ma’naviy faoliyatining bir shakli tabiat, jamiyat
va bilishning o‘zi haqidagi bilimlarni ishlab chiqarish. IIm-fanning
bevosita maqgsadi hagiqatni anglash va kashf etishdir taxmin qilish uchun
ob’ektiv qonunlar hagiqatni rivojlantirishda va uning o‘zgarishiga hissa
qo‘shadi.

Kontekstga qarab, fan quyidagicha tushuniladi [5]:

1) bilimlar tizimi (tushunchalar, farazlar, usullar, nazariyalar);

2) tadgiqot jarayoni;

3) ilmiy-tadqiqot faoliyati sub’ektlari tizimi;

4) jamiyatning ijtimoiy quyi tizimi.

Fanning vazifalari- voqelik hodisalari va jarayonlarini tavsiflash,
tushuntirish, bashorat qilishdir. Ilmiy bilish ob’ektivlik, ichki izchillik,
amaliyotga doimiy e’tibor, uzoqni ko‘ra bilish, gat’iy dalillar, olingan
faktlarning asosliligi, xulosalarning ishonchliligi va boshqalar bilan
tavsiflanadi. [6]. IImiy bilish ikki o°zaro bog‘lig, o‘z ichiga olgan empirik
(yunoncha - tajriba) va nazariy (yunon- men hisobga olaman, inobat
gilaman)yaxlit rivojlanayotgan tizimdir. Hissiy bilish empirik darajada,
nazariy darajada ratsional toifalar ustunlik giladi; tushunchalar,
nazariyalar, qonunlar va boshqalar (1.jadval).



1. 1. Jadval

Ilmiy bilim darajalarining xususiyatlari
(S.V.Boyko,2003[6])

Empirik daraja |

Nazariy daraja

1. Tadgigot mavzusining tavsifi

Hodisalar va ular orasidagi
bog‘liglikni o°rganishga yo*naltirish

Ob’ektlardagi muhim
ularning sof shaklida aniglash

alogalarni

Tadgiqot vositalari

Asboblar, laboratoriya qurilmalari
va boshqa kuzatish vositalari va
tajriba xususiyatlari

Nazariy ideal ob’ektlar:
rasmiylashtirilgan ob’ektlar;
mavhum ob’ektlar;

-nazariy konstruksiyalar
(mutlag gaz va boshgalar.)

Tadqiqgot predmeti va

ob’ektining o‘zaro ta’siri

To'g'ridan-to'g'ri  o‘zaro ta’sir
mavjud

To‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘zaro ta’sir yo'q

Kuzatish

Tavsif (so‘rov, so‘rovnoma)
Tajriba

Tasnifi

Induksiya

Empirik tahlil va sintez
To‘lig miqyosli modellashtirish

4. Tadgiqot usullari

Tahlil va sintez

Induksiya,deduksiya / analogiya
Idealizatsiya

Rasmiylashtirish

Modellashtirish

Fikrlash tajribasi va mavhumlik , tarixiy
va mantiqiy birligi

Aksiomatik

5. Bilimlami tavsiflash shakllari

Empirik fakt
Empirik gipotezalar
Empirik qonunlar

[Imiy fakt
[lmiy muammo
I[Imiy gipoteza

1.2 Jadval

Bilim sohalarining tasnifi

Bilim soxaxalari

IIm-fan

Ijtimoiy Fanlar

1. Umuman ijtimoiy fanlar.. 2. Falsafa. 3. Tarix va
tarix fanlari. 4. Sotsiologiya. 5. Demografiya.
6. Iqtisodiyot va iqtisodiy fanlar. 7. Davlat, huquq va
yuridik fanlar. 8. Siyosat va siyosiy fanlar. 9. Ilmiy
tadqiqotlar. 10. Madaniyat. 11, Xalq ta’limi va
pedagogika. 12. Psixologiya. 13. Tilshunoslik.
14. Adabiyot. 15. San’at wva san’at tangid.
16. Ommaviy kommunikatsiya, jurnalistika,
ommaviy axborot vositalari. 17. Kompyuter fanlari.
18. Din va ateizm. 19. Ayrim mamlakatlar va
mintaqalarni har tomonlama o‘rganish. 20. I[jtimoiy
fanlarning murakkab muammolari

Tabiiy va aniq fanlar

1. Matematika. 2. Kibernetika. 3. Fizika.
4. Mexanika. 5. Kimyo. 6. Biologiya. 7. Geodeziya
va kartografiya. 8. Geofizika. 9. Geologiya.
10. Geografiya. 11. Astronomiya. 12. Tabiiy va aniq
fanlarning umumiy va murakkab muammolari.

Texnik va amaliy
fanlar

1. Energetika. 2. Elektrotexnika. 3. Elektronika va
radiotexnika. 4. Aloqa. 5. Tibbiyot va sog'ligni
saqlash. 6. Jismoniy tarbiya va sport. 7. Harbiy ishlar.
8. Xalq xo‘jaligining boshga tarmogqlari

Sanoat va kompleks
muammolar

I.Tashkillashtirish va boshqaruv. 2. Statistika.
3. Standartlashtirish. 4. Patent biznesi, ixtiro va
innovatsiya. 5. Mehnatni muhofaza gilish. 6. Atrof-
muhitni muhofaza qilish va inson ekologiyasi.
7 Kosmos to*g‘risidagi tadgiqotlar.8. Metrologiya.

lImiy nazariya Fan metodologiyasi talablariga muvofig V.N. Seluyanov,
Qonun M. P. Shestakov va [.P. Kosmina [66] jismoniy tarbiya fanlari tasnifini
taklif etishdi. Masalan, nazariy bilish metodologiyasiga muvofiq jismoniy
tarbiya ob’ektini tadqiq qilishning yangi yo‘nalishini tashkil etish
mumkin, bu “jismoniy tarbiya" fanlari deb nomlanadi. Bilishning empirik
yo‘nalishini sport fanlari, amaliy jismoniy madaniyat va boshqalarni
o‘rganish bilan toldirish mumkin.

lmiy-uslubiy komponent ko‘p bosqichli jismoniy tarbiya tizimida

(umumiy va kasbiy) muhim o‘rin tutadi. Universitetgacha bo‘lgan
9

Zamonaviy " fan " 15 mingga yagin fanni qamrab oladi. Fanning
quyidagi sohalari ajralib turadi:

1) ommaviy;

2) tabiiy va aniq;

3) texnik va amaliy;

4) umumsohalar va kompleks (tarmogqlararo);
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bosqichda o‘quv jarayonida uslubiy jihat ustunlik qiladi, bakalavr va
magistr darajasida asosiy e’tibor ilmiy tarkibiy qismga shunday
yo'naltiriladiki, mutaxassis tayyorlashda ilmiy va uslubiy jihatlar o‘zaro
bog‘lig bo‘lib, aspirantura va doktoranturada iImiy komponentga
ustuvorlik beriladi. Ilmiy-uslubiy komponent jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassisning kasbiy faoliyati tarkibiga ajralmas ravishda
kiritilgan (3 jadval.) [37].

. ‘ 1.3. Jadval
Umumiy, go‘shimcha va kasbiy jismoniy tarbiya ta’limni tuzilishi
(Yu.D. Jeleznyak, P.K. Petrov [37])

Jismoniy tarbiya
o‘qituvchisining kasbiy
rivojlanish darajasi
Umumiy jismoniy tarbiya:
vosita harakatlarining asosiy

Ta’lim shakli va umumiy va kasbiy
Jismoniy tarbiya darajasi (o‘qitish vaqti)

turlarini shakllantirish va Oila, maktabgacha ta’lim muassasalari
fazilatlarni rivojlantirish, (6-7 yosh)

bilimlami o*zlashtirish

Umumiy va qo*shimcha

jismt_miy tarbiya (bilim, O'rta maktabning I-XI sinflari .Qo‘shimcha
ko‘:}ﬂ(m&l, malaka, jismoniy | muassasalar ta’lim: bolalar va o*smirlar sporti
faoliyatni shakllantirish). maktab(BUSM). Jismoniy tarbiya va sport

Kasbiy yo‘nalish, dastlabki kollejlar.
kasbiy tayyorgarlik. Tanlash.
Kasbiy tayyorgarlik, yuqori
darajadagi kasbiy
tayyorgarlikka erishish
Professionallikni ;
shakllantirish R

Bakalavr darajasi- 4 yil magistr darajasi - 2 yil

Kasbiy rivojlanish asbiy takomillashiirish: tashkiliy shakllar, o'z-
0°zini tarbiyalash, o‘zini o*zi boshqarish

YUgqori malakali mutaxassis Doktorantura (3 yil) - Pedagogika fanlari
doktori(PhD)

10

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi tadgiqot jarayoni quyidagi
tarkibiy qismlardan iborat:

- ilmiy hujjatli ogim " - "jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi,
sport mashg‘ulotlari, sog‘lomlashtiruchi va adaptiv jismoniy tarbiya "
ilmiy mutaxassisligi "(shifr speci 13.00.04) va fanlar chorrahasidagi
mutaxassisliklar.

B.G. Ananev (1972) fikriga ko‘ra 200 ga yaqin ilmiy fanlar
pedagogik muammolarni ishlab chigish bilan bevosita yoki bilvosita
bog‘liqdir . Jismoniy tarbiya va sport-pedagogik jarayonni
takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-tadqiqot ishlarining samaradorligi
quyidagi bilimlar asosiga asoslanadi: - fundamental, pedagogik, tibbiy-
biologig, psixologik, ijtimoiy, iqtisodiy, harbiy va boshqa fanlar - -
jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mutaxassislarning amaliy kasbiy
faoliyatining mazmuni va jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishning
tarixiy tajribasi; - kasb-hunar ta’limi asoslari va texnologiyalarini va ta’lim
sifatini didaktik to‘ldirish.

Pedagogika va psixologiyada zamonaviy istigbolli ilmiy tadgiqotlar
yo‘nalishlarining xilma-xilligiga qaramay, D.I. Feldshteyn zamonaviy
tadgigotlarning etakchi yo‘nalishi muammo bo‘lib qolmoqda "... inson
umumiy universal evolyusiyada biologik mavjud sifatida, ijtimoiy
tashuvchi sifatida va maxsus madaniyat olamining yaratuvchisi sifatida,

tarixiy taraqqiyot shaxs sifatida.
1.2. Ilmiy ishning asosiy metodologik tushunchalari

Belgilangan magsadga muvofiq ilmiy ishlarning uch turi mavjud:
fundamental, amaliy va ishlab chiqish.( 1.rasm).

Fundamental tadqigotlar-bu inson, jamiyat va tabiiy mubhitning
tuzilishi, faoliyati va rivojlanishining yangi hodisalari va qonuniyatlarini
kashf etadigan yoki o‘rganadigan eksperimental yoki nazariy faoliyat.
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Unmui uw typnapm

h A

PyHIaMeHTaN TAAKUKOTAAp

l

Kuaupye vwnapu v

Amanmii TaAKHKOTIAp

Hamuit TagkukoT
HIapu

h 4

Excnepumenran
KOHCTPYKTOPJIHK HULIapH

Amaliy tadqiqotlar inson faoliyatining yangi vositalari va
usullarini yaratish va takomillashtirish uchun tabiat gonunlaridan
foydalanish usullarini topish va kashf etishga qaratilgan. Ularning
Tnar.;;sadi fundamental tadqiqotlar va amaliy faoliyat natijasida olingan
ilmiy bilimlardan foydalanish usullarini belgilashdir. Amaliy tadqiqotlar
qidiruv, tadqiqot va tajriba-loyixa ishlariga bo‘linadi.

~ Qidiruv ishlari tadgiqot ob’ektiga ta’sir giluvchi omillamni
aniglashga, fundamental tadgiqotlar natijasida taklif qilingan usullar

asosif:la yangi texnologiyalar va texnikalarni yaratish yo'llarini aniqlashga

qaratilgan.
Ilmiy-tadqiqot  ishlari yangi texnologiyalar

qurilmalar, qurilmalar va boshqalarni yaratadi.

Eksperimental konstruktorlik

eksperimental

- i g ishlarining magsadi dizaynning
mantiqiy asosini belgilaydigan dizayn xususiyatlarini tanlashdir.

4-jadvalda didaktikadagi turli tadqgiqotlarning umumiy tasniflash
xususiyatlari ko‘rsatilgan.
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Didaktika sohasidagi fundamental tadgiqotlar asosan pedagogika
kafedralarining  tadgiqotchilari, —metodistlariga  qaratilgan  ilmiy
tushunchalarni ishlab chiqadi.

1.4 Jadval

Didaktikada tadgiqotlarning tasniflash xususiyatlari
(V.M. Polonskiy [61])

Turi Vazifasi Natijasi Foydalanuvchi| Nashr turi
Rivojlanish, | Fikr, Tadqiqotchilar, | Maqola,
ilmiy gipoteza, pedagogika ilmiy
konsepsiyani | yo‘nalishi, kafedra hisobot,
ishlab gonun, o‘qituvchilari, | dissertatsiya,

Fundamental | chigish tendensiya, | metodistlar monografiya
tushuncha,
muntazamlik,
didaktik
tizim
Rivojlanish, | Atama, O‘gituvchilar, |Maqola,
uslubiy uslubiy maktabdan ilmiy
takliflarni tizim, holat, | tashqari xisobot,
Amaliy ishlab talab, goida, | muassasa dissertatsiya,
chigish mezon, xodimlari didaktik yoki
taklif, uslub uslubiy
qo‘llanma
Rivojlanish, | Algoritm, O‘qituvchilar, | Darslik,
aniq vosita, qoida, | talabalar, o‘quv
Ishlanmalar | ko‘satmalarni | taklif, usul, | boshqaruv qo‘llanma
ishlab uslubiy xodimlari vazifalar
chigish ishlanma to‘plami

Amaliy tadqigotlar, metodistlar va amaliyotchilarga qaratilgan
yangi uslubiy takliflarni, umumiy tavsiyalarni aniqlaydi, to‘ldiradi yoki
ishlab chiqadi. Talabalar uchun, ma’muriyat uchun yangi qoidalar,
o‘qituvchilar uchun algoritmlar, ko‘rsatmalarni to‘ldiradi va ishlab
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chigadi. Pedagogikaning har bir sohasi 0°ziga X0s Xususiyatlarga tadgiqot
Xususiyatlarining eng xarakterlj kombinatsiyalariga, foydalanuvchilar

toifalariga, nashrlarning shakllari va turlariga ega.

_Tadqiqotning tashqi ifodasi-bu ilmiy tadqiqotlar olib boriladigan
shar.mtlarga, magsadlarga, yuzaga kelish Xususiyatiga, ijrochilarning
tarkibi va ilmiy-uslubiy malakalariga, omillarga va shakllariga bog‘lig
xolda olib boriladi. Ilmiy tadgiqot shakllarining tasnifi 2-rasmda

ko‘rsatilgan.

[ HIMHHA TAAKHKOT IHAKJIH ]

I

TanKMKOTHHHT TaBuaTi TankukorHu yrrazim
ycynu

' Ulaxcuii TankuxkoTnap

r Tankukot rypyxu ‘
1

Ypranunaérran ‘
MYaMMOHHHT

Laxcpanmac I{HCMH_J

ANoxuna Mag3y

Tonwmupux
(xu3mar
MaB3ycH)

Tama66yc

] MaB3ycH
T Kenr xkamposnu
TaAKHKOTNAp

[.2.Rasm. limiy tadqiqot shakli.

- -Tadq-lqo.t mavzusi bir yoki bir nechta tadgiqot masalalariga ta’sir
qlladx-gan. ilmiy muammoning bir gismidir. Jismoniy tarbiya va sport
nazan).anI va an:naliyoti sohasida tadgiqot mavzusi quyidagilar bo‘lishi
mum!.(m: - nzfzarly, fan nazariyasining aloxida tushunchalarini o‘reanish
va uning rivojlanishining ilmiy qonuniyatlarini ochib berish: :

- metodologik, fan ob’ektlarin; o :

rganiSh jara I ¢ . .
fan usullarini hisobga olgan holda - Jarayonida qo‘llaniladigan
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- amaliy (tashkiliy), tadqgigotlarni tashkil etish va ularning
natijalarini amaliyotda qo‘llashni o‘rganish.

Tadgiqotchi o°zi ishlayotgan tadqiqot guruhining (laboratoriya,
bo‘lim, kafedra) asosiy tadgiqot muammolarini ishlab chigadigan tadgiqot
mavzusini tanlashi tabiiy va qulay deb hisoblanadi, ya’ni.xodimning
tadgiqot mavzusi tadgiqot guruhining tadgiqot muammosining ajralmas
qismiga aylanadi. Bunday holda, mavzuni o‘rganishga tegishli tadqiqot
usullariga ega bo‘lgan ilmiy qiziqishlar birligi bilan birlashtirilgan
jamoaning mavjudligi yordam beradi. Bu erda uning ilmiy etukligi va
obro‘si katta ahamiyatga ega.

O‘zbekiston Fanlar Akademiyasi, Uzbekiston Respublikasining
yoshlar siyosati va sport vazirligi, jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
amaliyotining eng dolzarb masalalarini yoritish uchun alohida tadgiqot
mavzularini belgilaydilar. Bunday buyurtma qilingan tadqiqot mavzulari
ilmiy salohiyat va moddiy bazaga ega bo‘lgan etakchi ilmiy yoki o‘quv
muassasalariga beriladi. Har ganday muammoni hal qilish jarayonida
tajribali xodimlar tashabbuskor tadqiqot mavzulariga ega bo‘lishi
mumkin. Biroq, ular tadqiqotchi tadgiqot masalasini o‘rganish darajasini
yaxshi bilgan taqdirdagina istigbolli bo‘lib chigadi.

[Imiy ishlar individual tadgiqotlar shaklida amalga oshirilishi
mumkin. Ushbu shakl etarli tajriba va tadqiqot usullarini yaxshi
o‘zlashtirish bilan mumkin. Ammo, hatto eng tajribali tadqiqotchi ham
Jismoniy tarbiya va sportning barcha sohalarida etarlicha chuqur va keng
bilimga ega bo‘lolmaydi.

Tadqgiqotning kollektiv shakli ko‘plab xodimlarning bilim va
tajribasidan yaxshiroq foydalanish (umumlashtirish) imkonini beradi.
Keyinchalik rivojlangan va murakkab-bu kompleksli, ilmiy ishlarini tez-
tez bajaradigan bir nechta tadgiqot guruhlarini o‘z ichiga olgan ilmiy
tadqiqotlarning murakkab shakli.

Iimiy ish turiga ko‘ra ular natijalarning maqsadi, hajmi va mazmuni
bilan ajralib turadi. Ilmiy ishlarning asosiy turlari 3-rasmda ko‘rsatilgan.
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Hamuil TAAKHKOT HIINApHHIHT TYpaapH

Pedpepar Mnamuid TankukoT MHHoBALHOH
XHCco0OoTH raknud
Hoxnan -
Monorpadus I (dokgany monesns
Pege i ] .
(bepar(uimnii) Kyn myammonn Hxrupo
PR HAMH ui
| |
K
Jucceprauuns l St
| l- |

L1.3.Rasm. llmiy tadqiqot ishlarining turlari

- limiy ishning eng oddiy turi-referat (lotincha "referre" - hisobot
berish, hisobot berish) - har qanday o‘rganilayotgan masala mazmunining
mohiyatini yozma ravishda xulosa (magqolalar, ilmiy ma’ruzalar, kitoblar
va boshqalar.). Referat-bu bir xil olimning kuchini sinash. Havola unga
adabiy ma’lumotlar bilan mustaqil ishlash ko‘nikmalarini egallashga,
bilimdonligini va materialni umumlashtirish gobiliyatini ko‘rsatishga
yordam beradi.

Ilmiy sharh oddiy abstraktning yanada murakkab turi bo‘lib, u
quyidagi shaklda tuzilishi mumkin: - jurnallar, davriy nashrlar va davom
etayotgan nashrlar yoki ilmiy ishlar to‘plamlarining mavhum sharhi; -
ilmiy tadqgiqotning muayyan mavzusi yoki ilmiy muammo bo‘yicha
adabiyotlarni ilmiy ko‘rib chiqish; - ilmiy anjumanlar, simpoziumlar,
kongresslar va boshqalar bo‘yicha ilmiy sharh (hisobot).

Tadqiqot mavzusi bo‘yicha ilmiy adabiyotlar sharhlarini tuzishdan
magsad o‘quvchilarni ilmiy adabiyotlar bo‘yicha tadqigot masalalarini
o‘rganish darajasi bilan tanishtirishdir.
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SHarhlar mualliflari tadgiqgot muammosi bilan bog‘liq adabiyot
ma’lumotlarini mukammal bilishni talab qiladi. SHarh muallifi o*zi uchun
ko‘rib chigilgan adabiyotlar davrining aniq chegaralarini, adabiy
manbalarning tili va ayrim mamlakatlarga aloqadorligini belgilashi kerak.

Iimiy magola-bu nazariya va amaliyotning har ganday masalasi
bo‘yicha muallifning asosli mulohazalarini o‘z ichiga olgan cheklangan
hajmli ilmiy ish (6-15 bet yozilgan matn). Nazariy va uslubiy rejaning
magolalari  jismoniy madaniyatning munozarali masalalari va
muammolarini ochib berishga yordam berishi va ularni hal gilish yo*llarini
belgilashi kerak. Magqolada sport mashgulotlarining yangi usulini
o‘rganish, diagnostik qabul qilish, sport anjomlarini sinovdan o‘tkazish,
va boshqalarni o‘rganish natijalari to‘g‘risida ilmiy hisobot bo‘lishi
mumKkin.

Odatda maqgolada quyidagi bo‘limlar mavjud: kirish, tadqiqot
materiallari va usullari, tadgiqot natijalari va ularni muhokama qilish va
xulosa gilish. Ilmiy maqolaga qo‘yiladigan talablar mavzuning
dolzarbligi, tadqiqotning yangiligi, maqolada yoritilgan hodisalar, faktlar,
hodisalarni chuqur o‘rganish, xulosalarning o‘ziga xosligi va asosliligl.
Maqolani ma’lum bir jurnalga topshirish qoidalari odatda yillik sonda
chop etiladi.

Ilmiy doklad-bu tadgiqot ishining jamoatchilik muhokamasi. Uning
mazmunini keng etkazish uchun u ilmiy konferensiyalar tezislari yoki
individual risolalar shaklida chop etilishi mumkin.

Tagqriz - bu bir yoki bir nechta ilmiy ishlarni (kitoblar, ilmiy ishlar
to‘plami, dissertatsiya va boshgalarni tanqidiy baholashni belgilaydigan
yozma sharh yoki maqola.).

Tadqiqot ishlari bo‘vicha hisobot (hisobot) berilgan (buyurtma
asosida tayyorlangan) tadgiqot mavzusi bo‘yicha yakuniy bosgich bo‘lib,
kompleks tadgiqotlarni umumiy boshqarishni amalga oshiradigan mijozga
(asosiy ilmiy-tadqiqot muassasasi) taqdim etiladi. Keyinchalik, hisobot
ilmiy magqolalar, monografiyalar va tadgiqotning boshqa nashrlariga asos

bo‘lishi mumkin.
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Monografiya bir yoki bir nechta muallifga tegishli bo‘lgan bitta
muammo yoki mavzuni to‘liq va har tomonlama o‘rganishni o‘z ichiga
olgan ilmiy yoki ilmiy-uslubiy nashr. Monografiyani bitta muallif yozishi
kerak degan fikr bor, lekin bu noto‘g‘ri. Monografiya kitob nashrlariga
tegishli, uning hajmi kamida 36 sahifadan iborat bo"lishi kerak.

_ Dissertatsiya - bu doktorlik (PhD) yoki doktorlik (DSc) darajasini
olish uchun jamoat himoyasi uchun taqdim etilgan individual tugallangan
tadqgiqot ishlarining maxsus turi.

| Ir-mamrs:'an faklif-bu ishlab chigarish texnologiyasi yoki
0°zgartirishni ta’minlaydigan korxona (muassasa) uchun yangi va foydali
bo‘lgan texnik echim.

L'rﬁra-bu Xalg xo‘jaligining har qanday sohasidagi, ijtimoiy-
madaniy qurilish yoki milliy mudofaadagi muammoning yangi va sezilarli
dar_ajada farq giladigan texnik echimi bo‘lib, bu ijobiy samara beradi.
Ixtiro ob’ektlari ma’lum ob’ektlarni yangi magsadda ishlatish usuli
bo‘lishi mumkin.

Usullarni o‘rganish bilan shug‘ullanadigan bilim sohasi odatda
metodologiya deb ataladi. Kognitiv jarayonning gonuniyatlarini o‘rganib,
metodologiya uni amalga oshirish usullarini ishlab chigadi. Usul
Eyunoncha "metodus"- quyidagi yo‘l) magsadga erishish yo‘lidir. Fanda
“u-sul" tushunchasi ob’ektiv vogelikni bilish usuli, tabiat hodisalari va
jjtimoiy hayotni o‘rganish usulin; anglatadi.

ljJsu] ma’lum texnikalar (xususiy texnikalar), ushbu texnikalar va
moddiy (Texnik) vositalardan foydalanish qoidalarini ifodalaydi.

_ lln.uy bilish metodologiyasiga va qo‘llanilish ko‘lamiga muvofiq
quyldagl usullar guruhlari ajratiladj: - umumiy, fan chegaralaridan
tashqariga chiqadigan va inson faoliyatining barcha sohalarida
qo‘llaniladigan (masalan, bilishning dialektik usuli);

- fanning barcha sohalarida qo‘llaniladigan umumiy ilmiy; -
xususan, ilmiy (amaliy)
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- fanning ayrim bo‘limlariga xos. Amalda bilishning empirik va
nazariy darajalari bir butunlikni tashkil qiladi. Farazlar, nazariyalar,a
gonunlar va nazariy bilimlarning natijalariga aylanadi.

Faraz (yunon. " hypothesis" - asos, taxmin) - ba’zi bir hodisa yoki
hodisalar guruhini oldindan tushuntirish sifatida ilgari surilgan nolat; ba’zi
bir hodisaning mavjudligini taxmin gilish.

Nazariya (yunon.theoria-kuzatish, ko‘rib chiqish, tadqiq qilish) - bu
hagigatning ma’lum bir sohasining gonunlari va muhim aloqgalariga yaxlit
nuqtai nazar beradigan ilmiy bilimlarni tashkil etish shakli.

Qonun-bu atrofdagi dunyo hodisalari o‘rtasidagi muhim, zarur,
barqaror aloga (munosabatlar). Qonun ob’ektlar va hodisalarning bizning
ongimizdan tashqarida mavjudligi va rivojlanishini ifodalaydi. Farazni
gonunga aylantirish dunyoni ilmiy bilishning muhim bosgichidir.

Tizim (yunoncha "sistema" - qismlardan tashkil topgan, ulangan) -
bu tizim elementlari orasidagi bog‘lanishlarning energiyasi boshqa
tizimlar elementlari orasidagi bog‘lanishlarning energiyasidan oshib
ketadigan bir butun sifatida tashkil etilgan ob’ektni bildiruvchi kategoriya.

Ob’ektni tizim sifatida ko‘rib chiqish (tizim tahlili), uni to‘rtta
kategorik gatlamda taqdim etish kerak:

[) jarayonlar;

2) funksional tizim;

3) materiallarini tartiblash;

4) morfologiya.

Kuzatish-bu ob’ektiv dunyoni bilishning faol jarayoni bo‘lib, sezgi
organlari yordamida ob’ektlar va hodisalarni idrok etishga asoslangan,
tadgigotchi tomonidan jarayonga aralashmasdan, kuzatish muntazamlik,
magsadlilik, faoliyatlik, tizimlilik shahzodasiga javob bersa, ilmiy uslubga
aylanadi,.

Taqqoslash-bu sezgi organlari va maxsus asboblar yordamida
amalga oshiriladigan moddiy dunyo ob’ektlari o‘rtasida o‘xshashlik yoki
farglarni o‘rnatish. Ilmiy taqqoslashda ob’ektlarni o‘rganish eng muhim
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(muhim) xususiyatlarga va fagat quyidagi Xususiyatlarga ko‘ra amalga
oshirilishi kerak ob’ektiv umumiylikni tagqoslash kerak.

'Hisob!ash-bu bir xil turdagi ob’ektlarning miqdoriy nisbatini yoki
ularnlng ma’lum xXususiyatlarini tavsiflovchi parametrlarini aniglaydigan
raqamni topish. O‘lchov-bu ma’lum bir miqdorning raqamli qiymatini
standart bilan taqqoslash orqali aniglash jarayoni. Taqqoslashdan fargli
o‘l.aroq, o*Ichov anigroq o‘rganish usuli bo‘lib, atrofdagi vogelik hagida
aniq miqdoriy ma’lumot beradi.

. ? k}':lov—bl..l mfil’fum l?ir miqﬂﬁoming raqamli gqiymatini standart bilan
c‘]qos ash orqali aniqlash jarayoni. Taqqoslashdan farqli o*larog, o‘lchov
aniqroq o‘rganish usuli bo‘lib, atrofdagi vogelik hagida aniq iniqdoriy

ma’lumot beradi.
S T_'am:bff!sh - bir qalorga.qo‘yish, balandligi, kattaligi, ahamiyat
.ra_|a51. bo‘yicha buyurtma berish, bu ikkilamchi omillarning asosiy va
zamash:shini kuchaytirishga, omillarni ma’lum qoidalarga muvofiq ortib
bz:z:)::rl swuc:?q kamayib borayotgan seriyalarga joylashtirishga imkon
euimv";f:imndasht{nsh-bu asosiy,' muhim, tavsiflovchi ob’ektlarini aks
umumiy tushunchani aniglash jarayoni. YAngi ilmiy

tushunchalarni shakllantir
rish, gonunlar v . . s
vositalari. a nazariyalarni shakllantirish

Anigl irish-
nig as"ﬂ’[s& bl.l mthUﬂ‘l, mthum (}‘l—ganishdan fal’qli Oclaroq,

ob’ i : S
Ocre:l:liz:, VEUI';OdlSal:iml rea! mavjudlikning sifat jihatidan xilma-xilligida
) g' o _ar ob’ektlarning  holatini ularning mavjudligi va tarixiy
rivojlanishining muayyan shartlari bilan bog‘liq holda o : dil
Rasmiylashtirish (lotincha "forma" e
ob’ekt yoki hodisani sun’iy yoki qisman
k? rsat.ish (mas.alan, fizika, kimyovaboshqa]ar,) teishli belalariivasmi
o‘rganish orqali haqigiy cb’el-ctlarnio‘rganishga imkon b 'gli i rasmty
Modellashtirish - by bilishda hadigiy ob? n berish.
bosuvchi* - modeli bilan almashtirishjarayo:i

- tashgi ko‘rinish, tasvir) -
sun’ly tilning belgi shaklida

ektni uning " o‘rnini
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O‘rganilayotgan ob’ekt va model ofrtasida o‘rganilayotgan
xususiyatlar, funksiyalar va tuzilishda ma’lum bir o'xshashlik bo‘lishi
kerak.

Tahlil - bu kognitiv jarayonning eng samarali usuli bo*lgan yagona
qutbli o‘zaro bog'liklik jarayoni. Tahlil-bu bir butunning bir gismi sifatida
keyinchalik o‘rganish uchun butunning tarkibiy gismlariga haqiqiy yoki
aqliy parchalanishi. Tahlil davemida o‘rganilayotgan ob’ektning
individual xususiyatlari, gismlari va elementlari haqida ma’lumotlar
to‘planadi. Sintez jarayonida tahlil paytida olingan gismlar bir butunga
birlashtiriladi.

Tajriba - bu hodisaning sun’ly ko‘payishi, berilgan sharoitlarda
jarayon bo‘lib, uning davomida ilmiy gipoteza sinovdan o‘tkaziladi.
Tajriba davomida tadgigotchi bilish magqsadida o‘rganilayotgan jarayonga
aralashadi, tajribaning ba’zi shartlari izolyasiya qgiladi, boshqalari istisno
qiladi, boshqalari zaiflashadi yoki kuchayadi.

Ekspert baholash usuli-bu ma’lum bir sohada zarur bilim va amaliy
tajribaga ega bo‘lgan shaxslarning fikrlarini o‘rganish  usuli.
Mutaxassislaming so‘rovi individual yoki guruh, yuzma-yuz yoki
yozishmalar bo‘lishi mumkin.

1.3. Ilmiy ish bosqichlari

1.3.1. Tadgiqotning uslubiy xususiyatlari
A) Muammo va tadqiqot mavzularini asoslash;
B) Tadqiqotning maqsad va vazifalarini tushunish;
V) Tadqiqot ob’ekti va predmetini aniqlash, farazni tuzish;
G) Mumkin bo¢lgan tadgigot usullarini aniqlash.

1.3.2. Tadgqiqot rejasini tuzish

A)Tadgiqotning asosiy bosqichlarini aniglash;
B) Tadgqiqot usullarini tanlash va ularni o‘rganish.
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1.3.3.Tadgiqotni tashkillashtirish
A)Adabiyotlarni to‘plash va o‘rganish;
B) Normativ hujjatlarni qidirish;
V) Tajriba o‘rnatish;

G) Pedagogik amaliyot tog‘risidagi ma’lumotlarni ishlab chiqish.

1.3.4. To‘plangan ma’lumotiarni tahiil qilish va umumlashtirish 1I
A) Magsadli guruhlash; |

B) Matematik tahlil.

1.3.5. Tadgiqot natijalarini hisop qilish
A)tadqigot ma’lumotlarini taqqoslash;
B) Bog‘ligliklarni aniqlash:
V)Tadqigot natijalarini amaliyotga joriy etish.

1.3.6.Tugatish va rasmiplashtirish
A) Natijalarni muhokama qilish;
B) Adabiy va texnik rasmiylashtirish.

IImiy xarakter belgilari iImiy tadqiqotlaming uslubiy xususiyatlarini

shak[?antiradi, V. V.Kraevskiy [441 ushbu Xususiyatlarni savollarga javob
shaklida taqdim etdi (6-jadval).

1.5.Jadval
Ilmiy ishning uslubiy xususiyatlari |
Ta’rif Mazmun
R—— Fanda noma’lum narsalardan nimani o‘rganish
kerak?
Mavzu e Buni nima deb atashim kerak?
Dolzarbligi s Nima uchun bu muammoni hozir o‘rganish kerak? |
Tadqiqot ob’ekti Nima ko‘rib chigilmogda?
b _ Ob’ekt qanday ko'rib chigiladi, uning o‘ziga xo0s
adqiqot predmeti munosabatlari, tadgiqotchi o‘rganish  uchun
aniglaydigan jihatlari va funksiyalari ganday? |
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Tarif - Mazmun

Qanday natijaga erishish kutilmogda, umuman
olganda, bu natija uni qo‘llashdan oldin ham
ganday ko‘rinadi?

Tadqgiqot vazifalari Magsadga erishish uchun nima qilish kerak?
Faraz va himovalangan Ob’ektda nima aniq emas? Tadgiqotchi unda
xolatlar == boshqalar sezmagan narsani ko‘radi?

Boshqalar tomonidan qilinmagan nima qilindi,
birinchi marta ganday natijalarga erishildi?
Fanning  rivojlanishiga, uning  mazmunini
to‘ldirishga garatilgan ganday mua mmolar,
tushunchalar, fan  sohalarida  o‘zgarishlar
gilinmogda?

Tadqigot davomida olingan natijalar yordamida
amaliyotning qanday o‘ziga xos kamchiliklarini
tuzatish mumkin?

Tadgiqot magsadi

Natijalarning yangiligi

Fan uchun ahamiyati

Amaliyol uchun
axamiyati

Har ganday tadgiqot tadqiqot mavzusining dolzarbligini - hozirgi
vaqgtda o‘rganilayotgan tadqiqot muammosining ahamiyatlilik darajasini
aniqlashdan boshlanadi. Muammo-bu murakkab nazariy va amaliy
vazifalar to*plami bo‘lib, ularning echimi insonga ma’lum emas, lekin
ularni bilish kerak.

[Imiy muammo tasvirli ma’noda "bilmaslik haqidagi bilim"sifatida
tavsiflanadi.

[Imiy muammoni shakllantirish quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

a) muammoli vaziyatdan xabardor bo‘lish;

b) muammo rejasini shakllantirish;

¢) muammo rejasini ketma-ket bir qator savollarga konkretlashtirish;

d) tadgiqot ishlarining aniq usullari va vositalarini aniglash.

Ilmiy tadqiqot mavzusi muammoning ajralmas gismidir. Mavzuni
shakllantirish tadqiqotning dolzarbligini va ishning mazmuni, natijalari va
xulosalarida keltirilgan yangilikni aks ettirishi kerak. Mavzuning
dolzarbligining tashqi belgisi zamonaviy ilmiy fikrning munosabati va
unga jamoatchilik ongining ehtiyojlari. Tadqiqot mavzusi juda keng yoki
Juda tor bo*lmasligi kerak.
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Ishning nomi " tashrif qog‘ozi " dir. Jismoniy tarbiya va sport
sohasiga oid dissertatsiyalar sarlavhalaridagi so‘zlar soni odatda b dan
16 gacha.

Dissertatsiyalar sifatida taqdim etilgan monografiyalar (darsliklar)
qisqaroq nomga ega bo‘lishi mumkin: "Gimnastika", "Sport
reabilitatsiyasi". Qisqa va aniq mavzuni nomlash darhol topish oson emas.
Dolzarbligi. Ular umuman jlmiy yo‘nalishning dolzarbligini va ushbu
yo*nalishdagi mavzuning dolzarbligini, shuningdek tadgiqot mavzusining
dolzarbligining nazariy va amaliy jihatlarini ajratib ko‘rsatishadi.

Muammoni shakllantirgandan so‘ng, tadqiqot ob’ekti aniglanadi -
o‘rganish uchun tanlangan muammoli vaziyatni keltirib chigaradigan
jarayon yoki hodisa. Jismoniy tarbiya va jismoniy tayyorgarlikni o'z
ichiga olgan pedagogika fanining ob’ekti o‘quv, tarbiyaviy, tashkiliy,
boshqaruv va 0‘quv jarayonlaridir.

Tadgiqot ob’ckti aniglangandan so‘ng, tadgiqot  predmeti
shaklantiriladi - o‘rganish kerak bo‘lgan tadqiqot ob’ektining eng
muhim, xususiyatlari o‘rganiladi. SHuni esda tutish kerakki, bir xil
tadqic.:lot ob’ekti turli tadgiqotlar predmeti bo‘lib xizmat qilishi mumkin.
Tadgiqot mavzusi har doim tadgiqot ob’ekti chegaralarida joylashgan.
Tadqiqot ob’ekti va predmeti bir-biri bilan umumiy va o‘ziga xos bo‘lgan
toifalar sifatida ishlaydi.

Pedagogik tadqiqot predmeti quyidagilar bo‘lishi mumkin: sport va
pedagogik:a fani va amaliyotining rivojlanish tendensiyalari; jismoniy
tayyorgarlikni boshqarish; o‘quv  jarayonini takomillashtirish, ishlab
?hlqﬁh."_a prognozlash; jismoniy tarbiya shakllari va usullari; o‘quv
Jar:{yonlnlng diagnostikasi: psixoiogik—pedagogik talablarning tabiati va
o*gituvchilar va maxsus mutaxassislar o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlar,.
murabbiylar va sportchilar va boshqalar. Dissertatsiya tadqiqotlarida
tadgiqot ma.wzus.ini ishning sarlavhasida aks ettirish odatiy holdir.
bo‘Iibrtiztgaz’g:iaﬁg:rd;a?‘qucmin-g o ailiinlean. matiis

10, unga U j yadan keyin erishish kerak tadgiqotlar.
Qoida tariqasida, tadqiqotning magsadi o‘rganish ob’ekti va predmeti
o‘rnatilgandan keyin shakllantiriladi.
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Magsadni shakllantirish odatda "modelni ishlab chigish (metodika,
mezonlar, talablar, asoslar va boshqalar.) ", "biror narsani oglash", "biror
narsani aniqlash". maqgsadni shakllantirishni "o‘rganish", "tadgigot"
so‘zlari bilan boshlash istalmagan deb hisoblashadi - biror narsani
o‘rganish ishning magsadi bo‘la olmaydi. Bu atrofimizdagi dunyoda amal
giladigan ba’zi qonunlarni topishdir va o‘rganish, tadqiq gilish buning
uchun faqat vositadir.

Tadqiqotning magsadi tadgiqotning umumlashtirilgan natijasi
bo‘lib, unga umuman ilmiy natijadan keyin erishish kerak tadqiqotlar,
Qoida tarigasida, tadgiqotning maqsadi o‘rganish ob’ekti va predmeti
o‘rnatilgandan keyin shakllantiriladi. Magsadni shakllantirish odatda
"modelni ishlab chigish (metodologiya, mezonlar, talablar, asoslar va
boshqalar.) ", "biror narsani oqlash", "biror narsani aniqlash". Magsadni
shakllantirishni "o‘rganish", "tadqiqot" so‘zlari bilan boshlash istalmagan
- biror narsani o‘rganish ishning magsadi bo‘lishi mumkin emas. Bu
atrofimizdagi dunyoda amal qiladigan ba’zi qonunlarni topishdir va
o‘rganish, tadqiq gilish buning uchun faqat vositadir.

Tadgiqot vazifalari. Tadqiqotning vazifalari ganchalik aniq
belgilanmasin, u har doim echimning bir necha jihatlariga ega va o‘zaro
bog'liq vazifalar majmuasiga joylashtirilgan. Tadqiqot vazifalari soni
ularning murakkabligiga, o‘qish davomiyligiga va ijrochilar soniga
bog‘lig.

Vazifa tadgiqotning ma’lum bir g‘oyasini aniq aks ettirishi va
olimning magsadga erishish yo‘lidagi harakatlarini belgilashi kerak. Uni
tasvirlash uchun fe’llardan foydalanish mumkin - oglash, rivojlantirish,
aniqlashtirish, aniglash va hokazo. Har bir vazifa tadgiqotning bir yoki bir
nechta xulosalarida o°z ifodasini topishi kerak.

Faraz. Har ganday tadgiqot dastlabki tahminlardan, farazni
shakllantirishdan boshlanadi. U tadqiq etilayotgan masalaning
muammoliligiga, ilmiy ish asosini tashkil etgan nazariyaga, ilg‘or
amaliyot yutuqlariga, yondosh fanlarda olib borilayotgan tadgiqotlarning
natijalariga, tadgiqotchining pedagogik, ilmiy, sport tajribasiga muvofiq
tarzda ishlab chigiladi.
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Faraz —bu quyidagilar haqgidagi taxminlardir:

- tekshirilayotgan masalaning ochilgan muammolarini hal etish
yo’llari;

- noodatiy, g‘aroyib hodisalar yoki tadgiqotlarda qo‘lga
kiritilgan yangi empirik faktlarni belgilovchi sabablar.

- yangi qo‘lga kiritilgan empirik faktlar bilan o‘zaro aloqadorlik
mehanizmlari.

Yugorida aytib o‘tilgan yosh gimnastikachilarga nisbatan kichikroq
mushak zo‘rigishlari bilan, ammo chegaraviy tezlikda, mushaklar
charchaguniga qgadar mushak kuchini rivojlantirish imkoniyati
to‘g‘risidagi taxminlar dinamikaning ikkinchi gonuni (F=m — a mnX)
hamda yondosh fanlardagi tadgiqotlarga tayanadi. Bu taxmin tajribalarda
va yosh gimnastikachilarni tayyorlash amaliyotida tasdiglandi.

Natijada yosh gimnastikachilaming mushak kuchini ularda
egiluvchanlik, harakatlar koordinatsiyasi kabi murakkab gimnastika
mashgqlarini muvaffaqiyatli egallash uchun zarur boshqga qobiliyatlarni
rivojlantirish bilan uyg‘unlikda ostirishning yangi samarali usuliyati
ishlab chiqiladi. Mazkur usuliyatning qo‘llanishi ular salomatligida ijobiy
aks etdi.

Gimnastikachilarning sport mashgulotlari jarayonida ajoyib hodisa
kuzatildi — ancha qo‘rqmas gimnastikachilarda tayanchli sharoitda
buralish harakatlarini o‘rganishdan tayanchsiz holatda buralish
harakatlarini egallashga o‘tishda birdan o‘ziga ishonch susayib, hatto
go‘rquv hissi paydo bo‘ldi.

Bu hodisani eng tajribali murabbiylar ham tabiiy qo‘rqoglik yoki
irodaviy tayyorgarlikning zaifligi deb tushuntirdilar. Birog bunday hulosa
gimnastikachining murakkab buralish harakatlarini, ammo tayanchli
sharoitda qgat’iyat bilan, go‘rqmay bajarishiga muvofiq kelmaydi. Ana shu
holatni inobatga olib, boshqga bir faraz ilgari surildi: gimnastikachining
bunaqa vaziyatda paydo bo‘ladigan “qo‘rqoqligi” buralish harakatlari
chog‘ida yuzaga keladigan tezlanishlar ta’siriga vestibular reaktsiyaning
chidamsizligi hamda bu chidamsizlikni boshqa sensor tizimlar mushak
sezgisi, ko‘rish kabilardan olinadigan axborot hisobiga to*ldirish mumkin
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emasligi bilan taqozo etiladi. Ushbu mulohaza gimnastikachining sensor,
solitik va vegitativ vestibulyar reaktsiyalari bargarorligini mahsus tadqiq
etish natijalari bilan tasdiglandi.

Kuzatilayotgan faktlar orasidagi o‘zaro alogadorlikning sabablariga
misol tariqasida biz tadgiqotlar devorida duch kelgan bolalarning
harakatlari koordinatsiyasi, harakat faoliyatlari tezligi, diqqatni keng
tagsimlash va tez ko‘chirish qobiliyati, tezkor va taktik fikrlashi hamda
maktabdagi o‘zlashtirilishi orasidagi bog*liglikni keltirish mumkin.

Bu faktni ko‘rib chigilayotgan har bir qobiliyatning namoyon
bo‘lishi asosini tashkil giluvchi ayrim ruhiy fiziologik mexanizmlarning
umumiyligi bilan izohlash mumkin. Mazkur mexanizmlar qo‘yidagilar
hisoblanadi: asosiy asab jarayonlarining harakatchanlangai; asab mushak
apparatining o‘zgaruvchan va egiluvchanligi, gimnastikachining ko‘rsatib
o‘tilganqobiliyatlari namoyon etilishini talab qiluvchi harakat faoliyatlari
chog‘ida mushaklar ishidagi birmuncha umumiylik, sensor tizimlarning
ishtiroki, aqliy faoliyat, qobiliyatlarning bir-biriga kirishib ketishi
mumkinligi.

Masalan, murakkab koordinatsiyani talab qiluvchi ayrim harakat
faoliyatlarini bajarishda digqatni bir harakatdan ikkinchisiga ko‘chirish,
tagsimlash, ularning bajarilishizchilligini eslab golish, ulardan har birini
0‘ylab olish kerak bo‘ladi.

Ko‘rib chigilayotgan qobiliyatlar harakat tajribasi ta’sirida
rivojlanadi: u qanchalik boy bo‘lsa, qobiliyatlar shunchalik yaxshi
taraqqiy etadi.

Faraz faktlarni bilishdan ular orasidagi bo‘g‘imlik hamda buni
belgilovchi qonuniyatlarni bilishga, ilmiy nazariyani shakllantirishga
o‘tish shakli, shuningdek, u yoki bu ilmiy fan bo‘yicha bilimlarimizning
mavjud darajasini aks ettiruvchi bir nazariyadan bu bo‘limlarning
yuqoriroq darajasidan dalolat beruvchi boshqasiga o‘tish shakli
hisoblanadi. SHuning uchun ilmiy juda farazga katta ahamiyat beriladi.

Farazlar ahamiyatiga ko‘ra har xil darajali bo‘ladi. YUqori darajani
eng umumiy xususiyatga va shu sababdan eng katta mantiqiy kuchga ega
bo‘lgan farazlar egallaydi.
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Bunday farazlarning mavhumlik hamda umumlashtirish darajasi ular
empirik asosdan, amaliyotdan nazariyaga namoyon uzoqlashgani sayin
ortib boradi. Ahamiyati eng yuqori darajadan farazga miyaol sifatida
bizning taxminini keltirish mumkin: murakkab gimnastika mashglari va
boshqa harakat faoliyatlarini egallash jarayonida gimnastikachining
individual xusuiyatlari-materiya harakatning barcha shakllariga tallugli
(ismoniy, kimyoviy, biologik, ijtimoiy) Jihatlar faol o*zaro munosabatga
kirishadi.

Bunday farazlardan pastroq darajali farazlar kelib chigadi. Masalan,
gimnastika mashgqlarini egallash jarayonida gimnastikachining alohida
hususiyatlari (qobiliyatlari) uning shaxs, faol harakatlanuvchi sub’ekt
sifatidan barcha tuzilmachilarga ta’lugli jihatlari faol munosabatga
kirishadi. Bu jarayonda gimnastikachi umuman sub’ekt sifatida
qatnashadi (yaxlitlik tamoyili).

Tizimning eng quyi darajasida empirik faktlarga, odatdagi
tasavvurlarga, amaliyotga yaqin farglar turadi. Ko‘pincha nomzodlik
dissertatsiyasi mualliflari ana shunday farqlar bilan chegaralanadi.

Masalan, magtab o‘quvchilarida harakatlar koordinatsiyasi, harakat
faoliyatlari tezkorligi, diqqatni tagsimlash qobiliyati, sport o‘yinlarida
tezkor hamda taktik fikrlash ko‘nikmasini rivojlantirish ularning
maktabda yaxshi o‘zlashtirishiga yordam beradi.

Yuqorida aytilganidek, faraz tadgiqot muammosini ishlab chigish
paytida tadqgiqotda olingan yangi ilmiy faktlardan yangi ilmiy bilimlarni
chiqarib olish chog‘ida shakllanadi (5-jadval).

Tajribalar vaqtida qo‘Iga Kiritilgan ma’lumotlarni izohlash hamda
ular orasidagi ehtimoliy bog liglikni tushuntirishda faraz katta ahamiyatga
ega. Tadqiqotning dastlabki bosqgichida paydo bo‘lgan taxminlar
tekshirish, aniqlashtiriladi. Nazariy va amaliy isbotini topgan faraz yangi
ilmiy bilim, nazariyaga aylanadi.

Iimiy farazlar o‘zlarining ilmiy gimmatiga ko‘ra bir-biriga aslo
o‘hshamaydi. Ulardan ayrimlari tasdiqlanib, nazariyaga aylanadi,
boshqalari ilmiy nazariyaga aylanguniga qadar tekshirilib, rivojlantiriladi,
boshqalari asossizligi tufayli inkor qilinadi
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[.5.Jadval
Faraz va uning yangi ilmiy bilimga, tadqiq etilayotgan masala
(muammo) nazarivasi hamda amaliyotiga aylanishi

Va hokazo B
Y Angi: mukammalroq va chuqurrog
ilmiy bilim, mukammalrog amaliy
bilimlar

Isbot: chuqurrog nazariy qoidalar,
yangi, ishonchlirog tajriba
materiallari, ilg‘or amaliyot yutuqlari,
ladgiqotchining shaxsiy ilmiy tajribasi
asosida

Y Anada mukammalroq faraz

Y Angi ilmiy bilim, yanada
mukammalroq amaliy tavsiyalar

Isbot: ilmiy ish asosidagi nazariya,
yondosh fanlardan olingan ma’-
lumotlar, tadqiqotchining o‘z tajribasi
materiallari, xayotiv tajribasi asosida

Faraz

Tekshirilayotgan masalaning (muam-
moning) mavjud nazariyasi, ilg‘or
amaliyot tajribasi, tadgiqotchining
shaxsiy pedagogik, siriy va ilmiy
tajribasi farazlarining ilmiy va ishchi
turlari bor.

Ishchi farazlar - tekshirilayotgan masalani, undash ziddiyatlarni hal
etishning mavjud yo’llari to‘g‘risidagi taxminlardir. Ulardan to‘plangan
ilmiy materialni tuzimlashtirishda uni nazariy va amaliy nuqtai nazardan
izohlashda tadgiqotlarning Kkeyingi yo‘nalishini belgilab olishda
foydalaniladi. Ishchi faraz ilmiy tadqigotni tartibga soladi. Uni negizidagi
etakchi gfoya atrofiga jamlaydi. Agar faraz asosiy bo‘lsa, ilmiy faktlarga
Jid kelsa inkor etiladi.

limiy va ishchi farazlar nazariy hamda metadolik, qoidalar tamoillar,
tushunchalar, fan qonunlari hamda ilg‘or amaliyot tajribasi zaminida
yaratiladi, ularga muofiq ravishda mazkur tadqiqot rejalashtiriladi.
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Bunday farazlarning mavhumlik hamda umumlashtirish darajasi ular
empirik asosdan, amaliyotdan nazariyaga namoyon uzoglashgani sayin
ortib boradi. Ahamiyati eng yuqori darajadan farazga miyaol sifatida
bizning taxminini keltirish mumkin: murakkab gimnastika mashqlari va
boshqa harakat faoliyatlarini egallash jarayonida gimnastikachining
individual xusuiyatlari-materiya harakatning barcha shakllariga tallugli
(jismoniy, kimyoviy, biologik, ijtimoiy) jihatlar faol o‘zaro munosabatga
kirishadi.

Bunday farazlardan pastroq darajali farazlar kelib chiqadi. Masalan,
gimnastika mashglarini egallash jarayonida gimnastikachining alohida
hususiyatlari (qobiliyatlari) uning shaxs, faol harakatlanuvchi sub’ekt
sifatidan barcha tuzilmachilarga ta’lugli jihatlari faol munosabatga
kirishadi. Bu jarayonda gimnastikachi umuman sub’ekt sifatida
qatnashadi (yaxlitlik tamoyili).

Tizimning eng quyi darajasida empirik faktlarga, odatdagi
tasavvurlarga, amaliyotga yaqin farqlar turadi. Ko‘pincha nomzodlik
dissertatsiyasi muallifiari ana shunday farglar bilan chegaralanadi.

Masalan, maqtab o‘quvchilarida harakatlar koordinatsiyasi, harakat
faoliyatlari tezkorligi, digqatni tagsimlash qobiliyati, sport o‘yinlarida
tezkor hamda ftaktik fikrlash ko‘nikmasin; rivojlantirish ularning
maktabda yaxshi o“zlashtirishiga yordam berad;.

Yuqorida aytilganidek, faraz tadqigot muammosini ishlab chigish
paytida tadqigotda olingan yangi ilmiy faktlardan yangi ilmiy bilimlarni
chigarib olish chog‘ida shakllanadj (5-jadval).

Tajribalar vaqtida qo‘lga kiritilgan ma’lumotlarni izohlash hamda
ular orasidagi ehtimoliy bog‘liqlikni tushuntirishda faraz katta ahamiyatga
ega. Tadqiqotning dastlabkj bosqichida paydo bo‘lgan taxminlar
tekshirish, aniqlashtiriladi. Nazariy va amaliy isbotini topgan faraz yangi
ilmiy bilim, nazariyaga aylanadi.

[lmiy farazlar o‘zlarining ilmiy qimmatiga ko‘ra bir-biriga aslo
o‘hshamaydi. Ulardan ayrimlari tasdiglanib, nazariyaga aylanadi,
boshgqalari ilmiy nazariyaga aylanguniga qadar tekshirilib, rivojlantiriladi,
boshqalari asossizligi tufayli inkor qilinadi
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1.5.Jadval
Faraz va uning yangi ilmiy bilimga, tadqiq etilayotgan masala
(muammo) nazariyasi hamda amaliyotiga aylanishi

Va hokazo
Y Angi: mukammalroq va chuqurroq
ilmiy bilim, mukammalrogq amaliy
bilimlar

Isbot: chuqurroq nazariy qoidalar,
yangi, ishonchliroq tajriba
materiallari, ilg*or amaliyot yutuqlari,
tadgiqotchining shaxsiy ilmiy tajribasi
asosida

Y Anada mukammalroq faraz

Y Angi ilmiy bilim, yanada
mukammalroq amaliy tavsiyalar

Isbot: ilmiy ish asosidagi nazariya,

Bt yondosh fan}ardan_ _o]ingan ~ma’-
lumotlar, tadqiqotchining o*z tajribasi

materiallari, xayotiy tajribasi asosida

Tekshirilayotgan masalaning (muam-
moning) mavjud nazariyasi, ilg‘or
amaliyot tajribasi, tadqiqotchining
shaxsiy pedagogik, siriy va ilmiy
tajribasi farazlarining ilmiy va ishchi
turlari bor.

[shchi farazlar - tekshirilayotgan masalani, undash ziddiyatlarni hal
etishning mavjud yo’llari to‘g‘risidagi taxminlardir. Ulardan to‘plangan
ilmiy materialni tuzimlashtirishda uni nazariy va amaliy nuqtai nazardan
izohlashda tadqiqotlarning keyingi yo‘nalishini belgilab olishda
foydalaniladi. Ishchi faraz ilmiy tadqiqotni tartibga soladi. Uni negizidagi
etakchi g*oya atrofiga jamlaydi. Agar faraz asosiy bo‘lsa, ilmiy faktlarga
jid kelsa inkor etiladi.

IImiy va ishchi farazlar nazariy hamda metadolik, qoidalar tamoillar,
tushunchalar, fan qonunlari hamda ilg‘or amaliyot tajribasi zaminida
yaratiladi, ularga muofiq ravishda mazkur tadqiqot rejalashtiriladi.
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Masalan, yuqorida keltirilgan denamikaning ikkinchi qonuni bolalar,
ayollar, o‘rta va keksa yoshli kishilarda mushak kuchini rivojlantirish
usuliyatini yanada takomillashtirish uchun keng imkoniyatlar ochadi.

Farazning oldiga quyidagi talablar qo ‘yiladi:

1. Tajriba asosida tekshirilish imkoniyatining gat’iyligi.

2. Uning tekshirilayotgan hodisa mohiyatini tashkil qiluvchi
o‘xshash masalalar doirasini izohlab bera olishi. Masalan, harakatlar
koordinatsiyasi, harakat faoliyatlari, tezkorligi, diqqat, tezkor va taktik
fikrlash ~ qobiliyatini ularni  taqozo etuvchi ruhiy fiziologik
mehanizmlarning ma’lum darajadagi umumiyligi asosida majmuali
rivojlantirish imkoniyati.

3. Ancha katta voqealar darajasiga (o‘qish, sport, mehnat va b.)
tatbiq etish mumkinligi.

4. Avvalrog aniqlangan ilmiy faktlarga jid emasligi. Agar faraz
o‘rnatilgan faktlarni inkor etsa, bu ilmiy jihatdan asoslanishi shart.

5. Oddiyligi.

6. Faraz matni fagat ma’lum tushunchalarni o‘z ichiga olishi kerak.

7. Faraz chtimollik hususiyatiga ega bo‘lmasligi zarur. (“Taxmin
qilish mumkin...”)

8. Faraz ilmiy dunyoqarash tamoillarini qoniqtirish fan belgilangan
qonunlarini e’tiborga olishi tadgiqot etilayotgan sohadagi faktlarga
tayanishi, ularni izohlab berishi hamda yangilarini bashorat qila olishi
lozim.

9. Faraz yagonalik tamoilidan kelib chiqib, tadgiqot jarayonida
o‘rnatilgan  empirik  faktlami tushuntira olishi kerak. Ammo
muvoffagiyatsizlikka uchrasa, qo‘shimcha tahminlardan foydalanishi
mumkin emas.

Ishchi farazdan tadgiqotning maqsad va vazifalari kelib chiqadi.
Ularga muvofiq ravishda tadqiqotning yangi usullari ishlab chigiladi.

Ammo maqgsad va muayyan vazifalarni belgilashdan avval
tadgiqotning ob’ekti va predmeti aniglanadi.
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Tadqiqotning ilmiy yangiligi-bu olib borilgan tadgiqotlar davomida
birinchi marta olingan ob’ektiv va tubdan yangi bilimlar. Buni nazariy
Jihatdan shakllantirilgan va mazmunli asoslangan nazariy takliflarning
mavjudligi yoki amalda qo‘llaniladigan uslubiy tavsiyalar bilan aniqlash
mumkin.

Ilmiy tadqiqotlarning nazariy va uslubiy asoslari tadqigotchining
ularga yangi yoki allaqachon ma’lum bo‘lgan faktlarni tushuntirishdagi
pozitsiyasini belgilaydi. Unda tadqiqotchi o*zi aniglagan ilmiy muammoni
hal gilishda tayangan g‘oyalar yoki nazariyalar ro‘yxati mavjud.

Har bir muammoning o°ziga xos tadqiqot mantig‘i borligi sababli,
nazariy va uslubiy asosni tanlashda tadqiqotchi u tomonidan aniglangan
ilmiy tadgiqot mantig‘i allagachon shakllangan ilmiy muammoni hal
qilishga olib kelishi kerakligini hisobga olishi kerak.

[lmiy muammoni bilmasdan va shakllantirmasdan, tadgiqot uchun
nazariy va uslubiy asosni tanlash 0*z ma’nosini yo‘qotadi.

Himoya qilish uchun tagdim etilgan xolatlar ilmiy tadgiqotda
aniglangan, shu paytgacha munozarali, muammoli bo‘lgan va tadgiqot
mavzusini tashkil etgan ma’lumotlardir.

NAZORAT SAVOLLARI

L. Fanlar tizimida jismoniy tarbiya va sportni o‘rni.
2. llmiy ishning asosiy metodologik tushunchalari.
3. llmiy tadqiqot shakllari.
4. llmiy tadqiqot ishlarining turlari.

5. llmiy ish bosqichlari.
6. Tadqiqotning magsadi.
7. Tadqiqot vazifalari.

8. limiy ishning farazi.
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II BOB. SPORT GIMNASTIKASIDA MASHG 'ULOTNING
NAZARIY ASOSLARI

2.1. Asosiy tushunchalar.

Gimnastikachilarni tayyorlash bu o'qitish (o'rgatish), tarbiyalash
hamda funktsional imkoniyatlamni oshirishning yagona jarayonidir.

Tayyorgarlikning shug ullanuvchilardagi harakat, funktsional yoki
aqliy faollikning ko’proq namoyon bo'lishi bilan bog’liq alohida turlari
mavjud: texnik, jismoniy, ruhiy, taktik va nazariy.

Magsadga yo'naltirib ta'sir ko'rsatish natijasida gimnastikachining
tayyorgarligi muayyan darajaga ko tariladi.

Mashg'ulot  darslari, musobaqalar, mashg'ulotdan hamda
musobaqadan tashqari tadbirlar, nazariy darslar va h.k. tayyorgarlik
shakllari hisoblanadi. Chizmada tayyorgarlikning asosiy shakllari va
turlari ko'rsatilgan. Dars turlari va tayyorgarlik shakllari orasidagi
bog’liglik ragamlar bilan belgilangan. (1-rasm).

Tayyorgarlikning sifat nuqtai-nazaridan magsadi musobaqalarda
ishtirok etish va 0’z natijalarini ragiblarning yutugqlari bilan solis htirishdan
iborat. Tayyorgarlikning, jumladan, musobagqalarga tayyorgarlikning
asosiy shakli mashg ulotdir.

«Mashg’ulot» tushunchasining qamrovi juda keng. Umuman
olganda, bu gimnastikachilarni tayyorlashning turli bosgichlarida
foydalaniladigan maxsus mashqlarni muntazam qo'llashga asoslangan
ixtisoslashtirilgan  jarayon  sanaladi. = Mashg'ulot  jarayonida
gimnastikachilar dastur materiallarini (hajmiy material va tasnifiy
mashqlar) o’zlashtiradilar, psixomotor sifatlarning rivojlanish darajasini
oshirib, organizmning funkisional holatini yaxshilaydilar. Tor ma'noda
«mashg’uloty deganda gimnastikada musobagalarga tayyorlanish

magsadida o'zlashtirilgan mashqlami takomillashtirishga yo’naltirilgan
bir dars shakli tushuniladi.
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Mashg ulotning ikki xil, ya'ni yangilikni o’'rganish hamda
o'zlashtirilganni takomillashtirish xususiyatlarini ta'kidlash magqgsadida
o'quv-mashq darsi atamasi qo’llaniladi.

Shunday qilib, mashg ulot ham uzoq muddatli jarayon, ham alohida
dars anglashiladi. Dars atamasi aniqroq atamaga ega. Darslarning sakkiz
xil turini alohida ko'rsatish magsadga muvofigdir. (I-rasmga qarang).
Ularning har biri fagat o’ ziga xos mashgqlari va tashkil etilishi bilan ajralib
turadi.

Gimnastikachi tayyorgarligining eng muhim shakli — musobagqalar.
Magsad va vazifalariga ko'ra ularni yordamchi va asosiy turlarga
bo'ladilar. Yordamchi musobaqalar gimnastikachilar tayyorgarligining
tekshirish va wularni asosiy musobaqalarga hozirlash magsadida
tayyorgarlikning oraliq bosgichlarida o'tkaziladi. Gimnastikachilar to'la
dastur asosida emas, yo faqat majburiy, yo faqat erkin — engillashtirilgan
dastur asosida ko pkurashning bir necha turlari bo’yicha bellashishlari
mumkin.

Asosiy musobaqalarni 2 turga ajratish magsadga muvofiq: - saralash
musobagqalari; - bosh musobagaar.

Saralash musobaqalari jamoaning tarkibi va zahirasini aniqlashga
imkon beradi. Masalan, hatto shahar, viloyat yoki KSJ Markaziy kengashi,
idoralar birinchiliklari bosh musobaga — respublika, mamlakat
birinchiligiga nisbatan saralash bellashuvlari sanaladi. O’ zbekiston terma
jamoasi a'zolari uchun O'zbekiston birinchiligi yoki kubok
musobaqalarini Olimpiada o'yinlariga saralash musobagalari deb
hisoblash mumkin.

Nihoyat, gimnastikachi tayyorgarligining musobagalardan  va
mashg’ulotlardan tashqari shakllari ham mavjud. Bunga gigienik va
tiklovchi tadbirlarni, chinigtirish va, shuningdek, siyosiy-tarbiyaviy ishlar
hamda nazariy darslarni (seminarlar, suhbatlar, ma'ruzalar va h.k.) kiritish
mumkin (2.1 rasm).
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Gimnastikachilarni
tayyorlash

Magsadi va vazilalari: o'rgatish, tarbiyalash, funksional
imkoniyatlarini oshirish

Tayvorlash shsakllari

Musobaga shakllari

e

Mashg" ulot shakllari

N

e

Musobagadan, mashg ulotdan
tashqari shakllari

Tayyogarlik Dars turlari Yordamchi Asosiy Nazariy
turlari | mashe-ulot mashg ulot darslar
T I ik Badan ] | l
qizdirish Ko'maklas SRR Gigigyenik
| l huwvchi tadbirlar
Ruhiy O'quv J I |
| | Nazorat Bosh Tiklovchi
Jismoniy Mashgulot musobaqalar tadbirlar
[ I |
Taktik MJT Rejimni
I I tashkil etish
Nazariy ulT |
Ovqatlanish
model ni tashkil
T etish
Nazorat
I
Tiklovchi

2.1-Rasm. Gimnastikachilarni tayyorlash tizimi.
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2.1.1. Chuqur ixtisoslashuv va yugori natijalarga yo naltirilganlikning
birligi.

Bu tamoyilga muvofig gimnastikachining mashg’ uloti yagin va uzoq
istigbolni hisobga olgan holda tuzilishi zarur. Istigbol nuqtai nazaridan har
bir gimnastikachi va umuman jamoa uchun maksimum dasturni belgilab
olish kerak. Maksimum, gimnastikachilarning oliy yutuglari — nisbiy
tushuncha. Tayyorgarlikning har bir bosgichiga 0’z «maksimum»i mos
kelib, u o'zlashtirilayotgan mashqlarning qiyinligida, mashg ulot
yuklamalari hajmida aks etadi. Boshlovchi gimnastikachi uchun eng
yuqori cho’qqi — keyingi sport razryadi dasturi, sport ustasi uchun —
«kelajak  gimnastikachisivning model’ mashglaridir. Eng yaxshi
gimnastikachilarning erkin dasturi 10-12 ta murakkab gismdan iborat
bo'ladi.

- tlgarilab borish. Yuqori natijalar tomon yo'naltirilganlik tamoyili
musobaqa qoidalarida ko'zda tutilganidek mashqlarning mazmuni va
kompozitsiyasiga qo'yilayotgan talablarning tobora o'sib borishida
ifodalanadi.

Bu tamoyil dasturlashtirilayotgan tsikli
modelining yangi o'ta murakkab mashqlarini o'zib o'tib o zlashtirish,
shuningdek, gimnastikachilarga o'rgatish va ularning mashg ulotlari
uchun yangi vositalar hamda usuliyatlarni trenajerlarni va qurilmalarni
ishlab chigish, asoslash o’quv-mashq jarayoniga tadbiq etishni ko'zda
tutadi. Unga ko'ra terma jamoasiga nomzodlarni saralashda sport natijalari
bilan bir qatorda musobaqa dasturining istigbolligi, uning asosiy chet ellik
raqiblar dasturidan o'zib o'ta olish darajasi hisobga olinadi.

- chuqur  ixtisoslashuv. Gimnastikaning sport turi sifatidagi
Xususiyatlarini yana ham qat'iyroq e'tiborga olishni ko'zda tutadi.
Birinchidan, bu gimnastikachilarning yoshi va tayyorgarlik darajasi bilan
bog'liq ixtisoslashgan tayyorgarligi bosgichlarini asosli ajratishda
namoyon bo'lishi kerak. Va, ikkinchidan, mashg'ulotning chuqur
ixtisoslashgan vositalarini ko'proq qo'llashda ham. Bular, eng avvalo,
gimnastikachining mahoratini belgilovchi mashqlar (dasturiy elementlar,

olimpiada maqsad
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kombinatsiyalar), maxsus jismoniy va funktsional tayyorgarlik

vositalaridir.

Chuqurlashtirilgan alohida
xususiyatlarini hisobga olishdan ayri tasavvur etib bo'lmaydi, bu bir
bilan tafovutlariga ko'ra mashg ulot
sifatidagi

ixtisoslashuvni  gimnastikachining

gimnastikachining boshqgasi

vositalarini tanlashnigina emas, ko pkurashchi
gimnastikachilarning yana ham chuqurroq tayyorlanishlari uchun ayrim
ko'pkurash turlarini alohida o'ringa qo'yib ixtisoslashtirishlarini ham
nazarda tutadi. Gimnastikachilarga «dolzarb» turlarni belgilab berish
hamda ularni hohishi va imkoniyatlarini hisobga olgan holda bu
mashglarga  yana  ham  ixtisoslashtirish  shug'ullanuvchilarni

rag’ batlantirib, faolligini oshiradi.

2.1.2. Umumiy va maxsus tayyorgarlikning birligi.

Gimnastikachining har tomonlama tayyorgarligini belgilovchi
barcha jihatlarning yig'indisi o'qitish (o'rgatish), tarbiyalash va
funktsional imkoniyatlarni oshirishning yagona jarayoni bo'lib, u bunday
tayyorgarlikni birmuncha tor vazifalarni hal qilishga yo'naltirilgan
maxsus tayyorgarlikka nisbatan umumiy deb atashga huquq beradi.

Ixtisoslashgan tayyorgarlik, biron-bir sifatni imkon
rivojlantirish, o’ta murakkab elementni o'zlashtirish tayyorgarlikning
umumiy darajasini ko'targandagina mumkin bo'ladi.

O’z navbatida, umumiy tayyorgarlikni maxsus tayyorgarlikka x0s
bo'lgan vazifalarni hal qilish natijalari yig'indisi sifatida olib tekshirish
mumkin. Gimnastikachilar mahorati shakllanishining turli bosgichlarida
umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari muvozanatini aniglash muhim
usuliy masala hisoblanadi. «Voronka» qoidasiga ko'ra umumiy
vositalarining keng qo’llanishi mahoratga erishish bosqichlarida torayadi,
maxsus tayyorgarlik vositalaridan foydalanish esa, aksincha, o'sib borishi
kerak.

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning birligi tamoyili organizm
tizimlari birligi, shaxs va muhit birligi to'g'risidagi tasavvurlarda 0’z

qadar
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biologik va ijtimoiy isbotini topadi. Maxsus mashqlarning u yoki bu
funktsiyalarini chegaralab rivojlantirishga ta’siri, shubhasiz umuman
gimnastikachining organizmida aks etmay qolmaydi.

Mazkur tamoyil bir garashda o'zaro zid bo’lgan hodisalarni farglash
va ayni vaqtda birlikda tekshirish imkonini beradi.
umumrivojlantiruvchi mashglar — chegaralab ta'sir ko’ rsatuvchi mashgqlar;

Masalan,

UJT-MIJT; katta hajmli material — tasnifiy dastur; ko' pkurash - alohida

turlarga ixtisoslashish; umumiy ishchanlik qobiliyati — maxsus

chidamkorlik va h.k.

2.1.3. Mashg ulot jarayonining uzluksiziigi.

Uzluksizlik tamoyili yil davomidagi va ko'p yillik mashg ulotlarni
o"tkazish zaruriyatidan kelib chigadi. Aks holda zamonaviy sportda yuqori
natijalarga ham bo’ladi.
Gimnastikada bu tamoyilga rioya qilish aynigsa muhim, chunki harakat
ko'nikmalarining paydo bo’lishi doimiy mustahkamlashni, takrorlarni,

erishish to'g'risida o'ylab o’tirmasa

harakat zahirasini yuzaga keltirish esa muntazamlikni talab qiladi.
Uzluksiz sharti
funktsiyalarini o'z vaqtida tiklashdan iborat. Uzoq muddatli shiddatli

mashg ulotlar o tkazishning organizm
mashg ulotlar tiklovchi tadbirlar va dam olishni tagozo etadi. Muntazam

mashg ulotlar natijasida mashqlanganlik holati paydo bo’ladi, u
organizmning muayyan yuklamalarga moslashganligini ko'rsatadi. Shu
ma'noda mashg ulotni funktsional
moslashishi jarayoni sifatida tasavvur etish mumkin.

Yugqori natijalarga intilayotgan gimnastikachilar deyarli har kuni va
hatto kuniga ikki marotabalab mashq giladilar. Bu holda yiliga
mashg ulotlarning soni yildagi kunlar sonidan ortiq bo'ladi. Uzluksiz
mashg'ulotlarni asos gqilib olib, uning ustiga yangi mashqlarni
o'zlashtirish hamda yuklamalar hajmini oshirish rejalarini qurish mumkin.

Mustaqil mashg'ulotlar tufayli ~gimnastikachining qomati
shakllanadi, mushaklar bo'rtib ko zga tashlanadigan bo'ladi. Ko'p mashq

gilgan gimnastikachilar tez tiklanadilar, quvvatni tejab saralaydilar.

organizmning  yuklamalarga
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Mashg'ulotlar orasidagi tanaffuslar ancha qisqa muddatda
mashqlanganlik darajasini pasaytiradi.

2.2. Yuklamalarni asta-sekin oshirib borish va maksimal natijalarga
intilish birligi

Mazkur tamoyil avvalgisi bilan mantiqan bog'liq bo'lib, sport
faoliyatining eng jiddiy jihatlaridan barini tavsiflaydi. O'z-0'zicha
mashg’ulotlar uzluksizligi sport natijalari o'sishini ta’minlay olmaydi,
odatdagi takrorlashlar takomillashuvga olib kelmaydi. Uzluksiz mashqlar
davomida yuklamalar hajmini asta-sekin oshirib borish zarur: tobora
murakkabroq elementlarni, birikmalar, kombinatsiyalarni o’zlashtirish,
mashq faoliyatining hajmi va shiddatini orttira borish lozim.

Bu tamoyil gimnastikachilarda hagiqiy musobaga faoliyatini
talablaridan ancha Yuqori darajadagi tayyorgarlik va ishchanlikning
shakllanishini ta'minlovchi katta hajm hamda sur'atli mashg ulot
yuklamalari va o'zaro bog'liq ta'sirotlar usulin; go'llash hisobiga
tayyorgarlikning  asosiy  o'lchamlari mag’bul
oshigchalikning yaratilishini ko'zda tutad;.

Mazkur tamoyilga ko'ra tayyorgarlikning strategik magsadlaridan
biri mashglarning murakkabligi, ularni bajarish sifati va ishonchliligi,

turnirga chidamlilik, texnik, taktik, Jismoniy va ruhiy tayyorlikda eng
magqgbul oshiqchalikni yaratishdir.

bo'yicha eng

Taniqli fiziolog A.A. Uxtomskiy tirik organizmning moslashuvi
qonunini gisqacha shunday ifodalagan edi: «Ish organni quradi». Tobora
ortib borayotgan yuklamalar funktsional mosashuvning yangi, yanada
yuqori darajasiga olib keladi. Organizmning tiklanish davrida
faoliyatgacha mavjud bo'lgan imkoniyatlardan yuqoriroq darajada quvvat
harajatlari va o'ta ko'p harajatlari o rninj to'ldirish xususiyati
«giperkompensatsiyay, «ortig'i bilan tiklanishy deb nomlanadi.

Yuklamalarni maksimal darajagacha ko'tarish tamoyili xuddi shu
biologik qonuniyat asosiga qurilgan.
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Gimnastikada eng yuqori yuklamalar to’g’risidagi tushuncha nisbiy
manoga ega. Sport ustasi bo'lgan gimnastikachilarning oddiy
mashg’ ulotlaridagi faoliyat ko'rsatkichlari razryadli gimnastikachilar
uchun eng yuqori va hatto imkon chegarasidagi hisoblanadi.
Yuklamalarning tadrijiy ravishda orttirib borilishi tadrijiylik tamoyilining
amalga oshishi sifatida gimnastikachilarning ko'p yillik tayyorgarligiga
X0s Xususiyatdir.

Lekin, mashg ulotlarning, ayniqgsa, yuqori malakali gimnastikachilar
mashg’ulotlarining yana bir o'ziga xos jihati ulardagi imkoniyatlarning
eng baland darajasiga yaqin bo’lgan yuqori Yuklamalarni vaqt-vaqti bilan
qo'llab turish hisoblanadi. Bunday «zarbdor» mashg ulotlar hozirgi
zamon gimnastikasi uchun tipik hodisa, ammo ularni epizodik tarzda,
mashg’ulotning «zarbdor» mikrotsikli yoxud mikrotsiklning boshqa
darslari qatoridagi «zarbdor» mashg'ulot ko'rinishida qo'llagan ma’qul.
Shuni qayd etish kerakki, eng Yuqori yuklamalarga yuqori gimnastikachi
uchun eng maqgbul giymatli yuklamalar doirasida mashqlanganlik
darajasini muntazam oshirib borish tufayli erishish mumkin. Tadrijiylik
va eng yuqori yuklamalarga yo naltirilganlik birligi shuning o*zidir.

Ko'rgazmalilik tayyorgarligi
gimnastikachi yigit va qizlar uchun rejalashtirilgan ko'rsatkichlarni
keltiramiz ~ (I-jadval). Ko'rinib turibdiki, «zarbdor» yuklama
kombinatsiyaar miqdoriga ko'ra asosiy mashg'ulot faoliyati
ko'rsatkichlaridan 1,5-2 barobar yuqoriroq. Sport ustalari va nomzodlarda
element va kombinatsiyalar miqdoridagi uncha katta bo'Imagan tafovut
sport ustalari dasturining mazmuni murakkabligiga ko'ra jiddiy farq
qilishini ko'rsatadi (2.1-jadval).

magsadida turlicha bo’lgan
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2.1.Jadval
Mashg’ ulot mikrotsikllarining alohida kunlari gimmastikachilar yuklamalarining taxminiy hajmi

* Tayanib sakrashlar soni kombinatsiyalar migdoriga kirmayd;

= Erkaklar Ayollar

= s ——

'-:'_:‘n xususi yati Elemeatar | Kombinatsi | Elementiar K:_m:;llnm Elermentlar h;:_r;l:;il:_a E[e::rnmi io:ily::

= oig. | sy | omk | TG0 | e | e | e | e
| N

3 mz::-mm 200-400 0-5 150-300 0-5 300-700 0-10 | 250-600 | O-10

l% fi::::::—:t %0 oL 400-500 | 50-10 | 750-800 | 10-20 | 400-700 _f;l_ﬁ-

g mxﬁm A0 -1 250400 | 510 | 40000 | 10-20 | 300-500 _lj,w.-

2

% :E:ﬁ:::’l g g 350400 15-20 sso-700 | 24-30 | as0-600 | 18-2¢

2.2.1. Mashg ulot yuklamalari o’zgarishining (o sishining)
to lginsimon shakli

Gimnastikadagi mashg ulot jarayoni bo'yicha ko'p sonli tadgiqotlar
yuklamalar o'zgarishidagi umumiy qonuniyatni - to'lqinsimonlikni
yuzaga chigardi. F.I. Grimol'skiy, M.A. Upren, E.A. Zemskov,
U.X. Niyozbekov va boshqalar tomonidan o'tkazilgan tadgiqotlar shuni
ko'rsatadiki, ushbu qonuniyatni hisobga olgan holda mashg ulot
Jarayonini qurish (bir darsda ham, mashg'ulot mikrotsiklida va uzoq
muddatli vaqt kesmalarida ham) — eng magbul yo’l. va bir dars kuni uchun
tipik bo'lgan yuklama o'zgarishining to'lginsimon xususiyati
ko'rsatilgan.

2.2.Jadval
Turli yoshdagi gimnastikachilarning kunlik mashg*ulot yuklama
hajmi
Yoshi
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Yoshi
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Eleme | Kombina
ntlar | tsiyalar

Tayyorgarlik davri
Y Uklama zonasi
Mashgqlar,
elementlar
Mashgqlar,
elementlar
Element ar
Kombina siyalar
Tayan. sakrash

Tayan, sakrash

kichik

o'rtacha

Musobaqa

katta

Q' tish

) .E,htimol, mashg ulot yuklamalarini ularning hajm hamda shiddat
Jvlhatldan tf)‘ }qinsimnn 0 zgarishlariga ko'ra qo’llash, toligish va tiklanish
Jam?lt-)nlann.mg 0’ zaro alogasi bilan, fiziologik jarayonlarning ritmi bilan
bog’liq. B-ll' necha mashg'ulot kunlari (mashg'ulot mikrotsikli)
yl.fklamz.alarmi qamrab olib, tavsiflaydigan kichik to'lginlarni, bir necha
mikrotsikllar yflkl.amasini birlashtirib masalan, tayyorgarlik ’davrida va
Zﬂ?:?:l;?a:nda‘?mhg ulot bosqichini (mezotsikl) tavsiflaydigan o'rta
o > V@ mhoyal, uzoq muddatli vaqt kesmasida (yarim yillik

_ yillik makrotsikllarda) Yuklama o
umumiy yo'nalishini ifodalovchj katta
gabul gilingan.

zgarishlarining (o'sishining)
to’lginlarni bir-biridan farglash

2.2.2. Mashg ulo¢ Jarayonining tsiklliligi.

Tsikllili ili
sikllilik tamoyili mustahkam harakag ko'nikmalari shak!lanishini,

mashqlanganlikning muay i 7
yan darajas : ;
erishishni ta'minlovehi aS1ga va sport formasi holatiga

vaziyatlaming ko' "o
zarurati tufayli mavjuddir. & XOP marotaba takrorlanishi
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Kundan-kunga gimnastikachilar ko’ pkurashning barcha turlaridagi
mashqlarni takrorlayveradilar. Har bir shunday mashg ulot kuni o’ziga
yarasha vazifalarning nisbatan yopiq xalqasidan iborat bo’lgan kichkina
tsikl hisoblanadi.

Bir necha kun (ko'pincha kalendar haftasi doirasidagi) mashg ulot
mikrotsiklini tashkil etadi. Yirikroq tsikllar kattaroq vaqt oraliglarini — bir
necha haftadan yarim yil yoki bir yilgacha muddatni o’z ichiga oladi.
Lekin, agar gimnastikachilarning ko'p yillik mashg ulotlarini nazarda
tutsak, ular ham xuddi shunday takrorlanadilar.

Ammo mashg ulot tsikllarining turli
makrotsikllarining yopiq xalqasi tsikllardan har birining to’la yopiqligi,
bir-biridan ayriligini nazarda tutmaydi. Butun jarayon tuzilishining tavsifi
uchun spiral bo'yicha rivojlanish modeli ko'proq mos keladi. Bu
spiralning har bir o'ramida yo spiral bo'ylab yuqoriga — tayyorgarlikning
yanada yuqori darajasiga erishishi uchun, yoki pastga (mazkur
tushirish hohishi mavjud bo'lsa) yo'naltirilgan

bosgichlari, davrlari,

ko'rsatkichlarni
mashg’ulot jarayoni o'sishi aks etadi.

Gimnastikada mashgulot umumiy tamoyillari togrisidagi aytilgan
barcha fikrlarga xulosa yasab, birinchi navbatda, ushbu tamoyillar
birligini ta'kidlash zarur. Bu birlik shaklan xilma-xil, mohiyatan ko’'p
omilli sport faoliyatining tub ma'nosidan kelib chiqadi. Oqitish
(0'rgatish), tarbiyalash hamda funktsional imkoniyatlarni kengaytirish
jarayoni birligi didaktik tamoyillar (onglilik va faollik, ko'rgazmalilik,
tushunarlilik va individuallashtirish, tizimlilik, talablarni tobora orttirib
borish) va mashg ulot tamoyillari birligi sifatida qaralishi kerak. Va,
nihoyat, ularning umumiyligi ham.

Mazkur tamoyillarga ko'ra bir dars ham, ko'p yillik mashg ulotlar
jarayoni ham tashkil etilishi mumkin.

Tayyorgarlikning barcha bosgichlarida:
ishlashda ham, yuqori malakali gimnastikachilar bilan ishlashda ham shu

boshlovchilar bilan

tamoyillarga rioya qilish lozim .
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2.2.3. Tayyorgarlikning usuliy tamoyillari.

-professionallik. Bu tamoyil tayyorgarlikning yillik makrotsiklida
yugori malakali gimnastikachining musobaga faoliyatiga doimo tayyor
bo'lishiga erishishni ko'zda tutadi. U yillik tsiklda gimnastikachiga o'z
musobaqa dasturini har qanday vaqtda talab etilishiga qarab bajarish
uchun imkon beradigan tayyorlik darajasiga va sport formasiga ega
bo'lishni nazarda tutadi.

-modellashtirish. Mazkur tamoyilga ko'ra oldindagi musobaqa
faoliyatining asosiy o'lchamlari tayyorgarlik jarayonida ko proq
pedagogik vositalar yordamida qayta-gayta modellashtiriladi. Bunday
modellashtirishning ahamiyati, aynigsa, musobaqalar oldi tayyorgarligi
bosgichida ortib ketadi, bunda maxsus modellashtirilgan haftalik
mikrotsikllar qo’llaniladi;

-individuallashtirish. Bu tamoyilga ko'ra shaxsiy musobaga va
mashg ulot dasturlarini ishlab chigishda, maxsus tayyorgarlikning vosita
va usullarini tanlashda, musobaqalar oldi bosqichlarini rejalashtirish
hamda tashkil etishda gimnastikachilarning alohida hususiyatlari e"tiborga
olinadi;

-ilmiy-usuliy asoslanganlik. Mazkur tamoyilga muvofiq milliy
terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus milliy terma jamoaning
tayyorgarlik jarayonida maxsus tayyorgarlikva o'rgatishning yangi
samarali vosita va usullari, shuningdek, yangi trenajerlar, qurilmalar,
nazorat vositalari hamda usullari muntazam ravishda sinovdan otkazilib,
tadbiq etiladi. Biroq tayyorgarlikning texnologiyasida ularning fagat
gimnastikachilarning boshqa toifalarida dastlabki sinovdan o'tib, zarur
hamda etarli darajada ilmiy-usuliy asoslanganlarigina mustahkamlanadi;

-'fw ‘Phkurashli tayyorgarlik va ixtisoslashuvning uyg unligi. Bu
tamoyil ko’pkurashida ham, snaryadlarda ham medallar uchun
muvaffaqiyatli kurash olib bora oladigan universal gimnastikachilarning
ko'pkurashli asosidagi tayyorgarligini ko'zda tutadi. Bunda dolzarb
turlardagi kompozitsiyalar va murakkablikka talab etiladi;

-dinamiklik. Mazkur tamoyil terma jamoaning tayyorgarlik

dasturini va alohida dasturlamni muayyan sharoitdan kelib chigib joriy
taktik taxrir qilishni nazarda tutadi;
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-boshgariluvchanlik. Ushbu tamoyil tayyorgarlikning har bir
olimpiada tsikli boshlanishiga majmuaviy magsadli dasturlarning ishlab
chigilishini hamda milliy gimnastika tizimining magsadli bashorat

mamlakatda
yo nalishlarini

modellarini  o'zlashtirilishini tartibga soladigan va
gimnastikaning istigbolli  rivojlanishini
shakllantiradigan xujjatlarni tadbiq etilishini ko'zda tutadi (yillik
tagvimlar va musobaqa qoidalari, BO'SM va OZBO'SMlar uchun
dasturlar, usuliy xatlar va axborot materiallari).

-markazlashtirish. Mazkur tamoyil milliy
tayyorgarlik texnologiyasida eng muhimlaridan biri sanaladi. U milliy
terma jamoaning asosiy va yoshlar tarkibining ixtisoslashish tayyorgarlik
bazalarida ko'proq markazlashtirilgan holdagi tayyorgarligini nazarda
tutadi;

-0'z-0"zini ta'minlash. Ushbu tamoyilga muvofig terma jamoa
zahirasining tayyorgarligi, trenerlarning tayyorgarligi va malakasini
oshirilishi, mamlakatda ishlab chigadigan gimnastika anjomlari hamda
jihozlarining takomillashtirilishi nazarda tutiladi;

-sog’lom ma’naviy iglim. Bu tamoyilga ko'ra milliy terma
jamoaning  markazlashgan jarayonida  do’stona munosabatlar,
jamoatchilik va o'zaro yordamga tayyorgarlik muhiti yaratiladi hamda
qo’llab quvvatlanadi. Ziddiyatlar ma' muriyat tomonidan bartaraf etiladi.

umumiy

terma jamoaning

NAZORAT SAVOLLARI

1.Chuqur ixtisoslashuv va yuqori natijalarga yo'naltirilganlikning
birligi.

2. Umumiy va maxsus tayyorgarlikning birligi.

3. Mashg ulot jarayonining uzluksizligi.

4. Yuklamalarni asta-sekin oshirib borish va maksimal natijalarga
intilish birligi.

5. Mashg ulot
to’lginsimon shakli.

6. Tayyorgarlikning usuliy tamoyillari.

7. Mashg'ulot jarayonining tsiklliligi.

yuklamalari o'zgarishining  (o’sishining)
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III. BOB MASHG ULOTNI REJALASHTIRISH.

Rejalashtirishning mohiyati ko'p sonli vazifalarni vagt bo'yicha
ogilona tagsimlashdash iboratdir. Zamonaviy gimnastikada sport o'sishi
suratlari tayyorgarlik jarayonining ilmiy-usuliy ta'minlanganlik darajasi,
o'rganish predmeti hisoblangan dasturning murakkabligi, musobagqalar
taqvimiga bog'liq.

Vaqt omili sport formasi, mashqlanganlik holatiga erishish
muddatlarini belgilash asoslarini ham tashkil etadi. Shubhasiz har bir
sportchining o'sish sur'atlari uning qobiliyatlari va iste'dodi bilan
belgilanadi.

3.1. Mashgulotni davrlashtirish.

Gimnastika bo'yicha mashg ulotlar jarayonida quyidagi asosiy
vazifalar hal etiladi:
- yangi elementlar, birikmalar, umuman, Kkombinatsiyalar
o’zlashtiriladi;
- jismoniy tayyorgarlik darajasi UJT va MJT vositalari yordamida
oshiriladi;
i m.ashg‘ulol_va musobaga faoliyati sharoitlariga xos giyinchiliklarni
engish bilan bog'liq holda ruhiy tayyorgarlik darajasi ortadi;
- gimnastikachining ijro mahoratj takomillashadi, darajasi oshadi;
- mashglar texnikasi barqarorlashadi, ularni bajarish ishonchliligi
ortadi;
o fnusobaqalarga bevosita tayyorgarlik va ularda ishtirok etish tashkil
qilinadi;
= tl-kl'OVChi tadbirlar va yuklamalarning yangi darajasiga o'tish
vositalari qo’llaniladi,
B Har bfr vazifz_l turli muddatlarda hal etilishi mumkin. Bitta vazifaning
0 Zl- umumiy ‘Va birmuncha xususiy Jihatlarga ega bo'la oladi. Masalan,
yaqin mashg'ulotda o'zlashtirish uchun muayyan elementlar haqida
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gapirish, keyingi toifadagi yangi dasturning o'zlashtirilishini rejalashtirish
ham mumkin.

Vazifalarning miqyosi, ularning xilma-xil xususiyatlariga qarab
mashg ulot jarayonini muddati turlicha bo'lgan vaqt kesmalariga: bir
mashg’ulot darsidan boshlab, 4 yil davom etadigan Olimpiya tsikligacha
ajratish mumkin. To'rt yillikning har bir yillik tsikli 0’z yo'nalishiga ega
bo'ladi. Birinchi — «olimpiadadan keyingi» tsikl majburiy dasturning
almashtirilishi, yangi «kelajak modellarinning ishlab chiqilishi kabi
xususiyatlarga ega. Ikkinchi tsikl — erkin dasturning yangilanishi,
olimpiadaga tayyorgarlik rejalarining tahrir gilinishi yilidir; uchinchi tsikl
—model’ — nazorat tsikli.

Yakunlovchi tsikl rejasining texnik-taktik variantlari tekshiriladi.
To'rtinchi tsikl - «olimpiada yili», olimpiada o’yinlariga bevosita
tayyorgarlik va ularda ishtirok etish. Olimpiada to'rt yilligi xususiyatlarini
e'tiborga olish fagatgina mamlakat terma jamoasi a'zolariga taalluqli
emas. Olimpiya tsikllarining yo'nalishi hatto kichik razryadli
gimnastikachilarning tayyorgarligi mazmunida ham o’z aksini topadi. Har
bir yangi katta Olimpiya tsikli bilan, odatda, kichik razryadlarda majburiy
dastur almashadi; musobaga qoidalari, tasniflar, sport maktablari
dasturlari va hokazolarga o” zgarishlar kiritiladi.

Yillik mashgulotlar tsikli ikkita yarim yillik tsikldan iborat bo'lib,
ularning har biri tayyorgarlikning tayyorlov, musobaqa va o’tish davrlarini
ko'zda tutadi. Gimnastikachilar, aynigsa, kichik razryadli sportchilarning
mashg"ulotlarida, keyingi razryadning yangi dasturini o’zlashtirib olish
uchun uzoq vaqt zarur bo'lsa, tayyorlov davri 6-8 oygacha uzaytirilishi,
shunda butun tsikl bir yil davom etishi mumkin. Lekin ko’pincha yarim
yillik tsikllar rejalashtiriladi, Ularning har biri sport taqvimiga shunday
muvofiqlashtiriladiki, natijada har tsikldagi tayyorgarlik  yirik
musobaqalarda ishtirok etish bilan yakunlanadi. Mamlakat miqyosida bu
O'zbekiston kubogi va O'zbekiston chempionati (bir holatda hududiy
belgiga, ikkinchisida —idoraviy belgiga ko'ra). Xuddi shu tamoyil asosida
quyi tashkilotlarning taqvimi ham tuziladi.
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Tayyorlov davri mashg ulotlariga xos vazifalar yangi mashglarni
o zlashtirish, dasturni yangilash, jismoniy sifatlarning rivojlanish
darajasini ko tarishdan iborat.

Musobaqa davrida musobagalarga bevosita tayyorgarlik ko rishga
yo ' naltirilgan vazifalar: kombinatsiyalarni butun holda takomillashtirish,
musobaga sharoitlarini modellovchi sharoitlarda o'z chigishlarining taktik
variantlariga ishlov berish va boshqalar hal etiladi. Musobaqalarda
ishtirok etish ham shu davr tarkibiga kiradi.

O'tish davri sport takomillashuvining yangi pog onasiga o'tish
uchun organizmning faol tiklanishini ko’zda tutadi. Shu maqsadda UJT
vositalari, tabiiy omillar va profilaktik tadbirlar qo'llaniladi.

Mashgulotning har bir davri 0’z mazmuniga ko'ra bir turli emas.
Mashg ulotning mazkur davridagi xilma-xil vazifalar ko'pincha bir
vaqtda emas, balki navbati bilan asta-sekin amalga oshiriladi, bu esa unda
bir necha bosqichning (mezotsikllarning) mavjud bo’lishini tagqozo etadi.
Bosgichlar miqdori va ularning yo'nalishini aniglashda pedagogik
vazifalar eng muhim ahamiyatga ega.

Shu sababli tayyorlov bosgichi uchun o'quv yr;)‘nalishid:agi
bosgichlar: yangi dasturni o’zlashtirish bosqichi, erkin dasturni yangilash
bosgichi, dasturni takomillashtirish bosqichi xos bo'lib goladi. Musobaga
davrida  dasturni  barqarorlashtirish  bosgichi, musobagalaroldi
tayyorgarligi bosqichi («bevosita», «yakunlovi») ajratiladi. Nihoyat,
musobagalarda ishtirok etish bilan bog'liq bo'lgan amalga oshirish
bosgqichi.

Masalan, yarim yil davom etadigan tayyorlov davrida har biri 2-3
oylik ikki-uch bosgich bo’lishi mumkin. Yarim yillik tsiklda tayyorIO\:
davri bor-yo'g’i 2-3 oy bo’ladi. Muvofiq ravishda bosqgichlarning miquI'l_
ham, davomiyligi ham qisqgaradi (har biri 1-1,5 oygacha). Tayyorlov davrl
va uning alohida bosqichlari nazorat hamda madel darsi, musobagqalar
bilan yakunlanishi ham mumkin. Asosiy musobaqalar esa musobaqa

davrini yakunlaydi.

NS

Mashg'ulot tsiklini tashkil etishning keng targagan variantlaridan
biri uni bitta musobaqa bilan emas, bir-biridan 1 haftadan 1-1,5 oygacha
oraliq muddat bilan o'tkaziladigan musobaqgalar seriyasi bilan
yakunlashdir. Tabiiyki, musobagalar orasidagi vaqt mobaynida
mashg ulotning tayyorlov davri uchun xos ishlarni avj oldirishdan ma'no
yo'q. Bunday hollarda «ikkilantirilgan» yoki «uchlantirilgan» muscbaqa
davri tashkil etiladi, aniqrog’i uning bevosita hamda yakunlovchi
musobagqalaroldi tayyorgarlik bosqichlari (mezotsikllari) takrorlanadi.

O'tish davri vaqt nugtai nazaridan uncha uzoq davom etmasa-da,
lekin unda ham musobaga davrining jiddiy Yuklamalaridan keyin faol
tiklanish bosgichini hamda umumjismoniy, funktsional tayyorgarlik
yo'nalishlari yaqqol ko'zga tashlanadigan «jalb etuvchi» va
«ko'maklashuvchi» mashg’ ulotlar bosqichini ajratish mumkin.

Mikrotsikl — mashg'ulot bosgichining tarkibiy birligi. Haftalik
mikrotsikllar eng keng tarqalgan, lekin ular bir haftadan kamroq ham,
ko'prog ham bo'lishi mumkin. Mikrotsiklning vaqt doirasi mazkur
tayyorgarlik bosqichi uchun xos bo’lgan vazifalar majmuasini hal etishga
yo'naltirilgan mashgulot faoliyatining bir marta bajarilishi bilan
aniglanadi.

Boshqacha gilib aytganda, majburiy va erkin dastur asosidagi
ko'pkurashning barcha turlari ustida ishlaganda, jismoniy tayyorgarlik,
xareografiya, batut, akrobatika va mashg ulotning boshqa vositalari,
shuningdek, gimnastikachining tiklanishi etti kun davom etadi. Agar
xuddi shu ish uch mashg ulot kunida bajarilsa, unda ikkilantirilgan
haftalik mikrotsikl ustida so'z yuritish mumkin.

Haftalik mikrotsikl ancha magsadga muvofig, chunki u hajm va
muddatiga ko'ra kichik, o'rta hamda katta yuklamalarni
«engillashtiruvchi» kunlar bilan ogilona uyg unlashtirish, ulan’]ing
o'zgarishlarini (o'sishlarini) mashg’ulotning umumiy qonuniyatlar_l 24
tamoyillariga hamda jamiyat hayotining umumiy tarziga bO'ysunfiln‘slT
imkonini beradi. Agar gimnastikachining tayyorgarlik dﬂra}a-smf
tavsiflovehi ko'rsatkichlarni va tayyorgarlikning mazkur bosqichi
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vazifalarini taqqoslaydigan bo"Isak, mikrotsikIning rejalashtirish zanjirida
eng axborotlarga boy xalga ekanligi ma'lum bo'ladi. Chindan ham bir
kunning ko'rsatkichlari bo'yicha gimnastikachining tayyorligi hamda
uning mashg’uloti yo'nalishlari to'g'risida fikr Yuritish mumkin emas.
Mashg'ulot mazmunini mikrotsikl kunlari asosida tahlil etish
mashg’ulotning qo'yilgan vazifalarga nechog'lik muvofigligi to'g risida
to'la tasavvur hosil qgiladi.

Tayyorgarlikning joriy vazifalariga muvofiqlik darajasi va
qandaydir «magqsadli» mikrotsiklga munosabatiga ko'ra mashg ulotning
bir necha tipik mikrotsikllarini ajratib ko rsatish mumkin:

Jalb etuvchi mikrotsikl. Dam olishdan keyin musobagalarda ishtirok
etish bilan bog’liq ravishda yoki mashg ulotning bu davri yoki
bosqichidan keyingisiga o'tish vaqtida rejalashtiriladi. Yuklama tobora
oshirib boriladi, gimnastikachilar 0’z mashqlarini «yodga oldilar» va h.k.;

Asosiy (bazaviy) mikrotsikl. Mashg ulotni uzoq muddat davomida
ishchilik qgobiliyati ko'rsatkichlarini pasaytirmagan holda (2-3 hafta) bir
xil darajada o’tkazishga imkon beradigan eng maqbul yuklama;

Zarbdor  mikrotsikl.  Yuklama  oshirilib, gimnastikachi
imkoniyatlarining  «cho’qgqisinga yaqinlashadi. Ularning maxsus
chidamliligi va ishonchliligi rivojiga rag'bat berish uchun qo'llaniladi;

Tiklovchi mikrotsikl. Katta zo'rigishlardan so'ng dam olish
magsadida  Yuklama ancha kamaytiriladi (zarbdor  yuklama,
musobagalardan keyin);

Model" mikrotsikl. Mashg'ulot yuklamasi va mazmuni oldindagi
musobaqgalar uchun xos bo'lgan sharoitga yaginlashtiriladi, ularning
jadvali va o’ tkazilish tartibiga muvofiq ravishda rejalashtiriladi.

Ruhan tayyorlovchi mikrotsikl. Bevosita musobaqalar oldidan
gimnastikachilarni ularga har tomonlama magbul tarzda, shu jumladan,
ruhiy jihatdan ham tayyorlash magsadida rejalashtiriladi. Yuklama
(mashg’ulot hajmi va shiddati) kamayadi, lekin ruhiy zo'rigish holati
oshadi.
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Musobagqalar o'tkaziladigan joy boshqa vaqt mintagasida yoki
boshqga iqlimiy sharoitlarda bo'lsa, bu erga kelganda moslashtiruvchi
mikrotsikl rejalashtiriladi.

Mikrotsikllar aralash turli ham bo’lishi mumkin. Masalan, zarbdor-
model” mikrotsikllar Yuklamaning tagsimlanishi kunlar bo'yicha
musobaqalar jadvaliga qat'ly muvofiq tarzda, lekin musobaqa
Yuklamasiga qaraganda elementlar hamda kombinatsiyalar miqdoriga
ko'ra murakkab.

Har  bir  bosqgichda  mashg ulotlarning  rejalashtirilishini
mikrotsikllarning navbat almashinishini aniqlash sifatida tasavvur gilish
mumkin. Yuklamaning rejalashtirishning umumiy gonuniyatlari hamda
mikrotsikllar turlarini yaxshi bilgan holda mashg ulot jarayonini bundan
ham ogilona boshqarsa bo’ladi.

Tahrirlovchi mashg’ulot kuni yuklama jihatidan hamda asosiy,
asosiy hamda zarbdor mashg'ulotlararo oraliq holatni egallash,
mikrotsiklda rejalashtirilgan yuklamaning umumiy hajmiga qgo'shimcha
vazifasini bajarmoqda.

MikrotsikIning tiklovchi kuni faol va nofaol dam olishga yoki kichik
yuklamali mashg ulotlarga bag'ishlanadi.

Mashg'ulot kuni darslardan tashkil topadi. Bir mikrotsikldagi
mashg’ulotlar va darslar migdori mos kelmasligi mumkin, chunki bugungi
kunda gimnastikachilarni tayyorlash tizimi kuniga ikki marotabalik
darslarni ko" zda tutadi (mashg'ulot darslari to’ g risida darslikning keyingi
bobida batafsilroq ma'lumot beriladi).

3.2. Mashg ulot yuklamasini rejalashtirish
Yuklama deganda mashqlanganlik hamda musobaqalarga
tayyorlikning ma’lum darajasiga erishish magsadida

shugullanuvchilarning organizmiga maxsus vositalar yordamida ta’sir
ko'rsatish yo'llari va choralari tushuniladi.

51



Gimnastikada yuklama turli elementlar, birtkmalar,
kombinatsiyalar, UJT hamda MJT mashglari bilan bog'liq. Har bir
gimnastik mashq (element, kombinatsiya) organizmga turlicha yuklama
berib, uning qandaydir javob reaktsiyasiga, «quvvat zahirasi»ning
sarflanishiga, toligishiga sabab bo’lishi mumkin. Mashq bajarayotgan
gimnastikachi har xil tabiatli qiyinchiliklarni ayniqsa, o’rganish
jarayonida harakatlarning murakkab muvozanati bilan bog'liq bo’lgan,
giyinchiliklarni; agar mashq ko'p kuch tezkorlik, kuch chidamligini talab
etadigan bo'lsa, jismoniy giyinchiliklarni; yangi yoki o'rta murakkab
mashqni bajarish oldidan go'rquvni engish lozim bo'lsa,
giyinchiliklarni engishga to’g'ri keladi.

Yuklama kattaligiga gimnastikachining mashq jarayoniga shaxsiy
munosabati ham ta'sir qilishi mumkin: u salbiy («istamayman»,
«yoqmaydi»), ruhiyatni ezuvchi hamda ijobiy, tiklanishga yordam
beruvchi («istamaymany, «juda yaxshi ko'raman») bo'ladi.

Yuklamaning

ruhiy

elementlar va kombinatsiyalar miqdorida g
foydalanadigan pedagogik jihatini hamda hisobga olish qiyin bo’lgan
organizmning funktsional holatidagi ruhiy-fiziologik siljishlardan iborat
biologik jihatini bir-biridan farqlash lozim. Shubhasiz yuklamani har ikki
tomondan tavsiflovchi ko'rsatkichlardan ko'p axborot olish mumKin.
Shunga qaramay, yurak-qon tomir tizimi faoliyati, ruhiy holatlarning
ko'rsatkichlarini qayd qilish murakkab bo'Iganligi uchun amaliyotda ko p
hollarda mashg’ulot yuklamasini ko'pincha elementlar, kombinatsiyalar
miqdori va ularga sarflangan vaqtdan kelib chigib baholash etarli bo"ladi.

Gimnastikachilar tomonidan butun mashg' ulot davomida olinadigan
va alohida elementlarning miqdori bilan ifodalanadigan yuklamalar
yig'indisi uning hajmi xisoblanadi. Yuklama shiddati yoki jadalligi uning
uzluksizligi, ta’sir etish davomiyligi, yuklama bilan dam olish oraliglari
nisbati bilan bog'liq 100%ga yaqin yuklama shiddati deganda gimnastik
kombinatsiya elementlarining yaxlit holda uzluksiz bajarilishi tushuniladi.

Ammo bu ko'rsatkich texnik murakkablikning fagat muayyan sport
razryadi uchun tip bo'lgan ma’lum darajadagi mashqlar shiddatini
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tavsiflaydi. Bundan tashqgari, bu turdagi faoliyat uncha uzoq davom
etmaydi — 20-25 sek. Lekin baribir, faoliyatning (elementlarning) ko' proq
gismida uzluksiz birikmalar (kombinatsiyalar) bajarish bilan o’tadigan
mashg' ulotlar organizmning kuchliroq ta’sir etadi. Shunga ko'ra, yuklama
shiddati ko' pincha kombinatsiyalar migdori bilan belgilanadi.

Yuklamani rejalashtirish va gayd etish bilan bog'liq ravishda
mashg ulotning turli bosgichlarida uning ayni vaqtda gimnastikachilar
tayyorlash masalalariga mos keladigan tavsiflaridan foydalaniladi.
Masalan, yangi dasturni o'zlashtirish bosqgichida elementlar miqdori,
mashg ulotning umumiy vaqti axborot ko'rsatkichlari sifatida xizmat
qilishi mumkin. Muhimi, gimnastikachilar katta hajmli ish bajarishlari
zarur. Bu holatda yuklama shiddatining ko'rsatkichi deb mashg ulotning
motor zichligi qabul gilinadi, u mashglarni bajarishga sarflangan ish

vaqtiga nisbatida :i; yoki vaqt birligida, masalan, bir minutda bajarilgan

elementlar migdorida 2 ifodalanadi.

Tabiiyki, mashg ulotning umumiy vagqtini saglagan holda ish vaqti

elementlar oshirish mashg'ulot shiddatini ham
kuchaytiradi. Ko pkurash turlarining xususiyatlaridan kelib chiqib, V.N.
Afonin tomonidan ishlab chigilgan (1975) elementlarning nisbiy
yuklamadorligi koeffitsientlari umuman mashg'ulotlarning yuklamalari
yig'indisini yanada aniq baholash imkonini beradi.

Kombinatsiyalar to’la o'zlashtirib borilgani sayin yuklamaning
axborot ko'rsatkichi sifatida urinishlar soni xizmat gila boshlaydi. Hajmi
jihatidan bir xil (elementlar soni bir xil) bo'lgan ishni bajarish uchun
gimnastikachi gancha kam urinishni amalga oshirsa, ya'ni, bir urinishda
ko'proq miqdordagi elementlarni bajarsa, yuklama shunchalik shiddatli
buladi, lekin bunda mazkur ish, umuman, bir xil vaqt davom etgan bo’lishi
kerak.

Demak, yuklamaning shiddatini oshirish yo'llari, birinchidan,
bloklarni yo'riglashtirish — butun kombinatsiyalar tarkibida bajariladigan
elementlar miqdorini mashg’ulotdagi elementlarning umumiy miqdoriga

yoki migdorini
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yakinlashtirishga, (EuMqEkM); ikkinchidan; ish vagtining umumiy
mashg'ulot vaqtiga nisbatan oshishiga va uchinchidan, hajm
o'zgartirilmagan holda mashg'ulot davomiyligining kamaytarilishiga
bog’lig.

Shiddatni  o'zgartirishning uchta varianti amalda har xil
uyg unlashtirilgan holda uchraydi va bir mashg'ulot yuklamasini
boshqasiniki bilan giyoslashni giyinlashtiradi. Shuning uchun yuklamani
vaqt ketma-ketliklari, ish miqdorini boshqa shart-sharoitlar bir xil
bo’lgandagina aniglash, ya'ni biror ko'rsatkichdagi o'zgarishlarni boshga
ko'rsatkichlar birligida o'zgarishlar yuz bermagan sharoitda tekshirish
zarur.

Gimnastikachilar yuklamasini nisbiy kattaliklar bo'yicha (shiddat
indekslari - SHI) baholashning bir necha yo'llari bo'lib, ular orasida V.N.

Afonin formulasi ajralib turadi, u urinishlardagi kuchlanishlar, ishining
hajmi hamda zichligini nisbatan to'la aks ettiradi.

SHIg —2M°
Ty * My *5000

Bunda

Tu ~ umumiy ish vaqti,
Mu — urinishlar migdori,
EM — elementlar migdori.

Bu korsatkichlarni bil gan holda har

: - qanday mashg ulotning shiddati
indeksini

osongina aniqlash mumkin, shuning uchun maxsus jadval ishlab
chiqilgan.

Sport  ustasi  bo'lgan gimnastikachilarning musobaga davri

rnash.g‘ulotla_ridagi 500 tadan ziyod darslari xronometrini ko pkurash
turlari  bo'yicha umumiy ish vaqti o'rtacha 100 ni tashkil etdi,

elementlarning umumiy miqdori 241 ta, urinishlar miqdori 28 ta, to’la
kombinatsiyalar soni § ta.

54

Bunday darsning SHI 0,98 qiymatiga teng. Taqqoslash uchun
yuklamalar yig'indisi birligining modeli sifatida musobaqa yuklamasining
hajmi va shiddati kursiv bilan xizmat gilishi mumkin.

Badan gqizdirish mashqglari chog'idagi hamda baho uchun
chiqishlardagi urinishlarning miqdorini, snaryadlarni- sinab ko'rish
vaqtidagi elementlar va kombinatsiyalarning musobaqa qoidalarida
cheklab qo'yilgan miqdori va boshqalarni ancha aniq hisoblab chigish
mumkin. Hajm birliklarida (elementlar migdorida), shiddat birliklarida
(kombinatsiyalar miqdorida) umumiy vagqtni, ish («sof») vaqtini,
urinishlar orasidagi tanaffuslarni hisobga olgan holda aks etgan
ko'rsatkichlar  musobaqa ko rsatkichlari
hisoblanadi. Qo’yilgan vazifalardan kelib chiqib, mashg ulot sharoitida bu
yuklamalarga yaqinlashish, ularni aniq takrorlash yoki yuqoriroq darajada

bajarish mumkin.

yuklamasining model’

Yugqorida aytilganlardan kelib chiqgib, gimnastikadagi mashg’ulot
jarayoni uchun eng tipik vaziyatlar bilan bog'liq holda yuklamani
boshqarish mumkin bo'lgan yo'llarni aniglash usullarini umumiy
ko'rinishda taqdim etamiz (2-jadval). Musobaqalar, shu jumladan, bir
necha kunlik turnirlar modelidan olingan yuklama ko’rsatkichlarining
hisob-kitobi  har qanday tayyorlik darajasiga ega bo’lgan
gimnastikachilarning mashg ulotlarini rejalashtirish uchun istigbolli
hisoblanadi.

Mashq jarayoni shiddatini oshirishning bir necha usuli bor. 3 -
jadvalda Yuklama shiddatini oshiradigan eng tipik usullar sxemasi
berilgan. Sxemadan ko'rinib turibdiki, omillar giymati doimiy bo’lganda
(o'rtadagi ustun), Yuklama shiddatini 2 yo'l bilan ko'tarish mumkin:
boshqa ko'rsatkichlarni orttirish yoki kamaytirish bilan.

Buni bir vagtning o'zida ham amalga oshirish mumkinki, ayni shu
yo'l eng ta'sirchan hisoblanadi. Yuklama shiddatini kamaytirish uchun
esa, tabiiyki, xuddi shu usullarni, lekin teskari yo'nalishda qo'llash zarur.
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3.1. Jadval
Yuklama hisobining asosiy omillarini model’ omillar bilan
taggoslashning umumiy sxemasi

Yuklama hisobi omillari

Tipik vaziyatlar .
munosabatlari

Tu q Tu mus.
Ti q Ti mus.
‘Em q Em mus.
Km g Km mus.

1. Musobagqalar omili

Mu q Mu mus.

Tu > Tu mus.
Ti> Ti mus,
Em > Em mus.
Km > Km mus.
Mu > Mu mus.

2. Dasturni o' zlashtirish
(«o rganish»)

3. Texnikani barqarorlashtirish, EM = EMyn
musobaqalarga tayyorlanish EM > EM mus.
(«mashg’ulot) KM > KM mus.

SHartlibelgilar:

Tu - mashg’ulotlarning umumiy vagti

Ti - ko'pkurash turlarida «sof» ish vaqti

EM — elementlarning umumiy migdori

EMk — kombinatsiyalarda elementlar miqdori
KM - to’la kombinatsiyalar miqdori

Mu - urinishlar miqdori

Tu mus.; Ti mus.; Em mus.; KM mus.;

Mu mus. — musobaqa sharoitida o'xshash ko'rsatkichlarning
belgilari.
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3.2 Jadval
Yuklama shiddatini oshirish yo'llari
Ko rsatkichlarni kamaytirish
Tu Ti; EM; KM
Tu Ti KM; EM,*
Mu; Tu EM EM,
Tu Mu EM; KM
Tu Emu M,
Tu KM

EM, — urinishda elementlar miqdori. Boshqa belgilar avvalgi
jadvalda ko rsatilgan.

Majburiy yoki erkin kombinatsiyalarni yuqori sifat bilan bajarish
evaziga mashg’ ulot shiddatini maksimal darajagacha etkazish hamda to’la
kombinatsiyalar miqdorini ko'paytirish, urinishlar orasidagi dam olish
tanaffuslarini qisqartirish, mashq yoki uning bir gismini dam olishsiz
takrorlash va boshqa imkoniyatlarni gimnastikaning xususiyati deb
hisoblash kerak.

Yuklama kattaligini to'la tavsiflash uchun faqat uning hajmi va
shiddatinigina emas, yana mashg ulotlarning musobaqa sharoitiga
yaqinligi darajasini, yangi murakkab mashqni o'rgatish bilan bog’liq
vazifalar migdori, jarohatlanish xavfi bo'lgan vaziyatlarning mavjudligi,
o'tkaziladigan musobaqalarning miqdori va miqyosi kabi omillarni ham
e'tiborga olish shart.

Ko'rinib  turibdiki, mashg ulot butun
yuklamaning shiddatini oshiradigan psixogen
imkoniyatga ega. Moslashish gonunlariga ko'ra shug ullangan sayin bu
omillarning ta'siri kamayadi. So’zimiz yakunida turli davrlarda
mashg'ulotni rejalashtirishning har xil darajalari o'zaro alogada
ko'rsatilgan sxemani keltiramiz (3.3.-jadval).

shiddatini,
ko'pgina

demak,
omillar
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3.3.- jadval

Mashg ulot va uning hisobini rejalashtirish darajalari

Vaqt kesmasi

Magsadli vazifasi

Axborot ko'rsatkichlari
va hisob omillari

Badan gizdirish

Elementlar,

O'quv kombinatsiyalar migdori
Mashq Urinishlar migdori
Nazorat Urinishda elementlar
Dars turi Model migdori
MIT Ko pkurash turlari
uIT miqdori
Tiklovchi Darslar vaqti (umumiy
«sof)
Mashg'ulotlar shiddati
Jalb qiluvchi Bir kunlik mashg ulotlar
Asosiy miqdori
Mashg'ulot kuni | Zarbdor Bir kunlik yuklama hajmi
Tahrirlovchi va shiddati
Tiklovchi
Jalb giluvchi Darslar va mashg ulot
Asosiy kunlari migdori
Mikrotsikl Zarbdqr Yuklamaning kunma-kun
Model 0" zgarishi
Hozirlovchi
Tiklovchi
Tayyorgarlik davrida: 0'quv | Mikrotsikllar migdori
takomillashtirish dasturinj Mikrotsikllarning
yangilash almashinishi
Mikrotsikllarda yuklama
Musobaqa davrida: dinamikasi
) musobaqalar oldi, amalga Kombinatsiyalarda o’ta
Bosqich oshirishga bevosita murakkab elementlarning
(mezotsikl) tayyorgarlik (yakuniy) miqdori
. Urinishlarning umumiy
O'tish davrida: qo'llab- miqdorida butun
quvvatlovchi mashg ulotni kombinatsiyalar foizi
faol tiklash Baholash uchun
kombinatsiyalar migdori
Xatolar soni
Tayyorgarlik Bosqichlar miqdori va
Davr Musobaga ularning almashinishi
O'tish
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Axborot ko rsatkichlari
va hisob omillari
Mashqlanganlik va
tayyorlanganlik darajasi
ko'rsatkichlari

Vaqt kesmasi Magqsadli vazifasi

4-yillik Tsikl va mashg’ulot
1-yillik davrlari davomiyligi
Y Arim yillik Mashg"ulot davrlarida

4 yuklamalar va tayyorlan-
TS ganlik dinamikasi
Muscbagalar soni

Sport natijasi

Sport razryadi

Shuni nazarda

tutish joizki, kattaroq vaqt kesmasidagi
yuklamaning hisobi mashg ulot kesmasini tavsiflashda qayd etib o'tilgan
gisqaroq muddatli omillarning ham e'tiborga olinishini ko'zda tutadi
(masalan, mikrotsikldagi yuklamaning hisobga olishning axborot
ko'rsatkichlari va omillariga yana mashgulot kuni hamda dars va h.k. ni
tavsiflovchi ko rsatkichlarni ham qo’shish kerak). SHunday qilib, guruhli
mashg ulotni rejalashtirish uchun ko'pgina omillarni bilish va hisobga
olish zarur.

Amalda gimnastikachilar yildan-yilga razryad pilla-poyalaridan
tobora yuqoriroq pog'onaga ko'tarilib kelyaptilar. Har yili bittadan
razryad va unga qo'shimcha sifatida dastur materiallari — mashg ulot
mazmunini rejalashtirishning asosi.

Musobaqalar taqvimi, bir tomondan, va mashg ulot jarayonini avj
oldirish uchun zarur vaqt, ikkinchi tomondan, tayyorgarlik vaqtini
ko'rsatadi, shiddatini belgilaydi.

NAZORAT SAVOLLARI
1.Mashg’ulotni davrlashtirish.
2.Mashg'ulot yuklamasini rejalashtirish.
3. Yuklama shiddatini oshirish yollari.
4.Mashg'ulot va uning hisobini rejalashtirish darajalari.
5. Axborot ko'rsatkichlari va hisob omillari.
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IV. BOB GIMNASTIKADA MAXSUS TEXNIK TAYYORGARLIK
4.1.Maxsus texnik tayyorgarlik predmeti.

«Texnik tayyorgarlik» tushunchasidan sport faoliyatida, shu
jumladan gimnastikada ham, keng foydalaniladi. SHunday bo‘lsa-da,
mazkur iboraning ma’nosini aniqlashtirish kerak.

Odatda, texnik tayyorgarlik deganda harakat texnikasi ustida olib
boriladigan har qanday ish, ya’ni harakatni o‘zlashtirish va
takomillashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan har ganday trenirovka nazarda
tushuniladi. Bu ish doim olib borilgan va olib borilmogda va u istigbolli
kelajak uchun muhim, albatta. Birog, bu holda uning aniq uslubiy ma’nosi
o‘ta umumlashgan bo‘lib qoladi, chunki u, umuman olganda, o‘quv -
trenirovka jaryoni ma’nosi bilan deyarli tenglashtirib gqo‘yilmoqda.

Biz bitiruv malakaviy ish davomida maxsus texnik tayyorgarlik
(MTT) aniqlashtirilgan tushunchasidan foydalanamiz. Uning ma’nosi
«texnik tayyorgarlik» umumlashgan tushunchasidan sezilarli farq qiladi.
Ushbu tushunchalarning mohiyatini, masalan, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikdan tashkil topadigan jismoniy tayyorgarlikka,
o‘xshatish bo‘yicha oson tushuntirish mumkin. Halgada «xoch»ni
o‘zlashtirgan gimnastikachi hech qachon ushbu murakkab mashqni
birdaniga bajarishga urinishlardan boshlamasligi anig. Lekin, umuman
olganda, bunday gilish mumkin, birog, bu ish uslubiy jihatdan olib
garaganda bema’nilikdan boshqa narsa emas.

Aslida esa «xoch»ni bajarishning haqiqiy urinishlaridan oldin ancha
uzoq davomli tayyorgarlik amalga oshirilishi kerak. Ushbu tayyorgarlik
elkaning keltiruvchi muskullarini mustahkamlashga va rivojlantirishga,
«xoch»ning ratsional texnikasini o‘zlashtirishga yo‘naltiriladi va bular
rezinali qo‘shimcha og'irlikli mashqlar, past halqalarda engil sakrashlar,
yordamdan foydalangna holda sinov «xoch»ida turish va boshqalar

bo‘ladi.
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Boshqacha aytganda, «xochw»ni bevosita bajarishdan oldin o‘z-
o‘zlaricha musobaqaviy qizigish tashkil etmaydigan, lekin mazkur
elementni o‘zlshtirish vositasi sifatida kerak bo‘ladigan mashglar asosida
tuzilgan maxsus jismoniy tayyorgarlik amalga oshirilishi kerak. Agar-da,
gimnastikachining harakatlanish apparatini oldindan va dastur asosida
rivojlantirilsa, u holda biz tizimli maxsus jismoniy tayyorgarlikka
kelishimiz mugqarrar.

Sportchining ruhiyati sohasi bilan ham xuddi shular sodir bo‘ladi:
gimnastikachining kerakli shaxsiy, xarakterologik, psixofiziologik,
axlogiy - irodaviy sifatlari shakllanishi va, fagatgina trenirovkalarda va
musobagqalarda etib borish orgali tabiiy yo‘l bilan emas (buning zarurligi
o‘z-o°‘zidan ayon), balki maxsus ish asosida ham rivojlanishi kerak.

Shunday qilib, MTT maxsus predmeti (fani) mavjud bo‘lishi kerak
va u fagatgina (tayyorlanishning magsadini tashkil etadigan) musobaqa
mashglaridan emas, balki maxsus tanlab olingan va kelajakka
mo‘ljallangan musobaga mashglarini o‘zlashtirish uchun kerakli bazani
(asosni) tashkil etadigan tizimlashtirilgan o‘quv-trenirovka mashqlaridan
ham iborat bo‘lishi kerak. Demak, MTT materiallari magsadni emas, balki
faqatgina texnik tayyorgarlik vositalarini aks ettiradi, xolos.

MTTning ahamiyati juda ham yuqori - bu yuqori mahoratli
(kvalifikatsiyali) gimnastikachini tayyorlashning tamal toshidir. MTTning
mazmuni va uslubi - zamonaviy gimnastik «nou-xau»ning mohiyatidir.

4.2. Maxsus texnik tayyorgarlikning mazmuni.

4.2.1. Gimnastikada texnik tayyorgarlikning ko ‘pyillilik xarakteri.
Sportchi  tobora  murakkablashib boradigan  gimnastika

materiallariga chuqurlashib kirib borgan sayin uning ko‘zi oldida asta-
sekinlik bilan, bir tomondan, turli-tuman tanlash imkoniyatilari, boshqa

tomondan, rang-barang o‘rganish vaziyatlari, jumladan giyin va murakkab

vaziyatlar, kengayib boraveradi.
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SHu ma’nodagi qiyinchiliklardan biri turli tuzilmaviy tiplarga
mansub bo‘lgan harakatlarning uzluksizligi bilan bog‘lig. Bir necha yillar
davomida takomillashib borayotgan gimnastikachi va murabbiy aniq
hisob-kitob asosida hamda uzoq kelajakni ko‘ra bilgan holda
harakatlanishlari kerak.

Gimnastika mashqlarining o‘ta keng oilalaridan biri — to‘sinda
osilib turgan holda siltanib oldinga harakatlanish strukturaviy daraxt
ko‘rinishida  ifodalangan. Keltirilgan tuzilma murakkablikning
ierarxiyasini — mazkur mashqlar oilasining murakkabligini va mazkur
harakatlar o‘rtasida bo‘lishi mumkin bo‘lgan o‘zaro bog*liglikni taxminan
ko‘rsatib beradi. Oilaning alohida guruhlari yozuvlar bilan ajratib, aniq
mashqlar - tartib ragamlari (rasm ostidagi tasnifga qarang) bilan
ko‘rsatilgan, ularning murakkabligi esa oilaning eng oddiy (Ne 1)
mashqidan («radiusi bo‘yicha» ) mazkur harakat joylashgan masofaga mos
keladi'; shuning bilan birga, mazkur oila mashqlarini ketma-ket
o‘zlashtirishning eng magbul yo‘llari strelkalar bilan ko‘rsatilgan.

Biz keltirgan sxemani tahlil qilish mutaxassisni MTT rejasiga
alogador bo‘lgan bir qator foydali tasavvurlarga olib kelishi mumkin.
Bunday tahlilni amalga oshirish va uni bu erda batafsil bayon etishni
imkoniyati bo‘lmaganligi sababli ham, bu erda fagat ayrim ahamiyatli
momentlarini kelitrish bilan cheklanamiz.

Mashglar oilasining eng oddiy mashqi - osilib turgan holatda
tebranish (1) yotadi. Ushbu harakatni takomillashtira borib va uning (2)
amplitudasini oshira borish orqali keyinchalik, oddiy aylanishlarda ham,
sohaga oid (profilli) mashqlarda ham, katta templarga o‘tish mumkin.
Profilli mashqlar boshqa tuzilmaviy kichik guruhlarda ham ajratiladi: ular
orqali eng katta miqdordagi uslubiy yo‘llar o‘tadi.

Masalan, rostlanib yakkali salto (10), yarim guruhlanishda qo‘sh
salto (13), egilib qo‘sh salto (14), 360° ga aylanib qo‘sh salto, ochilish
bilan Tkachev uchib o‘tishi (35) va boshqalar ana shundaylardan biri
hisoblanadi.
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Aksincha, «berk» harakatlar ham mavjud bo‘lib, ularga murojaat
qilish gimnastikachining texnik jihatdan rivojlanishiga to‘sqinlik qilishi
yoki namoyon bo‘lishiga yo‘l bermasligi mumkin. Masalan, orqaga sinov
saltosi (5) yoki mashhur «oy saltosi» (21) agar uni gachonlardir
M.Sukaxara bajarganidek amalga oshirilsa, ana shundaylarga kiradi.:

Cimnaslik_;;ﬁashqlnr bo‘linadi

mashglar maxsus mashqlar bazoviy mashqlar

(1) osilib turgan holda tebranishlar;

(2) osilib turgan holda ortib boruvchi amplituda bilan tebranish;

(3) yakkali katta aylanish;(4) profilli yakka katta aylanish;

(5) oldinga siltanish bilan «Sanjirovka»;(6) aylanib burilish bilan
orqaga katta aylanish;(7) 360° ga burilish orqaga katta aylanish;(8) orqaga
sinov saltosi;

(9) egilgan holda yakkali salto;(10) profillashtiruvchi yakka salto;

(11) egilib - yoyilib salto;(12) guruhlashgan holda qo‘sh salto;

(13) egilib yarim guruhlashgan holda qo*sh salto;(14) bukilgan holda
qo‘sh salto;

(15) tiklangan holda qo‘sh salto;(16) uchkarra salto;(17) yarim
piruet;

(18) profillashtiruvchi Piruet;(19) qo‘sh piruet;(20) uch karrali
piruet;

(21) 360° ga burilib orqaga qo‘sh salto; (22) 360° ga burilib
salto;(23) 720° ga burilib salto;(24) 360° ga burilib uch karrali salto;(25)
orqaga «delchevski» saltosi;

(26) 540° ga burilib «delchevski» saltosi;(28) tayanch orqali uchish
bilan orqaga qo‘sh salto;(29) rostlangan holda tayanch orqali uchish bilan
orqaga qo‘sh salto;

(30) osilgan holda qgo‘sh salto orqali («Kovach») uchib o‘tish;(31)
uchib o‘tib sakrash bilan orgaga uchkarrali salto;(32) osilgan holda
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yig‘ilib guruhlashib qo‘sh salto bilan uchib o‘tish;(33) oldinga siltanish
bilan elementar (oddiy) sakrash;

(34) katta aylanishlardan orqaga elementar sakrash;(35) va oldinga
salto;

(36) «teskari uchish bilan» egilib sakrash;(37) yakkali «Tkachev
uchib o‘tishiy;

(38) ochilgan holda «Tkachev uchib o‘tishi»;(39) 540° ga burilgan
holda «Orqgaga uchish bilan» sakrash;(40) 360° ga burilish bilan «Tkachev
uchib o‘tishi».

4.2.2.MTTning dasturiy tashkil etuvchi komponentalari.
Mashglar,eng avvalo, maqsadli materialni, ya’ni tuzilmaviy
jihatdan bog‘lig va musobaqalarda namoyish etish uchun mo‘ljallangan
mashgqlarni tashkil etadi. Biroq, ushbu mashqlarni o‘zlashtirish uchun
ganday yondashish kerak, mazkur aniq holda MTT ganday bo*lishi kerak?

Ushbu masalani 1-rasmda keltirilgan sxemadan foydalanib umumiy
holda qarab chigamiz. Unda gimnastikachining tayyorlanish dasturiga
majburiy ravishda kiritiladigan hamda puxta va tizimli ishlab chigiladigan
MTT komponentalari ko‘rsatilgan.

Boshlang‘ich maktab (1, 2) MTTning eng quyi bosqichidan iborat
va gimnastik mashqglarning eng oddiy elementlariga taalluglidir.
Umumommaga mo‘ljallangan maktabni va har bir sport turida

tayyorgarlik maktablarini o‘zaro bir - biridan ajratish lozim.
Umumommaga mo‘ljallangan maktabga klassik misol — xoreografiya
mashg‘ulotlari bo‘lib, ular harakatlarning fagatgina erkin mashqlar uchun
emas, balki ko‘pkurashning ixtiyoriy turi uchun ham kerak bo‘ladigan
boshlang‘ich malaka va ko‘nikmalarini beradilar. Bundan tashqari, har bir
sport turining (20 maktabi ham muhim bo‘lib, u ishchi holatlarni, tcxnilf
gomatni tik turishini, elementar (oddiy) malaka va ko‘nikmalarni
o‘zlashtirishga mo‘ljallangan mashgqlardan tashkil topgan.
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Bazaviy bloklar.

Bunday nom bilan etarlicha murakkab harakatlanish malaka va
ko*nikmalarini o*zlashtirishni talab giladigan yaxlit mashgning tuzilmaviy
- texnik bo‘lak (fragment)larini ajratamiz. Umumommaga mo‘ljallangan
bloklar (3) mavjud bo‘lib, ularning roli juda muhim. Bular - tayanchda
koptokni mo‘ljalga uzatish (yo*naltirish), depsinishlar, uchish davomida
aylanishlar, bo‘ylama o‘q atrofida burilishlar, gaddi - qomatni tik ushlash,
qo‘nish harakatlari malaka va ko‘nikmalari. Faqatgina mazkur
(belgilangan) ko‘pkurash turi (4) doirasida ishlaydigan bloklar ham juda
muhim. CHunonchi, to‘sinda - bular uchishga o‘tishdagi harakatlar,
xodalarda — osilib turishda yig‘ilib pastga tushishlar, halgalarda —
murakkab siltanishlarda elkalarda yarim o‘ralish malaka va ko‘nikmalari,
«otrda aylanalardan yassi siltanishlarga va aksincha o‘tish malaka va
ko‘nikmalari, yog‘ochda - yog‘ochdan itarilish va unga qaytib kelish
malaka va ko‘nikmalari va boshqalar o‘ta muhimdir.

Yaxlit bazaviy elementlar.

MTT materiallarining asosini tashkil etadi va har bir ko‘pkurash
turida aniq mashqlar ko‘rinishida mavjud bo‘ladi. bu mashqlarning
xususiyatlari, bir tomondan, musobaqa dasturiga kiritish uchun ulardan
foydalanishdan iborat, biroq bir vaqtni o‘zida, tuzilmaviy-texnik
Xususiyatlari tufayli eng muhim hal giluvchi o‘quv-trenirovka elementlari
rolini o*ynaydilar. Bu mashglarni dastlabki (ma’lum talablarga mos holda)
o‘zlashtirish keyinchalik mazkur tuzilmaviy tipdagi boshqa mashglarni
ham muvaffaqiyatli o‘rganishni ta’minlaydi.

Magsadli bazaviy mashglarning uch turlari bir-biridan ajratiladi.

Bu, eng avvalo, yuqorida ko‘p martalab zikr etib o‘tilgan
profillashtiruvchi mashglar (5). Profillashtiruvchi mashqlar - bu tuzilma

Jihatidan yaxlit, texnik tomondan ratsional yuqoriparametrli harakatlar.
Ular elementlarning tuzilmaviy oilalarida («profillarida») hal qiluvchi
vaziyatni egallaydilar va o‘zlarining biomexanik xossalari tufayli
profilning boshqa mashglariga malaka va ko‘nikmalarning imkon qadar
maksimal ijobiy o‘tishini ta’minlaydilar.
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Profillashtiruvchi mashqglarning ayrim namunalari umumma’lum va
biz ham yuqorida tez-tez eslab o‘tdik. Ularning qatoriga, xususan,
yuqorida «Bazaviy mashqlar» guruhiga kiritilgandeyarli hamma mashqlar
kiritiladi. SHuning bilan birga, profillashtiruvchi mashqglarni ajratishda
faqat ularning tuzilmaviy, sifatli alolmatlarini emas, balki harakatni
energetik to‘yinishini, uning parametrlarini erkin variatsiya qilinishini va
shu singarilarni aniglab beradigan miqdoriy alomatlarini ham inobatga
olish juda muhim ekanligini ta’kidlab o‘tamiz.

Profillashtiruvchi mashglarning turli ierarxik darajalari mavjud.
Profillashtiruvchi mashglar qanchalik sodda bo‘lsa, u shunchalik ko‘p
sonili birjinsli harakatlarga «xizmat ko‘rsatadi» (ularning malaka va
ko‘nikmalarini shakllantirishga yordam beradi), birog shunchalik ularni
kam olib kiradi. CHunonchi, osilgan holda sakrashli siltanishlar o‘z ta’siri
bilan hamma oldinga siltanish harakatlarini, biroq faqat ularning sakrash
ko‘rinishiga ega bo‘lgan gismini gamrab oladi.

O‘z navbatida, profillashtiruvehi salto (10) — bu hamma saltoli
mashgqlar uchun profillashtiruvchi mashg, profillashtiruvchi Piruet (18) —
hamma  burilishli  saltolar uchun profillashtiruvehi  mashglar,
profillashtiruvchi  qo‘sh salte (13) - karrali saltolar uchun
profillashtiruvchi mashqlar va shu kabilar hisoblanadi. To‘laqonli MTT
uchun barcha murakkablik darajalaridagi profillashtiruvchi mashqlarni
sifatli o‘zlashtirish juda muhim ekanligini unutmaslik kerak.

Magsadli bazaviy mashqlarning boshqa bir toifasi (kategoriyasi) -
bu bog‘lovchi mashglar (6). Profillashtiruvchi mashglardan farqli o‘larog,
ular o‘z-o‘zlaricha mashglarni kompaktlashtirish uchun zarur.
Murakkabligi uncha yuqori bo‘lmagan ko‘pgina mashglar - yoyish
(tiklash) orqali , yoysimon holda siltanishlar, aylanishlar, otda oyoglar
bilan oraliq siltanishlar va boshqalar ana shular qatoriga kiradi. _

Turli harakatlanish kontekstida (kontekst - tekstning to‘la ma’nosinl
anglatuvchi bir butun qismi) bog‘lovchi elementlarni ijro etish sportchidan
uning barcha texnik turlarini hech ganday kam - ko‘stsiz egallashini talab
qiladi.
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Chunonchi, gimnastikachi giz turli balandliklardagi xodalarda
kombinatsiyalar davomida beshtagacha egilib kotarilishlarni, biroq — turli
shart-sharoitlarda: oyoqlar bilan siltanishdan keyin, turli kuch bilan
siltanish fonida, burchak ostida osilib turish va shu singarilarda bajarishi
mumkin, Har bir bunday holatda harakatlaring ma’lum tartibda qayta
tuzilishi va ularga mos malaka va ko‘nikmalar talab gilinadi.

Yaxlit bazaviy harakatlarning yana bitta asosiy (kardinal) va muhim
toifasi (kategoriyasi) - energiya bilan to‘yintiruvchi, tezlanish beruvchi
mashqlar (7). Ularning yordamida gimnastikachi harakatning jismoniy
potensialini oshira boradi. Bu, ko‘pchilik hollarda, o‘ziga xos gimnastik
«lokomotsiyalar» ko‘rinishiga ega bo*lgan mashgqlar ekanligi xarakterli
holdir. Bunday gimnastik «lokomotsiyalar»da siklik ravishda quvvat ortib
borishi bilan aynan bir xil harakatlar takrorlanadi.

Bular akrobatik burilishlar va templi saltolar, oddiy siltanishlar va
«otrda aylanishlar, osilib turgan va tayanch bilan turgan hollarda quloch
yoyib siltashlar, katta aylanishlar va boshqalardir. Bunday mashglarni
to‘lagonli o‘zlashtirilishi gimnastikachi uchun o‘ta muhim, chunki ular
sportchini ko‘pkurashning mazkur turiga tayyorgarligini aniglab beradi.

Yaxlit bazaviy mashqlarning (5, 6, 7) ayrim alomatlari bir-birlari
bilan o‘zaro mos tushadilar. Uning ustiga, profillashtiruvchi, bog‘lovchi
va energetik to‘yintiruvchi elementlar xususiyatlarini o‘zida birlashtirgan
harakatlar ham mavjud. Masalan, ustunda, turli balandlikdagi xodalarda
va halqalarda, katta aylanishlar. Bunday mashqlar gimnastikachilarni
tayyorlashda ayniqsa muhim rol o‘ynaydilar va o‘ta profillashtiruvchi
elementlar deb hisoblanishlari mumkin.

Bazaviy mashqlarning kombinatsiyasi — MTT materiallarini
tashkil etishning so‘nggi bosgichidir. MTT jarayonida o‘quv materiali
ratsional kompakt holda  joylashtirilgan bo‘lishi hamda
shug‘ullanuvchilarga qulay va amaliy jihatdan samarali topshiriqlar
ko‘rinishida taqdim etilishi kerak. Zaruratga qarab tayyorgarlikning joriy
bosqichi uchun eng dolzarb bazaviy, maktab elementlaridan boshlab to
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yaxlit harakatlargacha, mashqglaridan tuzilgan maxsus o‘quyv - trenirovka
kombinatsiyalaridan foydalanish eng yaxshi natijalar beradi.

O‘quv mashg‘ulotlari va mashqlari kombinatsiyalarining va
birlashmalarining alohida roli taklif etilgan kontekstda, turli tipdagi
harakatlar «kesishmanlarida ishlashda va turli parametrik shart-
sharoitlarda har bir harakatni ijro etish malaka va ko‘nikmalarini ishlab
chiqish va o‘zlashtirishdan iborat.

O*quv kombinatsiyalarining tarkibi juda ixcham va o‘qitishning va
trenirovkalarning joriy masalalariga bog‘liq bo‘lishi mumkin. Bunday
kombinatsiyalar nazorat mashqlari ham bo‘lishi va ularning asosida
gimnastikachilar va gimnastikachi gizlarning joriy tayyorgarlik darajasini
baholash mumkin,

4.3. Maxsus texnik tayyorgarlik uslubiyoti.

4.3.1.Maxsus texnik tayyorgarlik dasturi
MTT materiali o‘zaro bo‘ysunish tamoyili bo‘yicha tuziladi:
gimnastikachi asta - sekinlik bilan uslubiy jihatdan tobora murakkabrogq
va, asosiysi texnik tomondan mazmunli mashqlarni o‘zlashtirish orqali 0°Z
texnik arsenalini boyita boraveradi. Bunday yondashuv asosida MTT
dasturi tuzilishi ham mumkin.

1 - jadvalda to‘sinda MTT dasturining gismi (fragmenti) keltirilgan.
Mazkur dastur bazaviy mashqlarmning mavzuiy seriyasidan va turli yosh
toifalari  tomonidan ularni  o‘zlashtirishning taxminiy darajasi
ko‘rsatmalaridan tashkil topgan. SHuning bilan birga, faqatgina ma’lum
malaka va ko‘nikmalami o‘zlashtirish zarurati emas, balki buning uchun
kerak bo‘ladigan harakatlanish sifatlarini rivojlanish darajasi ham
inobatga olinadi.

Bunday dasturda doimo ma’lum mashgqlar alohida o‘rin egallashlari
kerak. Ushbu mashglarni o‘zlashtirilishni gimnastikachining ma’lum
sensitiv rivojlanish davridan oldinroq boshlash va keyinchalik muntazam
- tizimli trenirovkalarda quvvatlash kerak.
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Ana shunday mashqlarga, masalan, elka kamari muskullarida yugori
maxsus harakatchanlikni talab qiladigan mashqlar kiradi. Mazkur holatda
tushirib qoldirilgan mashqlar ularga antiteza hisoblanadi hamda ularni
(antitezalarni) o°zlashtirilishi, sensitiv omillar bilan ham, bazaviy
tayyorgarlik  darajasi  bilan ham, deyarli limitlashtirilmagan
(chegaralanmagan). Chunonchi, egilgan holda ko‘tarilish tipidagi
mashqlar etarlicha sodda va, umuman olganda, ishning turli bosqichlarida
o‘zlashtirilishi mumkin.

Keltirilgan ~ MTT  dasturida malaka va  ko‘nikmalarni
o‘zlashtirishning va sifatlarmi rivojlantirishning uchta darajasi nazarda
tutiladi: «B» - mazkur harakatning birinchi sinovi, «CH» - mashgni
chuqurlashgan o‘rganish; «T» - mashqni to‘liq o‘zlashtirish va uni yvanada
takomillashtirish. Ishning har bir bunday bosqichini o‘tish muddati,
albatta, taxminan bo‘ladi va gimnastikachining bazaviy tayyorgarlik
darajasiga va uning qobiliyatlariga bog‘'liq bo‘ladi. Ayniqgsa,
takomillashish chegarasini aniglash qiyin bo‘lgan (yoki bunday chegara
deyarli bo‘lmagan) mashqlarni o‘zlashtirish muddati «cho®zilib ketadiy.

4.3.2.Maxsus texnik tayyorgarlik dasturi.

Ular, umuman olganda, ta’limning umumiy metodologiyasiga
tayanadi. SHunday blsa ham, MTT jarayonida inobatga olinishi kerak
bo‘lgan bir nechta momentlar mavjud.

MTT bo‘yicha topshiriglarning asosiy qismi lokal harakatlanish
amallari va harakatlar bilan bog‘liq. Ta’bir joiz bo‘lsa, gimnastikada
«mayda - chuydalar», xususiy hollar bilan shug‘ullanishga to‘g‘ri keladi
va bu ko‘pchilik hollarda ishning ulushliligi, harakatning yaxlitliligini
buzilishi bilan bog‘liq bo‘lgan qiyinchiliklarni vujudga keltiradi. Bunday
turdagi ishda paydo bo‘ladigan boshqa giyinchiliklar ham mavjud. SHu
ma’'noda MTTni imkon gadar samaraliroq qilish uchun bir qator
voidalarga rioya qilish zarur bo‘ladi va ularni quyida keltiramiz.

Mashg‘ulotlarni reglamentlashtirish. (reglament — majlisni olib
borish tartibi). MTT o‘quv - trenirovka topshirig‘i maksimal darajada
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ixtisoslashgan bo*lishi kerak. Unga, imkoniyat darajasida, fagat mazkur
aniq bir holatda ozlashtirish va trenirovka qgilish kerak bo‘lgan
narsalargina kiritilishi kerak.

Chunonchi, gimnastikachi gizning tayanchli sakrashda qo‘llari bilan

itarilish harakatlarini aniglashtirish zarurati bor bo‘lsa, uni har safar

sakrashni butunligicha bajarishga majburlash magsadga muvofiq emas.
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siltanish va ko*tarilish

| Yoshi, yil
T.r. teriali
r Dastur materiali 8 10|12 14 16 |18
gacha
Chegaraviy amplitudali sakrash
2 bilan quloch yoyish P ER |ERO| © 0
«Sanjirovka» (siltashlar bilan
14 | aylanib burilishlar seriyalarda) P | PR | RO
go‘llarda ustungacha
Orqaga katta aylanishlar
15 | Lyamkada aylanishlar serivasi P PR |RO| O 0
16 Tez[ajshl'lnigan aylanishlar va P prO| RO | ©
aylanishlar
Oldinga katta aylanishlar
T :
17 Elka 9]dmda 360" ga buralib PR | PRO
aylanish
= -
18 Elka quada 360" ga buralib PR | PROIRO
aylanish
19 | Teskari ushlashda aylanish P [PRO| RO
20 | Sakrash bilan aylanish P | PR |[PRO|RO | O
Orqaga salto
21 | Quloch yovish bilan salto PR
22 Kuchli _s:ltamshlar bilan PR |RO| O
mustaqil salto
23 Aylanish va «sanjirovka» bilan PR | PRO| O
salto
24 Aylanishlari te_zlashuvch! salto, PR |PRO| RO | O
profillashuvchi
25 G}]ruh]:ifh, yarim guruhlash PR | RO |RO
bilan go‘sh salto
Orqadan osilish va burilish bilan harakatlar
Yuqori va pastdan ushlab PR |PRO| RO | O o
26 orqadan osilib turish
27 | Orgadan osilib turib siltanishlar PR |PROJRO | O 0
' Orgadan osilib oldinga
ko*tarilish (aylanish) va osilib PR |[PRO| RO | O
4 burilish bilan orqada osilib
turish
29 Orqada_n osi.lib turib orqaga yoy PRO| RO | O o
holda siltanish
30 |©Orqadan osilib «bosh uzra» P |PrRO| RO | O

4.1 - jadval.
Turnikda MTT dasturi (qismlar).
. Y oshi, yil
.r. Dastur materiali 8
6 |18
acha 10 12 1 : —=
Asosiy ishchi holatlar
1 Te:_mikjihatdan to*g‘ri osilib 0
turish
2 | Ishchi tayanch 8] —=]
3 | Yig‘ilgan holda osilib turish 8]
Oyoqlar ikki tomonda,
. tashgarida R |[RD| O
Ushlashlar, qayta ushlashlar, go*llar bilan ishlash —
s | Yuqoridan va pastdan osilib va
tayanib ushlash 0
6 Osilib turib siltanishda il
ushlashni nazorat gilish 0 0 —
7 Turli ushlashlarda quloch
yoyish o 9 o
Quloch yoyishlarda oldinga va o
$ orgaga qayta ushlash PRO | O 0 RG [ RO
Quloch yoyishda, aylanishda
9 | ushlashni mustahkamlash
usullari il Bl el R
10 Osilib turganda va tayanchda
teskari ushlash Pr | Ro |RPO| O
Osilib turganda quloch yoyish
1 Egilishlar‘b.ilan. qu19ch yoyish
va yoy bo‘lib siltanish 0
Yugqoridan ushlab ortib boruvchi
2| amplituda bilan quloch yoyisr . | PO | RO | O
I
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Masalan, «batut - oyogsiz ot - chuqur» majmuasidan foydalanish
mumkin va bu holda yugurib kelish va depsinish batutda sakrash bilan,
taqlid gilinayotgan mashqgning final qismi esa - chuqurga porlon keltirish
bilan almashtiriladi. Topshirigni reglamentlashtirishga mashqgni
bajarishning parametrlarini aniglashtirish talabi ham kiradi.

Topshiriglarni  reglamentlashtirishga faol yordam berishdan,
o‘qitishning texnik vositalaridan va tezkor informatsiya vositalaridan
keng foydalanish zamin yaratadi.

Topshiriqlarni konsentratsiyalash. (konsentratsiya - fikrni bir
joyga jamlash). Harakatlanish «mayda - chuydalarini» shunday
birlashtirish foydali bo‘ladiki, bitta mahsulli yondashishda bir nechta

foydali topshiriqlarni yoki takrorlashlarni bajarish mumkin bo‘lsin. Bunga

harakatlarmi  sikllashtirish ~ (siltovlar, burilishlar, «sanjirovkalar»,

aylanishlar seriyasi) yo‘li bilan eng qulay erishish mumkin. To*ppadan -
to‘g'ri  sikllashtirish mumkin  bo‘lmagan hollarda  harakatlar

kombinatsiyasidan foydalaniladi va ular ham bitta ishchi yondashuvida
takrorlaishi mumkin.

Multplikatsiyalangan harakatlar.

Bu aynan bitta harakatlanish amaliga yondashishda qo‘shimcha

xizmat va ballastik harakatlarsiz ko‘p martali takrorlanish. Bir qarashda,

multiplikatsiyalash  topshirigni konsentratsiyalashtirish bilan mos

tushadigandek. Lekin, bu unday emas. Mazkur aniq holda gap
yondashishdagi ishning qulayligi, ratsionallashganligi to‘g‘risida emas,
balki shart - sharoitlar yaratish to’g'risida bormoqda.

Bunday shart - sharoitlarda ijro etuvchi harakatning nozik detallarini
sezib gabul qilish hamda ritmik takrorlanayotgan va hech qanday
tashqaridagi narsa xalaqit bermaydigan «eng yangi» sezgilarni yaxshi
anglab etish, eslab qolish asosida digqat - e’tiborni jamlashning eng yaxshi
imkoniyatlariga ega bo‘ladi. Bu shartni harakatlarni siklllashtirish ham
ganoatlantiradi, albatta.

Ishning tejamkorligi. MTT dasturi bo‘yicha intensiv ishlash
zahiralarni faol sarflanishini talab qiladi va mos ravishda bajaruvchini

72

jismonan, ruhiy - psixik jihatdan charchatadi, tayanch - harakatlanish
apparatini amortizatsiyalaydi, kaftning teri qatlamlarini shikastlaydi va
shu kabilar. Ushbu zahiralarni tejash, shuningdek vaqgtni ham tejash —
ogilona tuzilgan trenirovka jarayonining zaruriy shartidir. Ushbu shart
reglamentlashtirish va topshiriglarni konsentratsiyalash tufayli gisman
bajariladi.

Biroq, bu holda, agar shu narsani imkoni bo‘lsa va texnik sharoitlar
bo‘yicha ruxsat etilsa, gimnastikachining ishlash kuchlanishini
pasaytiruvchi hamma usullar va vositalar aynigsa samaralidir. Bir
tomondan, bu murabbiyning yordamlashuvchi ta’siri, boshqa tomondan
esa - maxsus texnik vositalarni qo‘llanishi. Harakatlar energiyasini
regulyasiyasi bilan bog‘liq bo‘lgan snaryadlar va moslamalar ayniqgsa
samaralidir. Snunday vositalarning bir guruhi - snaryadlari: batut, paralon,
tramplin ko‘prikchalar, standart snaryadlarga elastik molamalar va
boshqalar. Boshqa bir guruh - ular sakrab tushishda, snaryadga mumkin
bo‘lgan urilishlarda, yiqilishlarda: poroonli chuqur, to‘shakdan yumshoq
qatlam, porlon g‘ildirak, lonjlar va boshgqalar.

Ishni avtonomlashtirish MTT jarayonida gimnastikachilardan
imokn gadarko‘proq mustagqillikni nazarda tutadi. Materialni ichiga kirib
borgan sayin MTT jarayoni rahbari sifatidagi murabbiyning roli sekin -
asta pasayib boradi. Topshiriglarni, ularning me’yorlarini, ishlash - dam
olish tartibini, xavfsixlik sharotlarini bayon etish va tushuntira borish bilan
murabbiy shogird]ariga topshiriq bo‘yicha mustaqil harakatlanish
imkonini taqdim eta borib sekin — asta chetga chig boshlaydi. Bu
murabbiyni fagat gotib qolgan eskicha majburiyatlardan ozod qilib
qolmay, balki sportchini safarbarlikka chorlaydi ham. .

MTTni nazorat gilish joriylik xarakteriga ega. MTT nazorati MTT
joriy topshiriglarini o*zlashtirishni va bajarish sifatini nazorat gilish bilan
bog‘liq hamda uslubiyoti bo‘yicha gimnastikada amalga oshiriladigan
boshqa texnik nazorat ko‘rinishlaridan hech narsasi bilan farq qilmaydi.
MTT chegaraviy nazoratiga kelsak, u holda bu nazorat MTT dasturi
asosida olib boriladi (5 - jadvalga qarang) hamda uslubiy jihatdan o‘quv
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materiallari  kombinatsiyalari  asosida  o‘tkaziladi gan  nazorat

musobaqalari, shuningdek musobaqa kombinatsiyalari materiallari
asosida amalga oshiriladi.

Zamonaviy gimnastika ustalarining muvaffaqiyatlari bazaviy

tayyorgarlik  bilan sezilarli darajada  tushuntiriladi. Bunday

tayyorgarlikning eng muhim zvenosi — maxsus texnik tayyorgarlik (MTT).

Eng avvalo, gimnastikachining mahoratini takomillashish vositasi
sifatida foydalaniladigan maxsus trenirovka mashqlari MTT predmeti
hisoblanadi. MTTning asosiy dasturiy komponentalari - bu umumiy va
ko‘rinishli mo‘ljallangan maktab (usulni va harakatlarning eng oddiy
texnik asoslarini o‘zlashtirish uchun kerak bo‘lgan elementar malaka va
ko‘nikmalar), bazaviy bloklar (murakkab koordinatsiyaiangan mashgqlar),

shuningdek universal va ko‘rinishli bloklar; yaxlit bazaviy mashglarning

turlari  (profillashtiruvchi mashqlar, bog‘lovchi va energiya bilan

ta’minlovchi elementlar), shuningdek barcha murakkablik darajasidagi
bazaviy elementlar kombinatsiyalari.

MTT maxsus umumiy yo'nalishga mo‘ljallangan dastur asosida va

ko*pkurashning har bir turida amalga oshirilai. MTT uslubiyoti bir nechta
tamoyillarga — reglamentlashtirish

» topshiriglarni konsentratsiyalash,
harakatlarni multiplikatsiyalash,

ishlashni  igtisodlashtirish ~ va
avionomlashtirish tamoyillarigi javob berighj kerak.

NAZORAT SAVOLLARI
1. Maxsus texnik tayyorgarlik predmeti.

2. Gimnastikada texnik tayyorgarlikning ko‘pyillilik xarakteri.
3. Maxsus texnik tayyorgarlik uslubiyoti.

4. Maxsus texnik tayyorgarlik dasturi

5. Mashg‘ulotlarni reglamentlashtirish

6. Topshiriglarni konsentratsiyalash
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V. BOB GIMNASTIKA MASHQLARI TEXNIKASI ASOSLARI

5.1. Gimnastika mashqlari texnikasi va uning zamirida yotuvchi

qonuniyatlar

Sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va akrobatikaning ko‘!:gina
mashglari shakl jihatidan ham, mazmun jihatidan ham, binobarin, bajarish
texnikasi jihatidan ham juda murakkab tuzilishga egadir. -

Gimnastika mashqining fuzilishi mazmun va shakIni hamda mas'hqm
bajarishni ta’minlovchi tashqi va ichki kuchlarning o‘zaro ta’sirini o°z
ichiga oladi. - '

Mashqning mazmuni unga kiruvchi harakatlar y1_g‘1r.1d1j'~‘.1, ularni
bajarish ketma-ketligi va gimnastning mazkur h.arakatlarnll Pajaflsh uch.un
zarur qobiliyatlari bilan belgilanadi. Mashgni o‘zla‘shtmsh Jar?yon}da
mazkur xossalar faol o‘zaro ta’sirga kirishadi va _g:mpast yc.)ks. unmg
pedagogi tomonidan qo‘yilgan harakatga oid vazifaning bajarilishini
ta’minlaydi. _ . ‘

Gimnastika mashqining shaklini gimnast tanasi _va -umng
bo‘g‘inlarining makon va vaqtdagi holatia-ri va ‘harakatlan, glmn.ast
qobiliyatlari o‘rtasidagi o‘zaro aloga tashkil etadi. SHakl mashgning

i bi i ‘lig.

maszu?r;E::t?kl;Z\;ist:fni[?g texnikasi va gimnastika mashqini bajarish
texmkGa?:n ia;j;;;ﬂi‘(-mhqmmg texnikasi — harakz-ltlar tuzilislhining mazmlun
va shakl jihatidan ob’ektiv modeli (namunasi, e U ha_rak[at ?1:
tuzilishini, uning morfologik, biokimyoviy, ﬁz!olo_g_tk va p'-smc? E,;yb
ta’minotini migdor va sifat nuqtai nazaridan tahlil gilish asosida ishlal
cthllgC:lL_ juda murakkab dinamik funksional i[izim.. Unda_ g-irr}:;as:
shaxsining barcha kichik tuzilmalariga taallugli bo‘lgan individua
xossalar (qobiliyatlar) funksional o*zaro ta’sirga kiritiladi.
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Gimnastika mashgini bajarish texnikasi harakatlarni boshqarishning
mashqni samarali bajarish yoki konkret qo‘yilgan harakatga oid vazifani
echishni ta’minlovchi magsadga muvofig usuli yoki usullari yig‘indisidir.

Mashqni bajarish texnikasining quyidagi turlari farqlanadi:

a) namunaviy — sport kurashi sharoitida mashqlarni kamchiliksiz,
texnikaga yaqin bajarishni ta’minlaydi;

b) ogilona yoki individual - gimnastning konstitutsional,
harakatlanish, funksional, psixologik xususiyatlarini va uning tajribasini
aks ettiradi (hisobga oladi).

Gimnastikada mashqlarni bajarish unga xos bo‘lgan uslub
talablariga javob berishi lozim. U ob’ektiv va sub’ektiv xususiyat kasb
etadi. Mashqni bajarishning ob’ekfiv xususiyati mashq texnikasi
tuzilishining modeli, namunasi, andozasiga, sub 'ektiv xususiyati esa —
mashqni bajarishning individual usuliga, gimnast mashq texnikasini qay
darajada aniq bajarishi va harakatlarda 0‘z mahoratini namoyish etishiga
bog‘lig. Gimnastlarning texnik mahorati mashqni bajarish sifati va uning
barqarorligi bilan tavsiflanadi.

Gimnastika mashglari texnikasining zamirida mexanika qonunlari,
gimnast shaxsining anatomo-fiziologik va psixologik xossalari yotadi-
Mexanika qonunlari gimnast harakatlarida tana va uning ayrim bo‘g‘inlari
tashgi va ichki kuchlar ta’sirida qay tarzda bir joydan boshqa joyga
ko‘chishini tushuntiradi. Anatomo-fiziologik va psixologik xossalar
mashq texnikasi gimnastning harakatlarida qay tarzda gavdalantirilishin!
tushuntiradi.

Mashqlarni bajarishda tashgi kuchlar quyidagilardan iborat bo‘lishi
mumkin: gimnast tanasi yoki uning ayrim bo‘ginlari og‘irligi; gimnast
snaryad (tayanch) bilan o‘zaro ta’sirga kirishganda vujudga keladigan
ishqalanish kuchi; havo qarshiligi. Bu kuchlar mashqlarni bajarishni
og‘irlashtirishi ham, engillashtirishi ham mumkin.

Masalan, gimnast tanasi yoki uning ayrim bo‘g‘inlari tanyachga
nisbatan balandroq holatdan pastroq holatga harakatlanganda erning
tortish kuchi ta’siri ko‘pgina mashqlarni bajarishni engillashtiradi, pastroq
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holatdan balandroq holatga harakatlanishni esa og‘irlashtiradi. Ishqalanish
kuchi harakatni bajarishni og‘irlashtirishi mumkin, lekin shu bilan bir
vaqtda u mashqni samarali bajarish uchun sharoit yaratadi.

Ichki kuchlar gimnastning ishlovehi muskullar tortilishiga erishish,
paylar, bo‘g‘imlar, qovurg‘alararo kemirchaklarning bukiluvchanlik
xossalaridan foydalanish gobiliyati tufayli vujudga keladi. Bu kuchlardan
ogilona foydalanish mashglarni bajarishni engillashtiradi. Asosiy rolni
mushaklar tortilishi o‘ynaydi.

Gimnastika mashglari  texnikasini  o‘rganishda  mexanika
(dinamika)ning asosiy gonunlarini bilish aynigsa muhim ahamiyat kasb
etadi, shu sababli ularni eslatib o‘tish magsadga muvofiq bo‘ladi deb
o‘ylaymiz.

Birinchi gonun (inersiya gonuni). T ashqi ta’sirlardan ajratilgan har
qanday jism sokinlik yoki to‘g‘ri chiziq bo‘ylab bir tekis harakatlanish
holatini tashqi kuchlar, inson uchun esa — ichki kuchlar uni mazkur
holatdan chiqarmaguncha saglab qoladi.

Ikkinchi gonun (kuch gonuni)ga muvofiq kuch (F) va tezlikning

o‘zgarishi (tezlanish—a) o‘rtasida to*g'ri proporsional bog*lanish mavjud.

Bu dinamikaning asosiy qonuni:

F=t-a,

bu erda F - kuch,

¢ - jism yoki uning ayrim bo‘g‘ini og‘irligi,

a - tezlanish.

Uchinchi qo
qonuni). Ikki jism bir-
doim teng va bir to‘g‘ri chiziq bo‘ylab
bo‘ladi.

Mexanika qonunlariga tayanib, hatto texnik jihatdan og'‘ir

mashqlarni bajarishning zaruriy parametrlari (og‘irlik kuchi va inersiya
soni, tana og'irligi umumiy markazi

pun (harakat va qarshi harakatning tengligi
biriga ta’sir ko‘rsatganda amal qiladigan kuchlar
qarama-qarshi tomonga yo‘nalgan

momentlari, harakatlar
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tracktoriyalari, vaqt va b.)ni hisoblash mumkin. SHu sababli maishiy,
sport, mehnat, harbiy va boshqga faoliyat turlarida harakatlarni o‘rgatish
bilan shug‘ullanadigan har bir pedagog mexanika qonunlarini bilishi
zarur.

Ammo bu bilimlarning o‘zi kifoya gilmaydi. Gimnastika
mashglarini samarali o‘rgatish uchun boshga fanlar: anatomiya,
fiziologiya, psixologiya, dialektika qonunlarini o‘rganishga ham to‘g‘ri
keladi. Ular mexanika qonunlarini bekor gilmaydi, lekin bir gancha
hollarda o*z tuzatishlarini kiritadi, mashqlarni bajarishning o‘z shartlari va
usullariga rioya etishni talab qiladi.

Masalan, inson harakatlarining faqat mexanika qonunlariga
asoslangan, boshqa fanlarning talablari hisobga olinmagan hisob-kitoblari
o‘z vaqtida kutilgan ijobiy natijalarni bermagan. Bu hisob-kitoblarga
tegishli tuzatishlar kiritish talab etilgan. SHu tariqga mexanika va
anatomiya, umuman biologiya zaminida yangi fan — biomexanika vujudga
keldi.

Ammo ko‘rib chiqilayotgan masalaning mukammal echimini bu fan
ham taklif qila olmaydi, chunki mashqlarni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish,
boz ustiga bunda gimnastika uslubiga rioya etish gimnastning ruhiy va
shaxsiy xossalariga, uning tajribasiga va nihoyat, yugorida sanab o‘tilgan
barcha shartlarning shaxsiy xossalar etakchiligidagi yig‘indisiga bog‘liq
bo‘ladi.

SHu tufayli ham yangi ilmiy fan — biopsixomexanika vujudga keldi.
Uning oldiga gimnastika mashglarini bajarish texnikasini to‘laqonli va
aniq aks ettirish vazifasi qo‘yildi. Ammo bu vazifani u ham bajara olmadi.
XX asrning 90-yillari boshlarida yangi ilmiy fan — psixologo-pedagogik
biomexanikani yaratish zarurligini asoslovchi dalillar ilgari surildi.

Gimnastika mashqlari texnikasini tushuntirish uchun mexanika
qonunlari kifoya qilmasligiga misol keltiramiz. Ma’lumki, noturg‘un
muvozanat sharoitida jismning turg‘unlik darajasi tayanch maydonining

kengligiga bog‘liq: bu maydon qancha keng bo'lss, mivozart shunicha
turg‘un bo‘ladi.
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Ammo boshda turish bir oyoqda turishga qaraganda sezilarli
darajada og‘irroq, vaholanki, oyoqning tayanch maydoni boshning
tayanch maydonidan ancha tor. Halqalarda qo‘llarni ikki tomonga yozib
tiranish mexanika nugtai nazaridan muvozanatning turg‘un turiga kiradi.
Amalda esa u turg‘un muvozanat hisoblanmaydi.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi gimnastika mashgqlarini o‘rgatishda
anatomiya qonunlarini hisobga olishiga to*g’ri keladi.

Gimnast tanasining anatomik tuzilishi og‘ir mashqlarni samarali
o‘zlashtirish va sport mahoratini oshirishga sezilarli darajada ta’sir
ko‘rsatadi. Baland bo‘yli, tana og‘irligi katta bo‘lgan shaxslarga bu holda
bo‘yi va tana og'irligi o‘rtacha ko‘rsatkichlar chegarasidan chetga
chigmaydigan shaxslarga qaraganda og'irrog bo*ladi.

Inson tanasining anatomik tuzilishi shakli va og‘irlik darajasiga
ko‘ra turlicha bo‘lgan mashqlarni bajarish imkoniyatini beradi. Bunga
harakatlanish faoliyatini 400-600 muskullar ta’minlashi imkoniyat
yaratadi. Tananing 14 bo‘g‘ini bo‘g‘imlar bilan birikib erkinlikning 105
darajasini tashkil etadi. Bunday imkoniyatlarga zamonaviy texnika
qurilmalarining birortasi ham ega emas. Boz ustiga muskulning o°zi ham
juda murakkab harakat organi va shu bilan bir vaqtda sezgi organidir.

U bir qancha rejimda, chunonchi: sust, ohista, tez, davomli ishlashga

va harakatlar o‘z-o‘zini tartibga solishini amalga oshirishga qodir.
Harakatlanish faoliyatini axborot va energiya bilan organizmning golgan
Bu murakkab dinamik tizimning

barcha organlari va tizimlari ta’minlaydi.
hujayralari — neyronlardan

eng oliy boshqaruvchisi yuz millardlab nerv
iborat bo‘lgan inson miyasidir.

Mashgqlarni bajarishda harakatlarni
holatiga bog‘liq bo‘ladi. U gimnastning sensor tizimlar (ko‘rish,
vestibulyar, taktil-mushaklar, eshitish va boshga tizimlar)dan keladigan
axborotga garab makonda mo‘ljal olish qobiliyatini belgilaydi. Unga
ishlov berish va o‘rganilayotgan mashq obrazi bilan uni solishtirish
natijasida tananing makondagi holatini sezish va idrok etish amalga
oshiriladi, mashq haqida yaxlit tasavvur asta-sekin shakllanadi.

boshgarish sifati boshning
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Uning aniqligi markaziy nerv sistemasi oluvchi axborot sifati va
miqdoriga bog‘lig bo‘ladi. Tananing makondagi holati bosh tabiiy (bosh
suyagining tepasi yuqoriga qaragan) holatda bo‘lganda aynigsa to‘g'ri
aniglanadi. Oyog‘i osmonda bo‘lib golgan odam, agar u buning mashqgini
olgan bo‘lmasa, makonda mo‘ljalni yo‘qotishi va yanglish harakatlarga
yo‘l qo‘yishi mumkin.

Gavdaga nisbatan bosh holatining o‘zgarishi muayyan mushaklar
guruhi tonusi qayta taqsimlanishiga sabab bo‘ladi, analizatorlarning
o‘zaro ta’sirl xususiyatini o‘zgartiradi. Masalan, boshni oldinga egish
tananing old yuzasi mushaklari tonusini yaxshilaydi, oyoglarning
bukilishiga ko‘maklashadi, ya’ni gavda va sonlar bukilish harakatlarining
kuchi va quvvatini bosh orqa tomonga egilgan holat bilan tagqoslaganda
oshirish imkonini beradi. SHu bilan bir vaqtda boshning bunday holati
gavdani bukishni, oyoglarni orqaga cho‘zishni, qo‘llar bilan orgaga
harakat qilishni qiyinlashtiradi.

Boshni orqa tomonga egish, aksincha, tananing orqa yuzasi
mushaklari  tonusini  yaxshilaydi va oyoglarning  bukilishiga
ko‘maklashadi, oldinga yo‘nalgan harakatlarda kuch imkoniyatlarini
pasaytiradi. Ma’lumki, old tomondan gorizontal osilganda bosh oldinga
egiladi, orqa tomondan gorizontal osilganda esa — boshqa orqaga egiladi.

Burilishlarda boshni oldinga egish tana old tomonga og‘ishiga,
boshni orqaga egish esa — tana qarama-qarshi tomonga og‘ishiga sabab
bo‘ladi. Bu tananing o‘ng va chap qismlari mushaklari tonusining tegishli
o‘zgarishi ta’sirida yuz beradi. Boshning holati insonning ruhiy holatiga
ta’sir ko‘rsatadi. Boshni koksingizga tushirganingiz zahoti kayfiyatingiz
ham tusha boshlaydi, boshingizni vigor bilan baland ko‘tarsangiz, darhol
vujudingizga tetiklik va kuch quyila boshlaganini his qilasiz, kayfiyatingiz
yaxshilanadi, ruhingiz bardam tortadi.

Tez prujinasimon harakatlar zamirida mushaklarming oldindan
tortilishi yotadi. Agar bunga antagonist mushaklarning tortilishi sabab
bo‘lgan bo‘lsa, 0,2 - 0,4 sekunddan so‘ng susaya boshlaydi.
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Lo

SHu sababli

antagonistlari

ishlaydigan mushaklarning tortilishi ularning

tortilishining susayishi fonida boshlanadi. Ularning
qo‘shma faoliyatini muvofiglashtirishda halaqgitlar yuz berishi mumkin.

Harakatlar fiziologivasini o*rganish mushaklarning izchil tortilishi
o‘ta murakkab jarayon ekanligini qayd etish imkoniyatini beradi. Bu erda
fizika, kimyo, biokimyo, anatomiya va fiziologiya gonuniyatlarining
uzviy dialektik alogasi namoyon bo‘ladi. Eng avvalo
harakatlanish omili sifatida o‘ta murakkab funksiyali organ hisoblanadi.
Bundan tashqari, mushaklar va suyaklar tayanish-harakatlanish apparatini
tashkil giladi.

Noyob sistema sanalgan bu apparat faqgat organizmning boshqga
sistemalari, chunonchi: nerv, ovgat hazm qilish, yurak-qon tomir, nafas
olish, ajratmalar chiqarish, endokrin, sensor va boshqa sistemalar bilan
yaqin alogada faoliyat ko‘rsatishi mumkin. Mazkur sistemalar harakatga
keltiruvchi va to‘xtatuvchi, xizmat ko‘rsatuvchi, tartibga soluvchi va
boshgaruvchi rolni o‘ynaydi. Sistemalar sistemasi — inson organizmining

eng oliy boshgaruvchisi va tartibga soluvchisi bo‘lib markaziy nerv

mushak

sistemasi xizmat giladi. By ‘

Faqat bosh miya po‘stlog‘ini tashkil etuvchi 16 mi%har‘dga yaq|f1
nerv hujayralari harakatlanish funksiyasini ta’minlashd'a ishtirok etacy.
Bularning barchasi harakatlarni oqilona, tejamli boshqa_nsh, mu.rakk_abhk
darajasiga ko‘ra har xil harakatlanish uquv va ko‘nikmalari vujudga
kelishi uchun ulkan imkoniyatlar yaratadi.

boshgarishning psixologik damjas{ ‘
anishganda avval sezgl, idrok va

tida muhim rol o‘ynaydi; so‘ngra

aynigsa
Harakatlarni yhiq

murakkabdir, YAngi mashq bilan t

tasavvur bilishning hissiy shakli sifa s iy shakli
zehn, xotira, fikrlash faoliyati, iroda — bilishning aqlona pazarty: s

ishga tushadi. Bilishning hissiy va ogilona shal.cllal.*i natijalari an?a:}i
harakatlanish faoliyatida sinovdan o‘tadi, to‘ldiriladi va' ularga Ellnl('.“
kiritiladi. Ruhiy jarayonlar nafaqat bir-biri bilan, balki anaETrZEya va
fiziologiya qonuniyatlari bilan ham yagin alogada namoyor bo‘ladi.
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O‘rganilayotgan mashqgni samarali o‘zlashtirishda
shug‘ullanuvchilarning gimnastika mashg‘ulotlariga bo‘lgan munosabati
hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Gimnastlarning ruhiy.xossalari ular o*zlari uchun yangi bo‘lgan yoki
hali hech kim bajarmagan mashqlarni o‘zlashtirayotganlarida aynigsa
muhim ahamiyat kasb etadi. Bu holda gimnastlardan chuqur va Keng
bilimlar, mashqni o‘zlashtirishda to‘g‘ri mo‘ljal olish, duch kelish
mumkin bo‘lgan giyinchiliklarni oldindan ko‘ra bilish, mustahkam iroda,
o‘quv-mashq jarayoniga teran ongli va faol munosabat talab etiladi.

Gimnastikada mashqlarning butun rang-barangligini ikki katta

guruh: statik va dinamik mashglarga ajratish odat tusini olgan.
5.2. Statik mashqlar

Statik mashglar deb shunday mashgqlar (alfozlar)ga aytiladiki, ularni
bajarishda gimnast tanasiga ta’sir etuvchi kuchlar momentlarining
yig‘indisi nolga teng bo‘ladi. Bunda tezlik va tezlanish ham nolga tengdir.

Musobagalarda statik mashglarni bajarishda gimnastdan sudyalar
tananing yoki uning ayrim bo‘g'inlarining statik holatini qayd etishlari
uchun muayyan alfozda 2-3 sekund mobaynida turg‘un, harakatsiz tura
olish talab etiladi. Mazkur shartni bajarmaslik musobaga qoidalariga
muvofiq bahoning pasayishiga sabab bo‘ladi.

Statik mashqlarni bajarish usullari qattiq jismlarning muvozanati
shartlarini o‘rganuvchi statika qonunlariga asoslanadi. Gimnastikada
osilishlar, qo‘llarga tiralib turishlar, turli alfozlar, muvozanatlar statik
mashglarga yagin turadi, lekin ular bilan ayniy hisoblanmaydi. Bunda
shunday mashqlar ham uchraydiki, ularni bajarish chog‘ida gimnastning
tanasi turg‘un, noturg‘un, cheklangan turg‘'un va befarqga yagin
muvozanat holatida bolishi mumkin.

Turg‘un muvozanat holatida tana og‘irligining umumiy markazi
(OUM) tayanch ostida joylashadi (osilishlar, qo‘llarga tiralib turishlar).
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Bu mashgqlarning aksariyati muvozanatni saqlash uchun ko‘p kuch-
g‘ayrat talab etmaydi, lekin og‘irlik kuchini yoki o‘z tanasining og‘irligini
muvozanatga solish uchun mushaklar juda gattiq tortilishiga muhtoj
bo‘ladi. Bunday mashqlarga ikki tomonga cho‘zilgan qo‘llarga tiralish (1-
rasm), gorizontal osilishlar (2, 3-rasmlar) misol bo‘ladi. Bu erda
anatomiya, fiziologiya va psixologiya gonunlari mexanika qonunlariga
0‘z hukmini o‘tkazadi.

2-rasm 3-rasm

Noturg ‘un muvozanat holatida tana OUM tayanch ustida joylashadi.
Agarda tana muvozanat holatidan chiqarilsa, tana OUM og‘irlik kuchi
ta’sirida pasayadi, tayanch yuzasi chegarasidan chetga chigadi va
gimnastning qo‘shimcha harakatlarisiz yoki birovning yordamisiz
dastlabki holatga qayta olmaydi (5, 6-rasmlar). Bunday mashqlarni
bajarishda giyinchiliklar asosan muvozanatni saqlashning mushkulligi

bilan belgilanadi. Tana OUM gancha past, tayanch yuzasi katta va OUM

proeksiyasi tayanch yuzasining markaziga yaqin bo‘lsa, muvozanat

holatining turg‘unligi shuncha kuchli bo‘ladi.

Muvozanat holatining turg‘unligi turg‘unlik burchagini tavsiflaydi
(7, 8-rasmlar): mazkur burchak gancha katta bo‘lsa, turg‘unlik shuncha
kuchli bo‘ladi. Ammo odam alfozlariga tatbigan bu doim ham shunday
gavdaning asosiy alfozida turg‘unlik burchagi oyoqni

bo‘lavermaydi:
n taqqoslaganda ancha Kichkina,

osmonga qilib turilgan holat bila
muvozanat holatining turg‘unligi esa ancha kuchlidir.
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Vaholanki, gavdaning asosiy alfozida tana OUM oyoglarni osmonga
qilib turilgan holatdagidan ancha yuqoridir.

i , P

4-rasm S-rasm 6-rasm T-rasm

Muvozanat holatining turg‘unligi tayanch yuzasining xususiyatlari
bilan belgilanadi. Tayanch yuzasi tor, harakatchan, baland bo‘Isa, ayni hol
muvozanatni saglashni qgiyinlashtiradi. Mazkur faktlar ham mexanika
qonunlarinigina emas, balki anatomiya, fiziologiya, psixologiya
qonunlarini ham hisobga olish lozimligini tasdiglaydi. Berilgan alfozda
gimnastning turg‘unligi uning chayqatuvchi kuchlarni faol muvozanatga
solish, boshlangan og‘ishni o‘z vaqtida to‘xtatish va holatni tiklash
imkoniyatlari bilan belgilanadi.

CHeklangan turg ‘un (dinamik) muvozanat holatida tana OUM
tayanch yuzasi doirasida tebranishi, uning chegarasida joylashishi
mumkin. U hatto gimnast o‘z kuch-g*ayrati, texnik usullar hisobiga tana
OUM proeksiyasini tayanch yuzasi chegarasiga qaytarishi uchun ozroq
yoki gisqa vaqtga bu chegaradan chetga chiqishi ham mumkin. Masalan,
bruslarda selpinganda, qo‘llarga tiralib kuch bilan selpinganda, otda
mashqlarni bajarganda muvozanatni saqlash bruslardan yoki ot
dastaklaridan mahkam ushlash hisobiga ta’minlanishi mumkin.

Tayanch yuzasi tananing tiranuvchi bo‘g‘inlari o‘rtasidagi
maydonning  kengligi  bilan belgilanadi. Mazkur makonning
konfiguratsiyasi tayanch yuzasi doirasida turg‘un muvozanat holati

cheklangan sharoitda gimnastning muvozanatni saglash imkoniyatiga
ta’sir ko‘rsatadi.
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Muvozanatni saqlash uchun tayanchning butun yuzasi teng ahamiyat
kasb etmasligi tufayli, quyidagilar farglanadi:

a) ushlashni hisobga olmaganda tayanchning samarali yuzasi;

b) tayanchning nominal yuzasi:

v) tayanch yuzasining formal konturlari bilan muvofiq keladigan
makonning turg‘unlik maydoni.

Mazkur maydon o‘lchamlari va konfiguratsiyasi tananing tayanch
bo‘g‘inlari morfologiyasiga, snaryad bilan aloqaning (uni ushlashning)
Xususiyatiga, gimnastning jismoniy imkoniyatlari va holatiga bog‘liq
bo‘ladi (8-rasm).

Gimnast tana OUM proeksiyasini tayanch yuzasining markaziga
mumkin qadar yaqin holatda saglashga harakat qiladi. Ammo bu erda
qoidadan istisno etiladigan holatlar bo‘lishi mumkin. CHunonchi, bir
oyoqda muvozanatni saqlab turishni bajarganda gimnastlar barmogqlar va
tovon mushaklarining o‘ta ta’sirchanligi hisobiga muvozanatning
yo‘qolishini tez ilg‘ash va uni bartaraf etish uchun tana OUMni tayanch
yuzasining o‘rtasidan ozgina oldinga siljitishga harakat giladilar.

Bu holda harakatlarni boshqarish jarayoniga anatomiya, fiziologiya,

psixologiya qonunlari o°z ta’sirini ko‘rsatadi.
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Tayanch yuzasi va tana OUMning tayanch uzra balandligi
turg‘unlikning bitta mezoni — turg‘unlik burchasiga birlashtirilishi
mumkin. U tana OUMning tayanchga proeksiya chizig‘i va tana OUM
bilan tayanch yuzasining chetidan o‘tuvchi chizigdan hosil bo‘ladi.
Mazkur burchak qancha katta bo‘lsa, ko‘rib chigilayotgan tekislikda tana
turg‘unligi shuncha kuchli bo‘ladi.

Bir tekislikda ikkita turg‘unlik burchagi mazkur tekislikda
muvozanat burchagini hosil giladi (7, 8-rasmlarga garang). Tananing
turg‘unligi turg ‘unlik momenti bilan ham tavsiflanishi mumkin. Mazkur
moment tana og‘irligini tana OUMning tayanchga proeksiyasidan tayanch
chetigacha bo‘lgan masofaga (og'irlik kuchi elkasi) ko‘paytirish yo‘li
bilan aniglanadi. Ushbu moment qancha katta bolsa, turg‘unlik shuncha
kuchli, tanani muvozanat holatidan chiqarish shuncha giyin bo‘ladi.

Ammo tayanch chetlari (oyoq tovonlari, go‘l kaftlari) gattiq jismlar
emasligi tufayli, ular deformatsiyalanadi va shu bois ag‘daruvchi
momentga doim ham lozim darajada qarshilik ko‘rsata olmaydi. SHu
tufayli ham ag‘darish chizig'i tayanch yuzasi chetining ichki tomoniga
siljiydi va samarali tayanch yuzasini tashkil etadi. U tayanch nominal
yuzasining konturi ichida joylashadi. Bu erda biz yana gimnastlarga statik
muvozanatni saqlashni talab etadigan mashqlar va alfozlarni o‘rgatishda
mexanika qonunlariga qay tarzda tuzatish kiritish lozimligining guvohi
bo‘lamiz.

Befarq muvozanat. Bunday muvozanatga shar e gadir. Gimnast ayrim

hollarda, masalan o‘mbaloq oshishda befarq muvozanatga yaqin bo‘lgan
holatga kirishiga to‘g*ri keladi.

5.3. Dinamik mashgqlar

Dinamik mashglar deb shunday mashqlarga aytiladiki, ularni
bajarishda gimnast tanasi snaryadga nisbatan yoki snaryad
trapetsiya, gimnastika g'ildiragi) bilan birga tayanchga
harakatlarni bajaradi.

(halgalar,
nisbatan
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Tananing ayrim bo‘g‘inlari gavdaga nisbatan va u bilan bir vaqtda
harakatlarni bajarishi mumkin. Mazkur mashqlarni bajarish texnikasi
dinamika qonunlariga rioya etishga asoslanadi. Har bir bo*g‘in o*z og‘irlik
umumiy markaziga ega bo*ladi.

Gimnastika mashglari o‘z shakliga ko‘ra oldindan qo‘yilgan
harakatga oid vazifani bajarishga qaratilgan harakatlar tizimidir. Bunda
tananing ayrim bo‘g‘inlari, energiya ta’minoti tizimlari, sensor tizimlar,
gimnastning ruhiy va shaxsiy xossalari hamda tajribasi mushaklar ishi
orgali o°zaro ta’sirga kirishadi.

Gimnastika mashqglarini bajarishning bunday murakkab ta’minoti
tizimli-strukturaviy tahlil nugtai nazaridan o‘rganiladi.

9-rasm

Tananing har ikki bo*g'ini kinematik juftlikni, ularning yig*indisi esa
— kinematik zanjirni tashkil etadi. Mazkur zanjir berk, ochiq va erkin
bo‘lishi mumkin (9-rasm). Berk zanjirda (4) uning ikkala uchi tayanch
bilan birikadi. Ochiq kinematik zanjir (B) uchlardan biri (qo‘llar yoki
oyoqlar) tashqi tayanch bilan birikkan, ikkinchisi esa bo‘sh va bir joydan
boshqa joyga ko‘chishi mumkin bo‘lgan holda hosil boladi. Erkin
zanjirda (V) tana tayanchga ega bo‘Imaydi.

Kinematik zanjir bo‘g‘inlarining harakatchanligi bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikka va har bir bo‘g‘in tayanchga nisbatan egallagan o‘ringa

bog‘liq bo‘ladi.
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Tananing tayanchdan aynigsa uzoqda joylashgan bo‘g‘inlari aynigsa
harakatchan (harakatlar amplitudasi ayniqsa keng) bo‘ladi.

Snaryad qo‘llar bilan ushlangan holda, gavda va qo‘llar bilan
taqqoslaganda, oyoqlar, aynigsa tovon va boldir ayniqsa harakatchan
bo‘ladi. Bu holda oyoqlar gimnast tanasining asosiy ishchi bo‘g‘ini
hisoblanadi. Ularning o‘ta harakatchanligi mashqni bajarish jarayonida
katta og‘irlik bilan uyg‘unlikda ular ko‘p migdorda kinetik energiyani
Jamg‘arishi va kinematik zanjirda amal qiluvchi reaktiv kuchlar hisobiga
uni osongina tagsimlashi uchun imkoniyat yaratadi.

Masalan, turnik, halqalar va boshqa snaryadlarda oyoqlar bilan
oldinga silpanib sakrashni bajarganda, oyoqlar bilan oldinga kuchli
silpanganda ular bilan harakatlar sonining katta momentini (kinetik ener-
giyani) yaratish va ularga, qo*llar bilan esa turnikka tayanib, tana OUMni
balandroq ko‘tarish va elementni texnik jihatdan to‘g'ri bajarish mumkin.

Gimnast tanasi makonda to‘g‘ri chiziq bo‘ylab turli yo‘nalishlarda
bir joydan boshqa joyga ko‘chishi yoki ko‘ndalang, bo‘ylama, old-orqa
o*qlar atrofida aylanma harakatlarni bajarishi mumkin. Barcha ko*chishlar
negizini tana bo‘g‘inlarining bo‘g‘imlardagi

aylanma va selpinma
harakatlari tashkil etadi.

Bu harakatlar bir gancha Xususiyatlarga ega, chunonchi: tana
bo‘g‘inlari boshqa bo‘g‘inga nisbatan, ikki qayd etilgan bo‘g‘in — uchinchi
bog‘inga nisbatan harakatlanishi mumkin; bir-biriga nisbatan qayd
etilgan bir nechta bo‘g‘inlar bitta bo*g‘in sifatida olinishi mumkin; gavda
va oyoqlar ikki bo‘g‘indan iborat bo‘lgan kinematik Juftlik yoki tizimni
tashkil etishi mumkin; mushak gqisqarganda dinamikaning uchinchi
qonuniga muvofiq ikki qo‘shni bo‘g‘in fagat bir-
o‘zlarining inersiya momentlariga teskari
harakatlanishi mumkin (10-rasm).

biriga nisbatan
proporsional bo‘lgan tezliklarda

[0-rasm

10-rasmda mushak qisqarganda tana ikki qo‘shni bo‘g‘ini bir joydan
boshqa joyga ko‘chishining prinsipial sxemasi (S.-M.A.Alekperov
bo‘yicha) berilgan. A0 va OV — tananing bo‘g‘imda o°zaro bog‘langan
bo‘g‘inlari; 4 OV — bo‘g‘inlarning mushak gisqarishidan oldingi holati;
A10V, — bo‘giinlarning mushak qisqarganidan keyingi holati;
F — mushakning tortqi kuchi; F1 va F2 — mushakning tortqi kuchi
F elementlari; M — O bo‘g‘imning ustki tomonidan joylashgan mushak;
S — mushak og‘irligining umumiy markazi.

5.4. Dinamikaning asosiy tushunchalari va gonunlari

Dinamik mashglar texnikasini tahlil qilganda, dinamikaning asosiy
qonunlari bilan bir qatorda, energiyaning saqlanish umumiy qonuni va
uning ayrim ko‘rinishlari: harakatlar migdorining tengligi va harakatlar

ini igi [ dilar. B
miqdori momentlarining tengligi qonunlaridan ham foydalanadilar. Bu

qonunlardan dadilroq foydalanish uchun ularni xotirada tiklash lozim.

Tananing har ganday harakatiga tanaga (inson va hayvon uchun-)
tashqi yoki ichki kuch — kuch impulsi yoki turtkining ta’siri sabab bo‘ladi.

Kuch impulsi tanaga ma’lum miqdorda harakat (K) yuklaydi. U tana

og‘irligi (1) bilan u olgan tezlik (v)ning ko‘paytmasiga teng:
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Tana olgan miqdordagi harakatlar ishqalanishga, muhit qarshiligiga,
boshqa jismlar bilan o*zaro ta’sirga sarflanadi. Mazkur kuchlarning
impulslarini engishga boshga jismdan olingan yoki gimnastning o‘zi
yaratgan tegishli miqdordagi harakatlar sarflanishi mumkin.

Bunda harakatlar miqdorining tengligi qonuni namoyon bo‘ladi:

K=K,

bu erda

K — tanaga berilgan kuch impulsi;
K> —sarflangan kuch byuimpulsi.

Qonun aylanma harakatlarda ham amal qiladi. Bu holda u harakatlar

miqdori momentlarining fengligi qonuni deb ataladi. Mazkur qonunga

muvofiq mashqning birinchj gismida harakatlar miqdorining muayyan
momentini olgan tana mashqnin

g ikkinchi qismida shuncha momentni
sarflaydi. Bu qonundan gimnastlar se

(aylanishlar, burilishlar, ko‘tarilishlar
foydalanadilar. Mashqning birinchj

Ipinma va aylanma mashglar
va b.)ni bajarishda keng
qismida (pastga qarab harakat) ular

S_H” magsadda mashqning birinchj gismida tana OUM tayanchdan
mumkin qadar uzoqlashadi va shy tariqa inersiya momenti (J) mumkin
qadar ko'proq yaratiladi, kerakli burchak tezligi

shunday qilib, pastki vertikalga mashqni samaralj b,
bo‘lgan harakatlar miqdo

rining moment;
ikkinchi qismida tana QUM tos-

tayanchga yaqinlashadi (R; kic
kichrayishi ayni shu darajada
(»2) oshishiga

(w) rivojlantiriladi,
ajarish uchun zarur
(L) jamg‘ariladi. Mashqning
Son bo'g‘imlarida faol bukilish yo'li bilan
hrayadi). Tana QUM aylanish radiusining

; mashqning ikkinchj qismida burchak tezligi
sabab bo‘ladi. Buning natijasida gj

mashq boshlangan vaqtdagidan kattaroq baland;
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- 3
Li=La Ji-oi1=J2-0; mi-Ri?- 0 =mz2 - Re? - w3,

bu erda 1 va 2 indekslar tegishli ravishda mashqning birinchi qismi
va ikkinchi gismidagi parametrlarni ifodalaydi.

Gimnastning harakatlari makonning bir tekisligida bajarilgan holda,
uning harakatlari miqdorining momenti quyidagi formula yordamida
aniglanadi:

SHu bilan bir qatorda ko‘pgina gimnastika mashqlarining t{ajarilis.hi
gimnast tanasi makonning bir necha tekisliklarida oldinma-ketin, ayrim
hollarda esa bir vaqtda aylanishi bilan bog*liq.

Bundan tashgari, tana biron-bir bitta tekisiilfda aylé.malyotganlda
uning ayrim bo‘g‘inlari makonning turli tekisliklarida faym bu~ vaflldz.i
harakatlarni bajarishi mumkin. Bu holda haraka.t]ar.mlqdorlmng‘Je:m{
momenti (kuch impulsi, kinetik moment? aylamshr:mg_-barcha o‘qlari
bo‘ylab harakatlar miqdorining momentlariga teng bo ladi:

L9=LX + Ly+LZ'

tengligi va harakatlar  miqdori

igdorining ) .
Harakatlar  miq E:ma,l-giyaming saglanish umumiy

momentlarining tengligi qonunlari -
qonunining ayrim ko*rinishlari hisoblanadi.

5.5. Itarilish va erga tushish

Ko'pgina gimnastika mashqlarini bajarish faol itarilish V: lergaf
tushishlar bilan bog‘lig. Ularni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish mashqlarni

bajarish sifatiga sezilarli darajada ta’sir i{co:.rsata'd::.) i
ltarilish tana yoki uning ayrim bo’g inlari

i ili ivasidan tanani past tayanchli
uzoglashtirishdan iborat. Itarilish energlya

91




holatdan baland tayanchli holatga, tayanchli holatdan tayanchsiz holatga
o‘tkazish uchun, aylanma impulsni yaratish uchun foydalanilishi mumkin.
Bir joyda turib, yugurib kelib, selpinib turib, qo‘llar, elkalar va tananing
boshqa bo‘g‘inlari bilan itarilish mumkin.

Itarilganda kuch impulsi oyoglar, go‘llar, gavda mushaklarining faol
harakati va tayanch ta’siri hisobiga yaratiladi. U tanaga uning og‘irligi (2)
bilan boshlang'ich tezlik moduli (v) ko‘paytmasiga teng bo‘lgan
harakatlar miqdorini beradi. Gimnast tanasining og‘irligi o‘zgarmas
kattalik bo‘lgani tufayli, tana OUMning uchish balandligi (H) uning
boshlang‘ich tezligiga bog‘liq. Kuch impulsi gancha katta va uning
vektori yo‘nalishi vertikalga gancha yaqin bo‘lsa (sin 90° =1; agar a
burchak 90° dan katta yoki kichkina bo‘lsa, sin o < 1), itarilgandan keyin
tana OUMning yuksalishi shuncha baland bo*ladi:

N= v -sing
2g

bu erda
N —tana OUMning uchish balandligi;

v —uning tayanchdan uzilish paytidagi boshlang‘ich tezligi;
¢ — gorizontal bilan tezlik vektorinin

—— g yo'nalishi o‘rtasidagi

Boshlar_lg‘ich tezlik (v} qiymatini quyidagilar belgilaydi:

a) faol itarilish bosqichida kuchlaming o‘sib borish darajasi;

-l?) ishchi i-Jo‘g‘lmlarda oyogqlar buki!ishining burchak tezligi
(bukilish burchagi qancha kichkina bo‘lsa, tezlik shuncha katta bo‘ladi);

v) itarilishning davomliligi — y qancha uzoq bo‘lsa, uchishning
boshlang‘ich tezligi shuncha kam, binghar: i :

2 obarin, u igi

shuncha past bo‘ladi: rine balandlel ham

g) tayanchning bikrlik xossalari (tayanch ta’siri giymati);

d) oyoqlarni (qo‘llarni, tananin ,
itarilish joyida qo‘yish burchagi
shuncha yaxshi;

g boshqa bo‘g‘inlarini) tayanchga
~ U vertikalga qancha yaqin bo‘lsa,
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e) harakatlar yondama tebranishlarining qiymati — u gancha kam
bo‘lsa, shuncha yaxshi;

j) gavdaning vertikalga nisbatan holati — unga yaqinroq bo‘lgani
ma’qul.

Erga tushish — gimnast uchun eng og‘ir va muhim mashqlardan biri.
Uni texnik jihatdan to*g‘ri bajarish bajarilgan kombinatsiyani yoki tayanib
sakrashni sezilarli darajada bezaydi, jarohat olish imkoniyatini istisno
etadi. Ayni shu sababli gimnastlar o‘z kombinatsiyasini uchish
amplitudasi baland bo*lgan va aniq erga tushish bilan tugaydigan og'ir va
chiroyli sakrab tushishlar bilan tugallashga harakat giladilar. Erga tushish
vaqtida tezlik so‘nadi, binobarin, tana shu vaqtgacha jamlagan harakatlar
miqdori ham tugaydi va turg‘un muvozanat saqlanadi.

Harakat tezligi so‘nayotganda gimnast ancha kuchli zo‘rigishlarni
his gilishi mumkin. Ularning qiymati tana OUM pastga qarab harakat
tezligining pasayish sur’atiga teng. Kop sonli erga tushishlar
gimnastlarning ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Ular ichki harakatchan organlar “chayqalishi”ga va qatqorinda,
organlarning o‘zida, tana pastki gismi qon tomirlarining devorlarida,
shuningdek vestibulyar analizatorning retseptor asboblarida mavjud
bo‘lgan interoretseptorlarning ta’sirlanishiga sabab bo‘ladi. Gimnastning
tayanch-harakatlanish apparati ham zo‘rigishni his etadi. Zar.bdor
zo‘rigishlar oyoq mushaklarini tez toliqtiradi, ularda og‘riq u‘yg‘otadl,.

Erga tushish vagtida tayanch-harakatlanish apparatlg_a, aynigsa
oyoglarga tushadigan yuk ba’zan juda katta miqdorga etédl: Masa]efn,
kurbet bajarilganidan keyin u 340-500 kg ﬂtmﬁ‘fa t_’o‘hSh‘ m“mkm:
Ko‘pgina mashglarni bajarishda gimnast oyoqlari bilan famas, balki
qo‘llari bilan erga tushishiga to‘g‘ri keladi. Bu holda qo‘llarning tay'ran.ch-
harakatlanish apparatiga tushadigan yuk miqdori 250-300 kg ga etishi va
undan oshishi ham mumkin. . .
sh paytigacha jamg'arilgan kinetik energiya tayanch-

Erga tushi . ‘
n foydalanish va uni

harakatlanish apparatining ressor xossalarida
tayanchning o*zi so*ndirishi hisobiga so nadi.

93



SHuning uchun ham erga tushish texnikasi gancha yomon va
gimnast tushadigan tayanch qancha qattiq bo‘lsa, uning tayanch-
harakatlanish apparatiga tushuvchi yuk shuncha og‘ir, boshqa salbiy
ta’sirlar ham shuncha kuchli bo‘ladi.

Erga tushishning tayanish bosqichida muvozanatni saqlash tana
OUMga nisbatan harakat traektoriyasiga nisbatan tananing uchish
shakliga, OUM atrofida tananing aylanish yo‘nalishi va tezligiga;
gimnastning erga tushishdagi noaniglikni qo‘llar, bosh, gavdaning maxsus
harakatlari hisobiga o‘z vagtida tuzatish qobiliyatiga; oyoqlar
mushaklarining kuchiga bog‘lig bo‘ladi.

Erga qo‘nishning aniqligi sakrab tushishdan oldingi element to‘g‘ri
bajarilishiga, asosan sakrab tushishning o‘ziga, erga tushish texnikasiga
ham bog‘ligdir. Mazkur texnika buzilganda gimnast muvozanatni
yo‘qotishi, tana oldinga, orqaga va yon tomonga siljishi mumkin.

Bu xatolarga yo‘l qo‘ymaslik va erga tushish texnik jihatdan to‘g‘ri
va chiroyli bajarilishiga erishish uchun quyidagi asosiy qoidalarga rioya
qilish lozim:

1. Tana OUM uchish balandligi gancha katta bo‘lsa, cho‘ngayish
shuncha chuqur va davomli bo‘lishi kerak.

2. Bir yoki bir necha o‘qlar atrofida tananing bir vaqtda aylanish
tezligi qancha baland bo‘lsa, erga tushish vaqtida tananing aylanish
yo‘nalishiga qarab, oyoqlarning barmoqlari tayanchda tana OUM
proeksiyasidan tegishli tomonga shuncha uzogqa qo‘yiladi. Gorizontal
tezlik katta bo‘lganda oyoglar tana OUM proeksiyasidan oldinrogqa
go‘yiladi.

3. Turg’un erga tushish uchun parvozda bo‘lish vagtidayoq gavdani
tiklashga, tos-son bo®g*imlarini ozgina bukishga va ko*krak qismida biroz
bukchayishga harakat qilish kerak. Bunda oyoqlar rostlangan yoki deyarli
rostlangan, tovonlar cho‘zilgan, oyoq barmoqlari bukilgan, qo‘llar ikki
tomonga qarata yuqoriga ko‘tarilgan bo'lishi lozim. Gavda tiklangan va
aynigsa bukilgan holatda erga tushish juda xavfli!
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4. Odam boshining tepa gismi yuqoriga garagan holatda bo‘lganda
makonda aynigsa yaxshi mo‘ljal oladi. SHu sababli gimnast parvozda
gavdasini gancha tez rostlay olsa, u makonda shuncha yaxshiroq mo‘ljal
oladi, erga tushishni texnik jihatdan to‘g‘ri amalga oshiradi, binobarin,
sakrab tushishni bajarish saviyasi ham balandroq bo‘ladi.

5.6. Reaktiv harakat va reaktiv kuch (tayanch reaksiyasi), tebranma
harakat

Ko‘pgina gimnastika mashqlarini (aynigsa snaryadlarda) bajarganda
gimnast ularning egiluvchanligini, elastik (ressor) xossalarini hisobga
olishiga to‘g‘ri keladi. Bundan tashqari, ular mashgqlarni samarali bajarish
uchun snaryadning yoki o‘z tayanch-harakatlanish apparati tayanch
qismining, ko‘pincha ularning ikkalasining “reaktiv harakati”ga turtki
berishga maxsus harakat qiladilar; so‘ngra mashqni bajarishni
engillashtirish uchun dinamikaning uchinchi qonuniga muvofiq 0°z
tayanch reaksiyasidan foydalanadilar.

Reaktiv harakat — gimnast tanasi snaryad yoki boshqa tayanchdan
itariladigan paytgacha jamg‘arilgan harakatlar migdori ta’sirida snaryad

yoki boshga tayanch (erkin mashqlar uchun supa, akrobatika yo‘lagi)
(masalan, gimnastika ko‘prikchasiga sakrab

yuzasi shaklining o‘zgarishi :
bruslarning

tushganda, akrobatiga yo‘lagiga tushganda, turnik grifi,
tayoqlariga ta’sir ko‘rsatganga). | ‘

Reaktiv harakatni gimnast 0°z tayanch-harakattamsh apparat[daj
mushaklar, bo‘g‘imlar, paylarni cho‘zish, antagonist lTil-JSha!{lfiI‘, tana yoki
uning ayrim bo‘g‘inlari og‘irligi, tana ayrim bo‘g‘inlarining tayanch

funksiyasini bajaruvchi boshqa bo‘g‘inlariga nisbatan inefsiya momentl
g siqilishi yoki

ta’sirida umurtqa suyaklari o‘rtasidagi kemirtaklarnin

cho*zilishi tarzida vujudga keltirishi ham mumkin. N _
Ammo snaryadning (har ganday elastik tayanch yuzasining) reaktiv
harakati o‘zining elastikligi tufayli dinamikaning uchinchi qonuniga
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muvofiq gimnast tanasiga u reaktik harakatni qanday kuch bilan vujudga
keltirgan bo‘lsa, shunday kuch bilan aks ta’sir ko‘rsatadi.

Gimnast itarilishni texnik jihatdan togri bajarganda ikki kuch —
gimnastning tayanchdan itarilish kuchi va snaryad o'z reaktiv kuchining
qo‘shilishi yuz beradi.

Reaktiv kuch (tayanch reaksiyasi) — gimnast tanasiga tayanchning
ta’siri. Bunday kuchga cho‘zilgan mushaklar, paylar va tayanch-
harakatlanish apparatining boshqa qismlari ham ega bo‘lishi mumkin.
Snaryadning va o‘z tayanch-harakatlanish apparatining reaktiv kuchlari,
aynigsa ular bir vaqtda ta’sir ko‘rsatganda, gimnastga mashqgni texnik
jihatdan yanada to‘g‘riroq, samaraliroq, mashgning asosiy qismiga
mushak energiyasini kamroq sarflab bajarishga yordam beradi. Reaktiv
kuch ta’siri batutda mashq bajarishda, prujinali ko‘prikchadan itarilishda
aynigsa bo‘rtib namoyon bo‘ladi. Undan to‘g'ri foydalana olmaslik
mashqni bajarishni og"irlashtiradi.

Gimnastning tayanch-harakatlanish apparatiga tayanch reaksiyasi
ta’sirining qiymati dinamografik platformalar yordamida aniqglanadi.
Tayanch reaksiyasining vertikal va gorizontal elementlariga ham baho
beriladi.

Snaryad  reaktiv harakatining  giymati (x)  snaryad
deformatsiyalanuvchi  qismining boshlang‘ich  darajaga nisbatan
o‘zgarishi bilan o‘Ichanadi (11-rasm).

11-rasm

Reaktiv kuch (R) snaryad deformatsiyalanuvchi qismi bikrlik
koeffitsienti  (s)ning mazkur qismning o‘zgarish giymati (x)ga
ko‘paytmasi sifatida aniglanadi:

%

R=-sv.

[tarilganda tayanchning reaktiv kuchi sportchining og‘irligidan 5-6
baravar ortiq bo‘lishi mumkin. Etakchi gimnastlarning erkin mashglarida
boldir suyagi bilan tovon suyagini biriktiruvchi bo‘g‘inga tushuvchi yuk
0,09-0,11 sekund mobaynida 700-800 kg ni tashkil etadi. tananing
harakatda faol ishtirok etayotgan bo‘g‘inlari soni ko‘payishiga qarab
reaktiv kuchlarning ta’sir darajasi oshib boradi.

Tebranma harakat — bu tananing shunday bir to‘lginsimon
harakatiki, bunda selpinish jarayonida oyoglar gavdaga nisbatan tebranma
harakatlarni bajaradi: ular dam gavdadan orqada goladi, dam undan o‘zib
ketadi, dam yana orgada qoladi.

Bu holda ishga mushaklarning tegishli guruhlari oldinma-ketin
qo‘shilishi hisobiga energiyaning qayta tagsimlanishi yuz beradi.
Ko'pincha quyidagi oldinma-ketinlik kuzatiladi: selpinish avvalida
oyoglar gavdadan orqada qoladi, bunda tana old yuzasining mushaklari
cho‘ziladi, so‘ngra, mazkur mushaklar faol gisqarishi hisobiga, oyoglar
gavdadan o‘zib ketadi, harakat oxiriga borib esa, tag‘in undan orqada
qoladi. Bunday xususiyatga ega bo‘lgan harakatlarda oyoglar oladigan
harakatlar miqdorining ko*payishi yuz beradi. o

Selpinishning pirovard nugtasida oyoqlar harakatlar n?lqdorlmngl
eng katta momentiga ega bo‘ladi. Bu holda go*llar snaryadgfi_]uda kuchli
@’sir ko‘rsatadi va tana go‘yoki tayanchning ikki nuqtasi (qo‘l]af .va
Oyoqlar)ga tayanib, snaryadga nisbatan balandroqga k_o‘.tarlllsh
imkoniyatiga ega boladi (turnikda, halqalarda oldinga selpinib erga
sakrab tushish va b.).

5.7. Aylanma harakatlar

Ko‘pgina dinamik mashqlarni bajarishda maydonning bir, ikki va
hatto ych tekisligida bir vagtda gimnast tanasining aylanma harakatlari

Uchun shargjt yaratish mumkin.
Q7




Aylanma impuls (harakatlar miqdori momenti) tayanchda ham,
tananing tayanchsiz holati sharoitida ham yaratiladi. Aylanma impuls,
agar u tayanchda yaratilgan bo‘lsa, tana tayanchsiz holatga o‘tganida
kuchaytirilishi mumkin. Gimnastlar ko‘pincha aynan shunday ish
ko‘radilar.

Tananing tayanchli holatida aylanma harakatlar oyoglarda,
qo‘llarda, ko‘ndalang, bo‘ylama va old-orga o‘qlar atrofida bajarilishi
mumkin. Ularning eng soddalari bir joyda turib o‘ngga, chapga, orgaga
burilishlar, 180°, 360° va undan ortiq gradusga sakrab burilishlar, oldinga,
orqgaga va yon tomonga o‘mbaloq oshish va saltolardir.

Burilish texnikasida ikki gism farqlanadi. Birinchi qismda gimnast
tayanch bilan faol o‘zaro ta’sirga kirishib, tananing qayd etilmagan
gismini buradi (“aylantiradi®), unga harakatlar miqdorining zaruriy
momentini beradi. Ikkinchi qismda sakrashsiz burilishni bajarishda
gimnast burilish yo*nalishiga teskari oyog‘ini tayanchdan ozod qiladi, uni
tayanchli oyog'i bilan jipslaydi va shu tariga burilishni yakunlaydi;
sakrashli burilishlarda esa gimnast tayanchdan itariladi va tayanchsiz
holatda tananing burilayotgan qismi jamg‘argan energiya hisobiga
tananing tayanchli gismini burilishga jalb giladi.

Burilishlarni bajarish tananing tayanchdan eng uzoqgda joylashgan
bo‘g‘inlaridan boshlanadi. Tayanchda qayd etilgan bo‘g‘in tana
tayanchdan uzilmaguncha boshlang‘ich holatga nisbatan burilmaydi
(180°, 360° va undan ortiq gradusga burilishlar, turnikda, halqalarda
oldinga selpinib burilishlar va b.). Tananing tayanchdan uzoqlashgan
bo‘g‘inlari berilgan mashqni samarali bajarishni ta’minlash uchun etarli
bo‘lgan harakatlar migdori momentini kasb etganidan so‘ng tayanch bilan
aloqga to‘xtatiladi.

Burilish kattaligi tana tayanch bilan qay darajada mahkam
ilashishiga, gimnastning jismoniy imkoniyatlari va texnik mahoratiga
bog‘liq bo‘ladi. Masalan, tananing bo‘ylama o‘qi atrofida 180°, 360° va
undan ortiq gradusga sakrab burilishlarda oyoqlar inersiyasi momenti ular
tayanchdan uzilgunga qadar gavda inersiyasi momentidan ancha katta
bo‘ladi, chunki oyoglar tayanch (er) bilan mahkam birikadi; oyoqlar
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harakatlari migdorining momenti gavda harakatlari

; miqdorining
momentidan katta bo‘ladi:

JO)-'UL[I:II’ > Jga\'da; Luyoqlnr > Lgsvda.

SHu tufayli ham gavda o‘zining bo‘ylama o‘qi atrofida aylanishi
uchun sharoit yaratiladi. Oyoqlar tayanchdan uzilganidan keyin esa,
aksincha, oyoglar inersiyasi momenti gavda inersiyasi momentidan
kichkina bo‘ladi, oyoqlar harakatlari miqdorining momenti gavda
harakatlari miqdorining momentidan kichkina bo‘ladi:

Jnynql:lr< Jgavda; Luyoqlnr{ Lg:wdu-

Bunda oyoqlar burilishi uchun sharoit yaratiladi: bunga tayanch
bo‘lib gavda olgan harakatlar miqdori momenti xizmat qilgan.

Tananing ko‘ndalang o‘qi va unga parallel o‘qlar bo‘ylab
burilishlarda aylanish impulsi gimnast boshlang‘ich holatdan pirovard
holatga o‘tayotib, mazkur bo‘g‘imlarning o‘qlariga nisbatan tananing turli
bo‘g‘inlari bilan aylanma harakatlarni bajarishi hisobiga yaratiladi.

CHunonchi, qo‘llar — elka bo‘g‘imlari atrofida; son — tizza
bo‘g‘imlari atrofida; gavda bilan bosh — boldir-tovon bo‘g‘imlari atrofida
aylanma harakatlarni bajaradi. Har bir bo‘g‘in burchak tezligining tegishli
inersiya momentiga ko‘paytmasi ularning har biri harakatlari miqdorining
momentini tashkil etadi. Tana harakatlari miqdorining umumiy momenti
uning bo‘g‘inlari harakatlari migdoridan tarkib topadi.

Itarilish tik yo‘nalishda emas, balki tanani orqaga yoki oldinga
og‘ish yo‘li bilan amalga oshirilganda, og‘irlik kuchi (R) tayanch markazi

atrofida aylanish momentini yaratadi va bu tananing aylanma harakatini
engillashtiradi. Itarilgandan keyin uchish balandligi esa ikkala holda ham
pasayadi. Ayni shu sababli oldinga va orqaga salto texnikasini
takomillashtirish asosan tik yo‘nalishda tana uchishining eng katta
tezligini va shu bilan bir vaqtda aylanish uchun zarur bo‘lgan harakatlar
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migdori momentini yaratish imkoniyatini beradigan boshlang‘ich holatni
va faol harakatlar yo‘nalishini tanlashdan iboratdir.

Tana OUMni itarilish yo‘nalishidagi ayrim burchak ostida oldindan
tezlatish yo‘li bilan aynigsa samarali itarilish mumkin (12-rasm). Tan‘a
tayanchdan uzilgandan keyin olg‘a va aylanma harakatlar tayanchsiz
holatda amalga oshiriladi.

Tayanchsiz holatda gimnast tanasi erkin kinematik zanjirni tashki!
etadi va kinematika qonunlariga muvofiq olg‘a va aylanma harakatlarni
bajarishi mumkKin. _

Qattiq jismning olg'a harakati deb shunday harakatga aytiladiki,
bunda jism nugqtalari parallel joylashgan bir xil tracktoriyalar bo‘ylab
harakatlanadi va vagtning har bir mazkur lahzasida teng tezlik va
tezlanishlarga ega bo‘ladi. SHu sababli gimnast tanasining olg‘a harakati
hagida uning OUM harakatiga qarab hukm chigarish mumkin. Gimnastik‘a

mashqlarini bajarishda olg*a harakatlar aylanma harakatlar bilan birikadi.

Aylanma harakatlar — qattiq jismning shunday bir harakatiki, bunda

aylanish o‘gida yotuvchi hamma o‘glar yoki hech bo‘lmasa ikki 0'q
harakatsiz qoladi. Gimnastikada bunday harakatlarga salto, burilishlar va
ularning birikmalari kiradi. Mazkur turdagi harakatlarning asosiy
tavsiflari burchak tezligi va burchak tezlanishidir.

12-rasm
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Tayanchsiz holatda aylanma harakatlarni bajarish imkoniyatini
o‘rganganda shuni hisobga olish lozimki. ayni holda gimnast tanasi
harakatlari miqdorining momenti o*zgarmas bo‘ladi: L = const.

Bundan xulosa shuki, tana OUM harakatining traektoriyasi
tayanchsiz holatga uchish kattaligi hamda tezligining yo*nalishi bilangina
belgilanadi; harakat migdorini kamaytirish ham, ko‘paytirish ham
mumkin emas, uni fagat tananing ayrim bo‘g‘inlari o‘rtasida qayta
tagsimlash mumkin.

Tayanchsiz holatda gimnast tanasi doim uning OUM orqali o‘tuvchi
0'q atrofida aylanadi. SHu sababli harakat chizig‘i OUM orqali
o‘tmaydigan har qanday kuch tana OUM orqali o‘tuvchi 0‘qqa nisbatan
aylanish momentini yaratadi. Burilish oyoglar va qo‘llardan boshlanadi,
chunki ular o‘ta harakatchanlik bilan tavsiflanadi. Kuch tana QUM orqali
o‘tuvchi chiziq bo‘ylab ta’sir ko‘rsatgan holda moment yaratilmaydi,
chunki uning elkasi nolga teng. Murakkab aylanma harakatlar
bajarilganda tanaga inersiyaning bir nechta momentlari bir vaqtda ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Bu holda ularning umumiy inersiya momenti
inersiyaning ta’sir etayotgan momentlari yig‘indisiga teng bo‘ladi:

Jo=J + T2+ Ja.

Aylanma harakatlarni bajarishda tana bo*g‘inlari, yuqorida qayd etib
o‘tilganidek, biri ikkinchisiga nisbatan fagat qarama-qarshi tomonlarga
bir-biriga qgarab ularning inersiya momentlariga teskari proporsional
bo‘lgan tezliklarda siljishi mumkinligini ham hisobga olishga to‘g‘ri
keladi. Masalan, ikki bukilib oldinga saltoni gavda bilan faol harakatlar va
tepaga ko‘tarilgan qo‘llar hisobiga bajarishga harakat gilganda, gavda o‘z
o‘qi atrofida 45° ga, oyoqlar esa unga garab 90° ga buriladi.

Bunga gavda inersiyasining momenti ayni holda oyoqlar
inersiyasining momentidan ikki baravar katta bo‘lishi imkoniyat yaratadi.
Ayni shu mashq fagat qo‘llarning faol harakatlari hisobiga bajarilganda,
qo‘llar va tananing qolgan gismi inersiyasi momentlarining nisbati gavda
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tik tutilgan holatda 1:12 ga, ikki bukilgan holatda — 1:4 ga teng bo‘ladi
(S.-M.A.Alekperov bo‘yicha).

Yugqorida bayon etilganlardan birgina qo‘llarning harakati hisobiga
tana jiddiy aylanishiga erishish mumkin emas degan xulosaga kelish
mumkin.

Qo‘llar bilan fagat makonda tananing holatiga yanada to*g‘riroq erga
tushish magsadida tuzatish kiritish mumkin, bundan ortigini bajarishning
iloji yo‘q, chunki gimnastika mashglarini bajarishda gimnast tanasi
tayanchsiz holatda 1,5 sekunddan ortig turmaydi.

Gavda va oyoqlar 90-100° burchak ostida joylashtirilsa, o‘zaro
ta’sirga kirishuvchi bo‘ginlar inersiyasi momentlarining tana burilishi
uchun qulay bo‘lgan nisbati yaratiladi. Bunda gavdaning bo‘ylama o‘qiga
nisbatan oyoglar inersiyasi momentining giymati gavdaning bo‘ylama
o‘qiga nisbatan gavda inersiyasi momentidan taxminan 7-8 baravar katta,
so‘nggi zikr etilgan moment esa — oyoqlarning bo‘ylama o‘giga nisbatan
ularning inersiyasi momentidan taxminan shuncha baravar katta bo*ladi.
Bu gavda yoki oyoglarning bo‘ylama o¢qi atrofida burilishlarni bajarish
imkoniyatini beradi.

Birinchi holda aylanish impulsini yaratish uchun tayanch sifatida
oyoqlardan foydalaniladi. Ularning inersiyasi momenti, ular OUM

gavdaning bo‘ylama o‘qigacha bo‘lgan masofani hisobga olganda,
gavdaning inersiyasi momentidan ancha katta bo‘ladi:

Joyoqlar > Jgnvda-

Bu oyoqlardan “itarilib”, gavdani uning bo‘ylama o‘qi atrofida
aylantirish imkoniyatini beradi. SHundan keyin tana tos-son bo‘g‘imlarida
bukiladi. Bunda oyoqlar gavdaga “etib oladi” va undan harakatlar miqdori
jamg‘arilgan momentining bir gismini olib qo‘yadi.

Oyoqlarning ko‘ndalang o‘qi atrofida burilish ham ayni shu tarzda

bajariladi, chunki ularning inersiyasi momenti gavdaning inersiyasi
momentidan ancha kichkina bo‘lib qoladi:
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Ju_vnqlnr < Jg:n-d:u-

Aylanish impulsi yaratilganidan so‘ng gimnast gavda yoki
oyoglarning bo‘ylama o‘qi atrofida burilishni bajarib, yana bukilishi va
qomatini tiklashi mumkin. Tayanchsiz holatda gimnast bajarishi mumkin
bo‘lgan burilishlar miqdori balandlik zaxirasiga, binobarin, vaqt
zaxirasiga ham bog‘liq bo‘ladi.

Burilish jarayonida tananing burilayotgan qism uchun tayanch bo‘lib
xXizmat gilgan gismi unga etib oladi va u egallagan harakatlar miqdori
momenti yoki kinetik energiyaning bir qismini olib qo‘yadi
(13- rasm, a, b).

13-rasm. Tayanchsiz holatda tananing cgilgan (@) va bukilgan (b) holati orqali
tananing burilishi: 0,0x - oyoqlarning bo‘ylama o‘qi; 0:0: - gavdaning
bo‘ylama o°qi (S.-M.A.Alekperov bo‘yicha)

Tayanchsiz holatda makonning barcha tekisliklarida aylanma
harakatlarni bajaribgina qolmasdan, balki yotiq yo‘nalishga nisbatan 90°
burchak ostida itarilganda tepaga-pastga ko‘chish va tana OUM
tezligining gorizontal elementi mavjud bo‘lganda turli burchaklar ostida
itarilganda parabola bo*ylab ko‘chish mumkin. B

Tayanchsiz holatda tananing aylanish tezligini alfozni o‘zgartirish
yo‘li bilan o*zgartirish mumkin. Masalan, tananing bo‘ylama o*qi atrofida
aylanganda tanani egish, qo‘llarni yon tomonlarga cho‘zish aylanish
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tezligi susayishiga, tanani bukish, qo‘llarni bir erga keltirish — tezlikning
oshishiga olib keladi.

5.8. Selpinma harakatlar bilan bajariladigan mashqlar

Yurish, yugurish jarayonida, ko‘pgina maishiy, mehnat va sport
harakatlarini bajarishda inson qo‘llari, oyoglari va butun tanasi bilan
selpinma harakatlar giladi.

Gimnastika uchun gimnastika snaryadlarida selpinma harakatlar
bilan bajariladigan mashglar aynigsa digqatga sazovordir. Kuch
ishlatiladigan mashqlardan farqli o‘laroq, selpinma harakatlar bilan
bajariladigan mashqlar gimnast tanasi yoki uning ayrim bo‘g‘inlari
ogiirlik kuchi va inersiyasi ta’siridan keng foydalanilishi bilan
tavsiflanadi.

Selpinma mashglarni bajarishda tananing og‘irlik kuchi va
inersiyasidan mohirona foydalanish uchun ularning gimnast ichki kuchlari
bilan o‘zaro ta’siri qonuniyatlarini ko‘rib chigish lozim. Bu selpinma
harakatni S.-M.A. Alekperov taklif qilgan prinsipial sxema sifatida
tasavvur qilishni talab etadi (14-rasm).

14-rasm. Gimnast tanasi OUM (S)ning qayd etilgan 0‘q (O) atrofida aylanish

radiusi o‘zgargan holdagi harakati sxemasi:
I - tana OUM boshlang‘ich holati:

II - tana OUM pirovard holati;
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R - og'irlik kuchi;

R; - og‘irlik kuchining tangensial gismi;

R: - og'irlik kuchining radial gismi;

W - boshlang‘ich holatda tik vo*nalishga nisbatan tana OUM og‘ish burchagi;
W, - pirovard holatda tana OUM og‘ish burchagi;

R - boshlang*ich holatda aylanish o‘qidan tana OUMgacha bo*lgan masofa; —

% R - pirovard holatda aylanish o‘qidan tana OUMgacha bo'lgan masofa;

h - boshlang‘ich holatda OUM balandligi;
h; - pirovard holatda OUM balandligi (S.-M.A.Alekperov bo‘yicha)

Bu erda gimnast boshlang‘ich holat I dan pirovard holat 1I ga
ko‘chadi. Boshlang‘ich holatda gimnast tanasi OUM S nugtada turadi. Bu
holda tana og‘irligi ikki tarkibiy gismga ajratilishi mumkin: tangensial
og‘irlik R, va radial og‘irlik Ra.

Tangensial og ‘irlik tayanch nuqtasi — O 0‘qqa nisbatan aylanish
momentini yaratadi. Uning qiymati R; va radius R (tayanchdan tana
OUMgacha bo‘lgan masofa)ning ko‘paytmasiga teng:

Mzr=R; R

R; - R - sinW bo‘lgani bois (bu erda W burchak tananing vertikal
holatdan og‘ish darajasi hisoblanadi), Og‘il'“k. kuchining a-‘_"la“i’;h
momenti M, gimnast tanasi og‘irligi R ning vertikal hol‘atga. n.lsbatan
gimnast tanasining og‘ish darajasini tavsiflovchi burchak sinusi sin# va

radius R ga ko‘paytmasiga teng:
Mgp= ! sinW- R.

Aylanish momentining giymati tana OUM aylan.ish radiusi (OS).va
burchak kattaligi (#)ga qarab o‘zgaradi. Eng katta c!lyr.natgaou tananing
gorizontal holatida ega bo‘ladi (Mr= R R), ‘"jhu_“k‘ im 90° = 1; tana
vertikal holatga o‘tgach esa u nolga teng bo‘ladi (sin O = 0).
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Mashqgning ikkinchi qismida tana vertikal chizigdan o‘tganidan
keyin kuchning harakat yo‘nalishi R; garama-garshi tomonga o‘zgaradi: u
soat mili yo‘nalishida harakat giladi va, binobarin, gimnast tanasining
gorizontal holatida eng katta qiymat bilan manfiy belgiga ega bo‘ladi.

So‘ngra tana snaryad uzra (katta aylanishni bajarishda) vertikal
holatga yagqinlashishiga qarab uning giymati nolgacha kamayadi va
gorizontal holatga yaqinlashishga qarab yana maksimumgacha, lekin endi
musbat belgi bilan o‘sa boshlaydi, chunki uning harakati soat mili
harakatiga qarshi yo‘nalishga qaratilgan bo‘ladi.

Og'irlik kuchining radial gismi R; doim radius bo‘ylab harakat
q%ladi \'ra tanani tayanchdan tortadi yoki tayanchga gisadi. Mazkur kuch
giymati t'fananing vertikal holatdan og*ish burchagiga bog‘liq: bu burchak
gancha kichkina bo‘lsa, uning qiymati shuncha katta bo*ladi.

. !Eng katta qiymatga u tananing vertikal holatida (R» = R), eng
kichkina giymatga esa — gorizontal holatda (R, = 0) ega bo‘ladi; gorizontal
chizigdan pastroqdagi sektorda u aylanish o*gidan, gorizonta; chizigdan
yuqoridagi sektorda esa — aylanish 0°'qiga tomon harakatlanadi. Vertikal
holatda snaryad ostida R; harakati yo*nalish jihatidan og*irlik kuchi ta’siri
bilan muvofiq keladi.

| _Ammo bu selpinma harakat bolgani tufayli, mazkur kuchlar
ta’smg? markazdan gochma kuch (F) ham qo‘shiladi. Uning giymati jism
massasiga (m), tana OUM chiziqi tezligi kvadratiga (v?) to‘g'ri
proporsional va OUM radiusiga (R) teskar; proporsionaldir:

my?

R

=

_ _Vri:rnkal holatda gimnast tanasiga kuchlarning ta’siri unin
og‘irligidan 2-5 baravar ortiq bo‘lishj mumkin, ayniqsa oyoqlar bilaﬁ
tebranma harakatlar bajarilayotganda, Tayanch-;larakatlanisz ;? aratiga
tushadigan bunday og‘ir yuk snaryad mahkam ushlanishini va ?SI;IOHC}%“
xavfsizlik vositasini ta’minlashni talap etadi. Snaryaddan ajralishl
boshga yiqilishlar va og'ir jarohatlar olishga sabab bo‘?;shi mur:Jl:izrlllS B
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Yuqorida bayon etilgan gonuniyatlardan va harakatlar miqdori
momentlarining tengligi qonunidan foydalanish og'ir selpinma
mashglarni  bajarish uchun imkoniyat yaratadi va gimnasining
harakatlarini engillashtiradi.

Buning uchun mashgning birinchi gismida tana OUM tayanchdan
mumkin qadar uzoglashtiriladi va shu tariqa boshlang*ich holatda mashqni
bajarish uchun mumkin gadar ko‘proq inersiya momenti, selpinma
harakatlarni bajarish jarayonida esa — harakatlar miqdorining eng ko‘p
momenti yaratiladi.

Mashqning ikkinchi gismida (vertikaldan keyin) tana OUM gavdani
tos-son bo‘g‘imlarida bukish yo‘li bilan yoki biron-bir boshqa usulda
aylanish o‘qiga yaginlashadi. Bu holda R: radiusining kichrayishi tegishli
ravishda burchak tezligi v2 oshishiga, binobarin, tana OUM I selpinma
harakat boshlangan nugtadan yuqorida joylashgan II balandlikka
ko“tarilishiga olib keladi.

Ko‘pgina selpinma harakatlarni bajarishda eng yaxshi samaraga
erishish va gimnast harakatlarini engillashtirish uchun gavda va oyoglar
harakatlari miqdori momentlarini qayta tagsimlashga to‘g‘ri keladi.

Hatto turnik va halqalarda oldinga selpinid sakrab tushishlar kabi
oddiy harakatlarda ham mashqning birinchi qismida, ftana ver-tilfaF
chiziqga yaginlashganda, gavda yuqori qismining burf:.i.lak tez]1:g1‘nE
oshirishga, oyoqlarning burchak tezligini esa — susaytirishga to‘g‘ri
keladi. ) ) ‘

Mashgning ikkinchi gismida, vertikal chiziqdan o‘ta_}gamdan so‘ng,
burchak tezligini gavda hisobiga oshirishga, demak,
omentini ham oshirishga to‘gri keladi.
qlarga, ular olgan harakatlar miqdori

momentiga yoki kinetik energiyaga “laya.nib”, bil“mbarlfl, u_larr'u?g
burchak tezligini susaytirib, shuningdek tumlkdelm qo l]ar_bllan It‘arll-lb,
siltanma harakatni bajarish va tana OUMDni zarurly balanc!]lkkzla k(:l tar'lsh
mumkin. Harakatlar migdorining momentini tana bo‘g‘inlari F)rta.mda
bunday gayta tagsimlash sakrab tushishni yanada balandroq va chiroyliroq

bajarish imkoniyatini beradi.

aksincha, oyoglar
ularning harakatlar miqdori m
Selpinma harakat oxirida, 0yo
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Ko‘pgina selpinma harakatlarni bajarish texnikasi zamirida
harakatlar migdori momentini tana bo‘g‘inlari o‘rtasida gayta tagsimlash
prinsipi yotadi.

5.9. Kuch ishlatiladigan mashqlar

Kuch ishlatiladigan mashqlar dinamik va statik bo‘ladi.
Ular gimnastlardan yaxshi rivojlangan muskul kuchini talab giladi.

Dinamik kuch ishlatiladigan mashglar musobagalarning qoidalariga
muvofiq ohista, harakatlanayotgan bo‘g‘in yoki umuman tana
inersiyasidan foydalanmasdan bajariladi.

Bajarilayotgan mashq xususiyatiga qarab oshib o‘tuvchi yoki yon
beruvchi ishni amalga oshiradilar. Oshib o‘tuvchi ish rejimida harakat
pastroq holatdan yuqoriroq holatga qarab, gimnast tanasi yoki uning ayrim
bo*ginlari og'irligidan oshib o‘tish orqali bajariladi. Bu holda kuchning
aylanish momenti tana yoki ko‘tarilayotgan tana bo‘g‘inining og‘irligi
ta’sirida vujudga kelgan qarama-qarshi yo‘nalgan momentdan ortiq
bo‘ladi.

Kuch ishlatiladigan mashqlarni gimnastik uslubga muvofiq ohista
bajarish ularni optimal sur’atda bajarish bilan taqqoslaganda ko‘proq
energi)'za sarfini talab etadi. Muskul energiyasi sarflarining qiymati esa sof
mexanik nuqtai nazardan faqat og‘irlik kuchining garshiligiga va tana
ko‘chayotgan qismining ko‘tarilish balandligiga bog‘liq bo‘ladi. Mazkur
nomuvofiqlik muskullar mexanik harakatlanish omillari sifatidagina
emas, balki gimnastning nerv sistemasi va ongi bilan boshgariladigan o‘ta
murakkab biologik tuzilmalar sifatida ham ishlashini yana bir karra
tasdiqlaydi.

}\duskullaming yon beruvchi ish rejimida tana yoki uning ayrim
bo’ginlari harakali yuqoriroq holatdan quyiroq holatga qarab amalga
oshiriladi. Tana ko‘chayotgan qismining og‘irlik kuchi harakatni
engillashtiradi. Bu holda muskullar tortqisining aylanish momenti tana
ko‘chayotgfm qismining aylanish momentidan kichkina bo*ladi.
Muskullar ishining mexanik sharoitlari ham yaxshilanadi, ularning kuch
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imkoniyatlari ham kengayadi, chunki ular asta-sekin uzunlashadi. Mazkur
ish rejimida muskullar oshib o‘tuvchi ish rejimi bilan taqqoslaganda 50-
70% ko‘proq kuchlarni rivojlantirishga qodir. Muskullar zo‘rigishi
kamayishiga qarab ularning ishini qon va energiya bilan ta’minlash
sharoitlari ham yaxshilanadi.

Statik kuch ishlatiladigan mashglar statik alfozni 2-4 sekund
mobaynida saglab turish bilan tavsiflanadi. Mazkur guruhga kiruvchi
mashglarning aksariyatini bajarish katta statik muskul kuchini talab qiladi.

Tana OUM tayanch yuzasidan tepaga Kko‘tarilishiga qarab
muvozanatni saqlash uchun sharoitlar yomonlashadi va uni yo‘qotmaslik
uchun go‘shimcha muskul kuchlarini ishga solishga to‘g‘ri keladi.

Statik mashglarni bajarish chog‘ida o‘pkada, qorin bo*shlig‘ida qon
bosimi oshadi, yurakka va ishlayotgan muskullarga qon quyilishi
qiyinlashadi, binobarin, moddalar almashinuvi jarayonlari buziladi,
markaziy nerv sistemasining tartibga solish faoliyati susayadi.

Mazkur mashglarni dozalashda juda ehtiyot bo‘lish kerak. SHu bilan
bir vaqtda muskul kuchi rivojlantirilganda ular dinamik mashqlarga
qaraganda samaraliroq bo‘lishini ham e’tiborga olish lozim.

Gimnastika mashglarini bajarish texnikasini tahlil qilishda quyidagi
qoidalarga rioya etiladi:

a) o‘rganilayotgan mashq (eleme
statik mashglar guruhiga kirishi ko‘rsati
va asosiy vazifasi ko‘rsatiladi;

b) mashqning asosiy Vv
natijasida gimnast qaysi boshlang‘ich
kelishi lozimligi tushuntiriladi;

v) mashgni bajarish texnikasi gismlarga

tushuntiriladi. o , ¢ttt aetirlik
Deyarli barcha mashgqlarda tana yoki uning ayrim bo’g inlari og‘irli

kuchining ta’sir xususiyatiga garab ikki gism farglanadi: bifi“‘fhi_ qi%mdall
(pastga qaragan yo‘l) og‘irlik kuchi harakatga ko‘maklashadi; 1kk1nc]:n
qismda (yuqoriga garagan yo'l) esa = aksincha, u harakatga monelik

qiladi, mazkur qismni bajarishni qiyinlashtiradi.

nt) qaysi guruhga — dinamik yoki
ladi, unga gisqacha tavsif beriladi

azifalari aniglanadi, mashqni bajarish
holatdan va gaysi pirovard holatga

va bosqichlarga bo‘lib
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Mashqning har bir gismini ayrim kichik, lekin nisbatan mustaqil
bosgichlarga ajratish odat tusini olgan.

Bosqichlarni ajratishga quyidagi asoslar xizmat qiladi:

a) har bir bosqichda harakatlar tuzilishi boshga bosqgichlardagi
harakatlar tuzilishidan farq qilishi lozim:

b) har bir bosqichda faqat shu bosqgichga xos bo‘lgan bitta, bosh
vazifa hal qilinishi kerak;

v) muskullar ishi, harakatlarni fiziologik va psixologik ta’minlash bir
bosqichda boshqga bosqichlardan farq qilishi lozim.

Mashq texnik jihatdan qay darajada to‘g‘ri bajarilgani haqgida
mexanika, anatomiya, fiziologiya va psixologiya qonuniyatlaridan
foydalanishning samaradorlik darajasi, foydaliligi yoki foydali emasligiga
qarab hukm chiqaradilar.

Dinamik mashqlarni bajarish texnikasini tushuntirishda tashqi va
ichki kuchlarning o‘zaro ta’siri Xususiyati, tana yoki uning ayrim
bo‘g‘inlari og‘irligi, tezlik, tezlanish, inersiya momenti, harakatlar
miqdori va uning momenti hamda boshga parametrlar, bundan tashqari,
muskullar ishining xususiyatlari, o‘rganilayotgan mashqni samarali
bajarishni fiziologik va psixologik ta’minlash masalalari o‘rganiladi.

Har bir bosgichda muskullarga tushadigan yuk og‘irligi, ayrim
bo‘gimlarda muskullar ishining anatomik sharoitlari, ularning zo‘rigish
darajasi, tortqi burchagi va hokazolar o‘rganiladi.

Ofrganilayotgan  mashq texnikasining  biomexanik jihatini
tushuntirgandan so‘ng ishlayotgan va ishchi alfozni yaratuvchi
muskullarni  fiziologik ta’minlashnij tavsiflashga o‘tadilar; so‘ngra
harakatlarni markaziy nerv sistemasi tomonidan boshgarish xususiyatlari,
axborot va energiya bilan ta’minlash tushuntiriladi.

'Ma.slfqni bajarish texnikasini tushuntirish harakatlarning psixologik
ta’minotini o‘rganish bilan yakunlanadi- e’tiborni jamlash, tagsimlash va
bir nuqtadan boshqa nuqtaga o‘tkazish, harakatlar ketma-ketligini eslab
qolish, iroda kuchini namoyish etish, mashqni texnik jihatdan to‘g'ri
bajarish zamirida yotuvchi qonuniyatlarni o*zlashtirish va b.
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Tushuntirish qisqa va obrazli bo‘lishi kerak. Harakatlar texnikasi
zamirida yotuvchi mexanika, anatomiya, fiziologiya, psixologiya
gonunlari shug‘ullanuvchilar uchun tushunarli tarzda bayon etiladi.

Avval harakatlar texnikasining eng muhim jihatlari tushuntiriladi,
so‘ngra ikkinchi darajali jihatlarni tushuntirishga o‘tiladi.

O‘rganilayotgan mashqni bajarish texnikasining tahlili umumiy
xulosa chiqarish bilan yakunlanishi lozim. Bu mazkur texnikani yaxlit bir
butun hodisa sifatida anglab etish imkoniyatini beradi.

NAZORAT SAVOLLARI

|.Gimnastika mashqglari texnikasi va uning zamirida yotuvchi
qonuniyatlar.

2. Statik mashqlarni tasnifi va tavsifi.

3. Dinamik mashqlarni tasnifi va tavsifi.

4. Ttarilish va erga tushishlarni tavsifi.

5. Reaktiv harakat, reaktiv kuch va tebranma harakatlarni tavsifi.

6. Aylanma harakatlarni tavsifi.

7. Selpinma harakatlar bilan bajariladigan mashqlar.

8. Kuch ishlatiladigan mashqlar.
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VL BOB. KO'P YILLIK TAYYORGARLIK TIZIMIDA
SPORTCHILARNI SARALASH VA ORIENTATSIYA QILISH

6.1. Saralash va orientatsiya qilishni ko"p yillik tayyorgarlik
bosqichlari bilan alogasi

Zamonaviy sportdagi natijalar darajasi shunchalik yuqoriki,
sportchi, unga erishish uchun kamyob morfologik ko'rsatkichlarga,
rivojlanishining chegaraviy yuqori darajasiga ega bo' lgan jismoniy va
psixik xususiyatlari majmuasining noyob uyg’unligiga erishishi zarur.
Bunday uyg’unlik, ko'p yillik tayyorgarlikning eng qulay tuzilishi va
barcha zaruriy sharoitlarni mavjudligi paytida ham juda kam uchraydi.

Shuning uchun, yuqori malakali sportchilarni tayyorlash tizimining
markaziy muammolaridan biri — sportchilarni saralash va orientirlash
muammosi hisoblanadi (V.P. Filin, N.A. Fomin 2000; L.P. Volkov, 1997,
2002; A.K. Eshtaev, 2007; D.X. Umarov, 2007; A.G. Sadikov, 2008;
V.N. Guba, 2008, 2012; G.M. Xasanova, 2011; V.P. Guba, 2008, 2012,
2020; V.G. Nikitushkin, 2010, 2018; Eshtayev A K., Umarov M.N. 2017;
Umarov M.N,, Eshtayev A.K. 2018; V.N. Platonov, 2019).

Sportda saralash — sportning konkret turida yugori natijalarga
erishishga qobiliyatli bo'lgan eng iqtidorli odamlarni izlash jarayoni
hisoblanadi.

Sportda orientirlanish — sportchilaring iste’dolari va gobiliyatlarini,
ularning mahoratlarini shakllantirishning individual xususiyatlarini
o'rganishga asoslangan yuksak sport mahoratiga erishishining istigbolli
yo nalishlarini aniqlash hisoblanadi. Orientirlanish, mazkur sport turi
chegarasida tor ixtisoslashuvni (sprintchi-stayer, himoyachi-xujumchi
va h.k.) saralashga; ko'p yillik tayyorgarlikning individual strukturasini,
yuklamalar dinamikasini va yutuglarning o'sish sur’atini; konkret
sportchining sport natijalari darajasiga xal qiluvchi ta’sir ko rsatishga
qobiliyatli bo’lgan, tayyorgarlikning va musobaga faoliyatining etakchi
omillarini aniqlashga; iste’dodlarning rivojlanishiga negativ ta’sir gilishi,
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sportchining individualligini bostirishi mumkin bo’lgan vositalarni,
usullarni, yuklamalarni aniglashga va hokazolarga taallugli bo'lishi
mumkin trenirovki (M.N. Umarov, 1981; A.K. Eshtaev, 2007,
D.X. Umarov, 2007; A.G. Sadikov, 2008; G.M. Xasanova, 2011;
T.S. Timakova,2018; A.M. Kabaeva, 2018; S.A. Eshtaev, 2018;
D.R. Ishtaev,2019).

Shunday qilib, sportda saralash, istigbolli odamlarni aniglash
vazifasini xal qilishi kerak bo'lib, ularning ichidan buyuk sportchilarni
tarbiyalash mumkin, sportda orientatsiyalash esa — ushbu tayyorgarlikni
o'rgatish va trenirovka tizimidagi strategiyasi va taktikasini aniqlash
hisoblanadi.

Saralash va orientatsiya qilish sportchini  ko'p yillik
takomillashtirish strukturasi bilan yaqindan bog’liq. Shundan kelib
chiggan holda, saralashning beshta bosqichini ajratish mumkin, ularning
har birini natijasida quyidagi savolga javob topilishi kerak: sinovdan
o'tuvchi ko'p yillik tayyorgarlikning konkret bosgichida turga_n
vazifalarni xal qilishga qobiliyatlimi? Shunga bog’liq holda, har bir
bosqichdagi saralashning asosiy vazifasi belgilanadi (6.1-jadval).

6. 1—jadval

Sportda saralashni ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlari bilan alogasi

Ko'p yillik
Sportda saralash oo &
Bosqichlar Vazifalar - bosqichi
Sportning mazkur turida sportda Boshlang’ich

Birlamchi | takomillashuvning maqsadga

muvofigligini o matish ; .
Sportda samarali takomillashishga Dastlabki

gobiliyatni aniglash _
Yuqori sport natijalariga erishishga,
Oraliq | yuqori trenirovka va musobaqa
yuklamalarini olib o'tishga
qobiliyatlarni aniglash ____——

Dastlabki

[xtisoslashtirilgan

113




Sportda saralash Ko’p yillik
tayyorgarlik

bosqichi

Individual
Asosiy Xalqaro klassli natijalarga erishishga imkoniyatlarini
qobiliyatlarni shakllantirish maksimal amalga
oshirish
Yakuniy | Erishilgan yutuglarni saqlashga va Erishilgan yutuglarni
ularni oshirishga gobiliyatlarni aniglash saglash

Bosqichlar Vazifalar

Keltirilgan bosqgichlarning har biri uchun o'zining usullari va
mezonlari, baholashning aniqligi va xulosalarning qat’iyligi xarakterlidir.
Masalan, agarda, saralashning birinchi bosgichida shug’ullanuvchilarning
antropometrik va morfologik tavsiflar katta rol o’ynasa, yakuniy,
beshinchi bosgichida esa — ushbu ko'rsatkichlar amalda hisobga
olinmaydi, asosiy e’tibor sport yutuglarining darajasiga, oldingi
yuklamalarning kattaligiga va xarakteriga, sportchilarning psixologik
xususiyatlariga, ularning ijtiomiy holatlariga va sport bilan shug’ulanishni
davom ettirishga motivatsiyasiga qgaratiladi.

Agarda, birlamchi va dastlabki saralash paytida, sport bilan
shug’ullanish uchun yaqqol ko'rinib turgan gqarshi ko'rsatkichlar
bo’lmagan holatda, baholar asosan taxminiy va tavsiyaviy xarakterga ega
bo’lsa, unda, keyingi bosgichlarda, ular ancha aniq va konkret bo’ladi.
Bunday baholash uchun trener, tibbiyot hodimi va boshqa mutaxassislar
tomonidan to’plangan, sportchilar bilan ishlash tajribasining ma’lumotlari
hisoblanadi. Ushbu ma’lumotlar, majmuaviy tadqiq gilish natijalari bilan
birgalikda, ancha yuqori asoslangan xulosalar uchun zamin bo'ladi.

Sportda saralashning har bir bosqichida, nafaqat sportchining
keyingi tayyorgarligini magsadga muvofigligi aniqlanadi, balki uning
iste’dodlari va qobiliyatlariga, texnik-taktik mahoratining kuchli va
kuchsiz tomonlariga, funktsional tayyorgarligiga, harakat sifatlarining
rivojlanishi darajasiga, psixologik xususiyatlariga 10’ lagonli baho beriladi,
oldingi bosqichni — uning yo'nalganligi, yuklamalarning kattaligi va
xarakteri, ularni sportchining individual qobiliyatlariga adekvatligi va

boshqalarni tahlil qilish amalga oshiriladi.
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Ushbu ma’lumotlarning barchasi - sportchini ko'p yillik
takomillashtirishning navbatdagi bosqichida orientatsiya gilishi uchun
asos hisoblanadi (V.P. Filin, N.A. Fomin 2000; V.N. Platonov, 2015,
2019; L.P. Volkov, 2002; A.K. Eshtaev, 2007; D.X. Umarov, 2007:
V.P. Guba, 2008, 2012; A.G. Sadikov, 2008; V.N. Guba, 2003, 2008;
A.K. Eshtayev, M.N. Umarov, 2017; M.N. Umarov, A.K.Eshtayev,
2018; V.G. Nikitushkin 2010, 2018; A.B. Kwilasov, 2019; B. Issurin,
V.I. Lyax, 2020; K.F. Bayazitov, 2021).

Sportda tanlash va orientatsiya qilish — sportda takomillashuvning u
yoki bu bosqichidagi bir lahzalik hodisa emasligini, balki sportchining
ko'p yillik tayyorgarligini barchasini qamrab olgan uzluksiz jarayon
ekanligini hisobga olish kerak. Bu, yoshga oid rivojlanishning yoki ko'p
yillik tayyorgarlikning alohida bosqichida qobiliyatlarni tushunarli
aniglanishning mumkin bo'lmasligi bilan hamda iste’dod ko'rinishida
namoyon bo'ladigan nasliy omillar bilan va maxsus tashkil gilingan
trenirovka ogibati hisoblanadigan orttirilgan iste’dod o'rtasidagi
murakkab o'zaro munosabatlar bilan belgilanadi.

Odamning tabiiy igtidori to’g’risida dalolat beradigan, u yoki bu
faoliyat turiga bo'lgan iste’dodining xattoki juda yugori bo'lishi, sport
bilan shug’ullanishga katta qobiliyatining faqatgina zaruriy asosi bo’lib
xizmat giladi. Haqigiy qobiliyatlar esa, fagatgina o'rgatish va tarbiyalash
jarayonida aniglanishi mumkin va tug’ma va orttirilgan, biologik va
ijtimoiy bo'lgan murakkab dialektik birlikning ogibati hisoblanadi.

Saralash va orientatsiya gilish jarayonida xilma xil tadqiqotlar
qo'llaniladi, ular sportchi to'g’risida etarlicha to'liq axborot olish
imkonini beradi:

- salomatligi darajasi va jismoniy rivojlanishi darajasi to’g’risida;

_ qaddi-qomati tuzilishi xususiyatlari to’g’risida;

- biologik voyaga etish xususiyatlari to’g’risida;

- asab tizimining xususiyatlari to'g’risida;

- organizmning eng muxim tizimlarini funktsional imkoniyatlari va
rivojlanishi istiqbollari to"g’risida;
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- harakat  sifatlarining  rivojlanishi  darajasi va  ularni
takomillashtirishning istigbollari to"g’risida;

- sport texnikasi va taktikasini o'zlashtirishga qobiliyati, harakat
ko'nikmalarini va texnik-taktik sxemalarni qayta qurish tog’risida;

- trenirovka va musobaqa yuklamalarini tiklanish jarayonlariga olib
o'tishga qobiliyati to'g’risida;

- mushakli-harakatli va fazoviy-vaqtli tabagalashtirishga, holatni
operativ idrok qilishga va adekvat qarorlarni qabul qilishga
psixofiziologik qobiliyatlar to'g’risida;

- motivatsiya, mehnatsevarlik, tirishqoqlik, qat’iylik, safarbarlikka
tayyorgarlik to”g’risida;

- musabaqa tajribasi, sheriklariga va raqiblariga, hakamlikning
xususiyatlariga moslashish malakasi to"g’risida;

- sport mahorati darajasi va uni asosiy musobagalar uchun xarakterli
bo’lgan ekstremal sharoitlarda amalga oshirishga qobiliyati to g risida.

Saralash va orientatsiya gqilishning konkret bosqichini vazifasi
keltirilgan yo'nalishlarning har biri bo'yicha olingan axborotning rolini va
ahamiyatini belgilaydi.

Masalan, salomatlik to’g’risidagi axborot beshta bosqichning har
biri uchun bir xilda muxim. Qaddi-qomatining tuzilishi, asab tizimining
Xususiyatlari, organizmning eng muxim funktsional tizimlarini
imkoniyatlari va takomillashtirilishi to'g’risidagi ma’lumotlar, aynigsa,
birinchi va ikkinchi bosqichlarda yosh sportchini sportning konkret turi
bilan shug’ullanishga layoqati aniglanganda, bo'lajak ixtsisolashuvi
aniglanganda, ko'p yillik tayyorgarlik jarayonini orientatsiyasi amalga
oshirilganda muxim bo"ladi.

Sport natijasining darajasi, ekstremal sharoitlarda eng yuqori
natijalarni  ko'rsatish  qobiliyati, konkret musobaqalr  shartlariga

moslashish malakasi to'rtinchi va beshinchi bosqichlarda xal giluvchi
ahamiyatga ega bo'ladi (6.2-jadval).
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6.2-jadval
Odamdagi asosiy morfofunktsional belgilarning nasldan-naslga
o'tishi
; Naslda-naslga
Belg
e o’tishi
Bo'yi, go’l va oyoglarining uzunligi Yugori
Tanasi, yelkasi va yelka sohasining uzunligi Yugori

Yelka va tosning kengligi Ancha katta
Bo'yni, yelkasi, yelka sohasi, soni, boldirining aylanasi | O’rtacha
Gavda massasi Ancha katta
Mushakning BS- va MS-tolalari nisbati Yugori
Anaerobli ish unumdorligi Ancha katta
Aerobli ish unumdorligi Ancha katta

Odamning harakat faoliyati ko'proq darajada genetik belgilanadi,
bu, sportda, aynigsa yorqin namoyon bo'ladi. Genlarning rolini katta
bo'lishi tabiiy xol, chunki genlarning har biri ma’lum bir ogsilning,
fermentning va boshqalarning sintez qilishi jarayonini organizmning
barcha kimyoviy reaktsiyalarini boshqarishi va uning belgilarini
ta’minlashi orqali oldindan belgilaydi.

Genlarning noyob xususiyati — avloddan-aviodga o'tadigan yugqori
barqarorligi (0'zgarmasligi) va bir vaqtning o’zida mutatsiya bo’lishga —
nasliy o'zgarishga qobiliyati hisoblanadi, ular organizmning genetik
0'zgaruvchanligini manbaidir. Shunday gilib, sportda saralash va
orientatsiya qilish uchun sportchi organizmining (uning barcha
genlarining birligini) genetik konstitutsiyasini (genotipini) sportda
erishiladigan yutuglaring istigboliga ta’sirini aniglash o’ta dolzarbdir.
Xususan, odamning morfofunktsional belgilarini nasldan-naslga o’tishini,
harakat funktsiyasining har xil tavsiflarini, genotipni odamning trenirovka
qilganligi darajasiga ta’sirini, ushbu ko'rsatkichlarga nisbatan oilaviy
o'xshashlikning mavjudligi va hokazolarni aniglash muxim hisoblanadi.

Oxirgi o'n yilliklarda, ushbu sohada o'tkazilgan ko'p sonli
tadgiqotlar, genetik konstitutsiyani sportchining fenotipini, nasliylik va
tashqi muhit ta’siri ostida shakllangan, uning organizmi Xususiyatlarini
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birligi sifatida shakllantirishga katta ta’sir ko'rsatishi to’g’risida dalolat I T :
beradi. Odamda morfofunktsional belgilarni va harakat sifatlarini nasldan- stk o tishi Oilaviy o’xshashlik
naslga o'tishi to'g'risidagi eng umumiy tasavvurlarni 2.3- va 2.4- Lipidli substratlaming oksidlanishi Y ugori Y ugori
jadvallardagi materiallar berishi mumkin (6.3-jadval). | Lipidlarning safarbar gilinishi Yugori | Yugori

6.3-jadval
Odamdagi asosiy harakat sifatlarini nasldan-naslga o’tishi

; Naslda-naslga
Belgh o'tishi

Oddiy harakat reaktsiyasi vagti Yugori
Oddiy harakatlar vaqti Ancha katta
Maksimal statik kuch Ancha katta
Maksimal dinamik kuch O’ rtacha
Tezkor kuch Ancha katta
Koordinatsiva O'rtacha
| Egiluvchanlik Ancha katta
Lokal mushak chidamliligi Ancha katta
Global mushak chidamliligi Yuqori

Ushbu axborotni, nasliylikni va sportchilarning funktsional
potentsialini bir qator eng muxim ko'rsatkichlariga tegishli oilaviy
o’ xshashlikni tajribada baholash natijalari to"1dirishi mumkin (6.4-jadval).

6.4-jadval
Funktsional tayyorgarlik ko'rsatkichlariga tegishli nasliylik
va oilaviy 0 xshashlik

Ko rsatkich Nasld:a-naslga Oilaviy u“mhashm
o tishi
Kislorodning maksimal iste’molj Ancha katta | Ancha katta
Yurak kattaligi Ancha katta | Yuqori
Sistolik xajm va yurakdan qonning . .
haydalishi Yuqori Yuqori
Mushak to’qimasining tarkibi Ancha katta | Yugqori
Mushakning oksidlanish potentsiali Anchakatta | Yugqori
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Monozigotali va dizigotali egizaklar, ota-onalar va bolalar, aka-uka
va singillarning ishtirokida o'tkazilgan tadqiqotlar, nasliylik va oilaviy
o’xshashlikni sport uchun muxim bo'lgan belgilarga ta’sirini aniqlashda
ko'p imkoniyat yaratdi. Har xil tadgigotchilar tomonidan olingan
natijalardagi ancha katta farglarning mavjudligiga qaramasdan, ratsional
trenirovka ta’siri ostida VOama ning 20-25% atrofidagi mumkin bo'lgan
o’sishi sportchining genotipi bilan belgilanadi, deb hisoblash mumkin.

Nasliylikni kislorod pulsi, yurakdan qonning haydalishi, skelet
mushagining oksidlanish potentsialiga ta’siri ushbu ma’lumotlar bilan
uyg’un bo'ladi.

Oilaviy o'xshashlikni sportda erishilgan yutuqlarga ta’sir gilishini
ota-onalarning, aka-uka va opa-singillarning ko'p sonli muvaffagiyatli
chigishlari tasdiglaydi. Sportning har qanday turida shunga o’xshash
misollar mavjud. Lekin, bu erda, oilaviy o xshashlikning ta’siri nafaqat
oila a’zolari uchun bir xil bo'lgan genlarda, balki mazkur oila uchun
umumiy bo'lgan atrof-muhit sharoitlari, jumladan sportga bo’lgan
munosabatlari, oila a’zolari o'rtasidagi raqobati va hokazolar bilan
namoyon bo'lishini hisobga olish kerak. _ N

Genotip, ma’lum darajada sportchining trenirovka qllganllglt
darajasini belgilaydi. Masalan, quyidagilar aniqlangan: bir xil yoshdagi,
jinsdagi, trenirovka qilganligining dastlabki darajasi bir xil _b_o'lgarl
shaxslar standart trenirovka dasturlariga har xil reaktsiya gilishadi:
sportchining aerob imkoniyatlarini uzoq muddat trenirovka qilini?hi bir xi!
sinovdan o"tuvchilarda VOamax (1 minutda 1 1) ni boshqalarda !ShOI’]C!lll
0'zgarishlarning bo'Imasligi paytida keskin ortishiga olib keli‘shi mumkin.
Shu bilan bir vaqtda, 10 juft minozigotali egizaklar o.‘rtamda 2{? hafta
davomida o'tkazilgan aerobli trenirovka paytida o'tkazilgan tadqiqotlar,
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har bir monozigotali juftliklar ichida adaptatsion samaraning
o'xshashligini yugori darajada bo’lishini ko rsatdi.

Trenirovka gilganlik darajasiga genetik ta’sirning tabiati, asosan
o'rganilmay qolmoqda. Lekin, shuni ishonch bilan ta’kidlash mumkinki,
adaptatsion reaktsiyalarni, aynigsa, kuch, tezkorlik, aerob va anaerob
yo'nalishdagi trenirovkaga reaktsiyalarni yorqin ifodalanganligi ko' proq
darajada genetik omillar bilan belgilanadi. Bir xil shaxslar trenirovkaning
ta’siri ostida adaptatsiyaga yugori qobiliyatliligi bilan, boshgalari —
o'rtacha, uchinchilari — gobiliyatliligi bilan past farq gilishi mumkin.

Bir xil yuklamalarga adaptatsiyaning yugqori darajasi, boshqalariga
yuqori hamda past adaptatsiyasi bilan birga o'tishi mumkin. Masalan,
tezkor va tezkor-kuch ishiga nisbatan yuqori trenirovka qilganlik darajasi,
aerobli ishga nisbatan past adaptatsion resurslar bilan birga otishi
mumkin. Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga nisbatan moyillik,
odatda, egiluvchanlikka, oddiy va murakkab reaktsiyalar vaqtiga nisbatan
ancha katta adaptatsion resurs bilan birga boladi.

6.2. Ko’ p yillik tayyorgarlikning birinchi bosqichidagi birlamchi
saralash va orientatsiya

Dastlabki tayyorgarlik bosqichidagi sportda saralash uslubiyoti
saralashning birinchi bosqichini asosiy vazifasi — bolani sportda
takomillashuvi uchun, unga sport turini to"g’ri saralashiga yordam berish
bilan belgilanadi. Ushbu vazifani to’g’ri xal qilinishi nafaqat bolalar va
o'smirlar sport maktablarining, alohida trenerlarning ishini samarali
ekanligi to'g’rsida dalolat beradi, balki etarlicha chuqur ijtimoiy
mazmunga ham ega.

Sport bilan muvaffagiyatli shug’ ullanish yoshlarga o'zlarining tabiiy
iste’dodlarini ochish, amalga oshirgan ishlarining natijalarini va 02
kuchiga ishonchni yorqin his qilishga imkoniyat beradi, 0’z o' rnini topish
yo'li hisoblanadi. Buning barchasi, keyingi hayoti va faoliyatining har
qanday sohasidagi faol pozitsiyasi uchun yaxshi poydevor yaratadi.
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Bolaning sportdagi keyingi muvaffaqiyatlarini belgilaydigan asosiy
ko'rsatkichlaridan biri — sport bilan shug'ullanishni boshlash yoshi
hisoblanadi (6-jadval). eng kuchli sportchilarning ko pchiligi sport bilan
shug’ullanishni aynan, jadvalda keltirilgan yoshda boshlashgan.

Alohida holatlarda, yoshi jadvalda keltirilgan chegaralardan katta
bo'lgan bolalarni sport sektsiyasiga gabul gilmaslik mumkin emas. Katta
yoshda sport bilan shug’ullanishni boshlagan sportchilar orasida ham
Olimpiya chempionlari bor (6.5-jadval). .

6.5-jadval
Sportning har xil turlarida shug’ullanishni boshlashning qulay
yoshlari
Yoshi, yil
Sport (musobaqalar) turlari O'g’il Qiz bolalar
bolalar

Suzish 7-9 7-8
Baydarkada eshkak eshish 13-15 12-14
Akademik eshkak eshish 15-17 4-16
Velosiped sporti 14-16 :3-15
Konki sporti 13':5 ]3'14
Yugurish, 100-400 m 13- g 14:16
Yugurish, 800-1500 m l:é 5_6
Sport gimnastikasi 5 =
Badiiy gimnastika ?-8 ==
Figurali uchish 13'14 -
Og’ir atletika ]2'14 -
g:,:?ﬂ,ho; 11-13 10-12
Voleybol 12-14 11-13
Fl?tl?g! ° 10-12 10-12

akki, jahonning ko pchilik mamlakatlaridagi sport

yuksak yutuglar sporti bilan
q bolalarni olish an’anasi mavjud.
dasturlarida, katta yoshdagi
aks etadi.

Shuni aytish ker
maktablarida ko'p yillar davomida
shug’ullanishga sun’iy ravishda yoshro .
Bu, bolalar va o’ smirlar sport maktablarining

sportchilar uchun har xil chegaralarni kiritilishida
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Amaliyot, bunday yondashuv negativ oqibatlarga olib kelishidan
dalolat beradi. Ushbu holatga ko'pchilik mutaxassislar (V.N. Platonov,
Yu.A. Pavlenko, V.V. Tomashevskiy, 2012) e’tibor qaratishgan bo'lib,
ular sun’iy ravishda juda yosh bolalarni jalb gilinishi sportda saralashning
va ko'p yillik takomillashtirishning printsipial gonuniyatlarini buzilishiga
olib kelishini ko rsatishgan.

Masalan, M.N. Umarov, (2081); D.X. Umarov (2007),
A.G. Sadetkov  (2008); M.N. Umarov, G.M. Xasanova (2011);
G.M. Xasanova, (2011); M.N. Umarov, S.A.Eshtaev (2012); I.A. Viner-
Usmanova, 2013, 2014; S.A. Eshtaev, 2018; D.R. Ishtaev (2019) fagatgina
13 % holatlarda bolalarning “direktiv* yoshi (bolalar va o'smirlar sport
maktablari uchun tasdiqlangan dasturlarda keltirilgan), yuksak natijalarga
erishgan sportchilarni shug’ullanishni boshlagan haqiqiy yoshiga to’g’ri
keladi.

Sportning  aksariyat turlarida, eng kuchli sportchilarni
shug’ullanishni boshlagan yoshi direktiv yoshdan 35 yoshga katta. Shu
tufayli, sport bilan shug’ullanishga 6-7 yashar bolalarni jalb qilishga
aktsent giladigan sport maktablarining rahbarlari quyidagi holatlarni
hisobga olishlari zarur. Birinchidan, sport qobiliyatlarini ancha erta
bashorat qilishga intilish, uning ishonchliligini keskin pasayishi bilan
birga o'tadi. Ikiknchidan, zamonaviy sport trenirovkasining xususiyatlari
sportchining organizmiga shu qadar yuqori talablarni qo'yadiki, bunda,
sport bilan shug’ullanishni erta boshlagan bolalar, qoidaga ko'ra, sportdan
ham erta ketishadi. Haqgiqatdan ham ko'p sonli kuzatishlar shuni
ko'rsatadiki, 6-8 yoshda shug’ullanishni boshlagan bolalar ko’pchilik
holatlarda 15-27 yoshga, ya’ni eng yuqori natijalarga erishishning optimal
yoshiga kelib shug’ullanishni yakunlashadi.

Hozirgi vaqtda, jahonning turli mamlakatlarida 3-5 yashar bolalami
va xattoki emizikli bolalarni ham suzishga o'rgatishga intilish
kuzatilmoqda. Ayrim bolalar sport maktablarida bolalarni bog’cha
yoshidayoq sport bilan shug’ullanishga jalb qilishga urinishmogqda.

Bolalarni suzish yoki boshqa sport turlari yordamida ommaviy
sog’lomlashtirish, ulamni barkamol rivojlantirish vazifasini xal qilish
pozitsiyasidan qaralganda maqsadga muvofiq bo'ladi.
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Lekin, amaliyotda ko pincha yo'l qo’yilayotgan, kichik yoshdagi
bolalar bilan ishlashda sporiga yo'naltirish holatlariga yo'l go'yish
umuman mumkin emas. Ushbu masalani maxsus tadqiq qilish amalga
oshirilmagan, lekin bilvosita ma’lumotlar 4-6 yashar bolalar bilan sport
ishlarini tashkil gilishga urinishlar natijasiz hisoblanishiga va xattoki
ularning keyinchalik sportda takomillashuvi uchun zararli ekanligiga

ishontiradi.

6.6-jadval

Bolalar va o'smirlarni dastlabki tayyorgarlik guruhlariga qabul
gilishning yoshga oid chegaralari

Akademik eshkak eshish

yosh kattaroq bo ladi.

={{=

| Basketbol_
Fzoh: Jadvalda dastlabki tayyorgarlik guruhlariga ga

yosh davrlari keltirilgan. Bir qator holatlardagi maksimal y osh

Yoshi, 5 Yoshi,
Sport turi ;ﬁ'ﬂ : Sport turi il
Sport suzishi 7-8 Voleybol 10-11
Konkida figurali uchish 7-8 Xokkey 10-11
Badiiy gimnastika 5-6 Futbol 10-11
Sport gimnastikasi Gandbol _ -
(o"g’il bolalar) 5-6 Suv p01051_ -
(giz bolalar) 5-6 Qilichbozlik =4
Tennis - Sport kurashi 11-12
Akrobatika 8-9 Baydarkada eshkak -
eshish —
hkak eshish (-
Suvea sakrashlar - Kanoeda es 2
mﬁﬁndall chang’ida -«- Engil atletika (bir gqator -¢-
sakrashlar tu‘rlarltfla} —
Slalom 9-10 | 0O’qotish ;
i 9-10 | Otsporti -
;?;:;2:: e - (- 7Zamonaviy beshkurash -t- ;
i i —- Boks 12 -1
Chang’i poygasi « . i -
Chang’i ikkikurashi -« | Velosiped sport 1123_11;
Badminton 10-11 | Og’ir atletika — e
i i 'q otis
Konkida yugurish 10-11 | Stenddaoq 10K
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bul qilish uchun optimal
keltirilganidan 1-2




Amaaliyotning ko'rsatishicha, bolalarni yuksak natijali sportga jalb
gilishda 2-3 yil oldin ilgarilashga ko'ra, bu ishni shu muddatga kechroq
boshlash ancha darajada yaxshi.

Har bir sport turining o'ziga xosligi sport bilan shug’ullanishni
boshlashning optimal vaqtini belgilaydi, bu, saralash va orientirlash
tizimida ham o'z izini qoldiradi. Ko'rib turganimizdek, keltirilgan
ma’lumotlar sportning har xil turlari bilan shug’ullanishni boshlashning
qulay yoshi to’g’risidagi ma’lumotlar bilan uyg’undir (2.6-jadval).

Bolalarni BO"SMga dastlabki saralashning zaruriy sharti — uni,
bolalarni sport bilan shug’ullanishga dastlabki majburiy o'rgatish
kurslaridan keyin o'tkazilishi hisoblanadi. Har bir kurs kamida 30 ta
mashg’ulotlardan iborat bo'lishi maqsadga muvofiq. Bu, nafaqat bolalarni
hayot uchun foydali ko nikmalarni o zlashtirishlari uchun foydali bo’ladi,
balki istigbolli bolalarni baholash samaradorligini ancha oshiradi.
Ommaviy o’rgatish bo'lmagani paytida, xatoga yo'l qo’yilishi oson va
yaxshi suzuvchi, yuguruvchi yoki velosipedda yaxshi uchuvchi bolalarni
ancha qobiliyatli deb baholash mumkin.

Bolalarning istigbolini dastlabki baholash paytidayoq, yuksak
natijalar sportida muvaffagiyatni belgilaydigan sifatlar va qobiliyatlarga
tayanish zarur. Vaqtinchalik xarakterga ega bo’lgan va fagatgina o'rgatish
paytida namoyon bo'ladigan belgilar saralash mezonlari sifatida
qo’llanilishi mumkin. Masalan, qobiliyatlarni aniglash paytida, sport

turining texnikasini tezkor o'zlashtirilishiga orientatsiya gilish mumkin

emas. Tajriba ko'rsatadiki, dastlabki o'rgatish paytida, bo'yi baland

bo'lmagan va gaddi-qomati baquvvat bo'lgan bolalar sport texnikasini
yaxshiroq o' zlashtirishadi, tezroq progress qgilishadi.

Lekin, aynan ular, ko'p yillik
bosgichlaridayoq kam istigbolli sifatida sport
bilan birga, dastlabki bosqichda texnikanj
boyi baland bolalar keyinchalik, sportnin
sportchi bo'lishadi.

trenirovkaning  birinchi
ni tashlab ketishadi. Shu
qiyin o’zlashtiradigan ozg’in,
g har xil turlarida yugori klassli
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Shuning uchun, dastlabki saralash paytida, birinchi navbatda, stabil
(rivojlanish paytida kam o'zgaradigan va trenirovka ta’sirlariga kam
darajada bog’liq bo'lgan) belgilarga orientirlanish kerak. Ushbu talablarga
eng katta darajada morfologik belgilar javob beradi. Masalan,
N.J.Bulgakovaning (2006) tadqiqotlari natijalariga ko'ra, 11-12 va 16-17
yashar o’ g’il bolalarning bo’yi o'rtasida yaqin aloqa kuzatiladi.

O’g’il bolalar 12 yashar paytida, o zining bo’lajak bo’yini taxminan
86% ga etadi. Sportchilarning ichtigbolliligini baholash jarayonida, “katta
yosh bo'yi”ning eng bashorat gilinadigan ko'rsatkichlari — oyoq kafti va
go'l kafti uzunligi ekanligini hisobga olish kerak. Oyoq kaftining uzunligi
boshqa kattaliklar bilan birgalikda, bo'yning o'ziga qaraganda yakuniy
bo'yning ancha ishonchli ko'rsatkichi bo’lib xizmat qilishi mumkin.

8
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6.2-rasm. Yoshga oid rivojlanishning

har xil bosqichlarida gavda massasi va
bo’yi o rtasidagi o'zaro bog’liglik

6.1-rasm. Yoshga oid rivojlanishning
har xil bosqichlarida gavda massasi va
bo'yi o"rtasidagi o zaro bog’liqlik.
Og’ir atletikachilar (7) va
voleybolchilar (2) uchun xarakterli
bo’lgan spetsifik og’ishlar

no'g’il bolalar va qiz bolalarning 1.1,
da massasining individual
r xil turlaridagi yutuqglarga

Yoshi 1 dan to 17 gacha bo'lga
l.2-rasmlarda keltirigan bo'yi va 8aV
dinamikasini aniglashda, bolalarni sportning ha
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erishishga imkoniyatlarini oldindan belgilaydigan, mumkin bo’lgan
o'zgarishlarning keng diapazoni e’tiborni 0'ziga qaratadi.

Bolalarni sportdagi ixtisoslashuvi bo'y va gavda massasi o'rtasidagi
bog’liglik dinamikasini ko"prog darajada belgilaydi, bu, og’ir
atletikachilar va voleybolchilami tadqiq gilish paytida yaxshi namoyon
bo’lgan. Yuklamalarning kattaliklari va yo'nalganligi yil davomida
bo’yning o’sishi dinamikasiga sezilarli darajada ta’sir ko'rsatishi
mumkinligi qiziqarlidir.

. Maxsus trenirovka va musobaga yuklamalari Xajmining kattaligi,
aynigsa toligish fonida, yosh sportchilar bo’yining o'sishini bostiruvchi
omil sifatida ta’sir giladi. Ishning nisbatan yuqori bo’lmagan jadalligi
paytida, umumiy yo'nalganlikni trenirovka qilish ham trenirovka gilishlar
oralig’idagi tanaffuslar, aksincha, bo’yning o'sishiga ko maklashadi.

Bolaning istigbolliligini baholashni, uning tashqi ko'rinishini vizual
baholash bilan birgalikda, tanasini total Kattaliklarini o']chash orqali
boshlash zarur. Masalan, suzish va eshkak eshishga bolalarni saralash
paytida, bo'yi baland bo'lgan bolalarga afzallik berish zarur. eshkak
eshish sportiga saralash paytida, tanasi uzun bo'lgan, qulochi katta bo'lgan
va elkalari keng bo'lgan o'smirlarga e’tibor qaratilishi zarur. Suzishga
saralash paytida, tana qismlari proportsional rivojlangan, silliq
mus?aaklarga (releflari anig ko‘rinmaydigan), engil suyak[argz ingichka
to'piqlarga va bilaklarga, Katta 0yoq va qo'l kaftlariga eg;l bo’lgan

bolalarga ustivorlik berilishi kerak. Velosiped va konkida uchish sportiga
saralashda, gavda massasi

boldirlarining mushaklari yaxs
kerak. Tajribali trenerlar, bolal
dastlabki baholashi paytida,
qilishadi.

Energiya bilan
imkoniyatlari xal qilu
poygasi, uzun masofala
paytidayoq, VOma

uncha katta bo'lmagan va sonlari va
hi rivojlangan o'smirlarga afzallik berilishi
ami sport bilan shug’ullanishga moyilligini
aynan shu ko'rsatkichlarga orientatsiya

ta’n_linlanishning aerobli tizimini funktsional
vehi rol o'ynaydigan sport turlarida (chang’i
T84 yugurish, velosiped sporti), birlamchi saralash
va o'pkaning tiriklik sig’imi (O'TS) kabi
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ko'rsatkichlarni baholash zarur. Chang’i poygasi bilan shug’ullanishni
xohlaydigan 12 yashar o’smirlarning VOzmax (I-min™') darajasi 2-2,5 dan
kam bo'lmasligi, VOamax (ml-kg-min™') nisbiy kattaligi 47-50 dan kam
bo'Imasligi, O"TS ko rsatkichi 3000-3500 sm? dan kam bo'Imasligi kerak.
Ushbu ko'rsatkichlar, morfologik ma’lumotlar bilan birgalikda bolaning
kelajakdagi imkoniyatlari to'g’risida tasavvurni shakllantirish imkonini
beradi.

Oxirgi yillarda, istigbolli sportchilarni saralash paytida, mushak
biopsiyasi ma’lumotlari borgan sari keng qo'llanilmoqda. Ma’lumki, har
xil uzunlikdagi masofada yuqori natijalarga erishishga bo’lgan
sportchining moyilligi, mushak to’qimasining strukturasiga ancha
darajada bog’liq. T

renirovka, har xil turdagi mushak to'gimalarining qisqarishi
xususiyatlariga katta ta’sir ko'rsatmaydi; mushak to’qimasining

strukturasidagi individual farglar, asosan genetik jihatdan belgilanadi.
¢ BS-tolalarini miqdori juda katta bo'lib, skelet

Sprinterlar mushaklarinin _
% ni va undan

mushaklarining ko' ndalang kesimi umumiy yuzasining 80 :
ortiq miqdorini egallashi ~mumkin. O'rta masofa_ga yugurlsl:lda
ixtisoslashgan sportchilarda, ushbu nisbat o'zgaradi v?. u.larrfmg
mushaklari har xil tipdagi tolalarning teng miqdorda bo'lishi bl}an
tavsiflanadi. Stayerlar mushak to"gimalari strukturasxdat rr‘w.shaklarnu?g
MS-tolalari ustivor bo'lib, ular mushaklar ko ndalang kesimining umumiy

yuzasini 80-90% ni egallashi mumkin.
6.7-jadval

Suzish bilan shug’ullanishga 10-12 yashar bolalarni moyilligini

baholash uchun ko rsatkichlar
——— - ~ojl bolalar Qiz bolalar
Bo‘;xin:ropometnk ko rsatkichlar 0164)4_174’4 _1_@%%%3__
, Sm 71,5-
-77.,9 s 1

Qo'lining uzunligi, sm ?;233419 18-18.6
Kafiining uzunligi, sm 35,6-404 34,9-40
Yelkalari kengligi,sm | 55-30.6 24,1-30,1
Tosining kengligi, sm - ,
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Antropometrik ko rsatkichlar O g’il bolalar Qiz bolalar
Ko'krak gafasi aylanasi, sm 84,4-919 84.1-91
Yelkasining aylanasi, sm 28,4-30 27,3-29.5
Gavda massasi, kg 44,5-52 4 44 3-51,1
Bo'g’imlardagi harakatchanlik, grad:

Yelkadagi 147-163 144-166
Boldir-oshiq 175-205 174-205
Sirpanish uzunligi, m 8,3-10.5 8.8-11

Ko'p yillik tayyorgarlikning birinchi bosgichida saralash jarayonida
to’g’ri orientatsiya qilishga sportning har xil turlarida amalga oshirilgan
tadgiqotlarning ma’lumotlari yordam berishi mumkin (2.7- va 2.8-
jadvallar). Shuni aytish lozimki, velosipedchilarning istigbolliligini
baholashning barcha mezonlari — konkkida tezkor yugurishdagi
imkoniyatlarni baholashning ob’ektiv mezonlari hisoblanadi.

Sportning ushbu ikkita turi sportchilarga shunchalik bir-biriga yaqin
bo’lgan talablarni qo'yadiki, unda, konkkida tezkor yugurish bo'yicha
Jahon birinchiliklari g’oliblarining ayrimlari velosiped sportida ham
yuksak natijalarga erishishadi (Shila Yang, Bet Xayden va b.).

6.8-jadval
Bolalarni konkida yugurish va velosiped sporti bilan shug’ullanishga
moyilligini baholash uchun jismoniy rivojlanishi ko rsatkichlari

Yoshi, Antropometrik ko rsatkichlar .
yil Bavi, sm G-.wll:!a Ko'krak 'qafaSI
massasi, kg aylanasi, sm
12 155-165 45-61 75-85
13 161-177 49-65 78-90
14 167-182 55-71 8§1-90

Lekin, yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishini alohida
parametrlarini rivojlanishi darajalarini yuqorida keltirilganlari bilan mos
kelmasligi — bolalar va o’smirlar sport maktablariga saralash uchun qat’iy
to’g’ri kelmaydi, chunki har xil faoliyat turlarida muvaffagiyat qozonish
qobiliyatlar majmuasi va xattoki noqulay ta’sir giladigan belgilar bilan
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belgilanadi, masalan, suzishdagi natjalarga ta’sir qilishi boshqga sifatlarni
rivojlanishining katta darajasi bilan kompensatsiya qilinishi mumkin.
Quyidagi misollarni keltirish etarli bo’ladi.

Uzunligi 100 va 200 metr bo'lgan masofaga suzishda rekord
o'rnatgan eks-chempion T. Stokning (AQSH) bo'yi 167,2 sm, ikki marta
olimpiya chempioni B. Guddelning bo’yi— 173 sm, olimpiya o'yinlarining
kumush sovrindori D. Nelsonning bo'yi — 167,2 sm, erkin suzish usulida
1500 m masofaga suzishda ikki marta olimpiya chempioni bo’lgan
M. Bartonning bo'yi — 171 sm, ayollar o'rtasida erkin suzish usulida 400
va 800 m suzishda jahon rekordini o'rnatgan avstraliyalik sportchi
T. Uikxemning bo'yi — 156 sm, amerikalik dongdor sportchi ayol
TS. Vudxedning bo'yi — 162 sm va h.k. Bo'yi unchalik uzun bo’lmagan
ushbu suzuvchi sportchilar, boshqa yorgin qobiliyatlarga ega bo'lgani
holda, suv havzalarida yuksak natijalarga erishishgan.

Yosh sportchilarning istigbolini tanasining gidrodinamik (suzuvchi
Sportchilarda) va aerodinamik sifatlari (konkida va velosipedda
uchuvchilarda) ko'proq darajada belgilaydi, ular ham uncha katta
bo‘lmagan darajada sportda takomillashuv jarayonida o'zgarishlarga
uchraydi. Ushbu sifatlar o'rta va uzun masofalarda muvaffagiyatea
erishish uchun, aynigsa muximdir. Dastlabki saralash jarayonida
bolalarning harakat qobiliyatlari darajasini baholash imkonini beradigan
oddiy pedagogik testlarni keng qollash zarur (6.9-jadval).

6.9-jadval
Yosh voleybolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi
ko rsatkichlari

Nazorat sinovlarj |-C_& 1l bolalar, 10 yashar O'g’il bolalar, 11 yashar

. oni- - . | Qoni-

(testlar) A’lo | Yaxshi ?mrli A’le | Yaxshi qarli
Yuqori startd 3,3 va % X8

Yugurish 30 m s | undan | 5457 | 5862 | undan | 52:55 | 5660
1 yaxshi _\,—'axshl




P i .

Kozorat siaoviadi ] O’g’il bolalar, 10 YSS::T O ,g il bolalar, Tl yasg;aif

(testlar) A’lo | Yaxshi et A’lo | Yaxshi qardi
Y o'nalishni 12,0 va 11,8 va
o’ zgartirish bilan undan [12.2-12.4 [12,5-12.8| undan [11,9-12,2{12,3-12,6
yugurish (6x5m), s | yaxshi yaxshi
Joyidan turib 40 va 42 va
balandlikka undan | 39-33 32-26 | undan | 41-35 34-29
sakrash, sm yugori yugori
Joyidan turib 180- 186 va
vzunlikka sakrash, 164-150 | 149-140 | undan | 185-168 | 167-150

165 :

sm yugori
Ic!1i u:)‘ldirilgan 1 ve -
to'pni (Tkg) bosh |y qan | 109 | 86 | undan | 12-10 | 98
o!-qamdan 1_kl_u qo’l yugori o
bilan ulogtirish, m

: e 24 va 26 va
Tennis koptogini undan | 2320 | 19-16 | undan | 25-22 | 21-18
uloqtirish, m yador yudor

Bunda, tabiiy iste’dodlari bilan ancha darajada belgilanadigan
harakat qobiliyatlarini tavsiflaydigan testlarga ustivorlikni berish kerak.
Xususan, tezkor sifatlarni, koordinatsion qobiliyatlarni, aerob va anaerob
ish paytidagi chidamlilikni baholash imkonini beradigan testlarga alohida
e’tibor garatish kerak. Masalan, koordinatsion qobiliyatlarning darajasini,
ularni o'rganish jarayonida murakkab mashgqlarni bajarish sifati bo’yicha
aniglash mumkin. Baho, harakatlarning amplitudasiga, mashqning
strukturaviy va ritmik ko'rinishiga rioya qilishga, harakat sur’atini
jamoanikiga mos ravishda tezkor almashtirish malakasiga bog’liq holda
qo’yiladi.

Bolalarni saralash paytida, ularning salomatligi holatini baholash
juda katta ahamiyatga ega. Organizmning me’yoridagi faoliyatida
buzilishlarning bo’lmasligi — zamonaviy sportda muvaffagiyat
gozonishning eng muxim shartlaridan biri hisoblanadi. Salomatligi
holatidagi, xattoki uncha katta bo'Imagan o"zgarishlar ham organizmning
mos!ashuv imkoniyatlarini sezilarli darajada pasaytirishi mumkin.

130

Bolalarni saralash paytida ko'rikdan o' tkazishning muxim momenti
— ularning biologik va pasport yoshini tagqoslash hisoblanadi. Ma’lumki,
bir xil pasport yoshidagi bolalarning rivojlanishi darajalaridagi farq,
ularning jinsiy balog’atga etish sur’atiga bog’liq.

Bolalar va o’smirlar sport maktablaridagi ish tajribasining dalolat
berishicha, biologik rivojlanishi tez bo’lgan bolalarni saralash ko'p
uchraydi, ular keyinchalik, o'zlarining ustivorliklarini tez yo'qotishadi va
sport bilan shug’ullanishni ancha tez to'xtatishadi. Sportda
takomillashuvning keyingi bosgqichlarida, etilishi me’yor doirasida
bo’lgan yoki sekinlashgan biologik rivojlanish belgilariga ega bo'lgan
bolalar, qoidaga ko'ra, ancha yuqori darajadagi muvaffaqiyatlarga
erishishadi. Bunday bolalarda, 16-17 yoshga kelib, organizmining har xil
tizimlari va a’zolarining funktsional imkoniyatlarini keskin ortishi
aniglanadi, akseleratlarda esa, bu vaqtda, morfofunktsional
imkoniyatlarining stabillashuvi yoki xattoki pasayishi kuzatiladi.

T.S.Timakovaning (2010) tadgiqotlarida ko'rsatilishicha, suzish
sporti bilan shug’ullanadigan, yoshlar o'rtasidagi yirik musobaqalar
g’oliblari bo'lgan, sport ustasi me’yorlarini bajargan 12-13 yashar og’il
bolalarning barchasi jinsiy balog’atga etlishining erta sodir bo’lishi bilan
tavsiflanadi. Yoshi 17 da bo'lgan yuqori natijalarga erishgan
suzuvchilarning faqatgina 4,5% Xkatta sportchilarga mos keladigan
biologik etuklik baliga, sekin rivojlanish darajasiga 42% sportchilar ega
bo'lishgan. Ushbu ma’lumotlar, tabiiyki, saralash paytida ham va yosh
sportchilarni orientatsiya gilish paytida ham hisobga olinishi kerak.

Sport ustasi va l-razryad me’yorlarini erta bajargan bolalar va
o'smirlarning yarmidan ko'pi jinsiy balog’atga etilishining tekzor
rivojlanishi belgilariga ega. Xalgaro klassli sport ustasi me’yorlarini
bajargan sportchilar ichida akseleratlar 20% dan kam miqdorni tashkil
giladi. Jahondagi mavjud amaliyotda kech rivojlanadigan va o'ta kam
holatlarda erta rivojlanadigan sportchilar yuqori natijalarga ko’p hollarda
erishishadi.
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Odatda, jinsiy balog’atga etilishning birlamchi belgilari giz
bolalarda 8-9 yoshda, o"g’il bolalarda 10 yoshda paydo bo’lganida, u, erta
hisoblanadi. Qiz bolalarda jinsiy balog’atga etilishning o'rta variantiga,
uning birlamchi belgilarini 10-11 yoshda paydo bo’lishini boshlanishi
kiritiladi va ushbu jarayon o'rtacha 5-6 yil davom etadi, o’g’il bolalarda
ushbu jarayon 12-13 yoshda boshlanadi va 18 yoshga kelib yakunlanadi.
Jinsiy balog’atga etilishning kech boshlanishi to’g’risida, uning birlamchi
belgilarini giz bolalarda 13 yoshda, o'g’il bolalarda esa—15 yoshda paydo
bo'lishini boshlanishi dalolat beradi.

Har xil mualliflarning ma’lumotlariga ko'ra, 11-13 yashar
bolalarning 15-20% jinsiy balog’atga etilishning tezkor sur’atlari bilan
farq qiladi. Ular, o'z tengdoshlaridan bo’yining uzunligi va gavda
massasining, mushak massasining ko'rsatkichlari bo’yicha, harakat
sifatlarining (ayniqsa, kuch sifatlarining) rivojlanishi darajasi, sport
texnikasini o"zlashtirishga qobiliyati va hokazolari bo‘yicha ustun
bo"aldilar. Ushbu farglar, me’yorida rivojlanayotgan bolalarga nisbatan
(2-4%) va retardantlarga nisbatan (4-8%) uncha katta bo'Imaydi, lekin,
akselerantlar, trenirovka faoliyatining xajmlari va jadalliklarida va sport
natijalari darajasida sezilarli ustivorlikka ega bo’lishadi.

Saralashning erta bosgichlarida sport faoliyatiga moyillikning psixik
ko'rsatkichlarini hisobga olish ham sezilarli ahamiyatga ega. Birlamchi
saralash paytida asosiy psixik ko'rsatkichlar — yangi shug’ullanishni
boshlagan sportchining sport bilan shug’ullanishga ishtiyogi, vazifalarni
bajarish paytida yuqori baholar olishga intilishi, o'yin holatlaridagi
gat’iyligi va tirishgoqligi, tanish bo'Imagan vazifalarni bajarish paytidagi
dov’yurakligi hisoblanadi V.P. Filin, N.A. Fomin (2000), .P. Guba (2008);
A.G.Sadikov (2008). L.P. Sergienko (2013); V.N. Platonov, (2015),

G. I. Semenova (2015); T.S. Timakovoy (2018).

Shuni alohida aytish lozimki, birlamchi saralash paytida jismoniy
ishchanlik qobiliyati ko rsatkichlariga orientatsiya qilish —kam bashoratli
hisoblanadi. Ular, asosan nostabil bo’ladi, trenirovka ta’sirlariga bog’liq
va saralash jarayonida ikkilamchi hisoblanadi.
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Birlamchi saralash paytida, u yoki bu spor turi uchun nospetsifik
bo'lgan testlar foydasiz bo'ladi, ularni ko'pincha ctarlicha malakaga ega
bo'lmagan trenerlar qo'llashadi. Sportning tsiklik turlariga osilib turgan
holatda tortilish, yotgan holatda jim mashqini bajarish, joyidan turib
uzunlikka sakrash, stanli va kaft dinamometriyasi misol bo'ladi. Bunday
testlarning natijalarini baholash, sportchining istigbolliligi darajasining
mezoni hisoblanishi mumkin emas.

Kasbiy sifatlardagi jismoniy imkoniyatlar, bir vaqgtning o'zida,
sportning u yoki bu turi bilan shug’ullanishga igtidorli bolalarni saralashda
yordam berishi mumkin. Saralash vazifalarini xal gilish uchun jismoniy
ishchanlik qobiliyatlari ko'rsatkichlarining informativligi ortadi, bu,
agarda ushbu ko'rsatkichlar, sport bilan shug’ullanishning birinchi yilidan
keyin va besh yildan ortig qo’llanilsa.

Bolani sportning u yoki bu turi bilan shug’ullanishga jalb gilish
to'g’risidagi yakuniy qarorni qabul qilish, biron-bir bitta yoki ikkita
belgilarni baholashga emas, balki saralashning barcha keltirilgan
mezonlari bo'yicha majmuaviy baholashga asoslanadi. Ko'p yillik
saralashning ushbu bosgichida majmuaviy yondashuvning alohida
muximligi, bu erda, sport natijasi yosh sportchining istigbolliligi
to*g’risida axborotni 0'zida tashimasligi bilan belgilanadi.

NAZORAT SAVOLLARI

1. Quyidagi tushunchalarni ta’riflang:

a) sportda saralash;

b) sportda orientatsiya gilish. _ _ N '

2. Saralashning bosgichlarini, ularning vazifalarini ayting.
Tayyorgarlikning har bir bosqichini ta’riflang. N .

3. Sportchining yoshiga oid xususiyatlarini, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikni tayyorgarlikning har bir bosqichidagi roli va
vazifalarini aytib bering.

4. Bolalar va o'smirlarn y | - .
shug’ullanishning katta qobiliyatlari omili sifatida tushuntirib bering.

ing tabiiy iqtidorini — sport bilan
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5. Sportdagi iqtidorlikni aniglash muammosini asoslang.

6. Odamda tadqiq qilinadigan morfofunktsional belgilarni va
harakat sifatlarini ayting.

7. Odamda bazaviy harakat sifatlarni nasldan-naslga o’tishining
asosiy komponentlarini ayting.

8. Qobiliyatlarning rivojlanishini uchta darajasini, ularning
mazmunini ayting.

9. “Yuksak sport yutuqlarini yoshartirish”, uni sportda
saralashning printsipial qonuniyatlariga va ko'p yillik takomillashuvga
ta’sirini tushuntiring.

10. “Pasport va biologik yosh” tushunchasini tushuntiring. Bu,
sportning u yoki bu turi bilan shug’ullanishda saralash jarayonida ganday
ahamiyatga ega?

11. Qaddi-qomat tuzilishining konstitutsion tipini sportning turi
bilan o’zaro aloqasini tushuntiring.

12. Ko'p yillik trenirovkaning birinchi bosqichidagi birlamchi
saralash va orientatsiya qilishning xarakterli xususiyatlari nimalardan
iborat?

13. Bolalar va o'smirlamni tanlangan sport turining dastlabki
tayyorgarlik guruhlariga qabul qilish chegaralarini ayting.

14. Yosh sportchilarni tanlangan sport turida istigbolliligini
baholash mezonlarini ayting.
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VIL. BOB. SPORTGA YAROQLILIKNI ANIQLASH

Sportdagi qobiliyat va iste’dod muammosini ko'rib chiqishda,
birinchi navbatda, bironta ham buyuk sportchi, boshidan to oxiriga qadar
sport bilan mustaqil shug’ullangan holda, o'zining eng yaxshi natijasiga
erisha olmaganligi to’g’risida aytish lozim. Potentsialni aniqlash va uni
to’g’ri qo'llashda mutaxssislar va trenerlar yordam beradi. Ushbu ishlar
(saralash va orientatsiya) qanchalik aniq va o'z vaqtida amalga oshirilsa,
sport natijalari shunchalik yuqori va uni belgilaydigan tavsiflari stabil
bo'ladi.

Sportga yaroqlilikni aniglash — ko’p qirrali, ko'p yillik jarayon
bo'lib, sportda tayyorgarlikning barcha bosqichlarini qamrab oladi. U,
sportchilarning qobiliyatlarini har tomonlama o’rganishga, tanlangan
sport turida takomillashtirishga imkon yaratadigan ushbu qobiliyatlarni
shakllantirish uchun qulay shart-sharoitlarni yaratishga asoslanadi. Uning
ko'pchilik nazariy va uslubiy jihatlari etarlicha to'liq ochib berilgan
(V.P Filin, N.A. Fomin 2000; F.A, Kerimov, M.N. Umarov, 2005;
V.P. Platonov, V.A. Zaporjanov, 2009; V.N. Platonov, 2012, 2019;
L.P. Volkov, 2002;; A.K. Eshtaev, 2007; D.X. Umarov, 2007;
A.G.Sadikov, 2008; R.D. Xalmuxamedov, 2009; V.G. Nikitushkin, 2010;
LA. Viner-Usmanova, 2013; V.B. Issurin, 2017; M.N.Umarov,
A.K. Eshtayev, 2018; S.A. Eshtaev, 2018; V.N. Guba, 2020).

Lekin, afsuski, muammoning butun bir qoidalarini ishlab

chigilganligiga qaramasdan, sport trenirovkasining nazariyasi va

uslubiyotida bolalarni sportga yaroqliligini bir butun aniglash tizimi
hozirga gadar mavjud emas. Bolalar, qoidaga ko'ra, u yoki bu sport
sektsiyasida shug’ullanishga tasodifiy ravishda — o'rtoglari bilan
birgalikda, ota-onalarining Xohishiga ko'ra kelib qolishadi. eng yaxshi
holatda, maktabidagi jismoniy tarbiya o'gituvchisi sportning biron-bir turi
bilan shug’ullanishga maslaxat beradi yoki yaqin joylashgan BO'SM
treneri (ko'pincha shaxsiy tashabbusi bilan) maktabdagi musobagaga

kelib, sportda iqtidori bo'lgan bolani ko'rib qoladi.
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Oqibatda, bolalarning ko'pchiligi o'z sport turi bilan
shug’ullanishmaydi, bir necha yillik trenirovkalarni behuda o'tkazishadi
va biron-bir sezilarli natijalarga erishmasdan, sportni tashlab ketishadi.
Ular, sportning boshga turida yuqori natijalarga erishishlari mumkin.
Sportda iqtidori bo'lgan bolalarning ko'pchiligi umuman sport bilan
shug’ullanishga kelmaydilar, ular, bunga orientirlanmagan bo'lishadi, 0’z
qobiliyatlarini bilishmaydi.

Bolalarni sportga yaroqliligini aniqlash tizimining yo'qligi —
ko'pchilik sportchilarni xalqaro arenalardagi muvaffagiyatsizliklarini
sabablaridan biri hisoblanadi. Shu bilan birga, bugungi kunda, sport fanida
bunday tiximni yaratish uchun shart-sharoitlar mavjud bo'lib, buning
uchun ko’p mablag’ sarf gilishning ham xojati yo'q.

Muammoning ko'pchilik jihatlarini nazariy ishlab chiqilganligi
bilan bir qatorda, engmuxim shart-sharoit — kompyuter texnologiyalarini
rivojlantirish  hisoblanadi.  Bolalarning qobiliyatlari  to’g’risida
ma’lumotlar bankini yaratish va ularning dinamikasini kuzatish uchun
kompyuterni qo’llanilishi, ya’ni monitoringni tashkil qilish, bolalarning
sportga yaroqliligini tashhis qilish muammosini ancha darajada xal gilish
imkonini beradi.

7.1. Sportga yaroqlilikni aniqlash tizimining asoslari

Sport turlarining juda xilma xilligi, individni sport faoliyatining bitta
turida mahoratga erishish imkonini kengaytiradi. Sportning bitta turiga
nisbatan shaxs xususiyatlarini va sifat xususiyatlarini kuchsiz namoyon
qilinishi, sport qobiliyatlarining yo'qligi sifatida ko'rib chilishi mumkin
emas. Sportning bir turidagi kam darajada ma’qul bo'lgan belgilar, boshqa
sport turida yaxshi bo’lishi va yuqori natijalarga erishishni ta’minlashi
mumkin (V.P. Filin, N.A.Fomin, 2000; V.N . Platonov, 1997;
L.P. Volkov, 2002; V.N. Guba, 2003, 2008; A.G. Sadikov, 2008;
A.Yu. Bagdasarov, 2010; Ryan Goodson, 2016; Joel Dearing, 2019;
V.G. Nikitushkin, 2010; G.M. Xasanova, 2011: Yu.K. Gaverdovskiy,
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2014; V.V. Reisareva, 2016; Paul Lauren, Martin Buchheit , 2019;
V.P. Guba, 2020; K.F.Bayazitov, 2021).

Shu tufayli, sport qobiliyatlarini bashorat qilish, sportning alohida
turi yoki sport turlari guruhiga qo’llanilgan holda amalga oshirilishi
mumkin, bunda, sportga yaroqlilikni aniqlash tizimi uchun xarakterli
bo'lgan umumiy qoidalardan kelib chigish kerak.

Ular quyidagilar:

1. Sport gobiliyatlari, ko'p darajada nasliy belgilangan belgilarga
bog’liq bo'ladi, ular stabilligi, konservativligi bilan farq giladi. Shuning
uchun, sport gobiliyatlarini bashorat gilish paytida, diqqatni, avvalam bor,
bo'lajak sport faliyatining muvaffagiyatli bo'lishini belgilaydigan,
nisbatan kam o' zgaradigan belgilarga qaratish lozim.

2. Nasliy belgilangan belgilarning vazifasi shug’ullanuvchining
organizmiga yuqori talablarni qo'yishi paytida maksimal ochilishi tufayli,
yosh sportchining faoliyatini baholash paytida, yuksak natijalarning
ko rsatkichlariga orientirlanish zarur.

3. Sport qobiliyatlarini aniglash paytida konservativ nasliy belgilamni
o'rganish, trenirovka ta’siri ostida sezilarli darajada o'zgarishi mumkin
bo'lgan ko'rsatkichlarni aniglash uchun zarur. Bunda, bashoratning

aniqligi darajasini oshirish uchun ko rsatkichlarning o'sishi sur’atini ham

va ularning dastlabki darajalarini ham e’tiborga olish zarur. _ N

4. Alohida funktsiyalarning rivojlanishini va sifat xususnyatl:.anmqg
geteroxronligi tufayli, sportchilarni har xil yoshga oid bosqu::hlarld:d o z
qobiliyatlarini namoyon qilishidagi ma’lum bir farglar mavjud l?o lf]dl.
Ushbu farglar, texnika jihatidan murakkab b-o']gan s;fort turi bilan
shug’ullanuvchilarda, aynigsa, aniq ko'rinadi. S‘por.tn_mg murakkab
turlarida yuqori sport natijalariga bolalik va o smirlik yoshl_dayoq
erishiladi va unda, yangi shug’ullanayotgan va :.(a_lqaro sport ustas:gac.h%
bo'lgan  sportchining barcha tayyorgar‘llgl,. yosh  sportchini
shakllanishining murakkab jarayonlari fonida o'tadi. .~~~

5. Sport faoliyatining strukturasi juda murukkab va xilma xil bo’ladi.

SHuning uchun, gobiliyatlarni aniglash paytida, ushbu faoliyatni
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muvaffaqiyatli namoyon qilinishi bilan bog’liq bo’lgan mazkur sport turi

uchun barcha ahamiyatli omillar majmuaviy o'rganilishi zarur.

- 6. Sportga yaroqlilikni aniglash, tadqiqgotlarning pedagogik, tibbiy-
biologik, psixologik va sotsiologik usullarini qo'llash asosida majmuaviy
amalga oshirilishi kerak.

- 7. Tadgiqotlarning pedagogik usullari yosh sportchilarning jismoniy
sifatlari, koordinatsion qobiliyatlari va sport-texnik mahorati darajalarini
baholash imkonini beradi.

Tadgiqotning tibbiy-biologik usullarni qo’llash asosida sportchining
morfologik xususiyatlari, Jismoniy rivojlanishi darajasi, organizmining
analizatorlar tizimi holati va uning salomatligi holati aniglanadi.
_Tac-[qiqotning psixofiziolgik usullari yordamida sport kurashi davomida
individual va jamoaviy vazifalarni xal qilishga ta’sir ko'rsatadigan, yosh
sportchining psixikasi xususiyatlari aniglanadi hamda sport jamoasi
olt?iga qo’yilgan vazifalarni xal qilish paytidagi yosh sportchilarning
psmollogik jihatdan birga bo'la olish qobiliyatlari baholanadi.
TETdCIlf:[(-)ming sotsiologik usullari bolalarning sportga bo'lgan qizigishlari
to g’rr_SJda ma’lumotlar olish, sport bilan uzog vaqt shug’ullanishga va
yugori sPo_rt yutuqlariga motivatsiyani shakllantirishning sababli-oqibatli
aloqalarini ochib berish imkonini beradi.

7.2. Sportga yaroqlilikni aniqlash davrlari va bosqichlari

.Sportga yaroglilikning ikkita bosgichini farglash kerak: birinchi
bosqich —bolalar va o'smirlarni tanlangan sport turi bilan shug’ullanishga
hamda yanada sportda takomillashtirish uchun (masalan, sport
maktablariga, olimpiya tayyorgarligi markazlariga) saralash:; ;kkinchi
bosgich — yosh sportchilarni mas’uliyatli sport musobaqalarida ishtirok
etish uchun saralash. Sportga yaroqlilikni aniqlashning birinchi bosqichi
o'z tarkibiga ikkita bosqichni  kiritadj LP. Volkov (2002);
EN. Chernikova (2011); V.G. Nikitushkina (2010), AK. Eshaeva
(2007), D.X. Umarova (2007), J.K Xolodov (2008); A.K. Eshtayev,
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MN. Umarov (2017); M.N. Umarov, A.K. Eshtayev, (2018);
V.N. Platonov (2015, 2019); V.P. Guba (2020).

Birinchi bosqich, bolalar va o'smirlarni tanlangan sport turi bilan
shug’ullanishga dastlabki saralashni nazarda tutadi, ikkinchi — istigbolli
bosqich — eng qobiliyatli sportchilarni tanlangan sport turida
chuqurlashtirilgan ixtisoslashtirilgan trenirovka qilishi uchun saralash va
orientatsiya gilish.

Sportga yaroglilikni aniglashning ikkinchi bosgichi ham ikkita
bosgichdan iborat. Birinchi bosgich (olimpiya o'yinlaridan oldingi) —
yagin olimpiya zahirasini (mamlakatning o'smirlar va yoshlar terma
jamoalarini) tarkib toptirishni nazarda tutadi, ikkinchisi — olimpiya

bosqichi — eng yirik xalqaro musobagalarda ishtirok etish uchun

mamlakatning terma jamoasi tarkibiga sportchilarni  saralash va

komplektatsiya qilish. . - N
Mamlakatning o'smirlar va yoshlar terma jamoalari tarkibiga

nomzodlarni saralash, respublikaning, sport jamoal;-mrfmg‘ va
korxonalarining terma jamoalari tarkibiga kirgan, eng iqtidorli va

istigbolli sportchilar tarkibidan amalga oshirilishi kerak. ‘ y
aniglashning asosiy shakli bo'lib, sport

Sportga yaroglilikni ; . .
ek ke nafaqat sport natijasi, balki ularni

musobaqalari xizmat giladi. Bunda, SRS PR
oxirgi 2-3 yil davomidagi dinamikasi, joriy yildagi natijalar dinamikast,
sport bilan muntazam shug’ullanish staji, jismonty “"Olia'.'“?.'h Va-rst;mr_“i
tayyorgarlikning asosiy komponentlarini mazkm: sp-ort‘turmmgltla ad_ a;f
xalgaro klassli sport ustasi darajasida mos kehsh.l hl?Obga Obmjﬂ:rdagi
kuchli sportchilar, asosan oldingi sport "_]avsumldag]_ muso'a?,arkibiga
natijalari bo'yicha mamlakatning olimpiya terma jamoast o

nomzodlar sifatida kiritiladi. . N
Mamlakatning terma jamoalar! tarkibi

idagi ko* i i lga oshiriladi:
quyidagi ko'rsatkichlar asosida ama : L '
1) sport-texnika natijalari va wrenirovkaning oxirgi yillaridagi ularni

dinamikasi;

ga nomzodlarni saralash
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2? yoshi, tanlangan sport turining o'ziga xosligini hisobga olgan
holdagi antropometrik ma’lumotlar, yosh sportchi salomatali gining holati;

3) sport mashglarining muxim elementlarini bajarish paytida
xatolarni mustahkamlanishi darajasi;

4) ko'p yillik trenirovka jarayonida rivojlantirilishi qiyin bo’lgan
maxsus jismoniy sifatlarni rivojlanganligi darajasi:
‘ 5) harakat faoliyatini bajarish paytida- organizm funktsional
tizimlarining potentsial imkoniyatlari;

6) o’ziga xos trenirvoka yuklamalarini bajarish paytidagi psixik
barqarorlik;

7) yosh sportchini tanlangan sport turida natijalarga erishish
magsadiga intilishi.

Xalqaro musobaqalarda ishtirok etish uchun o'smirlar va yoshlar

terma jamoalari tarkibiga saralash quyidagi ko'rsatkichlarga asoslangan
holda amalga oshirilishi kerak:

1)  sport-texnik natijalarga;

2) sport formasining rivojlanishi dinamikasi (boshlanishi,
cho’qqisi, pasayishi);

3)  bajarish texnikasini va ekstremal sharoitlardagi eng bargaror
bo’Imagan elementlarni mustahkamlanishi darajasi;

4)  sportchilarni sport kurashini tajriba sharoitlarida olib borishga
texnik jihatdan tayyorgarligi va barqarolrligi darajasi;

5)  sportga yaroqlilikni to’g’ri aniqglash uchun trener va jismoniy
tarbiya o’gituvchisini bolalami jismoniy tarbiya darslaridagi, sport
sektsiyalaridagi mashg’ulotlardagi, maktabdagi, tuman va shahardagi
musobagalarda va nazorat sinovlarini o'tkazilishi vaqtidagi kuzatishlari
ahamiyat kasb etadi, L.P. Volkov, 2003; V.G. Nikitushkina, 2010, 2018;
A_.K. Eshtaev, 2017; M.N. Umarov, 2018 va boshqalarning tadqiqotlarida
bolalami BO'SMlarga qabul qilish uchun maktab sharoitida jismoniy
tarbiya darslarida dastlabki tayyorgarliklarini amalga oshirish imkoniyati
isbotlab berilgan. Maxsus vositalarni saralash yo'li orqali, kichik maktab
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o'quvchilarida sportning u yoki bu turi bilan shug’ullanishga bo’lgan
qobiliyatni shakllantirishga yo'naltirilgan ta’sir ko'rsatilishi mumkin.
Sportga yaroglilikni aniqlashning birlamchi bosqichidagi kirish
sinovlariga maktabda tibbiy ko'rikdan o’tgan va salomatligida og’ishlari
bo'lmagan bolalar va o’smirlar o'tkaziladi. Bolaning turar joyini sport
bazasiga yaqinligini, uni sport bilan shug’ullanishiga ota-onalarining
munosabatini, umumta’lim maktabidagi fanlarni o' zlashtirishini hisobga
olish kerak. Agarda, imkoniyati bo'lsa, o'quvchilarni sport-
sog’lomlashtirish oromgohlariga yo'naltirish magsadga muvofiq bo’lib, u
erda, ularni tanlangan sport turi bilan shug’ullanishga bo’lgan qobiliyatini
ancha chuqur aniqlash uchun sharoit mavjud.
Sportga yaroqlilikni aniqlash jarayonida
o'tkazishda quyidagilarni — qabul gilinayotgan bola nimani bajara olishi
mumkinligini emas, balki keyinchalik, u nimalarni bajara olishini hisobga
olish kerak, ya’ni uni harakat vazifalarini xal gilishga, harakat
ijodkorligini namoyon gilishga qgobiliyati, 0’z harakatlarini boshqara olish

malakasi aniqlanishi lozim.
Sportga yaroglilikni anigla
tanlab olingan shug’ullanuvchilar
muvaffaqiyatli trenirovkaga qo'yi
chuqur tekshirilishi amalga oshiriladi.

imkoniyatlarini 3-6 oy davomida sport trenl : e I
musobagqalar va nazoratli mo’ljal olish jarayonida kuzatish yo'li orqali eng

qobiliyatli bolalar va o’smirlar tarkibidan o’ quv-trenirovka EU_fUhlal'm'
komplektatsiya qiladi. Bolalami BO"SMlarga saralash paytidagl Ijazoz)at
ko'rsatkichlarining dastlabki darajalarini hisobga ofish emas, -
ko'rsatkichlarni mashg’ulotlar  bosaichi davomidagi o'zgarishlari

dinamiasini hisobga olish muxim.
Bunday yondashuv
imkoniyatlarini, ularning sportdagi
aniglik bilan aniglash imkonini beradi. :
qilishning etakchi mezonlari — jismoniy Sl

nazorat sinovlarini

shning ikkinchi bosqichida, dastlab
kontingentini tanlangan sport turidagi
ladigan talablarga mos kelishining
Trener, shug’ullanuvchilarning
rovkasi, nazorat sinovlari,

shug’ullanuvchilaming potentsial

igtidorini ancha yuqori darajadagi
Mazkur bosqichdagi bashorat
fatlarning ©o'sish sur’ati va
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harakat ko'nikmalarini shakllantirishning tezkorligi (motorli 0'rganish)
hisoblanadi.

Motorli o'rganish to'g’risida shug’ullanuvchini u yoki bu
mashqgning texnikasini o'zlashtirishi uchun talab gilingan vaqgt bo'yicha
xulosa chiqarish mumkin. Harakat ko'nikmalarini shakllantirish va
Jismoniy sifatlarni rivojlantirish sur’atlari, shug’ullanuvchilarni kelajakda
sportdagi takomillashishining istigbolliligini ma’lum bir darajada
oldindan ko'ra bilish imkonini beradi.

Sportga yaroqlilikni aniqlashning ikkinchi bosqichini vazifasi yosh
sportchilarning individual ma’lumotlarini, ularga vuksak sport yutuglari
bosqichida qo’yiladigan talablarga mos kelishi darajasini aniglashdan
iborat. Ushbu bosgichda, u yoki bu sportchini yuksak sport yutuglariga,
chuqurlashtirilgan sport tayyorgarliligiga orientirlash mumkinmi, degan
savolga javob topish zarur. Ikkinchi bosgichning davomiyligi 1,5 yildan
to 2 yilga qadar bo’ladi. Ushbu bosqgichda pedagogik kuzatishlar, nazorat
sinovlari, musobaqalar va mo'ljal olishlar, tibbiy-biologik va psixologik
tadgiqotlar o'tkaziladi. Unda, shug’ullanuvchilarning
ixtisoslashuvi masalasi yakuniy darajada xal qilinadi.

Sportga yaroqlilikni aniqlashning ikkinchi bosqgichida o' quvchilar
ustidan psixologik kuzatishning vazifasi ortadi. Asab jarayonlarining
kuchi, harakatchanligi va muvozanatlashganligi — odamning markaziy
asab tizimini ancha darajadagi tabiiy Xususiyatlari hisoblanadi, ular ko'p
yillik trenirovka jarayonida katta giyinchilik bilan takomillashtiriladi.

Trener,  bolalarda  mustaqillikni, maqgsadga intilishni,
musobaqalarda maksimal kuchlanishlarni namoyon qgilishga safarbar
bo'lish qobiliyatini, unda muvaffaqitsiz chiqishga reaktsiyani, sport
kurashidagi faollikni va tirishqoqlikni, finishda bor kuchini ishlatishni va
boshgalarni namoyon qilinishiga alohida e’tibor qaratishi kerak.
O’quvchilarning sportdagi mehnatsevarligi, ularni sportning mazkur turi
bilan shug’ullanishga bo"lgan giziqishlari ham hisobga olinadi.

Irodaviy sifatlarini o'rganish uchun bolalar va o'smirlarga, odatda,
musobaqa shaklidagi nazorat vazifalarini taklif qilish magsadga muvofiq.

sportdagi
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Shug’ullanuvchilar tomonidan irodaviy kuchlanishlarni namoyon
qilinishi jadalligining ko'rsatkichlari bo'lib, mashqlarni gisqa muddatli
kuchlanishlar bilan, tirishqoqlik ko'rsatkichlari — o'zlashtirilishi uchun
uzoq vaqt talab gilinadigan, koordinatsion jihatdan nisbatan murakkab
bo'lgan  mashqlarni  muvaffagiyatli  bajarish ~ xizmat  giladi.
Shug’ullanuvchilarning qat’iyligi va dov’yurakligini har xil mashqlarni
murakkablashtirilgan sharoitlarda bajarish yordamida aniqlash mumkin.

Magsadga intilganlik shug’ullanuvchilarni mashg’ulotlarga, maxsus
mashglarni o’ zlashtirishga va hokazolarga bo'lgan munosabati asosida
baholanadi. Sportchining alohida xususiyatlarini emas, balki uning
shaxsini har tomonlama o'rganish zaruratini aytish lozim. Shuning uchun,
yosh sportchini, uning faoliyatini xilma xil turlari (musobagqa, trenirovka,
laboratoriya sharoitlaridagi tadqiqotlar) asosida baholash kerak.

Sportga yaroqlilikni aniglashning birinchi bosgichida bolalar
salomatligining holati tibbiy ekspertiza gilinadi. Shug’ullanuvc_:hilar
maxsus tibbiy xarita bo'yicha chuqurlashtirilgan tibbiy ko'r'lkdan
O'quvchilaming  kasalliklari to'g’risidagi qo'shimcha
yidagi oilaviy vrachdan olish mumkin.
chigarib yuborish uchun
ologik holatlar mavjud.
orttirilgan yurak
ko pchilik

o'tishadi.
ma’lumotlarni, ularning turar jo
Sport maktablariga qabul gilishda rad etish yoki
asos bo’ladigan bir qator kasalliklar va pat
Absolyut qarshi ko'rsatkichlar gatoriga tug'ma v? [
xastaliklarini, gipertonik kasalliklarni, lorpat.ologlyanmg
shakllarini va boshqa kasalliklarni kiritish mur'ukm

Sportga yaroglilikni aniqlash paytida,

rivojlanishi xususiyatlarini hisobga olish zarur (?'.'l-rlasm). N
Kichik maktab yoshidagi bolalarda asab tizimi progressiv ravish
|anishining yudqori darajasiga

takomillashadi, u, 11 yoshga kelib, rivojlan g
etadi. Lekin, bola qanchalik yosh bo'lsa, uning bosh r:;ya pou::::fr:igi
qo'zg’alish jarayonlarini tormozlanish jarayonlariga nsibatan

shunchalik yorqin ifodalangan bo'ladi.

bola organizmining
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7.1- “smirlarni ik ri
rasm. O’smirlarning somatik rivojlanishini yoshga oid dinamikasi:
1 =11 yashar; 2 - 12 yashar; 3 — 13 yashar; 4 —

14 yashar

Bolalarning hissiyligini ortigcha  bo'lishi

- - d. - -
darajadagi bargfrorligi, iqqatining  kam

oshirilgan psixik qo'zg’alishi i

25l Rargiard g’alishi, aynan shu bilan
tusliaur}tlr;ladl. Kichik maktab yoshidagi bolalar uchun
o'sishini nisbatan pasayishi va gavda massasining ma’lum bir ortishi

xar?kterli ‘bo‘lac}i, Jinsiy balog’atga etilishi bosgichining boshlanishidan
oldin vagtinchalik “to"xtash” sodir bo'ladi

Ushbu bosgich o'g’il bolalarda
birmuncha ilgari

tanasini bo'yiga

13-14 yoshda, qiz bolalarda esa —

— 11-12 yoshda boshlanadi. Sk ;
: . Skelet =
bolalarda xali etarlicha mustahkam bo'Ima suyaklari 8-10 yashar

bo’g’imlari elastik bo’ladi.
Kichik maktab yoshidagi bol

ydi, tog’ayli to'qimaga boy,
I:rfushaklari nisbatan kuchsiz rivojlangan.
alarda yurak kattaligi seki adi i
qon- tomirlari kattalarnikiga nisbat:n kenga::: I]g;o's;:iimlﬁ:fi: Uliz;?a%
bosimini nisbatan pastligi shu bilan belgilanadi , :
Yurakning har bir qgisqarishi pa .
kattalarnikiga nisbatan 50 foizga
organizmni

ytida haydaladigan qonning xajmi
o B g ka}m bo'latfii. SHuning uchun,
ta’minlash uchun bolani .gan kISIDTOd viian sl mtigdord

. fing yuragi ancha ko'proq qisqarish harakatlarini
amalga oshirishi kerak. Kichik yoshidagi maktab o'quvchilarining

ot —J'lafas yo'llari  (burun bo’shlig’i, kekirtagi, bronxalari)
kattalarnikiga qaraganda torroq bo'ladi. ,
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Nafas olishi yuzaki, uning chastotasi (22-25 zarba/min)
kattalarnikiga qaraganda (16-18 zarba/min) birmuncha katta bo’ladi.

Bola organizmini 10-11 yoshida yuragini samarali faoliyati tufayli
to'gimalardagi almashinuvni yuqori darajada bo'lishini ta’minlash
qobiliyati — ushbu yoshda chidamlilikni talab giladigan yuklamalarga
yaxshi moslashish uchun shart-sharoit hisoblanadi. Bolada 10-11 yoshida
organizmining anatomo-fiziologik rivojlanishi tufayli, uning aerob ish
unumdorligi darajasi nisbatan yuqori bo'ladi, bu, aerob xarakterdagi
jismoniy yuklamalarni katta xajmda qo’llash mumkinligini belgilaydi.

Bolalarda, 11-12 yoshdan keyin organizmning har xil tizimlari va
a’zolarining tez rivojlanishi aniglangan. Ushbu yosh davrida? oliy asab
faoliyati o'zining rivojlanishini etarli darajasiga etadi. Bunda, asab
tizimining oshirilgan reaktivligi, qo'zg’aluvchanligi aniqlangan bo’lib,
bu, harakat ko'nikmalarini va murakkab koordinatsiyali harakatlar
texnikasini eng yaxshi va tez o'zlashtirish uchun shart-sharoit hisoblanadi.
Ushbu yosh davrida, bosh miya po’stlog’ining progressiv funktsional
rivojlanishi tufayli, ko'ruv, vestibulyar va boshqa analizatorlarning
funktsiyasi yuqori darajaga etadi. _

Bolalar organizmining har xil tizimlari va a’zolarining salomatligi
holati va funkisional holati to’g’risidagi ma’lumotlarni hisobga olish, katta
jismoniy yuklamalar va jadal trenirovka gilish paytida chuqurlashishi
mumkin bo'lgan (tibbiy aralashuvsiz) og’ishlarni mavjudligini 0’z vaqtida
topish imkonini beradi.

Sportga yaroqlilikni aniglash jarayoni s i
va sport turlarining xususiyatlari bilan yagindan aloqada bo ladi
(shug’ullanishni boshlash yoshi, tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan
trenirovkani boshlash yoshi, malakaviy me’yorlar va b) Shuning u’chu?,
Sportga yaroqlilikni aniglash mezonlari va usu!lar_l he.lmda me’yoriy
talablar sport turlarining guruhlari bo'yicha bayon qil‘“_ad" o

Ko'p sonli tadgiqotlar jarayonida ko'rsatilga“-ld_ekv sportchilarni
Sportning tezkor-kuch va tsiklik turlaridagi istigbolliligi, asosan maxsus

Jismoniy sifatlarni aniglash asosida aniglanadi.

port tayyorgarligi bosgichlari
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Harakatlar koordinatsiyasi murakkab bo lgan sport turlarida sportga
yaroqlilik, shug’ullanuvchilaming koordinatsion imkoni

: vatlarini aniqlash
asosida aniglanadi.

Sportning o'yin turlarida sportchining istigbolliligi,
s;-u?rl faoliyati jarayonidagi texnik-taktik vazifalarni muvaffaqiyatli xal
qilishni ta’minlaydigan o'ziga xos sifatlarni aniqlash asosida aniqlanadi.
Sport yakkakurashlarida saralash, yosh sportchini xujum va himoyalanish

harakatlarini murakkab uyg'unligini vaqtning qat’iy limitlanganligi

paytida muvaffaqiyat bilan bajarishga, ragibining xulg-atvorini to'g’ri va

0’z vaqtida baholashga bo’lgan maxsus jismoniy sifatlarini, qobiliyatlarini

aniglash yo'li bilan olib boriladi.
' Sportning barcha turlari uchun umumiy bo'lgan sport yaroqliligini

aniglashning bir gator mezonlarj mavjudligini aytish kerak. Ular-:

. 1. Salomatligi  holati; ushbu  mezon sportga  yaroqlilikni
amq?ashning barcha bosgichlarida qo'llaniladi; tibbiy tadqiqotlarning
asosly vazifasi — tanlangan Sport turi bilan shug’ullanish uchun qarshi
ko'rsatmalarni aniqglash hisoblanadi:

2. Sportchi organizmining funktsiyalari va tizi
mezon sportda saralashning barcha bog
takomillashish uchun yaroqliliknj

mlarini holati; mazkur
qichlarida, ayniqsa, sportda yanada

. _ ey aniqlashdaqo‘l[aniladi;
3. Jismoniy rivojlanishi — morfofunktsional

majmuasi sifatida; saralashning ushbu mezop;
aniqlashning asosan birinchi va ikkinch; qavatida cio

ko'rsatkichlarining
sportga yaroqlilikni
“llaniladi.

7.3. Sportchilarning somatik rivojlanishi xususiyatlari

7.3.1. Sportda saralash paytida somatil rivojlanishni

aniglash uslubiyoti
Bolalar va o'smirlarning Sportdagi

dastlabki sport tayyorgarligi bosqichida aniql
asosiy usul — individuumni vizua] (ko’rish o
Somatik  rivojlanishni, somatotipni aniglash amaliyoti bir qator
belgilari bo’yicha vizual baholashn;j nazarda tutadj
baholashning 3 ballik tizimi qo’llaniladi (7.1-jadval)

igtidori  komponentlarini
ash paytida, trener uchun
rqali) baholash hisoblanadi.

Bunda, rivojlanishni
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7.1 Jadval
Somatik belgilarni baholash, ballarda
Belgi 1 ball 2 ball 3 ball
Kuchsiz . Aniq
3 o'rtacha .

Mianakles ifodalangan ifodalangan
Tonus kuchsiz o'rtacha kuchli
Yog’ gatlami kichkina o'rtacha katta
Gavda suyaklari ingichka o'rtacha keng
Orqasining me’yorida bukchaygan to'g'ri
shakli
Ko'krak gafasi s wifindiik .
shakli : _
Oyoglari shakli me’yorida X-simon O-simon
Cyod bt me’yorida yassi ekskavirli
shakli

Mushaklar: kichkina — mushaklarning relefi kuchsiz ifodalangan;

katta — relefi aniq ifodalangan; o'rtacha — ushbu ikkala baholar o'rtasidagi

N 5 ‘v rivoilanishidan tashqari, uning
oraliq. Mushak to"gimasining miqdoriy rivojlanishi .

tarangligini ham hisobga olish kerak. |
Tonus: kuchsiz — mushaklari
shalviragan; kuchli — mushaklari tarang,

ushlub ko'rilganda yumshog,
ushlab ko'rilganda qattiq;

0'rtacha — oraliq holat. -

Yog' qatlamlarining to planis 6 (80 g e
yoki silligligi bo'yicha aniglanadi): kichkina — relefliligi va bo g im -
katta — suyak relefi silliglangan, konturlari engl 3
alanmagan. eng keskin tiplarni —
sifatida alohida

suyak relefining ifodalanganligi

aniq chiqib turadi; ol
dumaloq; o'rtacha — suyak releflari ’fofj ; aqin
orriglangan va semiz tiplarni patologik tiplarga Yaq

aytish zarur.
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Gavda suyaklari: ingichka (ensiz), o'rtacha, keng (yirik).

. quasfnfng shakli: me’yorida, bukilgan, to’g’ri. Oldingi-orqa
yo'nalishida umurtqa pog’onasining qiyshiqligi aniglangan (kifoz va
lordoz). )

Ko 'krak gafasining shakli: yassi, tsilindrsimon, konussimon va ular
o rtasidagi oraliq shakl (tsilindrli-zichlangan, tsilindrli-konussimon va b.)
ko krak qgafasining shakli oldi tomonidan va yon tomonidan aniqlanac;li-
Deformatsiya va asimmetriya alohida korsatiladi (voronkasimon va b.) |

Oyoglarining shakli: me’yorida, X-simon, O-simon. N
o Oyoq kaftining shakli: me’yorida, yassi, eskaverlangan. Somatik
tipni baholashni yuqorida bayon qilingan bir nechta sxemalar bo'yicha
somatik rivojlanishni sportdagi natijalarga ta’sirini o'rganish paytida
amalga oshirish mumkin. Bu, orientirlovchi sxemalar ekanligini aytish
lozim, chunki somatotip sof holda ko'p uchramaydi. Vizual baholashni
go'llash bilan somatik tipni aniglash ko nikmalari
o' zlashtiriladi.

Tabiiyki, somatik tipni vizual baholashdan tashgari, o'lchashga oid
baholash ham mavjud bo'lib, unda maxsus antropometrik ;sbob-uskunalar
qo'llaniladi (tolstotli tsirkullar, bo'y o’Ichagich, shtangali antropometr
gavdaning aylana kattaliklarini o’Ichash uchun santimetrli tasma) ' ’

Soma_tOllP aniglanganidan keyin sport qobiliyatlarini b.aholash
ke'rak._Bumng uchun bir nechta tasniflagichlarni qo'llash va xulosalar
chigarish mumkin. Masalan, ektomorf yaxshi tezkor qobiliyatlar va
harakatlar koordinatsiyasi bilan farq giladi, qisqa muddat‘lqi uk)l’amalami
yaxshi ko'taradi va juda kam holatlarda ortigcha trenirovl)c(a ilinadi —
demak, unga tezkor va koordinatsion qobiliyatlar bilan bog’liq bo’lgan
spo_rt-turiari mos keladi. endomorf, katta mushak kuchiga ega £;]ekin fni
O‘Zl-l'll-ng o'ta to'laligi tufayli kuchsiz amalga oshiradi; s;w tuf l',
og’irliklarni ko'tarish va kurashish ham, uning il;ikoniyaltllzzr:i’

muvaffaqiyat bilan amalga oshiri ;
sh mumk . .
hisoblanadi. in bo'lgan sport turlari

amaliyotda
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Mezomorf, chidamli, qaddi-qomatining tuzilishi baquvvat, tezkor
reaktsiyaga, epchillikka va katta jismoniy kuchga ega; unda sportda
ixtisoslashuvni saralash diapazoni juda keng.

Albatta, somatik tipni baholash — bu, sportdagi ixtisoslashuvni
saralash to’ g’risidagi masalani dastlabki xal gilish, xolos. Rivojlanishning
xususiyatlarini o’rganish va somatik tipni baholash orqali, yuqori razryadli
sportchilarning tavsif-modellariga murjat gilish zarur. Ancha aniq
baholash uchun asosiy antropometrik ma’lumotlar o'lchanadi: gavda
uzunligi va massasi, qo'l-oyoqlarning uzunligi, gavda diametrlari,
aylanalari. Ushbu o'lchashlarning barchasi maxsus adabiyotlarda bayon
qilingan umumiy gabul gilingan usullarga mos ravishda amalga oshiriladi.
Olingan ma’lumotlar gavda tuzilishining proportsionalligini ham baholash
va sportdagi ixtisoslashuvni to’g’ri tanlanganligiga yakuniy ishonch hosil

qilish imkonini beradi.

Proportsiyalar tipini :
uyg’unlashtirishga asoslangan: oyoqlarining uzunligini, tana uzunligini va

elka kengligini. Avvaliga, variantlar gavda uzunligining  dastlabki
belgilarini absolyut: kichkina, o'rtacha, katta kattaliklari bo‘yic'heT
baholanadi, keyin esa — oyoqlarining uzunligini elkasining .kenghg1
kattaliklariga nisbati (gavda proporr.siyalari) bo'yicha baholz-madL

Quyidagi uyg unliklarni o'z tarkibiga kiritadigan,
proportsiyalarining 10" qgizta tiplari yuzaga keladi:

]. Oyogqlari kalta, elkasi tor (arrostoidli) tip.

2. Elka kengligi o'rtacha (gipostifroidli) tip.

3. Elkasi keng (stifroidli) tip-

4. Oyoqlari o'rtacha uzun, elkas

5. O'rtacha-elkasi keng (garmonoidli) tip.

6. Elkasi keng (paragarmonoidli) tip.

7. Oyoqlari uzun, elkasi tor (teynoidli) tip.. _

8. Oyoqlari uzun, elkasi tor (parateynoidh) tip.

9. Elkasi keng (gigantoidli) tip.

aniglash, quyidagi uchta belgilarni

gavda

i tor (gipogarmonoidli) tip.
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i Mos ravishdagi jadvallarda ragamli chegaralar berilgan bo'lib, ular
sub’ektni gavda proportsiyalarinin i ipi 1
g u yoki bu t igini

) y ipiga mansubligini

Har xil mamlakatlarda har xil tasniflagi

; agichlar qo’llaniladi '
tamoyil bo"yicha tuzilgan. ’ B

Shunday qilib, individual somatik rivojlanishni amalga oshirilgan

tahlilt, 'sport qobiliyatlarini baholashning boshqa wusullari bilan
uyg’unlikda sport turini saralash imkonini beradi.

Sportd? saralash amaliyotida, sport qobiliyatlarini aniglash paytida
pa'sport yoshini emas, balki biologik yoshni hisobga olish zarur Yoshn;
arqulas_hnEng asosiy usuli — qo'shimcha so'rov o'tkazish his':;blanadi
B|01f}g|_k yoshning asosiy ko rsatkichlaridan biri — jinsiy balog’atga Etis*';
d?ra_]as:.bo‘lib, u, ikkilamchi jinsiy belgilarning rivojlanishi bosgichlari
bilan aniqlanadi. o

Yosh sportchining biologik yoshi olingan ma’lumotlarga mos

ravishda aniqlanadi. Turli xududla
flanadi. r uchun pasport yoshini biologik yos}
mos kelmasligi +3 yoshni tashkil gilishi mumkin RS

Bolalar va o'smi ; :
wstliani g6 lash b?lsmlrlarnmg sport  qobiliyatlarini antropometrik
o iliq B a; ! 1lan baholash uchun nazariy va amaliy tayyorgarlik

qilinadi. Ushbu yondashuvni odamning individual gobiliyatlarini

aniglashdagi ahamiyatining kattaligini hisobga olgan holda, turli

maml i i ’
akatlarning olimlari, bolalar va o'smirlaming sport gobiliyatlarini

o'lchash va baholashnin
£ somato i . . : ey
davom ettirishmoqda. metrik usullarini takomillashtirishni

7.4. :
Erta boshlangan sport iste’dodini aniqlashning zamonaviy

nazariyasi va usly biyotini dolzarb muammolari

- SPondagi iste’dod va qobiliyatni ko'rib ¢
xali bironta ham buyuk sportchi
shug’ullangan holda, o'zining eng ya
aytish lozim.

hiqishda, birinchi navbatda,
bosl‘mdan oxiriga gadar mustaqil
xshi natijasiga erishgan emasligini
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Potentsialni aniqlash va uni to'g’ri go'llashga mutaxasislar va
trenerlar yordam beradi. Mazkur harakat (saralash va orientirlash)
qanchalik aniq va o'z vaqtida sodir bo’lsa, sport natijasi shunchalik yuqori
va uni belgilovchi tavsiflari stabil bo’ladi.

Professorlar F.A Kerimov (2005); R.D. Xalmuxamedov (2009);
V.N. Platonov (2015); S.S. Tadjibaev (2019) har xil trenirovka ta’sirlarini
odamning jismoniy potentsialini rag’batlantiruvchi rivojlanishi paytidagi
samaradorligini determinantlovchi sensitivliklarni kamida ikkita tipi:
birinchi tartibli sensitivlik — genotipik va ikkinchi tartibdagi sensitivlikni
— fenotipik sensitivlikning mavjudligi to" g risidagi tezislariga qo’shilgan
holda, yana bir qator mosliklar borligini taxmin qilish mumkin, bunda
trenirovka samarasi eng yuqori bo'ladi.

Sportda erta orientatsiya qilishni
bolani tanlangan sport turiga “mos kelishining dominant tipi”ni
(morfologik, funktsional, biomexanik, psixomotr) aniglash bo'lishi kerak.

Birinchi dominant mos  kelish deganda, motorikaning
elishni va rivojlanish variantini (tezlashgan,

ng asosiy yo'nalishlaridan biri,

Xususiyatlarini, somatik mos k
sekinlashgan yoki me’yordagi) tushunamiz.

Har xil orientirlangan trenirovka yuklamalariga gabaritli va
bo'yicha ajratilgan somatik tipning
da somatik tipni va rivojlanish
bo'lgan jismonty sifatlarni
yuzaga keltiradi va

komponentli variatsiya qilish
isbotlangan dastlabki barqarorligi ham
variantini erta baholash, Zarur

takomillashtirishga ob’ektiv shart-sharoitlarni a kellirad
makrotsikllarning — yo naltirilgan ta’sirlarning davomiyligini ar.nqlasff
imkonini beradi. Taklif gilingan tipik yondashuv, sog’lomlashtiruvchi

aradorligini oshiradi.
r yosh guruhida morfobiomexanik

dikatorlarini) rivojlanishini yuvenil
uriy sonini hisoblab topish

jismoniy madaniyatning sam

Tajribadagi hisoblashlar har bi
parametrlarning (biologik yoshining in
va definitiv darajalari bolgan shaxslarning zar

imkoniyatini ko rsatdi. o renacil bl BT
U yoki bu biologik yoshning indikatorint rivojlanishining konkret

sur’ati bo'lgan bolalarni aniglash uchun har bir yosh guruhida
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konstantsiyalar (qgiziqtirgan belgilarning rivojlanishini dastlabki va
yakuniy bosqichlari bo’lgan bolalarning foizi) hisoblab topiladi. Olingan
raqamli materialni keyingi tahlil gilinishi, konkret yoshni aniglash
imKonini beradi, unda sinovdan o’tuvchilarning 25-50-75% o'rganilgan
belgilarining rivojlanishini har xil darajalariga ega.

Yoshi 4-12da bo'lgan bolalarning jismoniy rivojlanishidagi
qonuniyatlarning aniqlanishi, har ganday bolalar jamoalarida biologik
rivojlanishi ma’lum bir darajada bo'lgan iste’dodli bolalarning nisbiy
sonini bashorat gilish imkoniyatini beradi.

Lekin, ushbu usulni amaliy magsadlarda qo’llash, ko' p mehnat talab
qiladigan algebraik qayta o'zgartirishlar tufayli maqgsadga muvofiq emas,
grafik tabagalashtirish yordamida hisoblashlar ancha qulay. Tadqiqotlarda
olingan ma’lumotlar, jamoaning biologik yoshini o'zgarishlari tezligini
oldindan aytish, demak, yosh sportchilarning trenirovka yuklamalarini
istitgbolli rejalashtirishni ilmiy asosda amalga oshirish, tenglamalar esa,
har bir yosh guruhida biologik yoshning indikatorlarini ma’lum bir daraja
bilan rivojlanishi foizini hisoblab topish hamda biologik belgilarining
rivojlanishini kerakli tezligini bashorat qilish imkonini beradi.

Somatik materialni tahlil qilish va uni test mashglarining natijalarini
o'sishi bilan o'zgarishlari qonuniyatlarini tagqoslash, yosh kattalashgan
sari sportning har xil turlarida erta orientatsilashni amalga oshirish
imkonini beradigan morfologik markerlar o’ zgarishini ko' rsatadi.

Yoshi 9 yoshgacha bo'lgan mezosomatik (o'sishi va vazni
ko'rsatkichlari bo’yicha tengdoshlari o'rtasida o rtacha bo’lgan) bolalarni
jismoniy rivojlantirish dasturini tuzish paytida gabaritli rivojlanishga,
[l yoshdan keyin esa — probandni rivojlantirish variantiga
orientirlanishning magsadga muvofigligi to'g’risidagi taxmin (gipoteza)
tasdiglangan. 9 dan to 11 yoshgacha bo'lgan davr jismoniy
yuklamalarning xajmini va jadalligini tuzish uchun eng murakkab bo’ladi,
chunki rivojlanishning somatik va vaqt tavsifiarini ta’sir ko'rsatish kuchi
teng, korrelyatsiya koeffitsientlari ishonchij farqlarga ega.
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Har bir somatik tip uchun bolalar va o'smirlarning rivojlanishi
variantlari bo’yicha tabagalashtirilgan, o’zining baholash jadvallari ishlab
chigilishi kerak. erta orientirlashga konstitutsional yondashuv 10 yillik
tajriba davrida tekshirishdan o'tkazilgan va umumta’lim maktablari,
BO'SM amaliyotida hamda o’sib kelayotgan avlodni sog’lomlashtirish
dasturini ishlab chiqish paytida keng qo’llanish uchun tavsiya qilinishi
mumKkin.

Ikkinchi, funktsional dominant bo’lgan moslik deganda, qoidaga
ko'ra, har doim ham bir vaqtda o'tmaydigan jismoniy sifatlarni
rivojlantirishni va tarbiyalashni hamda sport turiga bog’lig ravishda —
sensitiv bosqichni yoki sifatni tarbiyalashning aktsentlovchi vaqti bilan
har doim ham to’g’ri kelmaydigan bosqichlarni tushunamiz.

Morfologik va funktsional ko'rsatkichlarni rivojlanish sur’atining
go'shimcha koordinatalarini kiritilishi funktsional yondashuvni sezilarli
darajada kengaytirdi. Yugurish, sakrashlar, uloqtirishlardagi fazoviy
tavsiflar va funktsional imkoniyatlarning korrelyatsion aloqgalarini tahlil
qilish, pueril bosqichda sport yutuglarining etakchi ko’rsatkichlari,
bolaning gavda massasi va murakkab harakatlarni bajarish malakasi bilan
belgilanadigan voyaga etganligi hisoblanishini aniglash imkonini berdi.

Yoshi 5-6 da bo'lganda, umumiy korrelyatsion matritsaning 26%
gavda massasiga va 19% - gavda uzunligiga (r<0,01) tog'ri kelgan,
harakat malakasi ikkinchi o'ringa sigib chiqarilgan. Yoshi IO'ISda_
bo’lganida, xuddi o'sha ko rsatkichlar sport yutuqlari va mushakla‘r I\'UC]:II
bilan korrelyatsiya qilinishi kuzatilgan. KOFFE]}’atSiO_“ E”r”h]am' tal.ﬂ:i
qilish, somatik tip va rivojlanish varianti 95-99% darajasida korrelyatsion
alogalarga ega bo'lishini ko'rsatadi. . ]

Tezkor tipdagi tsiklik mashglarda somatik tl?ga va ['lj\.l’OJ]ElI]lSh
variantiga mos ravishda 57 va 83% to"g'ri keladi. Keltirilgan ma Wporer
Somatik tiplarga, rivojlanish variantlariga va Jinsiy hellg1¥arga
ajratilmasdan, umuman ko' pchilik populyatsiyalar u‘_:hl_m X?raktefhdfrj

Jismoniy sifatlamng o’sish sur’atini o‘rg&niShﬂ_l qiyosiy tahlil q1l,15.h,
faqatgina davlat tasarrufidagi maktabgacha t’lim va umumta’lim
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maktablarida umumiy rivejlantiruvehi mashglar bilan shug’ullanadigan
bolalarning (jinsi va yoshiga bo'g’liq bo'lmagan holda) jismoniy
rivojlanishi darajasini etarli emasligi to"g’risida dalolat beradi.

Olingan ma’lumotlar bolalaming jismoniy sifatlarini notekis
rivojlanishi va tarbiyalanishini ko'rsatishi aniq ko'rinib turadi, bu, nafaqgat
hayot jarayoni davrida, balki har bir konkret yoshda ham “shaxsiy”
sensitiv bosgichlarning mavjudligini tasdiglaydi. Bunda, jinsiy balog’atga
etgunga qadar bo'lgan bosqich jismoniy imkoniyatlarni ancha aniq
baholash bilan xarakterli, keyinchalik, testlar natijasida, har birini
dastlabki tahlil gilmasdan turib “mazkur natija qanday ko'rsatkichlar
yordamida erishilgan” degan savolga ishonch bilan javob berish imkonini
beradigan, ko’psonli tibbiy-biologik omillar “suqulib kiradi”.

Erta orientirlashning uchinchi jihati — biomexanik jihat bo'lib,
faqatgina morfologik va funktsional moslikdan tashqari sifat jihatdan
boshqa, ancha yuqori daraja imkoniyatlarini aks etadi. U, bir qator
holatlarda, tanlangan harakat amalini yoki biomexanik usullar yordamida
aniglanadigan bolaning potentsial imkoniyatlariga ta’sir tizimi
strukturasining dinamik va kinematik tavsiflariga koordinatsion-texnik
moslikni nazarda tutadi,

Masalan, beshlang’ich sinf bolalarining kuch va tezkor-kuch
qobiliyatlarini tadqiq qilish, kuch darajasi har xil morfobiomexanik
tipdagi bolalarda 0’z xususiyatlariga ega ekanligini ko'rsatadi. Kuchni
vaqt ichidagi o' zgarishlari egrisining shakli kuch maksimumiga (tezroq,
o'rtacha, sekin) erishishda ma’lum bir qonuniyatlarning mavjudligini
ko'rsatadi, bu, zaruriy sport malakalarining erta bosqichlarida, ularni
o'rgatish va takomillashtirishga umuman yangi yondashuv to'g’risida
gapiradi.

Har xil morfotiplari bo'lgan bolalar tomonidan maktab dasturi
me’yorlarini bajarilishi paytida yuzaga keladigan qonuniyatlarni, s,
o'zlarining total (morfologik jihatdan) mos kelmasliklari tufayli, biron-bir
harakat sifatini yoki qobiliyatini aks etuvchi bitta yoki bir nechta
me’yorlarni  bajarishga qobiliyatsiz bo’lgan, lekin boshga jismoniy
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harakatlarda ko'rsatkichlarini ortiqcha kompensatsiya giladigan iqtidorli
bolalarni bolalik davridayoq ko'p sonli “yo qgotish”larni oldini olish uchun
tuzish paytida hisobga olish kerak.

Trenirovka jarayoni reparativ regeneratsiya jarayonlarini
kuchaytirishi orqali, harakat faolligining natijasiga qat’iy individual
bo’lgan javob “normoreaktsiya”si chegaralarida sezilarli darajadagi
tuzatishlarni kiritadi, har bir konkret test yoki probada, har bir bolada
0'zning yuqori chegarasi, 0'zining me’yori bo'ladi. Shuning uchun,
harakat imkoniyatlari keng bo'lgan, ya’ni yuqori sport natijalariga erishish
uchun asoslangan trenirovka yuklamalri paytidagi ancha istigbolli
bolalarni aniqlashda qo'llaniladigan hisoblash kattaliklari taklif gilingan.

Amalga oshirilgan tajribalar va sportning tsiklik va o’yin turlariga
tanlangan va keyinchalik 5-8 yil davomida kuzatuv ostida bo'lgan bolalar
bilan ishlashda qo'llaniladigan metodik usullarning ishlab chiqilgan
texnologiyalari erta orentirlash tizimini aniglash imkonini bergan, u,
0'rganilayotgan jarayonni samarali takomillashtirishga ko’ maklashadi.

So'zsiz, moslikning to'rtinchi — psixomotor tipini ko'rib chigmaslik
mumkin emas, chunki sportning bir gator turlarida, ayniqgsa, o’yin va
yakkakurash turlarida, chuqurlashtirilgan sport tayyorgarligi bosgichida,
u, ko'pchilik holatlarda xal giluvchi vazifani bajaradi.

Psixomotor  qobiliyatlarni  tadqiq  qilish, ularda  sensitiv
bOSqichlarning, ya’'ni eng yuqori ko'rsatkichlarni va o'ziga xos
“uyumlarni” — psixik qobiliyatlari past darajada bo’lgan bosqichlarf'li
mavjudligini ko'rsatadi. Minimallashtirish: jismoniy mashqlarni psixik
funktsiyalarga — organizmni trenirovkada maksimal ku'c.hlarfadigfoltf
sifatlariga tushadigan psixik yuklamaga reaktsiya qilish qobiliyati ta’51_r1
fenomeni ma’lum. Muallif, sportga yaroglilik belgilarining umumiy
qonuniyatlarini mavjudligi, iqtidorli bolalarda, o‘rgatishjarayon'i#a psixik
funkisiyalari ko'rsatkichlari bir yo'nalishda o'zgarishi to'g’risida ham
aytgan. Bunda, qobiliyatlari bo’yicha tabaqalashtirish vazifasini xal gilish
uchun dastlabki o' rgatishni talab qilmaydigan testlarni qollash zarur.
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Sensitiv bosgichlarni alohida ko'rib chiqish kerak, chunki ular,
olingan yangi ma’lumotlar bilan alogada aniqlashtirishga muxtoj. Agarda,
ilgari olimlar tomonidan, har bir jismoniy (harakat) sifat uchun, uning
rivojlanishi va tarbiya gilinishi uchun eng qulay bo’lgan, qat’iy
belgilangan bosgich mavjudligi sezilgan bo'lsa, endi, ulardagi asos yoki
natijalarning eng katta o'sishi, ilgari ta’kidlanganidek, yoshga kam
darajada, ko'progq darajada — bolaning morfologik tipi va uning
rivojlanishi varianti bilan ko'proq darajada alogador bo'lgan bir nechta
bosqgichlar to'g’risida gap yuritish mumkin. Tahlil gilanadigan
ko'rsatkichlarni bolalar va o'smirlar sporti bosgichlarida etakchi deb
hisoblash kerak, chunki ular, natijaga erishish sabablarini chuqurroq
tushunishga, balki o quv-trenirovkaning butun jarayoni davrida, uni
samarali boshgarish imkonini beradi.

Yosh sportchining erta biologik voyaga etilishi (10-16 yoshida —
rivojlanishning tezlashtirilgan varianti) tufayli, yugori sport natijalariga
erishgan sportchilarda, ko'pchilik holatlarda, 2-4 yildan keyin
harakatlarining o'sishi sur’atlari tengdoshlarinikiga nisbatan ancha
darajada sekinlashadi, ular, qoidaga ko'ra, biologik voyaga etilishi
bosqgichiga kelib, ularga etib olishadi va o'zib ketishadi. Afsuski,
ko'pchilik holatlarda, pedagoglar va trenerlar tibbiy-biologik masalalarni
kusiz tushunganliklari tufayli, ulaming shogirdlari progress gilishda
to'xtagan holatdan chigib ketishni bilmaydilar, bu, hozirgi vaqtda mazkur
muammo bo’yicha amaliy tavsiyalaming ko'p bo'lishiga garamasdan
sodir bo'lmogqda.

Sport tayyorgarligining yana bir omili — eng yuqori yutugqa erishish
vaqti (yillar davomidagi trenirovka). U, qoidaga ko'ra, 6-8 yoshdan to 10-
13 yoshga qadar o’zgaradi, lekin alohida mustasno holatlar ham bo'ladi.
Tayyorgarlik turlarining ketma-ketligini tanlangan sport turida kamayib
borishi asos qilib olinadi, keyin esa, etakchi harakat sifati yoki sifatlar
tizimi: harakat amalini bajarish texnikasi; samarali taktik sxemalarni,
nafislikni va ko'rsatkichning mazkur turi uchun zarur bo'lgan, birinchi
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navbatda sport natijasiga erishishga ko'maklashadigan bir qator boshga
saralashlar ko'rib chigiladi.

Xulosa qilib shuni aytish mumkin: ilg’or tajribani va shaxsiy
morfobiomexanik va pedagogik tadgigotlarni tahlil gilish, bolalarning
sportdagi orientatsiyasi uchun takomillashtirishning ikkita uslubiy
determinanti aniglangan:

a) bolalarni sportda saralash eng katta samarli bo'lishi magqsadidagi
majburiy fazoviy va vaqtli morfobiomexanik testlash;

b) tur ichidagi erta orientirlashga tipik yondashuv.

Birinchi uslubiy determinanta, individuallikka aktsent qilish bilan
bolalikning birinchi va ikkinchi bosgichlarida, bolaning osishini
geteroxronligi va yuqori variativligi va morfofunktsional rivojlanishi
ko'rsatkichlari to'g’risidagi qonuniyatlarni aniqlashga asoslanadi.

Bolalarni tur ichidagi erta orientirlashning ikkinchi xususiyati,
ko'rib chiqgilayotgan jarayonni faollashtirish imkonini beradigan
individual biomexanik va psixomotr dominantalarinng mavjudligi
to'g’risida dalolat beradigan longitudinal tadgiqotlar natijalarining
tahlilidan kelib chiqadi.

Aniglangan ob’ektiv qonuniyatlar, yosh kattalashishi bilan total
(bo'y-vazn) va harakat , mazkur holatda kuch va tezkor-kuch
qobiliyatlarni o'sishining bir maromdaligi va o'zaro belgilanganligi
to’g’risidagi an’anaviy tasavvurlarni gayta ko'rib chiqish zaruratini
ko'rsatadi. Biz sport iste’dodini determenantlovchi va belgilovchi —
amalga oshiruvchi omillarning vazifasini ko'rib chigib ongli ravshida
bolaning rivojlanish genetikasi tafsilotiga to’xtalmadik chunki bu aloxida
tadqiqot mavzusi hisoblanadi.

7.5. Sport qobiliyatlari va iste’dodini aniglash

Sportda saralash nazariyasi va uslubiyoti bo'yicha ko'pchilik
tadqigotlarda (L.P. Volkov, 2002; V.G. Nikitushkin, 2010, 2018;
A K Eshtaev, 2007,2017; D.X. Umarov, 2007, M.N. Umarov, 2018) sport
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qobiliyatlari va iste’dodlarini baholashning maxsus texnologiyasE
qo’llaniladi. Bunday texnologiyaning asosiy mazmuni yuqori malakali
sportchilarning modelli tavsiflarini tadqiq qilish va anqiiashdz:m, sp_mjt
natijalariga ta’sir ko'rsatuvchi parametrlarning informatsion giymatini,
ularning stabililigini va genetik belgilanganligini o'rganishdan hamda
tashkiliy masalalarni asoslashdan iborat.

Ushbu tadgiqotlarning nazariy va amaliy ahamiyati shubha
tug’dirmaydi. Lekin, bunday murakkab muammoni ishlab chigish payti_da,
avvalam bor, “sportda saralash” tushunchasini, keyin esa, uning
mezonlarini ham aniq belgilash zarur, bunda, nafagat tadgiqotlarning
predmetini, balki ularning yo'nalganligini ham hisobga olish kerak.

V.P. Filin va Fomin (2000), L.V. Volkov, (2002), N.V. Volkov
(2007) ning fikriga ko'ra, sportda saralash tashkiliy-uslubiy tadbirlar
tizimi hisoblanib, ularning asosida sportning ma’lum bir turida
ixtisoslashuv uchun bolalar, o'smirlar va yoshlarning iste’dodlari va
qobiliyatlari aniqlanadi. Odamning iste’dodi, ya’ni tabiiy anatomo-
fiziologik xususiyatlari va qobiliyatlari — individual xususiyatlari

tadqigotchilar va amaliyotchilaming nazarida doimo turishi kerak,
faoliyatning ma’lum bir turlarini bajarish muvaffagiyati ularga bog’liq
bo’ladi.

Faoliyatning har qanday turida, jumladan sport faoliyatida ham
yuqori natijalarga erishish qobiliyatlaming — iqtidorni va iste’dodni
namoyon qilishning eng yuqori shakllarini talab qiladi. Shuning uchun,
“sportda saralash” tushunchasini belgilashda, “iste’dod” tushunchasining
Kiritilishi magsadga muvofiq (V. Platonov (2013, 2015) sportda saralashni
— sportning konkret turida yuqori natijalarga erishishga qobiliyatli
bo’lgan, eng iste’dodli odamlami izlash Jarayoni sifatida ko'rib chigqan.
Iste’dod, faoliyatning eng yuqori darajasini belgilaydigan qobiliyatlarning
uyg’unligi sifatida talqin qilinadi.

Tadgqiqotchilar, sportda saralash muammosiga yondashishlarning va
uning usullarini o’rganishning  xilma xilligi va qarama-qarshiligi,
mazmunan tadgiqot predmetini har xil tushunishni belgilaydi, deb
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hisoblashadi. Shuning  uchun, sportda saralash tizimini yanada
takomillashtirish uchun iste’dod, qobiliyat va igtidor kabi tushunchalarni
(sport faoliyati nuqtai nazaridan) aniqglashtirish zarur. Fikrlardagi eng katta
kelishmovchiliklar, “sport iste’dodi” tushunchasini belgilashda kuzatiladi,
U, ko'pchilik mualliflarning fikrlariga ko'ra, tug'ma iste’dod va
qobiliyatlarning uyg’unligi (V.P. Filin, N.A. Fomin, 2000; L.V. Volkov
(2002); V.P. Platonov, V.A. Zaporjanov, 2009), boshga mualliflarning
fikriga ko'ra (A.G. Sadbikov 2008) - nasliy belgilangan morfofunktsional,
motor va psixofiziologik xususiyatlarning mavjudligi hisoblanadi.

Amalga oshirilgan nazariy tahlil va tajriba natijalari, sport
iste 'dodini  sportda yugori  yutuglarga erishishni  ta’'minlaydigan
qobiliyatlarning uyg unligi - sifatida  ko'rib chigish mumkinligini
tasdiglaydi.

Trenirovka va musobaqa ta’sirlari iste’dodlarni harakat, jismoniy va
psixik qobiliyatlarga rivojlantiradi. Iste’dodlarning  ahamiyatini
tushunishga bo’lgan bunday yondashuv, avvalam bor, zamonaviy
Sportning talablari bilan belgilanadi, chunki, V.B. Issurin (2016) va
V .Platonovlarning (2013) ta’kidlashicha, musobaqa sharoitlarida
odamning harakat, jismoniy va psixik potentsialini tadgiq qilish mumkin.
Demak, iste’dodlarning mazmunini belgilaydigan va mazrnuni-bo'yicha
Sportdagi iqtidorning yadrosi hisoblangan belgilar to‘g’risi_dagl z_lxb‘orot
Zarur. Bunday axborot sport bilan shug’ullanishning dastlabki b('}SqlChld.ﬂl?
1o yuksak sport yutuglari bosgichiga gadar bo’lgan yosh diapazonini
qamrab oladi. _ _

Hozirgi vaqtda, morfologik, fiziologik, Ps'xf’logllk gy \b?Sf'lqa
belgilarni sportning har il turlaridagi natijalarga i qilishi e rsida
hamda sportdagi  muvaffagiyatlami  ta’minlaydigan ‘ko pchilik
Parametrlarning genetik asosi to'g’risida etarlicha ax‘bo.rot‘mavp._ld. ‘

Muammoni yanada tadqiq gilish, sportdagi iste d.odm, 0°zaro
bog’lig bo"Igan ko' pehilik komponentlari bo'lgan ma’lum bir strukturaga
€€a dinamik tizim sifatida o rganishni talab giladi.
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Bunday o'rganish jarayonida olingan ma’lumotlar sport
iste’dodining mezonlari tarkibini yanada takomillashtirishga sezilarli
darajada ta’sir ko'rsatadi.

Bunda, strukturani umumiy sifatida ham va maxsus sport iste’dodi
sifatida o'rganishni nazarda tutadi.

Masalani bunday qo’yish bilan, mos ravishda, sportning har xil
turlaridagi sport iste’dodining yoshga oid strukturasini 0" rganish bo’yicha
tadqiqotlar tashkil gilingan. Tadqiqotlarning dasturi tarkibiga jismoniy
qobiliyatlarni (pedagogik mezon), antropometrik belgilarni (somatometrik
mezon va asab tizimining asosiy xususiyatlarini, psixofiziologik
ko'rsatkichlarni va tipologik guruhni (psixofiziologik mezon) o'lchash
kiritiladi. Hisoblash va tahlil gilish ko'p uchraydigan determinatsiya
koeffitsienti (foizlarda) yordamida amalga oshirilgan; har bir mezonni
sport natijasiga summar va tanlab ta’sir qilishi baholangan.

Misol tarigasida sportning tezkor-kuch turidagi (engil atletik
sakrash) sport iste’dodi strukturasini o'rganish bo'yicha ma’lumotlarni
taqdim etamiz.

Tadqiqotlarning natijalari, dastlabki tayyorgarlik bosqichida yosh
sportchi  qgizlarning  sport  natijalariga  (4.5-jadval) jismoniy
qobiliyatlarining rivojlanishi darajasi eng katta ta’sir ko'rsatadi. Bu erda,
trenirovka ta’sirining samaradorligi etarlicha yuqori bo'lib, sport natijalari
asab tizimining holatiga ancha darajada bog’liq bo’lgan yuksak natijalar
bosqichi to’g’risida bunday fikr bildirib bo'lmaydi. Agarda, sport
natijalariga biologik (somatometrik va psixofiziologik) belgilarni ta’siri
majmuaviy ko'rib chiqilsa, unda, ularning ancha katta darajadagi rolini
aytish lozim, dastlabki bosqichda ham va yuksak natijalar bosgichida ham
(40,0 i 49,3 %).

Yosh sportchilar ko'rsatkichlarini tahlil gilish paytida, birmuncha
boshgacha ma’lumotlar olingan (7.2-jadval). O"g’il bolalarda biologik
belgilarni sport natijalariga etarlicha kuchli ta’sir qilishi sport
tayyorgarligining birinchi ikkita bosqgichida qayd gilingan.
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7.2 Jadval
Yosh sportchi gizlarda pedagogik, somatik va psixofiziologik

belgilarni sport natijalariga summar ta’sirining yoshga oid
dinamikasi, %

) . Y oshi, yil
S 89 | 10-11 | 12-13 | 14-15 | 16-17
Pedagogik 419 | 280 | 270 | 209 | 24,1
Somatik 233 12,1 7,0 15,1 16,3
Psixofiziologik 17,1 4.9 14.3 3.1 38,0

Shunday qilib, tadgigotlar, asosan genetik belgilangan biologik
belgilarning ta’siri sport iste’dodi strukturasida yuqori va yoshga oid va
Jinsiy jihatdan farq giladi.

Shunday qilib, sport iste’dodini majmuaviy tadgiq qilish,
tayyorgarlikning har xil bosqichlaridagi sportda saralash mezonlari
tarkibini ishlab chigish uchun axborot olish imkonini beradi hamda
sportda saralashning asosiy vazifalaridan biri — bu, birinchidan,
tayyorgarlikning dastlabki bosqgichida maxsus iste’dod darajasin-i va
ikkinchidan, sportda chuqurlashtirilgan ixtisoslashuv bosqiclu_-::l‘agl
maxsus iste’dod darajasini aniglash va baholash ekanligi to'g’risida
Xulosa chiqarish imkonini beradi. _ .

Sportdagi umumiy iste’dodning strukturasini o'rganish bo’yicha
konkret vazifalar qo"yamiz, ular quyidagilar - o _

I.  Sportning barcha turlari vakillarining faoliyatini, trenlrovk:%
Jarayoniga va musobaqa yuklamalariga qo’ yiladigan zamonaviy talablarni
faqatgina tahlil gilish asosida o'rganish;

2. Katta trenirovka yuklamalari . i
tiklanishi faqatgina yuqori klassli sportchilarga X0s; bu, a 1.0. daEra'Jadagl
salomatlikni, ishchanlik qobiliyatining yuqori darajﬂd‘f? bo 1151““'.@3?
Qiladi va jismoniy qobiliyatlari darajasi bilan belgilanadi; gavda tuzilishi,

va ulardan keyingi kuchni tezkor
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somatotip va konstitutsiyasining xususiyatlarini tadqiq qilishning ham
etarlicha rolini aytish

L Sport natijasi
l ! l
Jismoniy _ Texnik Psixologik
tayyorgarlik tayyorgarlik tayyorgarlik
I l
| Migdori ] Sifati Migdori - sifati
] 1 i
Jismoniy ) Harakat Psixologik
gobiliyallari qobiliyatlari qobiliyatlari
! ] }
| Umumiy sport iste'dodi J
L Maxsus sport iste'dodi _I
! l !
kuch, tezkorlik, fazo, vaqt, muvozanaHashganlik,
egiluvchanlik kuchlanishlar tg[?n'\zc?z?alﬁgh

7.1-sxema. O zaro bog’liq bo’lgan ko’p sonli komponentlarning dinamik
tizimi

1. Sportning ko'pchilik turlaridagi sport natijalari harakat
qobiliyatlarining rivojlanishini yuqori darajada bo'lishini ta’minlaydigan
harakatlar koordinatsiyasini, mushaklaming his gilishini, fazodagi
orentirlanishning va boshqa xususiyatlarni kerakli darajada rivojlanishini
talab qgiladigan mashqlarni bajarish sifati bifan aniglanadi;

2. Musobaqa faoliyati asab tizimiga, hissiy bargarorlikka,
sportdagi stress holatlari paytida o'z hissiyotlarini boshgarish malakasiga
yugqori talablarni qo'yadi;

3. Sport iste’dodi, sportda yuqori natijalarga erishish uchun
ko maklashadigan harakat, jismoniy va psixik qobiliyatlarni maksimal
rivojlantirishga ko' maklashadigan qobiliyatlarni uyg’unligi sifatida ko'rib
chigiladi;
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6. Sport iste’dodini tadqiq gilish, uni ma’lum bir strukturaga va
stabil yuqori natijalarni ta’minlaydigan, o' zaro bog’liq bo'lgan ko'p sonli
komponentlarning dinamik tizimi sifatida ko'rib chigishni nazarda tutadi
(7.1-sxema)

Bolalar va o’smirlar sport tayyorgarliklarining dastlabki bosgichida
umumiy sport iste’dodini aniglashni harakat va jismoniy qobiliyatlarini
testlash hamda somatik rivojlanishini va hissiy barqarorligini baholash
uchun pedagogik kuzatish, anket-so’rov o'tkazish yordamida amalga
oshirish mumkin.

7.6. Sport qobiliyatlari va iste’dodni o’rganishga
tizimli yondashuv

Sport qobiliyatlari va iste’dodni bir butun sifatida ko'rib chiqish
mumkin, uning xususiyatlari va o'ziga xos fazilatlari, avvalam bor, uni
hosil giladigan ichki tabiatiga bog’liq. Bir butunni, uning o’zaro aloqalari
va 0'zaro ta’siri gismlarini rivojlanishini o’rganish — borligni bilishning
asosiy tamoyili hisoblanadi. Ushbu tamoyil biologik va ijtimoiy
ob’ektlarni o'rganish paytida majmuaviy yondashuvni ishlab chiqishda
0’z aksini topgan. Majmuaviy o'rganish, yagona dastur asosida ish olib
boradigan va umumiy maqsadga erishish uchun birgalikdagi harakatlarini
koordinatsiya giladigan har xil mutaxassislarning faoliyatini tashkil
qilishni nazarda tutadi. Ob’ektni tadgiq qilishga bunday yondashuv, sport
iste’dodini ko'p sonli o'zaro bog'liq elementlari bo’lgan tizim sifatida
ko'rib chiqish zaruratini belgilaydi. . ‘ o

Sport iste’dodni ob’ekt sifatida majmuaviy o :fgamsl'tm,
tadgiqotlarda ob’ektni nazariy idrok qilish shakllaridan biri — tizimlarning
umumiy nazariyasi sifatida go'llash imkonini beradi. B .

Bir butunni o'rganishni har xil darajalarda amalga oshlrlsh mu_mk_ln.
Bizning fikrimizcha, sport iste’dodi muammosini Ol'gal]lZl!-'I.dara_]E?Slda
o'rganish magsadga muvofiq bo'lib, bunda, spor.t qol::myatlarl va
iste’dodni boshqa darajalarda ham o’ rganishni inkor qilmaslik kerak.
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Sport iste 'dodi tizimini quyidagi sxemada tasavvur qilish mumkin:
bir butun organizm — a’zolar tizimi —a’zolar — to’gimalar — to” gimalarning
hujayra va hujayraga taallugli bo’Imagan elementlari.

Tizimli yondashuv barcha jarayonlarni, hodisalarni, jismlarni u yoki
bu strukturaga ega bo'lgan (tashkillashgan) tizim sifatida ko'rib chiqish
imkonini beradi. Bu, u yoki bu bir butunni, uning xususiyatlarini, o'ziga
xos fazilatlarini aniqlashda struktura — bir butunning ichki shakli muxim
ahamiyatga ega ekanligini anglatadi, ichki shakli, uni hosil giluvchi
komponentlarining o'zaro aloqasi, o'zaro harakatlari usullar sifatida
ifodalanadi. Bunda, strukturani o'rganish, uning tarixi — kelib chigishi va
rivojlanishi jihatidan bilishni nazarda tutadi.

Tizim to’g’risida, uni komponentli-strukturaviy tahlil qilish asosida
axborot olish, uning funktsiya qilishi usulini o'rganishga o'tish, ya’ni uni
dinamik tizim sifatida korib chigishga o'tishga imkon beradi.

Tizimni tarixi jihatidan tahlil gilish ikkita — genetik va bashorat
gilish yo'nalishini nazarda tutadi. Tizimning rivojlanishini bunday
o'rganish paytida, ko'p migdorda bo'lgan elementlarning munosabatlari
va aloqalari aniqlanadi, ya’ni tizimni bir butun sifatidagi integrativ
xususiyatlari aniqlanadi. SHuni aytish lozimki, har qanday butun tizim
o'zining alohida, faqatgina o'ziga xos bo'lgan integral omiliga ega
bo'ladi, u, mazkur bir butunning barcha qismlarini va jarayonlarini
subordinatsiya qiladi. Bir butunni o'rganish, elementlarning o'zaro
alogasi, munosabatlari va aloqalari, tizimni tashkil giluvchi aloqalari,
ierarxik tuzilishi, elementlar va umuman strukturaning xulg-atvorini 0’z
tarkibiga olgan strukturasini tahlil qilish yordamida amalga oshiriladi.

Qo'llanilishi nafaqat tizimning kelib chigishi va rivojlanishini
muvaffagiyatli  o'rganishga, balki  bashorat  qilishga  ham
ko'maklashadigan matematik usullarga katta rol mansub bo'lib, bu, odam
faoliyatining har xil sohalarida, jumladan sport faoliyatida ham muxim
amaliy ahamiyat kasb etadi.

Tizimli tahlil qilish qo'llanilganida, sport iste’dodining kelib
chiqishi va rivojlanishi muammosini o'zini-o'zi rivojlantiradigan va
0'zini-o’zi boshqaradigan tizim sifatida o'rganish, muxitdan foydalanish
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imkonini  beradigan  “ochiq  tizim”, ya'ni tizimning barcha
komponentlarini va umuman organizmni mukammaliashtirish uchun
trenirovka ta’siri sifatida belgilanadi.

7.7. Sport iste’dodini rivojlantirishning psixofiziologik shart-
sharoitlari

7.7.1. Asab tizimining tiplari va sport bilan shug’ullanish
Jarayonidagi uning ahamiyati

Qobiliyatlar, jumladan sport qobiliyatlarining har ganday strukturasi
asosida stabillikka va tabiiy, biologik asosga ega bo'Igan istedodlar yotadi.

F.A. Kerimov, M.N. Umarov (2005), A.V. Rodionov, F.A. Kerimov
(2008); V.N. Platonov (2015) uning shogirdalari va izdoshlarining
tadgiqotlari, qobiliyatlarning tabiatini rivojlanish qonuniyatlarini
odamning asab faoliyatini tipologik xususiyatlarini, asab tizimi tipini va
uning xususiyatlarini o’rganish asosida tushunishga imkon bergan. Asab
tizimi har xil bo'lgan odamlar nafagat xulg-atvorida, balki o'z
gobiliyatlarini, ko'nikmalarini, sifatlarini rivojlantirishda ham xarakterli
Xususiyatlarga ega ekanligi aniqlangan.

Odam asab tizimining asosiy tipologik xususiyatlariga quyidagilar
kiradi:

* kuch va kuchsizlik, ular asab tizimini uzoq muddat ta’sir giluvchi
qo’zg’atuvchiga nisbatan hamda qisqa muddat ta’sir gilsa hamki kuchli
qo’zg’atuvchiga nisbatan chidamliligi darajasidja ifodalanadi,

* harakatchanlik va inertlik, asab tizimi reaktsiyasini o’zgaruvchi
qo'zg’atuvchiga nisbatan qayta qurilishi qanchalik tezkor o’tishida
namoyon bo'ladi;

. asab tizimining muvozanatlashganligi yoki
muvozanatlashmaganligi — go'zg’alish va tormozlanishni, ularning kuchi
va harakatchanligi bo’yicha nisbatini (balans) ochib beruvchi xususiyat;

- vagtinchalik asab alogalarida namoyon bo’ladigan bosh miya katta
yarimsharlari  po’stlog’ining  yakunlovchi  funktsiyasi sifatidagi
dinamikligi.
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Asab tizimining ushbu xususiyatlarini uyg’unlashtirilishi ko™ p sonli
tipologik guruhlarni beradi. Asos sifatida to’rttasi olingan:

« kuchli muvozanatlashgan tip - faoliyat sakrashlarsiz, bir maromda
o'tadi, toligish tufayli faoliyatdagi pasayishlar kam sodir bo’ladi;

- muvozanatlashgan tip - kuchni bir tekis sarflashni, uzoq muddatli
va metodik kuchlanishni talab giladigan ishni yaxshi bajaradi, yugqori
chidamlilikka ega;

- muvozanatlashmagan tip - harakatlariga tsikllilik xarakterli:
faoliyatida kuchli asabli kotarilishlar, keyin kamayish va pasayish;

- kuchsiz tip - ishchanlik qobiliyati past va stress holatlarga yugqori
sezuvchan.

Asab tizimining o'ziga xos tomoni — mijozning fiziologik asosi
hisoblanadi. Mijoz odamning psixik jarayonlari dinamikasini tavsiflaydi.
Har bir mijoz uchun xulq-atvordagi, atrof muxitga reatsiyasidagi va
hokazolardagi o'ziga xos xususiyatlar mansub.

Xolerik mijoz (asab tizimi tipi bo'yicha muvozanatlashmagan) —
aniq jangovar tip, qiziqqon, yengil va tezkor qo'zg’aluvchi. Uning uchun
faoliyatidagi va hissiyotlaridagi tsikllilik xarakterli. U, ishga alohida
shijoat bilan berilishga qobiliyatli, kuchining ortishini sezgan holda ishga
qiziqadi, maqgsadi sari intilishida giyinchiliklarni va qarshiliklarni engib
o'tishga tayyor turadi va hagiqatdan ham engib o'tadi.

Kuchi tugaganda, pasayish sodir boaldi, chunki u, kerakgidan ko'p
toligadi, u, ishni bajara olmay gqolguniga qadar amalga oshiradi.
Xolerikning irodasi birdaniga kuchayib ketadi, notekis. U, yuqori
qo'zg’aluvchanligi bilan, faoliyatni juda katta kuchlanishgacha olib
chigishga qodirligi bilan ajralib turadi.

Sangvinik tip — asab jarayonlari yaxshi balanslangan va
harakatchan bo’lgan kuchli, muvozanatlashgan tip. U, deyarli ideal,
sog’lom va hayotidan mamnun bo’lgan jamiyat a’zosi, lekin u, 0’2
gobiliyatlarini qizigarli ish, ya’ni doimiy qo'zg’alish bo’lganidagina
namoyon gqiladi. Sangvinik harakatchan, faoliyatning o'zgaruvchan
sharoitlariga engil moslashuvchan, atrofdagilar bilan tez alogaga
kirishadi, mulogat gilishi oson, yangi odamlar oldida o'zini erkin his
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qiladi. Bunday tip jamoada xushchaqchaq bo'ladi, yangi ishga osson qo'l
uradi, qizigib qolish qobiliyatiga ega. Hissiyoti engil paydo bo'ladi va
engil o'zgaradi, bu, asab Jarayonlarining harakatchanligi to'g’risida
dalolat beradi.

Havfli holatlarda ezilish hissidan tez qutuladi. Odatdagi holati —
optimistik. Asab jarayonlari harakatchanligining yugqoriligi aqlining
egiluvchan bo'lishiga ko maklashadi, diqqatini boshqa ob’ektga oson
o'tkazish va yangisini o' zlashtirishga yordam beradi.

Flegmatik mijoz — qo’zg’alish va tormozlanish Jarayonlarining
etarlicha  muvozanatlashganligi, asab jarayonlarining nisbatan
harakatchanligi bilan tavsiflanadi. Ular, vazmin, o zlarini qo’lda ushlay
oladilar, qat’iy va shiddatli mehnatkash odamlar. Asab jarayonlarining
muvozanatlashganligi va ularning ma’lum bir inertligi tufayli,
flegmatiklar xattoki murakkab holatlarda ham vazminlik holatini saglay
oladilar. Flegmatikda kuchli tormozlanish va qo'zg’alish jarayonining
muvozanatiashganligi mavjudligi tufayli, u, o'z shiddatini boshqarishi
qiyin bo’ Imaydi.

U, mayda ishlarga o'z e’tiborini qaratishni xush ko'rmaydi va
shuning uchun, kuchning bir tekis tagismlanishi, uzoq muddatli va
metodik kuchlanishni talab giladigan harakatlarni bajara oladi. I.P.Pavlov
(2015) ushbu tipning chidamliligini yuqori ekanligini ta’kidlagan.
Flegmatiklar xattoki katta xajmdagi ishni bajarishganidan keyin ham,
asabli faoliyati uchun etarlicha qiyin bo’lgan, lekin, asab jarayonlari
harakatchanligini yuqori bo'lishini talab qilmaydigan vazifalarni xal
qilishlari mumkin.

Melanxolik tip — ishchanlik qobiliyatining kuchsizligi bilan farq
qiladi, shu bilan birga, nafaqat go'zg’alish jarayoni, balki tormozlanish

Jarayoni ham kuchsiz bo'ladi. Uni, yangi muxit, yangi odamlar qo’rquvga
soladi, odamlar bilan mulogot qilishda uyaladi va o’zini yo'qotib qo’yadi
va shuning uchun odamovi bo'aldi. Flegmatikning ichki tormozlanishi
(tormozlanish jarayonining namoyon qilinishini yuqori shakli) qiyin, lekin
u, tashqi tormozlanishga juda sezgir bo'lishi mumkin, bu, uni turmush
sharoitlariga muvaffagiyatli mosla olishiga yordam beradi.
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Lekin, psixik va jismoniy imkoniyatlarning chegaraviy darajalarida
ishlashga to'g’ri keladigan kasblar egalari (uchuvchi, kosmonavt,
g’ovvos, o't o chiruvchi va yuqori klassli sportchi) uchun asab tizimining
bunday xususiyatlari — kasbiy yarogliligini belgilovchi omil hisoblanadi.

Asab tizimining qobiliyatlari va tipologik xususiyatlarini o'zaro
alogadorligining eng sezilarli muammosi, B.Teplovning fikriga ko’ra,
asab jarayonlarining ma’lum bir xususiyatlari (I.P.Pavlovning atamasi
bo’yicha “genotip” yoki “mijoz”) majmuasidan iborat bo'lgan asab
tizimini tug’ma, tabily xususiyatidan, odam va hayvonlarning xulg-atvori
obrazida ifodalanadigan xarakteridan, fenotipi yoki oliy asab faoliyatining
tuzilishidan iborat bo'ladi.

N.V.Platonov (2015,2019) odam shaxsi biologik nasliylik bilan ham
va muxit, tarbiyalanish sharoitlari bilan ham belgilanishini bir necha bor
ta’kidlagan. Asab tizimining kuchi (mijozi) tug’ma xususiyat, xarakter esa
(xulg-atvor shakli) ko'proq darajada individual orttirilgan odatlardan
tashkil topadi. V.B. Issurin (2012), V.G. Nikitushkin, V.P. Suslovning
(2018) aytishicha, agarda biz, asab tizimining tiplari to'g’risida gap
yuritsak, unda biz, hayvon nima bilan tug’iladi, uning organizmiga
nimalar asos sifatida berilgan, u tug’ilganidanoq, unga nimalar
berilganligi to’g'risida gapiramiz. Asab tizimi tipini o' zgartirishga kelsak,
tajribaning to’liq oranjereya sharoitida bo'lishiga garamasdan faqatgina

yaxshilanish, hayvonning umumiy  shartli-reflektorli faoliyatini

boshgarish mumkin bo'ladi. Tipni mustahkam qayta qurish to'g’risida,
albatta, gap yuritilmaydi.

Keyingi tadgiqotlar, fiziologik tavsiflanadigan iste’dodlargina
(kuch, asab tizimining muvozanatlashganligi va harakatchanligi) tug’ma
bo'lishi mumkin, lekin ular ham, shaxsning psixik xususiyatlari nuqtai
nazaridan har doim xilma xil giymatga ega boaldi.

Frantsiyalik tadqiqotchi Moris, har bir tipologik guruh ma’lum bir
ishchanlik qobiliyatiga ega, degan xulosaga kelgan. Uning ma’lumotlariga
ko'ra, kuchli va asabiy tip ko’p sonli kilogrmmometrlarni ishlab chigishga
gobiliyatli; uning ergogrammmasi sekin pasayadi, bu, asab tizimining
qarshilik ko' rsatish kuchini kattaligi to"g’risida dalolat beradi.
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Kuchli, lekin kam asabiy tip ham ko'p sonli kilogrmmometrlarni
ishlab chigishga qobiliyatli, lekin uning ergogrammmasini pastga
tushuvchi gismi kalta va asab tizimining tez toligishi bilan tavsiflanadi.
Asabiy tip (Morisning aytishicha “zaif tip”) uzoq davom etaadigan
jismoniy ishga qobiliyatli emas, lekin ergogrammani pasayishi bosqichida
qarshilik ko'rsatishning nisbatan katta kuchiga ega. Kuchsiz va kam
asabiy tip eng past va kuchsiz jismoniy ishchanlik gobiliyatiga ega bo'lib,
ularning ergogrammasi kutilmagandagi pasayishi bilan yakunlanadi.

Boshqa tadgiqotchilar, kuchsiz tip egalarida mushaklarining
ishchanlik qobiliyatini past ko'rsatkichlari mavjudligiga va kuchli tip
egalarida —ishchanlik qobiliyati ko™ rsatkichlarini yugori bo'lishiga e’tibor
qaratishgan. Qo’zg’aluvchan tipda ortiqgcha toliqish qisqaroq, kuchli
muvozanatlashgan tipnikiga garaganda toligish ertaroq boshlanadi, lekin
passiv dam olishdan keyin ishchanlik gobiliyati ortadi, alohida holatlarda
dastlabki darajasidan yuqori bo’ladi. Muvozanatlashgan tip egalarida
mushaklarining ishchanlik qobiliyati kuchli tormozli va kuchsiz tiplar
oralig’idagi o'rtacha holatni egallaydi.

7.7.2 Har xil tipologik gurullarning sport qobiliyatlari
Sport trenirovkasi va musobaga faoliyati amaliyotida olinglan
ma’lumotlar alohida gizigish uyg’ otadi. Ko'pehilik tadgiqotchilarning
(V.P. Filin, N.A.Fomin, 2000; A.V. Rodionov, F.A. Kerimov, 2008;

L.P. Sergienko, 2013; V.N. Platonov, 2015) ta’kidlashicha, asab

Baia e : 3 . v i i nilar
tizimining tipologik xususiyatlari gimnastikachilar va akrobatchi

tomonidan murakkab koordinatsiyali harakatlarni bajarishiga ancha

darajada ta’sir giladi (7.2-rasm). o
Kuchli harakatchan tip tezkor dinamik mashgqlarni bajarishi paynda-

garib turishi yoki faoliyat shartlarini

obiliyatini ko'rsatadi.
ish jarayonining ustivorligida
i paytida ortadi, sekin

hamda vazifalarni tez-tez 0'Z
0'zgarishi paytida eng yaxshi ishchanlik q

Kuchli harakatchan tipda qo'zg’al :
ishchanlik qgobiliyati dinamik mashqlarni bajarish .
yoki statik mashqlarni bajarishi paytida esa — pasayadi.
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Ki."cfisiz harakatchan tip etarlicha chidamlilikka ega bo’Imaydi:
mas:qfnrlg 0'zini 3.-5 martadan ortiq bajarishga qobiliyatsiz. Trenir
masnhqining yakuniga kelib, mashqni bajarish sifati sezilarli

pasayadi va bunday sportchi mashe’ ishi
; : g’ulot yakunlanishid
shug’ullanishni to"xtatadi. e ane
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7.2- 3 i i i
rasm. Sportning har xil turlarida asab tizimining kuchi bo’yicha tipologik
guurhlarning foizli nisbatlari:
- chang’i sporti; 3-besh kurash va suzish; 4 - boks
0g’ir atletika; 5- gimnastika: 6 ,

| - engil atletika; 2-
kurash va
= Sport o’yinlari

Kuchli inert tip sekin yoki statik mash
yaxshi ishchanlik qobiliyatini ko'rsatadj
tezkorligi bilan, holatlarini tez-tez almash'ti
nisbatan tez toligadi.

qlarni bajarishi paytida eng
Faoliyatida harakatlarining
rib turishi bilan farg qiladi,

Trenirovka mashg® :
' ; o g'ulotlari vaqtida bunda
sportchilar yuklamaning xajmi bo'yicha ishchan sifatida tajsiﬂanadi 4

Kuchsiz inert tip nisbatan past ishchanlik qobiliyati bilan fara giladi
Oc?atda, 3 soatlik trenirovka yuklamasin; ko'tara olmaydi h:rqhq[[a ;
bajarish sifati 4-5 martalik takrorlagandan keyin se);;i]l‘ li a; q'ar;u
pasayadi. Trenirovka mashg’ulotlari keyingi kuni 0'ta nati'air Ib ‘TEE? i

O’zini yuqori koordinatsiyali va ishchan qilib I(O‘rsa-t' a:-nz izma Itl
va akrobatlar qo’zg’alish va tormozianish jarayonlarigni SHtes axl'
holatiga, muvozanatlashganlikka va yaxshi harakatchanlikka :gga o
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Ushbu natijalar, sportning har xil turlari vakillarida asab tizimining
tipologik ~ xususiyatlarini  o'rgangan L.V, Volkov (2002) va
V.N. Platonovning (2015) ma’lumotlariga to’g’ri keladi (7.2 — rasm).

Muallif, kuchli asab tizimiga ega bo’lgan sportchilar jismoniy
yuklamalarga va har kuni o'tkaziladigan trenirovkalarga yaxshi
chidashadi, ularning kuchlari tez tiklanadi, trenirovkada esa, ular,
rejalashtirilganiga nisbatan katta xajmdagi yuklamalarni bajarishga
intilishadi. Asab tizimi kuchsiz bo'lgan sportchilar etarli bo’lmagan
ishchanlik qobiliyati bilan farglanishadi, kopincha charchaganini aytadi
va shu sababli trenirovka mashg’ulotlarini o'tkazib yuborishadi,
ko pchilik holatlarda katta yuklamalardan bosh tortishadi yoki ularni
yarim kuch bilan bajarishadi.

Har xil tipologik guruh vakillarida ishchanlik qobiliyati nafaqat har
xil, balki ular, bir-birlaridan harakatlar texnikasini o’ zlashtirishi va ularni
murakkablashtirilgan (ekstremal) sharoitlarda bajarishi bilan ancha
darajada farglanishadi. .

Olimlarning tadqiqotlari, asab tizimi xususiyatlari har xil bo lgar}
sportchilar tomonidan gimnastik mashglarni o' zlashtirishidagi ).(arakterh
xususiyatlarni aniglash imkonini berdi. Masalan, o'ta faolh]d‘ca_ ega
bo'lgan va qo'zg'aluvchan tipga kiritilgan gimnastlar, kcf pm-cha
snaryadlarda kuchi etmagan mashglarni bajarishga dov’yuraklik bilan
kirishishgan. ) o

Yangi shartli alogalarni eng oxirida bo’lishi }Jlarda tez 0 tac‘h, ular
o zlashtirishadi, lekin bunda, xatoliklarga

gi elementlarni o'ta giziggan holda
dat o'rganish, ular uchun giziqarli

harakatlar asosini etarlicha tez
yo'l qo'yishadi. Bunday gimnastlar yan
o'rganishadi, lekin eskilarini uzoq mud h, ular
emas. Ishdagi muvaffaqiyatsizliklami og’ir qabul qilishadi.
Tormozlanish jarayoni ustivor bo‘lgan lfam harakatch?n,
tashabbussiz gimnastlar ham ajratiladi. Ular, gl!‘l’lﬂ&Stlk ’snarys;:_lliar.da :s:
bajargan paytida, qoidaga ko'ra, faol bo'?maydilar, d-ov yurakli [-“bté a'
qiladigan mashglarni bajarishmaydi, ko‘pmcha\u yoki bu.mas‘,h:m ajTi
olmayotganliklariga arz qilishadi; ular uchun 0 z kuchlariga ishonmasli
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xarakterlidir. Yang; shartli-reflektorli al
ularda sekin sodir bo’ladi.

Ular, mashgni o’zlashtirishgandan keyin, deyarli xatolarga yo’l
qo’yishmaydi, lekin orttirgan ko nikmalarini oson yo'qotishadi.

Ishchanlik gobiliyati eng yuqori, mehnatsevar sportchilar gatoriga,
tadgiqotchilar asab tizimidagi jarayonlarda muvozanatlashganlik ustivor
bo’lganlarni  kiritishadi (A.V. Rodionov, F.A. Kerimov, 2008:;
G.M. Xasanova, 201 I3 V.N. Platonov, 2015 va b.). ular, 0'zlarining
muvaffaqiyatsizliklariga ham va muvaffagiyatlariga ham vazmin
munosabatda bo'lishadi. Yangi shartli-reflektorli aloqalarni eng oxirida
bo’lishi, ularda tez va aniq sodir bo'ladi. Bular, intizomli va shu bilan
birga faol sportchilar. Sport bilan shug’ullanishnj boshlab, unga bo’lgan
qiziqishlarini yo'gotishmaydi.

O'tkazilgan kuzatishlar quyidagi xulosanj
beradi: o'rganish, harakatlarni 0'zlashtirish, ularni bajarish asab
tizimining tipiga bog’lig, shuning uchun gimnastika bo'limlarini
shakllantirish paytida, yosh sportchilarda asab faoliyatining u yoki bu

Jarayonini (qo'zg’alish yoki tormozlanishni) ustivorligini hisobga olish
zarur.

oqalarni eng oxirida bo'lishi,

chiqarishga imkon

Ushbu xulosalar, 8-]0 yashar

qobiliyatlarini asosiy komponentlarin; (mushak Kuchlanishlarini, vaqtni
his qilishini, fazoni his qilishini) rivojlanishi darajasini o'rgangan
A.Stukinning  tadqiqotlarini tasdiglaydi. Xuddi shy yo ' nalishda
qo’shimcha tadgiqotlar o'tkazilgan bo'lib, ularda mijozni gimnastik
mashqlarni o’rganishga va bajarishga ta’sirj aniqlangan,

Melanxolik mijoz (asab tizimining kuchsiz
qat’ityasizlikni, ayrim paytlarda, xattoki qiyin mashqni bajarish oldida
qo'rquvni namoyish gilishadi, shuning uchun ularn; harakatlarga
o'rgatishga ancha vaqt talab gilinadi. Bunday sportchini trenirovka
qilishida quyidagilarga e’tibor qaratish zarur:

* yuqori darajada qiyin bo'lgan mash
asta tayyorlashga;

gimnastikachiiaming harakat

tipi) vakillari

qlarni bajarishga ularni sekin-
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tizimining kuchli, muvozanatlashgan (to" xtatib bo’Imaydigan) tipiga ega.
Ular xoleriklar. Xususiy tipologiya bo'yicha ularni badiiy tipga kiritish
mumkin.

Uchinchi guruh — vazmin, irodaviy, jang paytida fikr yuritishni
biladigan, harakatlarning o'ta tezkorligi bilan farq qiladigan va shu bilan
birga, vazminligi yuqori. Umumiy tipologiyasi bo'yicha asab tizimining
kuchli, muvozanatlashgan va harakatchan tipiga ega, lekin ularni
sangviniklar deb bo’lmaydi. Ular, ko'proq darajada asab tizimining
umumiy, aralash tipiga manssub. Xususiy tipologiya bo'yicha ularni
muvozanatlashgan tipga kiritish mumkin.

Mijozining xususiyatlari va psixologik sifatlari o'rtasidagi bunday
o zaro aloga nafaqat katta yoshdagi sportchilarda, balki yosh sportchilarda
ham kuzatiladi. L.P. Sergienko, (2013), S.S. Tadjibaev (2019) yosh
sportchilarning harakatlarni o'zlashtirishi va ularni keyinchalik bajarishi
asab tizimining individual xususiyatlariga bog’liq ekanligini aniglagan.

Me'yorida qo’zg'aluvchan, harakatchan o'smirlar, odatda,
mashgning texnikasini engil o’ zlashtirishadi, xilma xil harakat vazifalarini
aniq bajarishadi, faoliyatning situatsion turalarida muvaffaqiyat
gozonishadi.

Asab tizimi kuchli, to'xtatib bo Imaydigan tip vakillari jismoniy
mashglar bilan shug’ullanishida o Zlashtirishining ko’pincha notekisligi
bilan farq qilishadi. SHunga qaramasdan, ular, harakat ko'nikmalarini
engil o’zlashtirishadi. Ushbu o’smirlarning xulg-atvori va hissiy
reaktsiyalari, o’zining harakat faolligini katta bo'lishi tufayli,
intizomsizlikni namoyon qilinishi sifatida ko'pincha baholanadi.

Asab tizimining me’yorida qo'zg’aluvchan, vazmin tipi bo'lgan
yosh sportchilar murakkab koordinatsiyali harakatlarnj muvaffaqiyatli
o’ zlashtirishadi. Lekin, ularda, asabli-reflektorl aloqalar nisbatan sekin
hosil qilinadi; tezkor haraktalar bilan bir gatorda sekin
kuzatiladi.

Past go zg ‘aluvchan, tormozli o'smirlar, qoidaga ko'ra, harakatlarni
bajarishda faolligi kam boaldi. Shartli reflekslarining hosil bo'lishi o™ta

harakatlar ham
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giyin, ekstraqo’zg’atuvchilar shartli refleksni sezilarli darajada
pasayishini chagiradi. Harakat amallarini qoniqarli o'zlashtirishadi.

Asab tizimining xususiyatlari har xil bo’lgan o’smirlar nafagat har
xil harakat qobiliyatlariga ega, balki ushbu gobiliyatlarni musobaqalar
jarayonidagi ekstremal sharoitlarda har xil amalga oshirishadi. Asab tizimi
qo'zg’alishi tomonidan ganchalik kuchli bo'lsa, sportchi, trenirovka bilan
taqqoslanganda, musobaqalarda o’zining natijalarini shunchalik sazilarli
darajada yaxshilaydi va aksincha, sportchining qo’zg’alishi jarayoni
ganchalik kuchsiz bo'lsa, uning natijalari trenirovka bilan tagqoslanganda,
shunchalik yomon bo’ladi.

Birinchi guruh — asab jarayonlarining kuchi tormozlash tomonidan
ustivor boladi. Ushbu guruh sportchilari dov’yuraklik, faollik, tashabbus
talab gilinadigan o'yinning qiyin sharoitlarida ishchanlik qobiliyatining -
yugori bo'lishi bilan farq qilishadi, bunda, uncha katla bo‘lma:ga?n
miqdordagi xatoliklarga yo'l qo'yishadi. O'yinda, jamoa b lib
harakatlarni bajarishda shijoat ko’rsatishadi. Trenirovka mashg’ulotlarida,

ularning ishchanlik qobiliyatlari har doim ham bir xil bo'lmaydi, bu,

mashg’ulotning xarakteriga bog’liq. Sport formasiga erishishda katta

darajadagi qat’iylikka ega va uncha ahamiyatli bo’lmagan o'zgarishlar

bilan ma’lum bir darajada mustahkam turishadi. O‘yinnin_g yan.gi. tc?xr?]k-
sbatan tez va bexato o'zlashtirishadi. Intizomliligi bilan

taktik ini ni ili
ik usullarini ni a trenerga yordamchilik

farq qilishadi, ko'pincha tarbiyaviy ishlard
qilishadi.

Ikkinchi guruh — qo'zg’alish tomoni.cl
ustivor bo'ladi. Ushbu guruh sportchilari : : !
lekin ularning sport nitijalari mavsum davom'fd'a_stabil ‘o‘o :mayd:.
Musobaqalardagi o'yinlarda faolligining yut']()l'lllgl va_pt;_?t oqfva
po’'stlogosti reaktsiyalarining yugqori funlt:tsmnal holan. L an. a:g
qilishadi, Undan tashqari, ularning o’yini, ayrim paytlarda‘o_rtlc_{c aqiziqt i
ketishgacha (azart) etadigan katta darajadagi dov’yurakligi bilan, yuqor

ijodkorlik bilan farq giladi. - ,

O’z harakatlarini jamoa harakatlari Pllan .har ‘dc.nn;l' h;m;
uyg’unlashtirmaydi, qolgan o‘yinchilarning lmkom)iatlarml isobg
olmagan holda, o'z imkoniyatlarini ortiqcha baholashadi.
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an asab jarayonlarining kuchi
o'z kuchlarini tez tiklashadi,




Uchinchi guruh — asab jarayonlarining muvozanatlashagnligi
ustivor bo’ladi. Ushbu guruhda ikkita guruhosti bo'linmalari ajratiladi,
ularning birini  vakillarida qo'zg’alish jarayonlari, boshqalarida —
tormozlanish jarayonlari ustivor. Ikkala guruhosti bo'limlari sportchilari
stabil sport formasiga ega bo'lib, gisqa muddatli tanaffuslar, uning
darajasini pasaytirmaydi. Mas’uliyatli musobagalar vaqtida himoyalanish
harakatlarida faol va katta muvaffagiyat bilan ishtirok etishadi va
faqatgina davriy ravishda xujumga qo'shilishadi. O'yin harakatlari
diqgatni katta darajada kontsentratsiya qilishi bilan, juda qiyin holatlarda
tezkor, o'z vaqtidagi, aniq va dov’yuraklik bilan harakat qilishi bilan farq
qiladi.

Biirnchi guruhosti bo’limi vakillarida (qo'zg’alishning ustunligi)
kuchli qo’zg’alish momentida azartli bahslar yuzaga keladi, bu, texnik-
taktik usullarning anqiligini pasaytiradi; ikkinchi guruhosti bo'limi
vakillari  (tormozlanishning  ustivorligi)  ancha
go’zg’aluvchan, ancha muvozanatlashgan bo’ladi.

To'rtinchi guruh — qo'zg’aluvchi va tormozlovchi asab
jarayonlarining kuchi etarli emas. Ushbu guruh, sinovdan o’tgan
sportchilarning 25% ni tashkil qildi. To'rtinchi guruh sportchilari yaxshi
jismoniy ma’lumotlarga ega, lekin ular, qoidaga ko'ra, terma jamoalarning
asosiy tarkibiga kirishmaydi, chunki musobaga va trenirovka
mashg’ulotlaridagi ishchanlik qobiliyatlari etrali bo’lmaydi. Bu holat,
kuchli go'zg’atuvchilar ularda asab jarayonlarining tormozlanib qolishini
chagiradi va bu, o'yin harakatlarining
samaradorligiga ta’sir ko'rsatadi.

Agarda, ushbu sportchilar birinchi, ikkinchi va xattoki uchinchi
guruh vakillari orasida bo'lishsa ham, giyin lahzalarda ular g’alabaga
bo’lgan ishonchni yo'qotishadi va 0’zining odatdagi qat’iyligini namoyon
qilishmaydi.

Qo'shimcha qo’'zg’atuvchilar harakatlar koordinatsiyasining
buzilishini va giyinchiliklarni engish uchun irodaviy kuchlanishlarining
pasayishini sababchisi bo’ladi.

Asab tizimining tipologik
xususiyatlarini  o’rganish,

vazmin, kam

sur’atiga, anigligi va

o'ziga xosliklarini va

odamlarning qobiliyatlaridagi
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uning
farglarni

tushunish imkonini beradi. Bu, tushunish uchun yagona yo'| emas.
Tadgiqgotchilar, bosh miya po'stlog’ining alohida sohalari (masalan,
eshitish, ko'rish, harakat) ishini tavsiflaydigan partsial tipologik
xususiyatlarini ham o'rganishadi, bu, maxsus gobiliyatlarni bilish uchun
katta ahamiyatga ega. o
Shunday qilib, sport nazariyasi va amaliyoti asab tizimining
tipologik xususiyatlari va asosiy o'ziga xosliklari jismoniy va hara!{at
qobiliyatlarining rivojlanishini ancha darajada belgilashi io‘g’rism—la
xulosa chigarish imkonini beradi. Asab tizimining qo'zg’alishi qancha_hk
kuchli bo'lsa, sportchi musobaqalardagi stress holatlarida o‘zn.ung
natijalarini trenirovka sharoitidagiga nisbatan shunchalik ko'p dara.aja_da
yaxshilaydi. Qo'zg’alish jarayoni qanchalik kuchsiz bo'lsa, sportchining

natijalari  trenirovkaga nisbatan shunchalik  sezilarli darajada

yomonlashadi. Bunday hodisa, avvalam bor, musobaga sharoit]arining
hissiy ta’sir ko rsatishi, ma’lum bir sportchilar guruhi uchun saq]ovchE
tormozlanishni chagiruvehi kuchli qo'zg’atuvchi bo'ladi. Qarama-qarshi
samara asab tizimi tipi kuchli bo’lgan sportchilarda kuzatiladi‘. o
Hozirgi vaqtda, xalqaro klassli yugqori sport natijalar.lgla (::I'iShlS-h
ko pchilikka mansub emas. Rekordlar plankasining balandlllgl :\/’ll ?aym
ortib bormogda. Sport trenirovkasining kundalik tarkibiy c_usn.u bo lgjan
mas’uliyatli musobaqalarda ishtirok etish

katta jismoniy yuklamalr, ol : )
an asab tizimining ma’lum bir

paytidagi hissiylikning yuqoriligi, sportchid 2 ;
Xususiyatlarini talab giladi. Ushbu xususiyatlar, yuksak naftu_alar spm:'m
uchun xarakterli va umumiy sport iste’dodi strukturasining asosiy
Komponentlaridan biri hisoblanadi.

Bolalar va o'smirlarning _
usullarni qo'llash bilan baholash uchun nazariy va amali
talab qilinadi.

Mazkur  yondashuvni odamning : .
aniglashdag; ahamiyatini katta ekanligini hisobga olgan t.mlda’. Jahonnlng
turli  mamlakatlaridagi olimlar bolalar ~va o'smirlarning SPC-’TI'
9obiliyatlarini o'Ichash va baholashning somatometrik uslublarini

takomillashtirishni davom ettirishmoqda.

sport qobiliyatlarini antropometrik
y tayyorgarlik

individual  qobiliyatlarini
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Sportga yaroglilikning biirnchi bosqichini asosiy vazifalari — sport
jihatidan ist’edodli bo'lgan bolalar va o smirlarni sport  bilan
shug’ullanishga ko'p miqdorda Jalb gilish, ularni dastlaki ko'rikdan

VIII BOB. SPORTDA MOLDELLASHTIRISH

o'tkazish va boshlang’ich sport tayyorgarligini tashkil gilish hisoblanadi.
Bolalarni sportning har xil turlari bilan shug’ullanishga jalb qilishning
magsadga muvofigligini aniglash mezonlari tarkibiga bo'yi, vazni, qaddi-
qomati tuzilishining o’ ziga xos xususiyatlari kabilar kiradji.

NAZORAT SAVOLLARI
Sportga yaroqlilikni aniglash tizimining asoslariga tavsif bering.
1. Sportga yaroglilikni aniqlash bosqichlari va davrlarini ayting.
2. Sporiga yaroqlilikni aniglash

; uslubiyotini
1zohlang:

quyidagilarda

a - sportning tezkor-kuch turlari guruhida;
b - sportning tsiklik turlari guruhida;

v - harakatlari murakkab koordinatsiyali

guruhid bo'lgan sport turlari
ida;

g - sportning 0’yin turlari guruhida;
d - sportning yakkakurash turlari guruhida.

3. Sportga yaroqlilikni aniglashnin

g ikkita bosqichini f 2
asoslab bering: osqichini farqglarini

- bolalar va o'smirlarni tanlangan sport turi

bil silai
birlamchi saralashni; ilan shug’ullanishga

- mamlakatning yoshlar va olimpiya terma
nomzodlarni saralash va butlashni.

4. Sportning barcha turlari uchun umumiy bo'lgan sportga
yaroglilikning mezonlarini aytib bering,

5. Sportdagi qobiliyatlar va iste’dodlarni
yondashuvni tushuntirib bering.

7. Sport qobiliyatlarini rivojlantirishning
sharoitlarini aytib bering.

jamoalari tarkibiga

o'rganishga tizimli

psixofiziologik shart-
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8.1. Umumiy goidalar

Trenirovka jarayonini samarali boshqarish har xil modellarni
qo'llash bilan bog’liq. Model deganda, ancha keng ma’nodagi namuna
(standart, etalon) — u yoki bu ob’ektning, jarayon yoki hodisaning har
qanday (hayoliy yoki shartli) namunasi tushuniladi. _ _

Modellarni ishlab chiqish va qo'llash, modellashtirish — tavsiflarni
aniglash va ularga aniglik kiritish va sport tayyorgarligi jarayo-nini‘ va
musobagalarda ishtirok etishni optimallashtirish uchun modellarni tuzish,
o'rganish va qo'llash bilan bog’lig. o

Modellashtirish — erishiladigan yutugning kutilgan darajasm¥
to'g’ri qo’yish, trenirovkaning eng samarali

bashorat qilish, vazifalarni aing eng alr
yo'lni ko'rgazmali ko rish imkonint

vositalarini qo'llash va maqsad sari : koD
beradigan sportchini tayyorlashni tashkil qilish va rejalashtirishning
muxim omilidir.

“Model”, “modellashtirish”
amaliyotiga chuqur kirib kelgan. Masalan, usdh
hosilalari sport bo vicha nashriy ilmiy-metodi ‘
Vaqtdfzt:;n asrnhfg 60- va 70—yillaridagiga nisl?a-tan tf':nxn.nnan 21{? martet
ko'proq uchraydi. Shuning o'zigina, modeﬂast}lirlsfh, llle‘ﬂmﬁ]l}’ UI?:Ui
sifatida sportning zamonaviy nazariyasi va amaliyotida keng tarqalganlig
to'g’risida dalolat beradi.

Modellarni sport nazariyasi va
vaqtida bajaradigan funktsiyalari har 1
Birinchidan, modellar ob’ekining o'rninl
bu, modellarda tadgiqetlar o'tkazish, ob’
ma’lumotlarni olish uchun zarur. Model_
yangi bilimlar olish imkoni yuzaga keladi, ular mo
funksiyalarini aks etishni ifodalaydi.

Modellar, ob’ekt uchun ahamiyatl nuq

to'g’risidagi bilimlar tekshirib ko‘grilganida
17

sport nazariyasi va
bu atamalar va ularning

k adabiyotlarda, hozirgi

atamalari

amaliyotidagi vazifalarni xal qilish
xil xarakterga ega bo'lishi mumkin.
bosuvchi sifatida gollaniladi,
ektning 0'zi to'g'risida yangi
bilan tajriba o tkazish paytida
delning strukturasi va

tai nazaridan qaralganda, ular
n keyin olingan nazarty




tasavvurlar, ob’ekt nazariyasining tarkibiy gismi bo'lib golishi mumkin.
Masalan, hayvonlarda odatdagi sharoitlarda ham va kuchli trenirovkadan
keyin ham mushak 10" qimasi strukturasinj tahlil qilish natijalari, odamlar
va hayvonlar to'gimalari strukturasj o'rtasidagi o'xshashliklar asosida,
sportda saralash va orientirlash nazariyasini takomillashtirish, tezkor-kuch
sifatlarini va chidamlilikni rivojlantirish uchun qo'llaniladi.

. _Ushbu model bilan ishlash natijasida olingan nazariy tasavvurlar,
oxirgi yillarda qo'shimcha tekshirishdan va odamlarda o'tkazilgan
biokimyoviy jarayonlarda aniqlik kiritishdan o'tkazilgan (L.Y A.Arkaev,
N.G. Suchilin, 2004; Yu.V. Verxoshanskiy, 2005; F.A, Kerimov,
M.N. Umarov, 2005; V.A. Zaporajanov, V.N. Platonov, 2007;
YU.K. Gaverdovskiy, 2008; K.F.Bayazitov, 2009; L.P. Matveev 2010
B.N. SHustin, 2012; A.A. Novikov, 2012; V.N. Platonov, ’2015;
V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov, 2018).

Ikkinchidan, modellar empirik bilimlarn; umumlashtirish,
sportdagi xilma xil jarayonlarni va hodisalarning qonuniy alogalarini
bilish uchun qo’llaniladi. Modelli tasavvurlarda qayta ishlangan va
modellarda amalga oshirilgan empirik bilimlar mos ravishdagi nazariy
umumlashtirishlarni yaratishga ko'maklashadi.

Uchinchidan, modellar, tajribada amalga oshirilgan ilmiy ishlarni
sportning amaliy sohasiga o'tkazilishiga katta ta’sir ko'rsatadi. Bunda,
modellarni kvaziob’ekt sifatida nazariy bilimlarni olish uchun tahlil gilish

emas, balki ular.'nin‘g amaliy tarzda amalga oshirilishi muxim. Sportda
saralash va orientirlash vazifalarinj xa|

qilish paytida, ko'p sonli
morfofunktsional modellar, i P

: : : tyyorgarlik va musobaqa faoliyatining
modellari — trenirovka jarayonini tuzish Paytida aynan shunday vazifani
bajarishadi.

Sportda qo’llaniladigan modellar ikk
Birinchi guruhga quyidagilar kiradi:
1) musobaqa faoliyatining strukturasini tavsiflovchi modellar;

2) sportchining tayyorgarligini har xij] tomonlarini tavsiflovchi
modellar;

ita asosiy guruhlarga ajratiladi.
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3) morfofunkitsional modellar, sport mahoratining mo’ljaldagi
darajasiga erishishni ta’minlaydigan, organizmning morfofunktsional
xususiyatlarini va alohida funktsional tizimlarining imkoniyatlarini aks

etadi.

Modellarning ikkinchi guruhi quyidagilarni gamrab oladi:

1) sport mahoratini va tayyorgarlikni ko'p yillik tsikldagi hamda
trenirovka yili va makrotsikl chegarasidagi davomiyligini va shakllanishi
dinamikasini aks etadigan modellarni;

2) trenirovka jarayonining (ko'p yillik tayyorgarlik bosgichlari,
mikrotsikllar, davrlarning) yirik strukturaviy hosilalarining modellari;

3) trenirovka bosgichlari, mezo- va makrotsikllarning modellari;

4) trenirovka mashg’ulotlari va ularning gismlarini modellari; -

5) alohida trenirovka mashglari va ularning majmualari modellari.

Modellashtirish jarayonida quyidagilarni amalga oshiri?h zarur:

1) qo'llaniladigan modellarni trenirovka jarayonining har xil

strukturaviy hosilalarini operativ, jorly va bosgichli nazorat gilish va

boshgarish vazifalari bilan bog’lashni; _ o
2) modelni detallashtirish darajasini, ya’ni modelga kiritiladigan

parametrlarning miqgdorini, alohida parametrlar o'rtasidagi alogalarning

xarakterini aniglashni;

3) qo'llaniladigan modellarnin
qo’llash chegaralarini, aniglik kiritish, 1o’ -
aniglashni (V. B. Issurin, 2016; V.N. Platonov, 2913): N

Trenirovka va musobaqa faoliyati amaliyotida qo llaniladigan

modellar uchta: umumlashtirilgan, guruhli va individual darajalarga

g harakat qilish vaqtini, ularni
Idirish va almashtirish tartibini

ajratilishi mumkin. _
Umumlashtirilgan modellar u yoki bu -

shug’ullanadigan, ma’lum bir jinsga, yoshga va m_alakaga ega bo bgaz

nisbatan katta guruh sportchilarmi tadqiq qilish asosida aniglangan ob’e

yoki hodisaning tavsiflarini aks etadi. L
ori rishdagl

Bunday modellar gatoriga, masalan, yug_u : ishd
musobaqa faoliyatining modellari, basketbolchilar yoki gandbolchilarning

sport turi bilan

yoki suzishdagi
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funktsional modellari, chang’i sportida yoki futbolda ko'p yillik

ta.y-y‘orgar]ik yoki yillik makrotsikl strukturasi modellari va hokazolar
Kiritilishi mumkin, Ushbu darajadagi modellar umumiy orientirlovchi
xara.kterga €ga va sportning konkret turidagi trenirovka va musobaga
faoliyatining eng umumiy qonuniyatlarini aks etadi. !

' Guruhli modellar, u yoki bu sport turi doirasida o'ziga xos belgilari
bf]an 1jarq qiladigan sportchilarning (yoki Jamoaning) konkret birligini
0 rganish asosida tuziladi. Misol tariqasida, yuqori darajadagi tezkor-kuch
potentsiali va etarli bo'Imagan darajadagi chidamliligi bilanafarq giladigan
shaybali _xokkeydagi “beshlik”ning texnik-taktik harakatlari modellari
Kurashchilar yoki suzuvchilarning musobaga faoliyati modellari vz;
hokazc_:lar xizmat qilishi mumkin. Tadigiqotlarning ko 'rsatishicha
sportning har xil turlarida buyuk ko'rsatkichlarga erishgan sportchilar bi;

necht_a,_ nisbatan mustagjl guruhlarga ajratilishi mumkin bo'lib, ularning
har biriga musobaga faoliyati va tayyorga
sportchilar birlashadi.

Masa_lan, suzuvch_ilar, eshkak eshuvchilar, o'rta masofaga
yuguruvchilar uchta asosiy guruhlarga ajratilishi mumkin:

1)} tezkor-kuch qobiliyatlari hisobi T . )
sortitiilars Yatlari hisobiga yuqori natijalarga erishadigan

rligi strukturasi yaqin bo'lgan

2) maxsus chidamliligi hisobi :
i ; £a ustivor 1 :
erishadigan sportchilar; ravishda yuqori natijalarga

3) bir maromdagi tay BE
yorgarligi bil - :
(Platonov, 2002). 8! bilan farqlanadigan sportchilar

Buyuk kurashchilarning musob i
o : aqga faoliyati strukt ini o i
natijasida quyidagi sportchilar ajratiladi: d R
- tezkor-kuch qobiliyatlarining yuqori
birinchi yarmini jadal olib borishi
sportchilar;

. darajasi, bellashuvning
hisobiga yuqorj natijalarga erishadigan

B chrdaml:hkr':i yuqori darajada rivojlantirishi va bellashuvning
yakunida samarali kurashishi natijasida yugqori

- - a k L] tk.
erishadigan sportchilar; o rsatkichlarga
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- tayyorgarlikning har xil tomonlarini bir maromda rivojlantirgan
sportchilar;

- alohida usullarni, jismoniy tayyorgarligi darajasi nisbatan yuqori
bo'Imagani paytida yuqori darajada o’ zlashtirgan sportchilar.

Masalan, zamonaviy beshkurashda ixtisoslashgan sportchilarning
har tomonlama tayyorgarligi, ko'p yillik takomillashtirishning erta
bosqichlarida, mazkur turning dasturiga kirgan har xil turlardagi
imkoniyatlarni nisbatan bir maromdagi o’sishini ta’minlaydi. Lekin, ko' p
yillik takomillashtirishning uchinchi bosqichida (odatda, besh il
trenirovka gilgandan keyin) sportchi sezilarli darajada progress qiladigan
turlar va yanada sezilarli progress qilishi mumkin bo'lgan turlari
aniglanadi.

Xususan, beshkurashchi sportchilarning alohida samarali trenirovka
va musobaqa faoliyati va individual moslashuvchi imkoniyatlari, ularni
quyidagi guruhlarga ajratish imkonini beradi:

- koordinatsion qobiliyatlari ustivor rivojlangan sportchilar, bu,
qilichbozlikda, o'q uzish va ot sportida yugori natijalarga erishishga

ko'maklashadi;

- suzish va yugurishda yuqo
chidamliligi ustivor rivojlangan sportchilar; .

- koordinatsion qobiliyatlari va chidamlililigi teng rivojlangan
sportchilar, bu, suzish va yugurishda va birinchi guruhga mansub bo'lgan
bitta yoki ikkita turda yuqori natijalarga erishishni oldindan belgilaydi;
proportsional o'rtacha darajasi
ha turlarida bir maromdagi
2004, V. P. Gubsl i

ri natijalarga erishishni ta’minlaydigan

- maxsus jismoniy sifatlarning
bo'lgan sportchilar, bu, beshkurashning barc
ishtirokini ta’minlaydi (M.N. Umarov i A.K.Eshtaev,
A. V. Leksakova. 2015).

Amaliyot, keltirilgan
kiritiladigan yugqori klassli sportchi, eng yirik ‘
teng imkoniyatlarga ega ekanligini aniq ko'rsatadi. | -

Musobaga yuklamalariga uzoq muddatli adaptats.lyla qilishni
shakllantirishning bunday ko'rinishi, sport ko'p kurashlarining boshqa

guruhlarning har qandayi tarkibiga
musobagalarda taxminan
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turlarida, masalan engil atletik o'n kurashda ixtisoslashgan sportchilarda
ham namoyon bo’ladi. Bu erda, bir maromdagi tayyorgarlik hisobiga ham
va alohida turlarda muvaffaqiyatli chigishlari hisobiga ham yuqori
natijalarga erishishga qobiliyatli bo’lgan sportchilar guruhi ajratiladi.
Masalan, yugurish yoki sakrash turlarida, ulogtirish yoki yugurish va
sakrash turlaridagi natijalari yig’indisida yuqori natijalar ko rsatadigan
o nkurash guruhlari ajratiladi.

Xattoki jahon rekordchisi, ikki marta olimpiya chempioni bo’Imish
D.Tompson kabi o'nkurashchi ham, o'nkurashning barcha turlarida
etarlicha yuqori natijalarga erishganiga qaramasdan, tayyorgarligidagi
sezilarli disproportsiyasi bilan farq qiladi. Masalan, u, XXIII Olimpiya
o’vinlarida ishtirok etganida 100 metrga yugurishda 10,44 s, 400 metrga
vugurishda — 46,56 s, uzunlikka, balandlikka va langar cho’pi bilan
sakrashlarda mos ravishda — 8,01, 2,03 va 5,00 m natijani ko'rsatgan.
Ushbu natijalar, o'n kurashchilar alohida turlarda ko'rsatgan eng yuqori
ko' rsatkichlardan biri hisoblanadi. Shu bilan birga, D. Tompsonni yadroni
irg’itish va nayzani uloqtirishdagi natijalari yuqori natijalardan ancha past
— 15,72 va 66,24 m bo’'lib, bu, o’nkurashchilarning ushbu turlardagi eng
yaxshi natijalaridan (19,17 va 81,14 m) past.

Mazmunan olganda, sportchilarning ichida eng kuchli
ko rsatkichlari asosida umumlashtirilgan modellar yaratilganlarini juda
kamchiligi musobaqa faoliyatining yoki tayyorgarlikning, organizmini
trenirovka yoki musobaga yuklamalariga reaktsiyasining ‘“o’rtachaga
keltirilgan idealiga™ mos keladi.

Individual modellar alohida sportchilar uchun ishlab chigiladi va
alohida sportchining musobaqa faoliyati va tayyorgarligi strukturasini, uni
yuklamalarga reaktsiyasini va hokazolarni uzoq muddatli tadqiq gilish va
individual bashorat gilish ma’lumotlariga tayanadi. Natijada, musobaqa
faoliyatining, tayyorgarlikning har xil tomonlarini eng xilma xil modellari,
mashg’ulotlar, mikrotsikllar, musobaqalarga bevosita tayyorgarlik va
hokazolarning modellari olinadi.
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Sport amaliyotida barcha uchta darajadagi modellar qo’llaniladi.
Ancha yuqori darajadagi modellar, sport tayyorgarligi va musobagalarda
ishtirok etishning umumiy yo'nalishini ta’minlashi bilan individual
modellarda detallashtiriladi va sportchining trenirovka va musobaqa
faoliyatini har tomonlama boshqarish uchun shart-sharoitlar yaratadi.

Musobaqa faoliyati va tayyorgarlik strukturasida qo’llanilishida,
yugori malakali sportchilar guruhlari to'g’risidagi ma’lumotlarni
o'rganish va qo'llash bilan bir qatorda iste’dodlarni, qobiliyatlarni,
adaptatsion imkoniyatlarni, sport mahoratining asosiy tarkibiy gismlarini
shakllanishining qonuniyatlarini, alohida omillar o'rtasidagi o’zaro
bog’liglikni,  konkret organizmining  kompensator
imkoniyatlarini har tomonlama tadqiq gilish, modellar ishlab chigishning
asosiy metodologiyasi hisoblanishi kerak.

Trenirovka jarayonida orientirlash va korrektsiya qilish uchun
umumlashtirilgan va guruhli modellarni qo'llash samaradorligi, sport
mahorati cho*qqilariga erishmagan yosh sportchilarni yoki katta yoshdagi
sportchilarni tayyolash paytida, ayniqgsa, yugori bo’lishi aniglangan
(L.P. Matveev, 2010). Xalgaro klassli sportchilarni tayyorlashga kelsak,
orientatsiya qilish  kam samarali  bo’ladi.

sportchilar

bunday modellarga Y
Gap shundaki, igtidorli sportchi — bu, qoidaga ko'ra, yorgin ifodalangan

individual girralarga ega bo’lgan odam bo’lib, u, sport_t'cxnik‘aslini
0’zlashtirishga noyob gobiliyatlari, u yoki bu funktsion:ﬂl tizimlarining
imkoniyatlari yoki irodaviy sifatlarini namoyon gilishi va hokazolar
to'g’risida dalolat beradigan, eng xilma xil namoyon qilishlarga ega
(V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov, 2018). '
Ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlari, makrotsikllar va tre,-mr-m.«'ka
bosgichlari modellarini ishlab chiqish, sport mahorati shaktlam.s.;]nm-ng.
asosiy qonuniyatlariga rioya gqilishni, eng yuqori spc.)rt.natl_lalarm?
namoyish qilish uchun optimal tayyorgarlik darajasiga erishish maqgsadi

bilan individual adaptatsion zahiralarni eng to’liq qo’llash uchun
tutishi kerak. Bosqichlarning,

sharoitlarni yaratishni ta’minlashni nazarda ' 18,
moslashuv jarayonlarini

mezo- va mikrotsikllarning modellari,
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rag’batlantiruvchi va ularni sportchi organizmidagi strukturaviy va
funktsional qayta qurishlarga transformatsiya gqilishi uchun sharoitlar
yaratuvchi omil sifatida, mashg’ulotlarga uzoq muddatli adaptatsiya qilish
mexanizmalari 1o g’risidagi, yuklamaning va tiklanishning o'zaro ta’siri
to g’risidagi zamonaviy tasavvurlar asosida tuzilishi kerak.

Misol sifatida, suzuvchilami olimpiya o'yinlariga yillik
tayyorgarligini tuzishning to'rt tsiklli varianti paytida, vositalarni suvda
va quruglikda tagsimlanishi modellari keltiriladi. Xuddi shunday tipdagi
modellar qatoriga makrotsikllardagi har xil kattalikdagi va
yo'nalganlikdagi yuklamalari bo'lgan mashg’ulotlarning yoki trenirovka
mashg’ulotlaridagi har xil yo'nalgan mashglar majmuasinini
uyg’unlashtirish modelini kiritish ham mumkin.

Har xil trenirovka mashqlarini mashg’ulotlar dasturidagi o'zaro
ta’siri qonuniyatlari, toligish jarayonlarini o'tishi va ishchanlik
qobiliyatini va yuklamaning berilgan tavsiflarini yuqori darajada go'llab-
quvvatlab turish to’g’risidagi ma’lumotlar, mashg’ulotlarning modellarini
ishlab chigishning asosida yotadi.

Alohida mashqglar va ularming majmualarini modellari tezkor
adaptatsiya mexanizmlarini hamda tayyorgarlikning har xil tarkibiy
gismlarini magsadli takomillashtirish uchun optimal bo’lgan trenirovka
yuklamasining parametrlarini (alohida mashqlar va ularning majmualarini
davomiyligini, ishning jadalligini, mashqlar orasidagi dam olishlarning
davomiyligini va xarakterini, mashqlarning umumiy miqdorini) hisobga
olish asosida tuziladi.

Sport sohasida modellarni shakllantirish paytida go’llaniladigan
ko'rsatkichlar, sport turining xususiyatlari bilan, yaratiladigan
modellarning guruhi va turi, sportchining malakasi va tayyorgarligi
darajasi, uning yoshi va jinsi va hokazolar bilan qat’iy moslikda bolishi
kerak. Bunda, sportchining funktsional imkoniyatlarini aks etadigan
ko'rsatkichlar konservativ va nokonservativ xarakterga ega bo'lishi,
kompensatsiya gilinadigan va kompensatsiya qilinmaydigan yoki qisman
kompensatsiya qgilinadigan bo'lishi mumkinligini hisobga olish kerak.
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8.2. Sport tayyorgarligi tizimidagi modellashtirish

Jismoniy madaniyat va sport nazariyasida bilishning umumiy ilmiy
shakllari va usullari ichida tizimli yondashuv va nazariy modellashtirish
keng qo'llanilmogda (L.P. Matveev, 2010). O'tgan asming
60- yillaridanog V.P. Platonov, V.A. Zaporjanov (2002) va boshqalarning
tadgiqotlarida kibernetik g’oyalar keng qo’llanila boshlagan. Birmuncha
keyin, atamalarni va trenirovkaning alohida masalalariga tizimli
yondashuv  g’oyalarini  qo'llaydigan  ishlar  paydo  bo'lgan
(V.A. Zaporajanov, V.N. Platonov, 2007;V.P. Guba, 2020; S. A. Sergeev,
2020; va b.). Ushbu yondashuvni sport fanida amalga oshirilishi, o’tgan
asrning 70-yillarida yugori malakali sportchilarni tayyorlashning bir butun
tizimini ishlab chigishga urinishlarga olib keldi va xususan, har xil
malakali va ixtisosdagi “sportchilar modelini” tuzish zaruratini chaqirdi.

Maxsus adabiyotlarda  “model” atamasining ko'p sonli
belgilanishlari mavjud. eng ko'p uchraydigani “xayolan tasavvur
gilinadigan yoki moddiy amalga oshiriladigan tizim bo’lib, u, tadqiqot
ob’ektini aks etishi yoki qayta tiklashi orqali, uni shunday o’rnini bosishi
mumkinki, unda uni o'rganish, bizga ushbu ob’ekt to'g’risida yangi
axborotni beradi”.

Bu, sportda tayyorgarlik muammosiga taallugli bo’lganida, har bir
trener sportchining kutilayotgan holatini biron-bir modelini xayolan
yaratadi, degan ma’noni beradi. Lekin, F.A. Kerimov, M.N .Umarovning
(2005) ta’kidlashicha: “Odamning tafakkurida ma’lum darajadagt
anglanmaydigan o zboshimchalik mavjud bo'lib, bunda muallifning
mustahkam ichki ishonchi, uni orzu qilgan narsasini haqiqat deb qabul
qilishga gobiliyatlidir”.

Fan, oxirgi vaqtga qadar, s
yaratishga yordam bera olmagan,
(Pedagogika, psixologiya, tibbiyot, biomexan
Sportchining holatini, o’z fanining predmetiga bog’liq holda, an’anaviy

port amaliyotiga ob’ektiv modellarni
chunki har bir ilmiy fanning
ika va hk.) vakillari
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tahliliy yondashuvga tayanib ko'rib chigishgan. Har xil psixologik, tibbiy
va boshgqa modellar yuzaga kelgan, shu bilan birga, amaliyotga
sportchining umuman modeli zarur bo'lgan.

Murakkab tizimlarni modellashtirishning yakuniy maqsadi —
matematik modellarni yaratish hisoblanadi, u, quyidagilarni bajarish
imkonini beradi:

a) kundalik boshqaruv uchun zarur bo'lgan tizim faoliyatining
me’yoridagi dasturlarini hisoblab topish;

b) istigbolli rejalashtirish uchun zarur bo'lgan tizimlarni yanada
rivojlantirishni bashorat gilishni aniglash.

Buning natijasida, tizimning haqiqiy va kerakli holati, muddatlari va
unga ta’sir qgilishning mo’ljaldagi xajmi asosida loyihalashtiriladigan,
tizimni (xususan, sportchini) magsadga yo'naltirilgan boshqarishni
taxminiy hisoblash imkoni paydo bo’ladi.

Modellarni yaratish, odatda, bir nechta bosqichlardan o'tadi:

1) tizimning elementlarini, ulaming o'zaro bog’ligliklarini, blok-
sxemani tuzishni, o'lchash birliklarini belgilashni aniglash;

2) modelning tarkibiy qismlarini miqdoriy tavsiflarini aniqlash,
ma’lumotlarni matematik qgayta ishlash usullarini tanlash, ahamiyatli va
ahamiyatsiz o’zgaruvchilarni ajratish;

3) umuman butun tizimning xulg-atvorini hisoblash.

Modellashtirish  masalalariga  qizigishni jo'shqin o'sishiga
ko maklashadigan muxim holat, hozirgi vaqta, odam miyasi godir bo’lgan
ancha murakkab modellarni yaratish imkonini beradigan elektron
hisoblash mashinalarini yanada mukammallashtirilishi hisoblanadi.
Kompyuterlarning paydo bo'lishi organizm, miya va jamiyat kabi
murakkab tizimlarni tuzishni boshlash imkonini berdi.

Kibernetika g’oyalarini keng kirib kelishi, sport fanida
mutaxassislarni modellashtirish usuliga bo’lgan qizigishini g’ayri tabiiy
keskin ortishini chagirdi. M.N. Umarov. S.A. Eshtaev (2012);
V.N. Platonov, (2013.2015) sport trenirovkasi tizimida modellashtirish
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usulining uchta asosiy yo'nalishini shakllantirgan bo'lib, u, ularda
quyidagi modellarni tadqiq qilishni ajratgan:

1) jismoniy holat modelini;

2) 2) o'rgatish modelini:

3) 3)sport faoliyatining modelini (sportchilarni musobagqalardagi
xulg-atvorini).

Hozirgi vaqtda, sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyotida
modellarni tuzishning ikkita guruhini ajratish mumkin. Birinchi guruhga
musobaqa faoliyatining, maxsus tayyorgarlikning modellari va
organizmning morfofunktsional xususiyatlarini va alohida funktsional
tizimlar  va ularning qismlari imkoniyatlarini aks etadigan
morfofunktsional modellar kiradi.

Ikkinchi guruhga — ko'p yillik tayyorgarlik, makrotsikllar va
tayyorgarlik bosqichlarini trenirovka jarayon-bosqichlarining yirik
strukturaviy hosilalari modellari; trenirovka bosqichlari, mezo- va
mikrotsikllar modellari; trenirovka mashg’ulotlari va ularning qismlari
modellari; alohida trenirovka mashglari va ularning majmualari modellari
kiradi.

Birinchi guruh modellari, avvalam bor, trenirovka jarayonining
magsadini shakllantirish uchun yuzaga kelgan. O’tgan asrning 70-yillarida
balandlikka sakrovchi ko'pchilik sportchilarning treneri bo'lmish,
professor L.R. Ayrapetyansa (2012) quyidagilarga e’tibor qaratgan: sport
trenirovkasining magsadi deganda, oddiygina sport rekordini emas, balki
sportchining holatini ushbu natijaga erishish momentida tavsiflovchi
0'zaro bog’liq bo'lgan omillar majmuasi sifatida tushunish zarur.

“Magsad” tushunchasi zamonaviy fanda qo’llanilishining juda keng
Spekiriga ega ekanligini aytish lozim. Insoniyat harakatlari magqsadini
hosil bo'lishi jarayonlarini tarixiy jihatdan bayon gilish uchun ko*pchilik
fiziologlar va psixologlar “antitsipatsiya”, “‘harakat aktseptori”, “ehtiyojli
kelajak modeli”, “ko’rsatma” va hokazolar kabi atamalarni juda ko'p vaqt

ilgari qo'llashni boshlashgan.
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Magsadga yo'naltirilganlik —odam faoliyatining barcha sohalaridagi
boshqaruvning umumiy belgilaridan biri hisoblanadi. SHuning uchun,
ilgari odam fiziologiyasi va psixologivasi sohasida qo’llaniladigan
atamalar, hozirgi vaqtda umuman har xil yo'nalishdagi, xususan sportdagi
tizimli tadqiqotlarda ko'p.qo’llanilmoqda.

Shunday qilib, sport faniga boshqarish g’oyalarini, tizimli
yondashuvni Kiritilishi, bir qator modelli tasavvurlarni, xususan “eng
kuchli sportchi modeli”ni yuzaga kelishini chagqirdi (A.A.Novikov,
B.N.Shustin, 1995). Hozirgi vaqtda, ushbu modelning strukturasi, eng
umumiy ko'rinishda, musobaga faoliyati va maxsus tayyorgarlik va
funktsional imkoniyatlar tarkibiy gismlarining quyidagi subordinatsiyali
munosabatlarini hisobga olish bilan belgilanadi (8.1).
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8.1 — rasm. Modelli tavsiflarning funktsional sxemasi (A.A.Novikov, 2012 )

Lekin, bunda, modelli tavsiflamni baholashdagi ketma-ketlik —
yuksak darajalardan quyi darajalarga qarab baholash majburiy
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hisoblaandi. eng birinchi yaginlashishda, bu, musobaga faoliyatining
tavsiflarini hisobga olmasdan turib, sportchining maxsus tayyorgarligi
ma’lumotlari trenirovka jarayonini korrektsiya gilish bo'yicha tavsiyalar
uchun yakuniy asos bo'lib xizmat qila olmasligini anglatadi. Xuddi
shunday tarzda, funktsional probani amalga oshirish natijalari, avvalam
bor, maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlik ko'rsatkichlari bilan
taggoslanishi kerak.

Mazkur sxema, so'zsiz, soddalashtirish hisoblansa ham, u, bizning
nuqtai nazarimizda, sportchini va uning faoliyatini o'rganishni
tizimlashtiradi. Ushbu sxema asosida “eng kuchli sportchilar
modellari”ning blok-sxemasini tuzish imkoni yuzaga keladi.

Ushbu sxema, sport turlarining asosiy guruhlariga nisbatan
detallashtirilishi mumkin. Masalan, tsiklik turlarda (V.B. Issurin,
V.I. Lyax, 2020) musobaqa faoliyatining asosiy komponentlari — start,
masofaviy tezlik darajasi, finish va boshqalar hisoblanadi. Maxsus
Jjismoniy tayyorgarlikni  tavsiflovchi  va sportchi  harakatlari
samaradorligini, masalan, masofaviy tezlikning darajasiga nisbatan
belgilovchi integral sifatlar bo'lib, maxsus chidamlilik va tezkor-kuch
qobiliyatlar hisoblanadi. Integral sifatni — maxsus chidamlilikni
rivojlanishi darajasini belgilovchi asosiy funktsional tavsiflar — energiya
bilan ta’minlanish tizimining quvvati va sig’imining, ish tejamkorligining,
asosiy funktsional tizimlar faoliyatidagi barqarorlik va harakatchanlikning
va hokazolarning ko'rsatkichlari hisoblanadi.

Asosiy funktsional parametrlar darajasini va kislorodni maksimal
iste’mol qilinishiga — aerobli ish unumdorligini integral ta"'Siﬂa}'ig‘ﬂ
hisbatan belgilovchi bo'lib, gizil mushak tolalari foizi, yurakning Kajrml,
gon aylanishining dagigalik xajmi, o’pkaning maksimal ventilyatsiyasi,
Kapillyar tarmogning xajmi, aerobli fermentlarning faolligi va hokazolar
hisoblanadi.
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8.2 - rasm. Surishda ixtisoslashgan sportchilarning morfofunkisional modellari: A — orqa bilan; B~ delfin
usulida; V — majmuaviy suzishda; G - krol usulida 1500 m ( N.J.Bulgakova bo'yicha).
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8.3 — rasm. Modelli tavsiflarni miqdoriy baholashni aniglash

Modelli tavsiflarni ko'rgazmali tasavvur gilish uchun ko'pincha
aylanma digrammalar qo'llaniladi. 8.2-rasmda har xil ixtisoslikdagi
Suzuvchilarning morfofunktsional modellari keltirilgan.

Spor‘lchilarning modelli tavsiflarini tadqiq gilishning eng dolzarb
yo'nalishlarida to"xtalamiz. Ularga quyidagilar kiradi:

= modelli tavsiflarni migdoriy baholashni tuzish uslubiyoti;

- modelli tavsiflarni bashorat qilish;

- musobaga faoliyatini majmuaviy baholash;

- individual modelli tavsiflarni ishlab chigish;

- modelli  tavsiflani  trenirovka  jarayoni
¢jalashtirishda va korrekisiya qilishda qo’ llash. N

Lekin, sport amaliyotida modelli tavsiflarni kt?ng- qo llamhsh_l,
Sportning  ko'pchilik  turlarida, ularni tayyorgarllknll:lg h‘ar. xil
bosqichlarida miqdoriy baholashni bo'Imasligi tufayli, ko'pincha

lormozlanishini aytish zarur.

. Maxsus adabiyotlarda sportning
Nlijalariga erishishni u yoki bu darajada
k0‘"5311'li¢:hlarni, etakchi omillarni aniglash bo’
Modelli tavsiflarni ishlab chiqish bo'yicha tadgiqotl
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belgilaydigan informativ
yicha, mos ravishdagi
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lekin, ushbu modelli tavsiflarni miqdoriy baholash metodologiyasi,
hozirgi vaqtda, sport amaliyotining real talablarini qondira olmaydi.

Modelli tavsiflarni miqdoriy baholashni ishlab chigishning asosiy
yo nalishlari eng umumlashtirilgan ko'rinishda 8.3 — rasmda keltirilgan.

Modelli tavsiflarni miqdoriy baholashni belgilash, matematik
statistikaning xilma xil usullarini jalb gilishni talab giladi. Zaruriy statistik
materialni to'plash uchun tadgiqotlar ikkita asosiy usullar yordamida
o'tkazilishi mumkin: ekstra klassli alohida sportchilarni, ularning sport
mahoratini  shakllanishi bosgichida uzoq muddatli (longitudinal)
kuzatishlar yordamida va har xil malakali sportchilar guruhini bir
momentli (parchali) kuzatishlar seriyasi yordamida (V.B. Issurin, 2016;
F.A. Kerimov i M.N. Umarov, 2005; V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov,
2018).

Birinchi usulni qo’llash paytida, tayyorgarlikning
gonuniyatlari eng to'liq ochib beriladi. Bunday kuzatishlar, tajriba
tadqiqotlari berishi mumkin bo'lganidan ko'proq narsani aniglash

asosiy

imkonini beradi. Lekin, tayyorgarlikning xususiyatlari to'g’risida,
xususan, ilgarigi buyuk bo’lgan va zamonaviy sportda tan olingan etakchi
sportchilarning tayyorgarligi dinamikasi to'g’risida ishonchli ma’lumotlar
o'ta kam.

Modelli tavsiflarning miqdoriy baholarini olishning ikkinchi usuli —
parchali tadqiqot, ya'ni har xil malakali va yoshdagi sportchilarni bir
vaqtda tadqiq qilish hisoblanadi. Agarda, uzoq muddatli tadqiq qilish,
sportchini sport bilan shug’ullanishining boshlanishidan tortib, toki
maksimal natijalarga erishguniga qadar nazorat gilsa, parchali tadgigot
sportchilarni gisqa muddatli bo'lakda gamarab oladi. Ushbu usul
longitudinal usul bilan tagqoslanganda bir gator ustivorliklarga ega.

Uning yordamida modelli tavsiflami ancha tez ishlab chigish
mumkmin. Ushbu usul, ularni ancha tez yangilash imkoniyatini beradi.
Parcha usulida yaratilgan modelli tavsiflar — ancha adekvat hisoblanadi,
chunki ular, yosh sportchilar va ancha malakali sportchilar uchun
zamonaviy vositalar va usullar yordamida bir vaqtda yaratiladi.
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Shu bilan birga, mazkur usul ancha kamchiliklarga ega. Uning
yordamida, bir vagtning o'zida, har xil malakaga ega bo’lgan sportchilar
tadqiq qilinadi va ushbu malakaviy darajalar uchun miqdoriy baholarni
ishlab chiqish paytida, tayyorgarlikning dastlabki bosqichlarida eng
yaxshi bo’Igan sportchilar keyingi bosgichlarda ham xuddi shunday bo’lib
golishlarini taxmin qilish zarur.

Lekin, bunday holat, ancha kam uchraydi. Yoshlar musobagqalarida
g’olib bo'lgan sportchilar ham “o’rtacha” va xattoki autsayder bo'lgan
sportchilar ham muvaffaqiyatga erishishlari mumkin. Bunday sharoitlarda
ushbu usulni qo'llash qiyin, chunki past malakadagi sportchilar
to'g’risidagi qanday ko'rsatkichlar eng yaxshi yugori malakali sportchilar
ko'rsatkichlariga mos kelishi ma’lum bo’Imaydi.

Modelli tavsiflarni migdoriy baholashni tuzish usullariga murojat
gilamiz. Ularning ichidan to'rtta asosiy: matematik ekstrapolyatsiyalar,
ekspert baholashlar, me’yorlar, tadqiqot stendlarida modellashtirish
guruhlarini ajratish mumkin. Matematik ekstrapolyatsiyalar va ekspertli
baholashlar usullari maxsus adabiyotlarda bayon gilingan (V.M. Platonov,
2013 va b.).

Modelli tavsiflarni miqdoriy baholashni ishlab chigishning istigbolli
usullaridan biri — me’yorlarni tuzish, ya’ni sportchini u yoki bu malakaviy
guruhga kiritish uchun asos bo'lib xizmat giladigan natijaning chegaraviy
kattaliklari bo'lishi mumkin. Qo'yilgan vazifani bajarish uchun zarur
bo'lgan, sportchining ko'rsatkichlari majmuasi darajasini tavsiflovchi
talab etI[adfgan me’yorlar eng Katta giziqish uyg’otadi (M.N. Umarov,
A X. Eshtaev, 2009; B.N. SHustina. 2012; V.N. Platonov, 2015).

Talab etiladigan me’yorlarni tuzish asosiga alohida elita sportchilar
ustidan uzoq muddatli kuzatishlar ham va har xil malakali istigbolli
sportchilar ustidan bir vaqtdagi kuzatishlar ham kiritilishi mumkin.

Ob’ektiv o'Ichanadigan natijalari bo'lgan sport turlarida (engil
atletika, suzish va h.k.), ushbu asosda, belgilangan natijani ko'rsatish
uchun qanday kuchni yoki tezlikni, yohud ganday energiyani sarf
qilinishini aniqlash mumkin (A.K. Eshtayev, M.N. Umarov. 2017).
Afsuski, talab etiladigan me’yorlami yuqori natijalar sportida qo’llanilishi

to’g’risidagi ma’lumotlar etarli emas.
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Modelli tavsiflarni miqdoriy baholashni ishlab chigish usullarining
asosiylari ichida, ularni ixtisoslashtirilgan tadgiqot stendlarida
modellashtirishni ham ko'rib chigish mumkin (V.G. Nikitushkin,
F.P.Suslov, 2018). Keltirilgan stendlarda sport mashglarini rekord
rejimlariga mos keladigan rejimlarda bajarish paytida, musobaga
faoliyatining va maxsus tayyorgarlikning ko' pchilik tomonlarini baholash
imkoniyati yuzaga keladi.

Modelli tavsiflarni bashorat gilish yordamida migdoriy baholash eng
ko’ p uchraydi. Bunda, har xil turdagi matematik ekstrapolyatsiyalar usuli
qo’llaniladi. Bashorat qilish uchun materiallar bo'lib, yo har xil malakali
sportchilarning ma’lumotlari yoki har xil yillardagi eng kuchli
sportchilarning ma’lumotlari hisoblanadi.

Modelli tavsiflarning kattaliklarini nomlari gayd qilingan yo'llar
bilan aniglashning imkoni bo'lmasa, unda ekspertli baholash usuli
go’ llaniladi.

Sportda modellarni ishlab chiqilishi bashorat gilish bilan bog’liq
bo'ladi. Agarda, sportchilaming modelli tavsiflarini eng katta
informativligi bilan tavsiflanadigan sifatida ko'rib chigilsa, unda, ushbu
testlarda ko'rsatilgan natijalar musobaqalarda erishiladigan yutuglarni
bashorat gilish uchun go’llanilishi mumkin.

Sport tayyorgarligi tizimidagi modellar va bashoratlarning o' rni eng
umumiy holda 8.4 — rasmda ko'rsatilgan.

Malakali sportchilarni tayyorlashni rejalashtirish va boshqarishni
to'rtta asosiy bosgichlardan — magsadni aniqlash, bashoratni tuzish,
dasturni tuzish, uni amalga oshirish bosqichlaridan tashkil topgan, ko'p
omilli jarayon sifatida ko'rib chigish zarur. Ushbu zanjirning bitta
bo'g’inini tushib qolishi, jarayonni boshqarib bo'Imaydigan qilib go"yadi.

Magsad, atlet tomonidan maksimal yuqori bo'lgan sport natijasiga
erishish sifatida idrok etiladi. Q{]‘yilgan maqsgd, asosiy trenirovka
parametrlarini ham va atlet vaqtning rejalashtirilgan bo*lagida ma’lum bir
shartlarga rioya qilishi paytida erishishi mumkin bo'lgan sport natijalari
sifatida ham bashorat qilishda ancha asoslangan va konkret ravishda
aniqglanishi kerak.

1%

Maqsad- Daraja
sport natljasl "MAQSAD"
r Natija bashorati ]
,_._.-‘""'-"—.‘_I

Muscbagn Tayyorgarlik Funkisional
facllyati faoliyati facllyat

bashorati basharati basharay

Daraja
“MODEL"
{medellashtirish)

Musobaga Asosty tayyorgarilk F':::ITIS[:‘IF‘N

faollyat faaliyatd od";”

maodeli madeli m

\/

. Tayyargalik modellar [ylilik),
makro-, mezo-, mikrotsikilar

e e i s ———— e —— —

Daraja

“TEXNOLUIGIYA™
Normalv tayyorgariik modell - DASTUR (amalga oshirish,
{mezo - mikratsikirar) sport amalbyoti)

BOSHQARUY BLOKI
(murabbly, ollm, shifokar]

8.4 — rasm. Sport.tayyurgarligi tizimining funktsional sxemasi

Bayon gilinganlardan ko'rinib turibdiki, modelli tavsiﬂarn?
miqdoriy baholashni tanlash masalasi ma’lum bir yirik musobaqalardagi
(Olimpiya o'yinlari, Jahon chempionatlari va hk.) natijalari bashoraF
qilish usuli bilan yagindan bog’liq. Fan va texnikaning har xil sohalaridagi
nazariy asoslar, bashorat qilish usullari va amaliy bashoratlar maxsus
adabiyotlarda detallashtirilgan holda bayon qilingan (F.A. Kerimov, M.N.
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Umarov,2005; V.A. Zaporajanov, V.N. Platonov, 2007;
R.D. Xalmuxamedov, 2009 va b.).

Eng kuchli sportchilarning modelli tavsiflarini bashorat qilish
deganda, biz, musobaqa faoliyatining darajasi, maxsus tayyorgarlikning
va kelajakda ma’lum bir musobaqalarda g’alaba qozonishi uchun zarur
bo'lgan rejalashtirilgan natijalarga erishishga gobiliyatli bo"lgan sportchi
organizmining etakchi tizimlarini asosiy tomonlarini holati to'g’risida
taxminiy fikr yuritishni tushunamiz.

Modelli tavsiflarni bashorat qilishning vazifalari quyidagilar
hisoblanadi:

1. Sportchini eng yirik musobaqalarga (Olimpiya o'yinlari, Jahon
chempionatlari va h.k.) tayyorlash magsadlarini aniqlash.

2. Magsadga erishishning optimal yo'llari va vositalarini aniglash.

3. Zarur bo’lgan zahiralami aniglash.

Modelli tavsiflami bashorat qilishning ob’ekti — sportchining
rejalashtirilgan sport natijasini ta’minlaydigan holati (musobaga faoliyati
va tayyorgarligi darajasi) hisoblanadi.

SHu tufayli, modelli tavsiflarni bashorat qilishning ahamiyatli
muammolaridan biri — sportchi holati strukturasini sport natijasining
o'sishi bilan o'zgarishlarini hisobga olish hisoblanadi (Matveev,
L.P. 2010; V.N. Platonov, 2013; S.A. Eshtaev, 2018; A.Z. Xodjaev,
2019). Sportchi holatini tavsiflovchi alohida ko rsatkichlarning
informativligi, uning malakaviy darajasiga ancha bog’liq.

Bashorat qilishning ikkita turi farq qilinadi: “hozirgi vaqtdan —
kelajakka™ sxemasi bo'yicha rivojlanishning mavjud an’analarini tahlil
qilish asosida tuziladigan, qidirishga oid (yoki tadqgigot qilish) turi;
bashorat qilish ob’ektini, kelajakning konkret momentida ma’lum bir
magsadlarga erishish zaruratidan kelib chiggan holda, “kelajakdan —
hozirgi vagtga” sxemasi bo’yicha rivojlanishi an’analarini tavsiflovchi
me’yoriy turi.

Modelli tavsiflarni  bashorat qilishni yuqorida keltirilgan
belgilashlardan kelib chigqan holda, gap me’yoriy bashorat qilish
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to'g’risida boradi. Amaliyotda, majmuaviy bashorat — qidirishga oid va
me’yoriy bashorat qilish kompozitsiyasi ko"proq qo'llaniladi.

Modelli tavsiflarning konkret migdoriy giymatlarini ishlab
chiqishning nomlari qayd qilingan usullarini har gandayida, amaliyotda
quyidagilar qo’llaniladi:

- giymatlarning yo'l qo'yiladigan diapazonlari;

- o'rtachaga keltirilgan qiymatlari;

- minimal zarur bo'lganlari;

- maksimal etarli bo’lganlari;

- maksimal giymatlar.

Eng ratsionali — taxmin gilinadigan bo'lajak chempionlar holati
ko'rsatkichlarining mumkin  bo'lgan variatsiyalarini ~ (minimal
zaruriylaridan boshlab, to maksimal etarlisigacha) qamrab oladigan yo'l
qo'yiladigan migdoriy diapazonlarni aniglash hisoblanishi ko'rinib
turibdi.

Sport malakasining o’sishi bilan ushbu diapazonlarning variativligi
kamayadi. Masalan, M.N. Umarov va A.K. Eshtaev (2004);
Yu.K. Gaverdovskiy, (2008); S.A. Eshtaev (2018) ma’lumotlariga ko'r-a,
sport razryadlari past bo’lgan sportchilarda maxsus ta_yyorgarhlf
ko'rsatkichlarining variatsiya koeffitsienti 40-50% ni, yuqori malakali
sportchilarda esa — 5-15% ni tashkil qiladi. Lekin, alohida holatlarda,
yugqori klassli sportchilarda ham ‘kkinchi darajali tavsiflarda ancha katta
og’ishlar uchraydi. . _

Boshqa variantlari kamroq darajada ratsionaldir. Masalan
A.Z. Xodjaev, 2019, O.R. Ataev (2009), A.Yu. Bagf:lasarov (?0]0)
har xil buyuk sportchilarni u yoki bu
ko'rsatkichlarining maksimal erishilgan kattaliklari GFR mutaxassislari
tomonidan modelli sifatida ko'rib chiqilgan, lekin, ushbu }VDl'ldaShI:,l.V,
trenirovka jarayonini individual rejalashtirish va hoshqa—rish paytida
etarlicha samarali bo'lmagan, chunki yuqori malakali _10. l:lafar
suszuvchilarning ma’lumotlari tahlil  qilinganda, individual

ma’lumotlariga ko'ra,
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ko' rsatkichlarni modelli ko rsatkichlar bilan bironta ham qoniqarli to"g’ri
kelishi aniglanmagan.

Ko'pchilik  mutaxassislar, modelli tavsiflarning o'rtachaga
keltirilgan baholarini qo’llashning past samaradorligini ko’rsatishgan.
Ko’ pchilik holatlarda bu ko' rinib turadi, lekin, sportning alohida turlarida,
masalan, sport o'yinlarida o'rtachaga keltirilgan baholarni qo’llash, o"zini
ko'pincha oglaydi. Undan tashgari, ular rejalashtirishning erta
bosgichlarida hamda xalqaro darajadan ancha orgada qolish holatlarida
foydalidir. Masalan, mamlakatimizdagi yuguruvchi erkak sportchilar
uchun, eng yaxshi xorijiy yuguruvchilarning o'rtacha natijalarini moddelli
sifatida ko'rib chigish mumkin.

Modelli tavsiflarni miqdoriy baholash muammosini keyinchalik
rivojlanishi sportning har bir alohida turida maxsus tadgigotlarni xilma xil
matematik statistik usullarni va elektron hisoblash tizimlarini qo’llash
bilan etarlicha keng tanlashlar orqgali o' tkazilishi bilan bog’lig.

Bevosita trenirovka jarayonini modellashtirish, sportchining holatini
trenirovkaning ma’lum bir vaqti davomidagi (masalan, mikro-, mezo- va
makrotsikldagi) dinamikasini oldindan ko'ra bilish zaruratini oldindan
belgilaydi. Geteroxronlik (ko'pincha, xilma xil yo'nalganlik) tufayli,
holatning xilma xil tavsiflarini trenirovka yuklamalarining ta’siri ostida
avj oldirilishi — bu, juda murakkab va hozirgi vaqtga qadar amaliyotda
bajarilishi qiyin bo'lgan vazifa. Uni, konkret sportchini vaqtning konkret
oralig’idagi sport tayyorgarligini rejalashtirishning real sharoitlarida xal
qilinishi, maxsus soddalashtirishlarni talab qiladi. Keyingi tadgiqotlar
uchun nazariy baza bo'lib, etakchi rossiyalik mutaxassislar
(L.P. Matveev,2010; K.F. Bayazitov , 2009, 2021: V.P. Guba, 2020;
R.M. Matkarimov, 2022 va b.) ning trenirovka jarayonini har xil tsikllarda
tuzish va mazmuni bo’yicha tavsiyalari xizmat giladi.
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8.5 — rasm. Sportchining holatini yillik tsikldagi dinamikasi modeli
(Y U.V.Verxoshanskiy, 1997 bo"yicha)

Bunda, yillik tsikldagi trenirovka modellari eng katta rivojlanishga
ega. Ko'rgazmalik uchun YU.V.Verxoshanskiy (2005) tomonidan ishlab
chigilgan, sportchilarni tezkor-kuch sport turlarida tayyorlashning
strategik yo'lini printsipial modelini (8.5 — rasm) taklif gilish mumkin
bo'lib, unda eng ahamiyatli funktsional ko'rsatkichlardan biri —
“portlovchi kuchlanishni namoyon qilishga qobiliyat” hisoblanadi.

B.N. SHustin, (2012); V.G.Nikitushkin, F.P. Suslov (2018); shaybali
xokkeydagi holatning rejalashtirilgan dinamikasiga erishish uchun yillik
tsiklning tayyorgarlik bosqichini tuzish modelini taklif qilishgan
(8.6 — rasm). Ushbu bosgichdagi tayyorgarlikning strategik yo' li, texnik-
taktik tayyorgarlikning jadalligini, ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik
vositalarini trenirovka gilish ta’sirini ustivor  yo'nalganligining
0'zgarishini quyidagi tartibida sekin-asta oshirishni nazarda tutadi:
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8.6 — rasm. Sportning o'yin turlarida tayyorgarlik bosqichini tuzishning
printsipial modeli (YU.V.Verxoshanskiy, 1997 va hammualliflari bo'yicha)

A1l — aerobli-kuch tayyorgarligi, texnik-taktik mahoratni
takomillashtirish va masofaviy trenirovka vositalarini (jumladan, muzda
ham) va maksimal kuchni rivojlantirishga yonaltirilgan vositalarni 0’z
ichiga olgan;

A2 — lokal mushak kuchini va mushaklarning portlovchi kuchini
maxsus jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik vositalari bilan ustivor
rivojlantirish;

A3 —tezkor chidamlilikni asosan texnik-taktik tayyorgarlik
vositalari bilan ustivor rivojlantirish.

Mazkur sxema trenirovkani sportchining organizmiga yillik
tayyorgarlik davridagi ta’sirini (TT) doimiy o'sishini ta’minlanishini
ko rsatadi.

Shuni aytish lozimki, yillik tayyorgarlikni tuzishning keltirilgan
modeli yagona emas. L.P.Matveevvning (2010) fikriga ko'ra, sport
formasini rivojlantirish jarayoni fazali xarakterga ega (sport formasini
o'zlashtirish, saglash va yo’qotish fazalari), lekin, yugqori malakali
sportchilar uchun trenirovka jarayonini bironta mashg’ulotda ham va
yillik tsiklning har xil bosqgichlarida ham yo'nalganligi bo'yicha
(tezkorlikka, kuchga va texnikaga) ajratish kerak emas.
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Shu bilan birga, sportchilarning individual xususiyatlariga,
musobaqalar tagvimiga va tayyorgarlikning magsadiga bog’liq holda,
U M. N.marov, A.K. Eshtaev (2009) amalda barcha taxminiy holatlar
uchun yillik tayyorgarlikni tuzish modelini (variantlarini) ishlab chiqgan.
Ushbu variantlar sport formasini rivojlanishi (RB), saglanishi (SB) va dam
olish (DOB) bosqichlarining davomiyligi va ketma-ketligi bilan
farglanadi.

Masalan, sport formasi holatiga ikki oy davomida dam olish
bosgichidan keyin kiradigan sportchilarda, sport trenirovkasining
davriylashtirilishini ~strukturaviy xilma xilligi quyidagicha bo’lishi
mumkin (sakkizta variantdan uchtasini keltiramiz):

1)DOB va RB navbat bilan o'tadi: DOB (oktyabr),
RB (noyabr- dekabr), DOB (yanvar), RB (fevral-mart), DOB (aprel),
RB (may-iyun), DOB (iyul), RB (avgust-sentyabr);

2) DOB, RB va SB navbat bilan almashishi sodir bo'ladi: DOB
(oktyabr), RB (noyabr-dekabr), SB (yanvar), DOB (fevral),
RB (mart- aprel), SB (may), RB (iyun-iyul), SB (avgust), SB (sentyabr);

3) DOB (oktyabr), RB (noyabr-dekabr), RB (yanvar-aprel),
DOB (may), RB (iyun-iyul), SB (avgust), SB (sentyabr).

Sport fanida, oxirgi yillarda, imitatsion modellashtirish ko proq
qo'llanilmogda. Tadgiqotning ushbu usuli zamonaviy kompyuterlarning

paydo bo'lishi bilan keng tarqalgan. Imitatsion modellashtirish paytida,

real tizimning shunday modeli yaratiladiki, unda tizimni tushunish yoki

uning funktsiya qilishini har xil strategiyalarini baholash maqsadida
tajriba o' tkazish mumkin.
Ushbu usul (Kerimov
kuchlanishlarni tsiklik
optimallashtirishni o’rganish uchun qo’ll
(2019) tashqi mexanik ishning dinamikasini, quvvati va aerob va anaerob
energiya tizimlarining sig’imi ko'rsatkichlari har xil bo'lgan konkida
iladigan mashgni kompyuterda

F.A., M.N.Umarov, 2005), asosan
lokomotsiyalarda tagsimlanishini
aniladi. Masalan, A.Z. Xodjaev

yuguruvchilarda veloergometrda bajar
Imitatsiya gilish paytida aniqlagan.
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Bunda, energetik ehtiyoj, har qanday harakat faoliyati paytida,
energiyaning uchta: aerobli, glikolitk va fosfogen manbalari bilan
qoniqtiriladi. Sportchining asosiy tavsiflari maxsus testlash paytida
olinadi. kompyuter yordamida sportchining kuchlanishlarni vaqt ichidagi
tagsimlanishini bir gator mumkin bo'lgan variantlari eng yuqori mexanik
ish unumdorligiga erishish magsadida ishlatib ko riladi. Kichkina konkida
yugurish ko'p kurashi masofalarida yuqori malakali sportchilarda
masofaviy tezligi dinamikasining individual-optimal
aniglash imkoniyati tajribada ko rsatilgan.

variantlarini

8.3. Musobagqa faoliyatining modellari
Musobaqa faoliyatining modellari yoki aniqrog aytganda,
musobaqada bashorat gilinadigan bo'lakni bashorat qilish, L.P.Matveev
(2010) fikriga ko'ra, tayyorgarlik modeli bilan to’g’ridan-to’g’ri bog’liq.
Shu bilan birga, ushbu model o'ziga qo'shimcha komponentlarni
kiritilishini, avvalam bor, sportchini musobaga sharoitidagi texnik va
taktik harakatlarini belgilaydigan komponentlarni kiritilishini talab qgiladi.

Psixologik komponentlar ham muxim bo'lib, ularda musobaqa

mashglarida bashorat gilinadigan natijaga erishish imkoniyati eng katta
bo’ladi.

Qo’yilgan sport magsadiga erishish uchun zarur bo'lgan ko’ pchilik
talablarni va sifat darajalarini belgilaydigan, buyuk sportchiiami
musobaqalarda ishtirok etishi, ularning tayyorgarligi komponentlari va
nazariy tadgiqotlarning natijalari ma’lumotlari asosida ishlab chiqiladi.

Sportchini belgilangan sport natijasi darajasiga chigishi bilan bog’liq
bo’lgan musobaqa faoliyatining modeli — sportdagi takomillashuvning
mazkur bosgichidagi tayyorgarlikning strukturasini va mazmunini
belgilaydigan tizimni tashkil giluvchi omil hisoblanadi (V.N. Platonov,
2013).

Musobaqa faoliyatining modelini shakllantirish paytida, sportning
mazkur turi uchun eng ahamiyatli bo'lgan musobaga faoliyatining
tavsiflari ajratiladi, ular nisbatan mustagqil xarakterga ega.
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100 m
umumlashtirilgan

masofaga  yugurishdagi
bo'lib,

sprinterchilarining 1988-1995 yillardagi chiqishlarini tahlil qilish asosida

musobaga faoliyatining

modeliga misol jahonning eng kuchli
ishlab chiqilgan 9,90 sekund uchun model xizmat gilishi mumkin. Buyuk
velosipedchilarning musobaga faoliyati materiallarini gayta ishlash, E.
N.CHernikova (2011)
sportidagi musobaqalarning har xil turlariga taallugli ishlab chigish

imkonini bergan. Bunday modellarning biri 8.1 —jadvalda keltirilgan.

musobaqa faoliyatining modelini velosiped

8.1 — jadval

Joyidan turib 1000 metrga poygada ixtisoslashgan sportchilarning
musobaqa faoliyati modeli (trek 333,3 m)

8 Birinchi Masofaviy F":li‘;i‘:fg'
E aylanadagi | (ikkinchi (uch;‘mchi Masofanin | Maksimal
@ start tezligi aylana) aylana) | &iKKinchi | va minimal
= a yarmida tezliklar
A 1 F 7 | tezlikning | o'rtasidagi
£ . g § Q| = 'S | pasayish farq, %
& E E g
8,0 dan 14 dan ortiq
1,00 | 226 | 53,00 | 18,0 [66,66(19,4 61,85 ortiq emas emas
9,0 dan 15 dan ortiq
1,01 | 22,7 | 52,86 | 184 |6521] 199 60,29 ortiq emas emas
10,0 dan | 15 dan ortiq
1,02 | 22,8 | 52,63 | 18,77 64,16 20,5 58,53 ortiq emas emas
11,0 dan | 16 dan ortig
1,03 | 23.1 | 51,94 | 18,8 |63,82|2L.1|56:87 | jrig emas emas
11,0 dan | 16 dan ortiq
1,04 | 233 | 51,50 | 19,2 |62,49 21,5 55,81 ortiq emas emas
11,0 dan | 16 dan ortiq
1,05 | 23,6 | 50,84 | 19,5 [61,53(21.9 54,79 ortiq emas GifiAS
— [_...| 12,0dan | 17 danortiq
1,06 | 238 | 50,41 | 20,3 |59,11]22,0| 5454 tiq emas s
| 12,0 dan | 17 dan ortiq
1,07 | 240 | 4999 | 20,8 |57,69[22.2| 5405 | (1tig emas emas
13,0 dan 17 dan ortiq
Ll,ﬁi 242 | 4958 | 21,5 |55,81]22.3 53,81 ortig emas emas
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g Birinchi Masofaviy F':'S?iagl Musobaqa faoliyatining o i MEFlumotar
£ aylanadagi (ikkinchi ez'l . ¥ . tavsiflari plsings g Maksimal Minimal
o start tezligi aylana) (uchinchi | Masofanin | Maksimal keltirilgan
. - aylana) g ikkinchi | va minimal Match davomidagi shaybani 6.5 10 3
E “ T - — | Yyarmida tezliklar tashlashlar soni
- ’ = B ~ | tezlikning | o'rtasidagi O'rtacha natijaviylik 0.8 1,5 0,5
2 E 5 E s E pasayish farq, %
m . * - - . .
i re Tayyorgarlik modellari musobaga faoliyatining rejalashtirilgan

1,09 | 24,5 | 48,97 | 22,0 |54,54|22,5|53,33 14,0 dan | 18 dan ortiq ko'rsatkichlariga erishish, tayyorgarlikni takom_ill_ashtirishr?ing aS.OSiy
110 | 550 oi'lslqoe{;nas 18§ma5 i yo'nalishlarini aniqlash, uning har xil tomonlarini sportchida optimal
= ;| 4799 | 224 3 ,U dan an orti ) . . . . ) .

53,57(22,6 | 53,09 ostibnms emas . darajada o' rnatish hamda ular o'rtasidagi alogalar va o’zaro munosabatlar

zahiralarini ochish imkonini beradi.

Tayyorgarlik modellari, boshga guruhlarga mansub bo’lgan
modellar kabi, sport turining spetsifikasi va uning konkret musobaqa turi
xususiyatlariga ko' maklashadigan modellarga va tayyorgarlikning u yoki
bu tomonlarini mukammalligining konkert darajalariga erishishga
orientirlovchi modellarga ajratilishi mumkin. Ushbu modellarni qo’llash,
texnik-taktik harakatlarning har xil tavsiflarini, sportning konkret turida 5
yugori ko'rsatkichlarga erishish uchun funktsional tayyorgarlikning '
parametrlarini ahamiyatliligi bilan mos ravishda sport takomillashuvining

yo'nalishlarini aniglash imkonini beradi (8.3—jadval).

Olimpiya o’yinlari va Jahon chempionatlari ishtirokchilari bo'Imish
eng  kuchli  markaziy  xujumchilar musobaqa
umumlashtirilgan modellari 8.2 — jadvalda keltirilgan.

Musobaqa faoliyatining umumlashtirilgan modellari guruhli va
individual modellarda 0z rivojlanishini topadi, ular sportchining
funktsional tayyorgarligini, uning texnik-taktik qurollanganligini tahlil
qilish, psixologik xususiyatlari, musobaqalarda yuzaga kelgan holatlar va

hokazolar asosida tuziladi va umumlashtirilganlaridan sezilarli darajada
farq qilishi mumkin.

faoliyatining

8.2— jadval

Shaybali xokkeydagi eng kuchli markaziy xujumchilar musobaqa
faoliyatining guruhli modellari (Jarikov, SHigaev, 1993)

bu tomonlarini takomillashtirishning
modellar, konkret
tavsiflari

Tayyorgarlikning u yoki
konkert darajalariga erishishga orientirlovchi
sportchining individual ma’lumotlarini modelning -
tagqoslash, uning tayyorgarligini kuchli va kuchsiz torr{onllanm b'a}-mlash
va shundan kelib chiggan holda, trenirovka jarayonini rejalashtirish va

bilan

Musobaqa faoliyatining O’rtach Ma'lumotlar kOl’rektsiya qilish, ta’sir qilish vositalar1 va usullarini tanlash imkonir
tavsiflari kelt;:'?lga:;g: Maksimal Minimal beradi.

Faollik (match davomidagi

harakatlar migdori) 100 160 75

Zichligi (1 minutdagi harakatlar

migdori) 6,7 10-12 5

Sifati (o"rtacha ball) 4,1 4,5 3.5

Samaradorlik , % 75 90 55

Y Arogsizlik, %o 25 10 45
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; 8.3 - jadval Bahoning . Modelli daraja
Sprinterning maxsus yugurish tayyorgarligini baholash Testlar - Etalonli O'rtachaga Minimal E
(Kuznetsov, Petrovskiy, SHustin) ko'rsatkichi e I_* keltiril-gan | . ;
Oyoqglar bilan
Ko rsatkichlar y.orugtli.k
Birdaniga Startdan 60 m so Startdan 100 Startdan 200 sblgi,];h]n,l O’ziga xos
[
30m,s 20m,s starta, s m (10,1 s), s m (20,2 s), s ko::t:k:ll'ga reaktsiyaning 235-260 261-280 281-300
I
2,5 3.5 6.4 9,9 20,0 — tezligi F
2,6 3,6 6,5 10,0 20,4 Pis amtashzii '
2.7 3,7 6.6 10,3 21,0 . ,
2,8 3,8 6.7 10.5 : s
= 2, ! ; 21,4 Tezlik-kuch
’ 2 5.8 10,8 22,0 Maksimal
_ balandlikka i (T 61-59 58-56
Bunday modellar qatoriga, masalan, jahonning eng kuchli vertikal sapchish darajasi
sportchilarini tayyorgarligini tahlil qilish asosida ishlab chigilgan, ‘ Chidamlilik
olimpiya jamoasi tarkibiga qo'shish uchun talablarga javob beradigan, Mokision Maxsuss
yuguruvchi  sprinterlar  tayyorgarligi  modeli (3—jadval)  yoki yugurish (txichor) PR e et
futbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi modellari kiradi Chidambilik
(8.4 —jadval). 3000 m Umumw g 9 0
yugurish, min chidamlilik
Koordinatsiya
3 i g ; 8.4 - jadval 7x50 m testda
Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi ko rsatkichlari modellari ustunlarni
aylanib Koorfi{:1at510n 8,00-8,40 8.41-8,80 8,81-9,00
Bahoning Modelli daraja yugurishning qobiliyatlar
Testlar asosiy O'rtach summar vagti
e | Etalonti €1222 | Minimal e
ko rsatkichi keltiril-gan e
Tezkorlik 8.4. Mahorat modeli
Yuqori startdan Startdagi 605164
; . ,0U= 1,65-1,70 1,71-1,73
10 m yugurish, s tezlik ? 3 » . 2 ; . : : : :
Yuqoz startda;l e . Yuqorida ko'rsatilganidek mahorat modeli, asosiy sifatlarning
50 m yugurish, s tezlik 6,00-6,15 6,16-6,20 |6,21-6,35 J Tvojlanishj darajasini va texnik va taktik harakatlarni o'zlashtirish

darajasini tavsiflovchi ko'rsatkichlarni o'z ichiga oladi. Lekin, konkret
SPOrt wirlarining spetsifikasi bilan belgilanadigan oxirgilarining katta
Variativligi va xilma xilligi tufayli, yosh sportchilarning texnik-taktik
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chigilganicha qolmogda. SHuning uchun, ushbu bo'limdagi asosiy e’tibor
bolalar va o'smirlarning umumiy va maxsus tayyorgarligini modelli
tavsiflarida mujassamlashtiriladi.

Bunda, ko'rsatkichlarni tanlash, sportning har xil turlarida
ixtisoslashadigan, xil  yoshdagi malakadagi sportchilar
tayyorgarligining strukturasini omilli tahlil gilish natijalaridan kelib
chiggan holda amalga oshirilgan.

Ko'rinib turibdiki, modelli tavsiflar tarkibiga mahoratning u yoki
bu darajasi uchun belgilovchi hisoblanagan ko'rsatkichlar kiritilishi kerak.
Xususan, bolalar va o’smirlar sport maktabi o’quvchilarida sportning
ko'pchilik turlaridagi sport natijalari 1 razryad va sport ustaligiga
nomzodlar darajasida bo’ladi.

Sportning tezkor-kuch turlari guruhlarida mahoratning o’sishi
bo'yicha omillarning dinamikasi to’g’risidagi ma’lumotlar 8.5—jadvalda
keltirilgan.

Keltirilgan ma’lumotlardan ko'rinib turbdiki, sport malakasining
oshirilishi alohida omillarning giymatini o'zgarishi bilan birga o’tadi.
Masalan, qisqa masofaga yuguruvchi sportchilarda kuch Layyorgarligi
omilining 2-1-razradli sportchilarda qo'shadigan ulushi saralash
dispersiyasining 9.2% dan sport ustaligiga nomzodlarda 12.4% gacha
ortadi Xuddi shu guruhda, mustaqil sifatida maxsus tezkor va kuch
tayyorgarligi omili ajralib turadi (22%). Shu vaqtning o'zida, umumiy
jismoniy tayyorgarlikning qiymati tanlashning umumiy .

To'siglarosha 400 metrga yuguruvchi sportchilarda mahoratining
o'sishi bilan tezkor tayyorgarlikning giymati oshadi. Ushbu ko rsatkichni
tanlashning umumlashtirilgan dispersiyasiga qo'shgan ulushi sport
ustaligiga nomzodlarda 30,5% ni va 1 razryadli sportchilarda 5.35 ni
tashkil giladi va h.k.

Shunday qilib, tezkor-kuch turlaridagi jismoniy
tayyorgarlik darajasini belgilaydigan omillar strukturasi dinamikasini
tahlil gilish asosida, sport mahoratining o'sib borishi bilan etakchi
omillarning qiymati o zgaradi, degan xulosa chiqarish mumkin. Ulardan

har va

sportning
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biri muxim ahamiyatga ega bo'ladi, boshqalari kamrogq darajada

ahamiyatli bo'lib qoladi.

8.5 — jadval
Saralashning
1 Mual- - N - = .
Sport turi | . Omillar umumiy dispersiyasi
lifar a8
o
2-1 SUN, SU
Umumiy jismoniy | razryadla (17-24
tayyorgarlik r yosh)
Maxsus tezkor va kuch | (15-
tayyorgarligi 18yosh) 8.9
Sakrovchanlik 22,0
Qisqa V.S Tope tayyorgarligi 15,0 10,2
masofalarg - Mxsus tezkor =
a yugurish (1979) tayyorgarlik 11,5 11,6
(ayollar) Tezkor-kuch
tayyorgarlik 16,0 -
Kuch tayyorgarligi 12,4
Tezkor-kuch 9,7 --
chidamliligi 9.2 9,8
Morfometrik xususiyatlar 9,2
1 razryad KMS
(17-18 (20-22
Umumiy jismoniy let) goda)
Fokidlares rivojlanish ‘ 37,6 10,1
ha 400 m M.I. Sakrovchanhl_c .va h_ar
. Dolgiy tomonla.ma ritmli va texnik 16,3 11,1
f;ii:::r) (1979) | tayyorgarlik N 14,8 12,5
Tezkor chidamlilik 12,4 7.6
Oyoglaming absolyut kuchi 7.4 9.3
Portlovchi kuch 6,3 30,5
Tezkor tayyorgarlik
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Olingan natijalar, sportning tezkor-kuch turlarida ixtisoslashgan
| razryadli sportchilarning mahorat modeli tarkibiga quyidagi
ko'rsatkichlar:  umumiy  jismoniy tayyorgarlik, sakrovchanlik
tayyorgarligi, umumiy va maxsus kuch va tezkor tayyorgarlik, portlovchi
kuch, maxsus chidamlilik boyicha modelli tavsiflar kiritilishi kerak.

Sportning tsiklik turlari guruhida sport mahoratining o’sib borishi
bilan maxsus chidamlilik omilining ulushi ortadi (7.6 — jadval); xususan,
2 razryadli suzuvchilarda, uni saralashning umumiy dispersiyasiga
qo'shadigan ulushi 21,1 %ni, 1 razryadli suzuvchilarda — 25,5%,
I razryadli chang’ichilarda — 36,7 % ni tashkil qiladi. Malakaning ortishi
suzishda tezlik imkoniyatlarini va maxsus kuchni ortishi bilan birga o tadi:
2 va 1 razryadli sportchilarda saralashning umumiy dispersiyasi mos
ravishda 12,6 va 19,3%; 9 va 12,2%. O’rta masofaga yugurishda sport
mahoratining o'sib borishi bilan tezkor imkoniyatlarning vazifasi ortadi
(1 razryadli sportchilarda — 10,5%, SUN va SU — 17,2).

O’rta masofaga yugurishda 2 razryadga ega bo'lgan sportchilarning
natijalari kuch va umumiy jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlariga
ko' proq darajada bog’lig (saralashning umumiy dispersiyasiga qo’shgan
ulushi mos ravishda 14 va 13,3% ni tashkil qiladi). Aralash xarakterdagi
yuklamalarni bajarishga bo’lgan qobiliyatni aks etuvchi omilning
kattaligi, yugori malakali sportchilarda saralashning umumiy
dispersiyasini 28% ga teng, 1 razryadli yuguruvchilarda ancha kam —
19,7% va h.k.

Demak, sportning tsiklik turlari guruhida modelli tavsiflarni tuzish
paytida, yosh sportchilarning umumiy va maxsus chidamlililigini, tezkor
imkoniyatlarini, umumiy va maxsus tayyorgarligini rivojlanishi darajasini
belgilovchi ko rsatkichlarni kiritish kerak.

Sport o©o'yinlarida ixtisoslashgan sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi strukturasini tahliliga murojat qilamiz (7.6—jadval). Ko rinib
turibdiki, malakali guruhlaming birontasida ham mustaqil sifatida
umumiy jismoniy tayyorgarlik omili ajratilmagan, bu holat, 17-18 yashar
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(2- va l-razryadlar) sportchilar guruhida umumiy kuch chidamliligi omili
alohida ko rsatilganiga qaramasdan yuzaga keladi.

Asosiy jismoniy sifatlar birgalikdagi omillar bilan, xususan, Kuch va
tezkor-kuch tayyorgarligi, sprinterlik-sakrovchanlik tayyorgarligi bilan
yagindan o'zaro bog’liglikda namoyon bo'ladi. Regbi bilan
shug’ullanadigan sportchilar mahoratining o’sishi  bilan omillar
strukturasini sportchilarning o’yin faoliyatini ta’'minlaydigan funktsional
tayyorgarligining qiymatini ortishi tomoniga qayta qurilishi sodir boladi.

8.6 — jadval
Sport | Mual- ’ Saralashning umumiy dispersiyasi
. . QOmillar "
turi liflar Do
1-I1 SUN SuU
razryadlar (19-23 yosh), (23
(17 — 18yosh) yoshdan
yuqori)
Umumiy kuch
tayyorgarligi 16,1 - 10,1
Maxsus kuch
tayyorgarligi 13,8 10,6 10,2
Funktsional
tayyorgarligi 11,6 11,1 15,7
Maxsus ulogtirish
tayyorgarligi
: b ; M):xsui tezkor- 11,6 9,1 i
Regbi | Kuchin
(1979) kuch N
tayyorgarligi 10,4 9,4 10,8
Tezkor-kuch
tayyorgarligi 10,1 18,7 10,3
Umumiy tezkor-
kuch tayyorgarligi - 6,9 8,0
Ovyoq
mushaklarining
portlovchi kuchi L
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8.7 — jadval
Sport turlari guruhlari
Ahamiyat Harakatlari
liligi | Tezkor- | | murakkab Spore Sport
darajasi kuch koordinatsiya- iR o yinlari
li sport turlari Sl

i 1,2347| 78,5 9,10,5 10,4,5 4,3,7
Il 53 6,1,2 74,12 R 5.12

111 8.9,10,6 | 3,4,9,10 3,86 8,9,6 6,10,9,8 |

SHartli belgilar: 1 — tezkor sifatlar, 2 — tezkor-kuch sifatlar,
3 —maksimal kuch, 4 — portlovchi kuch, 5 — nisbiy kuch, 6 — kuch
chidamliligi, 7 — maxsus chidamlilik, 8§ — umumiy chidamlilik,
9 — egiluvchanlik, 10 — epchillik (koordinatsiya)

Asosiy jismoniy sifatlar birgalikdagi omillar bilan, xususan, kuch
va tezkor-kuch tayyorgarligi, sprinterlik-sakrovchanlik tayyorgarligi bilan
yaqgindan o'zaro bog’liglikda namoyon bo'ladi. Regbi bilan
shug’ullanadigan sportchilar mahoratining o'sishi bilan omillar
strukturasini sportchilarning o’yin faoliyatini ta’'minlaydigan funktsional
tayyorgarligining qiymatini ortishi tomoniga qayta qurilishi sodir bo'ladi.

Shunday qilib, nazariy va tajriba tadqiqotlariga asoslanagn holda,
sportning har xil turlari guruhlaridagi modelli tavsiflar tarkibi quyidagi
tarzda keltirilishi mumkin (8.7 — jadval).

8.5. Musobaqa modeli

Musobaga modeli, o'zining mazmuni bo'yicha bellashuvlar
vaqtidagi sport faoliyatining Xususiyatlarini aks etadi. Uning markaziy
bo’g’ini — bashorat qilinadigan sport natijasi hisoblanadi, undan kelib
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chigqan holda, musobaqa faoliyatining modelli tavsiflari aniglanadi. Yosh
sportchilar uchun sport natijalari o'quv dasturi talablari, sport
mahoratining o'sishi dinamikasi, olimpiya darajasiga erishishning optimal
yosh chegaralari va boshqalar asosida rejalashtiriladi.

Yosh sportchilarning eng yirik musobaqalari materiallarini, Rossiya
va jahonning eng kuchli sportchilari natijalarini ko"p yillik dinamikasini
tahlil qilish, etarlicha asoslangan holda, bolalar va o'smirlar sport
maktablari o‘quvchilari erishishlari kerak bo’lgan tasniflar darajasini
o’rnatish imkonini beradi. Buni tasdiglovchi misol sifatida 8.10—jadvalda
Rossiya Federatsiyasi maktab o quvchilarining XV Spartakiadasida
alohida sport turlarida erishilgan natijalar keltirilgan.

8.8 Jadval
Sport turi Biirnchi katta muvaffagiyatlarning
yoshi

O'g’il bolalar Qizlar
Akademik eshkak eshish 17-20 16—19
Basketbol 19-21 1618
Boks 18-20 -
Kurash ]9—111; 17—13
Konkida yugurish 18- -
CHang’i sporti 20-22 18—20
Suzish 14— 16 12-15
Sport gimnastikasi 18 -20 13-15
Og’ir atletika 19-21 ]ﬂ" s
Figurali uchish 13-16 3-
Futbol 20-21 -
SHaybali xokkey 20-23 =

ma’lumotlarga ko'ra, maktab
va finalistlari yuqori
kasida, engil atletik

Ushbu jadvalda keltirilgan
o'quvchilari spartakiadasining sovrindorlari
natijalarga erishishgan: suzishda va gizlar gimnasti
ko"pkurashlarda, balandlikka sakrashlarda — sport ustaligi :
engil atletikaning boshqa turlarida (o'g’il bolalar sprintidan tashqari) — 1

sport razryadiga ega bo’lgan sportchilar.

ga nomzodlar,
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Shuni alohida ta’kidlash kerakki, “kechki” turlar hisoblanadigan
(engil atletika va sportning boshqa turlariga nisbatan), xattoki ulogtirish
kabi engil atletikaning turlarida ham finalchilarning natijalari 1 sport
razryadiga teng. Bunda, agarda, uloqtirish boyicha jahoning eng kuchli
sportchilari ko'rsatkichlari dinamikasiga murojat gilinsa, unda, ularning
natijalari 17-18 yoshda 1 razryad me’yorlaridan ancha baland bo'lganligi
ko rinadi.

Ko'pchilik mutaxassislarning (Matveev, L.P. 2010; V.N. Platonov,
2013; V. G.Nikitushkin, F.P. Suslov ,2018; A.K. Eshtayev, M.N. Umarov,
2017, va b.) xulosasiga ko'ra, birinchi katta muvaffaqiyatlar sohasi — sport
ustasi me’yorini bajarish — sportning ko'pchilik turlarida erkaklarda —
19- 20 yoshga, ayollarda — 17-19 yoshga to’g’ri keladi.

8.10—jadvalda keltirilgan ma’lumotlardan kelib chigqan holda, sport
maktablari bitiruvchilari uchun 17-18 yoshda 1 sport razryadi va undan
yugqori me’yoriy talablarni o’zlashtirish imkoniyati mavjud, degan xulosa
chigarilishi mumkin.

Shunday qilib, bolalar va o'smirlar sport maktablari
bitiruvchilarining musobaqa modellarida sport natijasining modelli
tavsiflari, sportning ko'pchilik turlarida 1 razryad yoki sport ustaligiga
nomzod darajasida bo'lishi kerak. Chunki bu, etarlicha yuqori malakali
daraja bo’lganligi tufayli, yosh sportchilarning musobaga faoliyati ham,
xuddi katta yoshdagi sportchilar ko'rsatkichlari kabi baholanadi.

Musobaga faoliyatining modelli tavsiflari uchta guruhga ajratiladi:
barcha turlar uchun umumiy; sport turining konkret turi uchun umumiy;
sportning har bir alohida turi uchun o’ziga xos bo’lgan (B.N. Shustin,
2012; V.B. Issurin, V.L.Lyax, 2020). Ularning ancha keng tavsiflari
quyidagi ko'rinishda keltirilishi mumkin.

Sport turlarining barcha turlari va konkret guruhlari uchun umumiy
modelli tavsiflar — bu, sportchining kuchini musobaqalar vaqtidagi
(yugurishda, yarim finalda, finalda, bellashuvda, o'yinda va hk.)
tagsimlanishi, uning yordamida sportchining maxsus jismoniy va taktik
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modelini keltiramiz (8.8 — jadval).

tayyorgarligini, uning psixik barqarorligini va hokazolarni baholash

mumkin.

Umumlashtirilgan va maxsus modelli tavsiflar quyidagilar

hisoblanadi:

- sportning tezkor-kuch turlarida:

1) yugurishni tezlatish, snaryadni tezlatish, yugurish qgadamlarining,
burilishlarning soni, oxirgi qadamlardagi tezlik, ularning ritmli-
sur’atli strukturasi;

2) final kuchlanishning yo'nalishi va amplitudasi, snaryadning uchib
chiqish burchagi, depsinish burchagi va h.k.;

3) uchib chiqish tezligi.

- sportning tsiklik turlarida:

1) masofaning alohida bo’laklarini bosib o'tish vaqti (tezligi);
2) harakat sur’ati;

3) qadamning uzunligi.

- harakatlarning murakkab koordinatsiyasi bilan bog’liq bo’lgan

sport turlarida:

1) eng yuqori murakkablikka ega bo'lgan elemetlar miqdori;

2) 0'ta murakkab elemetlar miqdori;

3) sakrashlarning giyinlik koeffitsienti;

4) asosiy musobaqalardagi o'rtacha baho (ballarda).

- sport yakkakurashlarida:

1) xujum va himoya harakatlarining samaradorligi;

2) Xxujum va himoya harakatlarining faolligi;

3) xujum va himoya harakatlarining xajmi;

4) xujum va himoya harakatlarining xilma xilligi. o
Misol sifatida, qisqa masofaga yugurishdagi musobaqa faoliyatining

8.8 — jadval
] ) ogil
::;?:‘natti O’Ichanadigan ko rsatkich Qizlar Bl
Depsinish burchagi _ 54— gg lgg = ?[1)4
Depsinish-lar | Sonlarni yoyish burchagi 94—
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Harakat_ O’Ichanadigan ko rsatkich Qizlar el
momenti bolalar
Siltovchi oyogning sonini bukish 66— 68 63 — 64
burchagi
Tayanch oyoqni tizza bo’g’imida
; bukish burchagi 140 - 141 142 — 144
Yertikal Siltovchi oyoqni tizza bo"g’imida
bukish burchagi 36 —37 34 -35
Tayanch oyoqni tizza bo'g’imida
Erga qo’'nish | bukish burchagi 147 — 148 149 - 151
Sonlamni yoyish burchagi 34-35 28 -29

Shunday qilib, tanlangan sport turidagi chuqurlashtirilgan
tayyorgarlik bosqichida faoliyatning ma’lum bir turi uchun ahamiyatga
ega bo’lgan bir qator o'ziga xos omillar aniglangan. Masalan, sportning
tezkor-kuch turlarida umumiy jismoniy rivojlanish va jismoniy
tayyorgarlik ko'rsatkichlari (etakchi va hamroh bo'lgan jismoniy
sifatlarning  rivojlanishi  darajasi), maxsus texnik-jismoniy va
koordinatsion tayyorgarlikning, maksimal quvvatni rivojlantirishga
qobiliyatning va boshqalarning ko'rsatkichlari eng katta ahamiyatga ega.
Sportning tsiklik turlarida jismoniy rivojlanish, umumiy va maxsus
chidamlilik, kardiorespirator tizimning imkoniyatlari (YUQCH, arterial
bosim, kislorodni maksimal iste’'moli va b.), jismoniy ishchanlik
qobiliyati, funktsional imkoniyatlar va boshqalar darajasi eng ahamiyatli
omillar hisoblanadi.

Sportning o'yin turlarida morfologik xususiyatlar ko rsatkichlari
(bo'yi, vazni, gavda proportsiyalari), jismoniy tayyorgarlik (umumiy va
maxsus), funktsional tayyorgarlik (eshitish, vestibulyar, ko'ruv va harakat
analizatorlarining holati), psixik tayyorgarlik (to'pni, masofani,
rivojlanish darajasini, tayanch-harakat xotirasini va tafakkurni “his
gilish”) ko rsatkichlari eng ahamiyatli omillar hisoblanadi.
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8.6. Morfofunktsional modellar

Ushbu guruh modellari organizmning morfologik xususiyatlari va
uning eng muxim funktsional tizimlarining imkoniyatlari ko'rsatkichlarini
0’z ichiga oladi. Sportchilarning morfofunktsional modellarini ishlab
chigish paytida, sportning konkret turlarida eng yuqori natijalarga
erishishga qobiliyatni belgilovchi, eng ahamiyatli ko'rsatkichlarga orientir
qilinadi.

Morfofunktsional modellar sportda saralash Jarayonining, sport
orientatsiyasi va tayyorgalik jarayonining (8.12—jadval) umumiy
strategiyasini saralashga ko' maklashadigan va sportchilarning funktsional
tayyorgarliklarini u yoki bu komponentlarini takomillashtirishning
konkret darajalariga erishishga orientirlovchi modellarga ajratilishi
mumkin. Oxirgilariga misol bo'lib, akademik eshkak eshishga taallugli
(sakkiz o'rinli qayiqlar) eshkak eshish ergometridagi 0'ziga xos ishni
modellashtirish paytida olingan tadgiqotlar natijalari xizmat qilishi
mumkin

8.9 Jadval
Har xil ixtisoslikdagi yuqori malakali velosipedchilar funktsional
tayyorgarligining umumlashtirilgan modellari

Har xil kemponentlarning ulushi,
%
Ko rsatkichlar Individual AR
i (trekda)
(shosseda)
Anaerobli quvvat 2-3 20-25
Anaerobli sig’im 2-3 15-20

Aerobli quvvat 25-30 25-30
Aeroblj sig’im 25-30 #

Harakatchanlik il I 5‘12(]':'
Tejamkorlik S 5-10
Barqarorlik = =
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Olingan natijalar yugqori klassli eshkak eshuvchilarda 6 daqiqalik
maksimal ishni energiya bilan ta’'minlanishining umumlashtirilgan
modelini yaratish hamda yurakning gisqarishi chastotasi va gonning
laktati dinamikasiga nisbatan mos ravishdagi modellarni aniqlash
imkonini berdi.

Yuqori klassli yosh va katta yoshdagi chang’ichilar kardiorespirator
tizimining funktsional imkoniyatlarini optimal darajasi to'g’risida
guvohlik giladigan modellar 8.13 — jadvalda keltirilgan.

8.10 Jadval
Sportning tezkor-kuch turlarida kardiorespirator tizimining
funktsional imkoniyatlari modeli

Ko'rsatkichlar
s X
w w 5 . - - i P e
= - — o w o ]
ortchilar i = E ? (@) = :'g =L e ﬁ“ E
P > 'm E .2 i £ {2 =] I
E o~ E e~ by o= L = i g s o
=i |ox|ox| > E| SE|EEC
— s 4 i . - o = - i >
E =2
Ayollar
Y QOshlar
(16-17 90,8£5, | 3,200+ | 57.33% | 196,0+ | 16,26+ 5.941.0 | 87.3+1.7
0 0,25 1,10 10.0 1,50
yosh)
Kattalar
103,3+ | 3,590 | 68,0+ | 207.0+ | 17.36+
i ! g y 9.5+0.8 | 88,5£2,0
(19-20 5,0 0,10 43 89 | 077 -
yosh)
Erkaklar
YOshlar 5y 4 | 4,924+ | 73,005 | 201,32 | 24,46+ | 7.620. | 87,55,
(els 96 | 010 | 224 | s1 | 012 | 4 0
yosh)
Kattalar | 153 50 | 5401+ | 74,37+ | 2027 | 26,70+ | 9,120, | 88,0+4,
(2425 100 | 063 | 465 | 46 | 363 | 4 2
yosh)
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8.7. Sportchilarning individual qobiliyatlariga bog’liq holda
musobaqa faoliyatini va tayyorgarlikni modellashtirish

Trenirovka jarayonida orientirlash va korrektsiya gqilish uchun
umumlashtirilgan va guruhli modellarni qo'llash samaradorligi, yosh
sportchilarni hamda sport mahorati cho’qgisiga erishmagan katta
yoshdagi sportchilarni tayyorlashda, aynigsa yuqori klassli sportchilar
lomonidan umumlashtirilgan modellarni qo’llanilishi kamroq darajada
samarali, chunki, xattoki eng buyuk sportchilarda ham tayyorgarligining
bir nechta o'ta kuchli tomonlari mavjud, uning qolgan komponentlarini
rivojlanishi o'rtamiyona darajasida bo’lishiga qaramasdan. Moxiyati
bo"yicha, eng kuchli sportchilarning ko'rsatkichlari bo"yicha yaratilgan
umumlashtirilgan modellarning ko'rsatkichlari bo'yicha, ularning ichida
juda kamchiligi, 0'zlarining ma’lumotlari bo"yicha “o’rtachaga keltirilgan
idealga” mos kelishadi.

Masalan, tayyorgarligi taxminan bir xil bo'lgan yuqori klassli
shossedagi poygachi velosipedchilarning kislorod transoprti tizimini
funktsional imkoniyatlari tahlil qilingan paytda, biz, alohida
ko'rsatkich]arining katta individual o’zgarishlariga duch kelamiz.

Asosiy ko'rsatkichlarning shunchalik katta variativligi eng buyuk
Sportchilarning musobagqa faoliyatini tahlil qilish paytida ham kuzatiladi.
Ular, musobagalarda aynan o'xshash natijalarga musobaqa faoliyatining
asosiy tavsiflarini nisbatan bir maromdagi darajasi hisobiga ham va
musobagqa faoliyatining alohida tarkibiy qismlarini rivojlanishidagi keskin
ifodalangan disproportsiyasi paytida ham erishadilar. Bu to’g’risida, bir
necha yillar davomidagi eng yirik musobagalarda doimiy raqobat gilgan,
langar cho'pi bilan sakrovchi 3 nafar buyuk sportchilarning kinematik
ma’lumotlari guvohlik giladi. Ushbu ma’lumotlar V.B.I ssurin, V.I. Lyax
(2020) tomonidan ko'pchilik eng yirik musobaqalarda g’olib chiqqanligi
Sabablarini yaxshi tushuntiradi (8.14 — jadval).

Shunday qilib, buyuk sportchilarning individual ko'rsatkichlarini
Umumlashtirilgan va xattoki guruhli modelli ma’lumotlari bilan
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taqqoslash paytida, biz, ko'pincha sportchi kerakli ko'rsatkichlardan
yuqori bo lgan imkoniyatlarga ega bo’lgan, alohida ma’lumotlari bo'yicha
esa, modelli kattaliklardan ancha uzogda bo'lgan holatga duch kelamiz.
Tayyorgarlikning ushbu tavsifini ganday ko'rib chiqish kerak?

YAnada takomillashtirish paytida gaysi yo'ldan borish kerak?

Targalgan nuqtai nazarga binoan, disproportsiyani bartaraf gqilish,
rivojlanishida ortda qoluvchi sifatlarni modelli ma’lumotlar darajasiga
gadar ko'tarish kerak.

8.11 Jadval
Bitta natijani namoyish qilish paytida, langar cho’pi bilan sakrovchi
jahonning eng kuchli sportchilarini sakrashining kinematik

parametrlari
Parametrlar Nel Ne2 Ne7
Tug’ilgan yili 1983 1980 1985
Gavda massasi, kg 77 73 77
Bo'yi, sm 184 181 190
Langar cho’pining uzunligi, sm 526 510 518
Sport natijasi, sm 580 580 580 |
Fr ustida ushlash balandligi, sm 517 500 510
Yugurish tezligi, m-s” 9,67 9,43 9,50
Uchishning dastlabki tezligi, m-s! 8,3 8,0 79 |
Gavdani rostlashdagi tezlikning = 55 5.1
vertikal tarkibiy gismi, m-s™' : »
Gavda massasi markazini langar
che'pidan otilib chigish tezligining 2,7 1.5 1.5
vertikal tarkibiy qismi , m-§°
Oyoqni depsinish uchun go’yish 60 & 6
burchagi, gradus
Depsinish burchagi, gradus 87 87 86

Lekin, amaliyotdan bilamizki, bunday ongli ko'ringan yondashuv,
ko' pincha hayotiy bo’lmaydi.
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Uning hayotiy bo’lmasligi, ko proq yorgin individuallikka ega
bo’lgan sportchilarning trenirovkalarida qo’llanilgani paytida namoyon
bo'ladi. Trener, sportchining genetik belgilangan yoki boshga sifatlarini
yuqori darajada rivojlanganligi bilan ushlab turiladigan imkoniyatlarini
oshirishga intiladi. Ushbu holatda, trenirovka, qoidaga ko'ra, nafaqat
natija bermaydi, balki tayyorgarlikning eng kuchli tomonlarini bostiradi,
sportchining muvaffaqiyatiga zamin bo'lishi mumkin bo’lgan individual
qirralarini silliglaydi.

Boshqa nuqtai nazar ham mavjud bo’lib, u, ko’ pincha amaliyotda o’z
tasdig’ini topadi.

Ko'pchilik  buyuk sportchilarning tayyorgarligidagi  bizga
tuyuladigan kamchiliklari — ularning kuchli tomonlarini qonuniy davom
etishi bo'lib, ular bo'lmasa, oxir ogibatda buyuk natijalarga erishishni
ta’minlaydigan qobiliyatlari namoyon qgilinmagan bo’lar edi.

Tayyorgarlikning alohida tomonlarini notekis rivojlanishi (ularni
namoyon qilinishi mexanizmlari ko’pincha ma’lum bir antagonizmda
bo'ladi), trenirovkaning uslubiyotini, koknkret sportchining tabiiy
iste’dodini hamda har xil sifatlar va qobiliyatlarni majmuaviy namoyon
qilish qonuniyatlarini ob’ektiv aks etadi.

Yorgin ifodalangan individual girralarga ega bo'lgan yuqori klassli
sportchilar uchun ko'pincha, trenerni umumlashtirilgan  modelli
ma’lumotlarga emas, balki individual  belgilarini  maksimal
rivojlantirishga va tayyorgarlikdagi aniq disproportsiyani bartaraf qilishga
orientirlashi ma’qulroq. Lekin, individual iste’dodni ~maksimal
rivojlantirish, sportchining individualligi bilan qarama-qarsitiii}(ka
kirmaydigan, uning etarlicha uyg’un va har tomonlama tayyorgarligi bilan
uyg’un bo'lishi kerakligini doimo yodda tutish lozim.

8.8. Modellashtirish usullari

Oxirgi vaqtda, sportda modellashtirish muammosi sport fanida eng
ahamiyatli va istigbolli ilmiy yo'nalish bo'lib goldi. Model]ashtmsh
uchuli - ilmiy bilish ususli sifatida, jismlar yoki hodisalarning shakllarini
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yoki xususiyatlarini, ularni o'rganish yoki takrorlash (gayta tiklash)
maqsadida qayta tiklashdan iborat.

Bu — biron-bir ob’ektlarning (jarayonlarning) xususiyatlarini,
ularning modellari hisoblangan boshqa ob’ektlar (jarayonlar) yordamida
tadqiq qilish.

Odamlar, modellashtirishni, bilish vositasi sifatida gadimdan
qo’llashgan. Odam, o'z faoliyatida biron-bir notanish narsaga (hodisaga)
duch kelganida, avvalam bor, ushbu notanish narsani (hodisani), o'ziga
tanish bo’lgani bilan taqqoslashga uringan.

Notanish narsani (hodisani), tanish narsa (hodisa) bilan tagqoslash
paytida, bilimni ikkinchisidan birinchisiga olib o'tilishi sodir boladi,
boshqacha aytganda, tanish narsa notanish narsaning modeli sifatida ilgari
chiqadi. Bilimlami bir jismlardan boshqasiga — ma’lum bir darajada
birinchilariga o'xshash narsaga bunday olib o'tilishi, mantiq ilmida
o'xshashligi bo"yicha xulosa chigarish nomini olgan.

Modellashtirish usuli tadqiq gilinayotgan ob’ekt yoki hodisa
to'g'risidagi bilimni, uning bevosita o'rganish yo'li bilan emas, balki
analogik hodisani modelda o'rganish yo'li bilan olish imkonini beradi.
Shunday qilib, modellashtirishning 0'ziga x0s xususiyati sub’ekt
(tadqgiqotchi) va o'rganish ob’
bilan tavsiflanadi.

Hozirgi vaqtda, modellashtirish usylj
tizimlarni boshqarishdagi “assoiy vosita”

Kibernetikada  rivojlangan modellashtirish usullari ko' pchilik
%c'onkrc't fanlar(?a, Xususan, - biologiyada, tibbiyotda, pedagogikada,
Jismoniy madaniyat va sportda qo'llanilmoqda_

_ Barcl-la motdellar,_ ularming  asosin; saralashga bog’lig holda
tasniflanadi. Asosiy tasniflashlar, modelni, borligning u yoki bu qismini

ancha chuqur o'rganish magqgsadida aks ettir:
nch: 078 ettirish, i itasi
sifatida materialistik tushunish bilan betgilanad? skl
F.A. Kerimov, MN Umaroy ;
’ y (2005); V.A. Zaporajanov
V.A,, Platonov V.N. (2007) kab; Mutaxassislar modellamIiJ arJnalga

ekti o'rtasida oraliq bo'g’in — model turishi

murakkab, aynigsa, biologik
sifatida ko'rib chigiladi.
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oshirish usuli bo'yicha odatdagi ajratish bilan birga, ularni originalning
qayta tiklanadigan tomonlarini xarakteri bo'yicha ham tasniflashni taklif
qilishgan.

Ushbu belgi asos sifatida qo'yilsa, modellarning quyidagi turlari
olinadi:

1)  substantsional;

2)  strukturaviy;

3)  funktsional;

4) aralash.

Agarda, mustagil bo'lmagan to'rtinchi guruh olib tashlansa, unda
modellarning qolgan uchta turi murakkab tizimlarning eng muxim
tavsiflarini aks etuvchi tushunchalarga mos keladi: 1) material, yoki
substrat, ya’ni tizimni hosil qiluvchi elementlarning birligi: 2) struktura,
ya'ni elementlar o'rtasidagi munosabatlarni va aloqalarni birligi; 3)
funktsiyalar, ya’ni tizimni tashqi sharoitlarda bir butun sifatidagi xulg-
atvori.

Yu.K. Gaverdovskiy (2008) modellashtirishning uchta turini
ajratgan:

)funktsional, uning uchun prototipning xulg-atvorini imitatsiya
qilish xarakterlidir;

2)informatsion, u, prototipda sodir bo'ladigan jarayonlarni fagatgina
informatsion tomonidan imitatsiya qiladi;

3)  substratli-strukturali, u, prototipning nafaqat xulg-atvorini,
balki uning moddiy asosini ham, ya’ni strukturasini va substratni hisobga
oladi,

[imiy adabiyotlarda modellar va modellashtirishni tasniflashning
Yana bir nechta turlari keltirilgan (V.B. Issurin, V.I. Lyax 2020;
F.A. Kerimov, M.N. Umarov 2005 va b.).

Har xil mualliflar taklif gilgan tasniflashlarning barcha turlaridagi
ﬁl"'q]&l'ning kattaligiga qaramasdan, sport faoliyatining ishonchliligini

Modellashtirish paytida, ularni qo’ llanilishi sohalarini aniglash magsadga
mquﬁq_
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8.8.1. Sport amaliyotida modellashtirish usulini go llash

Model nima, degan sawflga to’ligroq javob topish uchun bir qgator
tadqiqotchilar akademik V.P. Platonov, V.A. Zaporjanov, (2002);
A.K. Eshtayev, M.N. Umarov (2017) funktsional tizimlar nazariyasiga
asoslangan holda murojat gilishadi. Ushbu nazariyaga binoan, biologik
tizimlar uchun “borligni ilgariga o'tib ketib aks etish”ga qobiliyati
xarakterlidir. Bu, har ganday magsadni amalga oshirishdan oldin yakuniy
natija — harakat magsadi to’g’risida tasavvur bo'lishi bilan ifodalanadi.

Yakuniy natijaga erishish uchun organizm harakat dasturini
shakllantiradi. Ushbu tamoyil, sportda rejalashtirilgan yuqori natijani
ko'rsata oladigan sportchining modelini yaratishda aks etadi.

Hozirgi vaqtda, sportda modellashtirish katta salmogqa ega. Shu
tufayli, asosiy sabablar guruhini ko'rsatamiz,

Birninchi guruh - bu, ob’ektiv
ob’ektning o'zini tadgiq qilish yo mumk
ko’p vagtni talab qiladi va h.k.).

Sabbalrning ikkinchi guruhi —
funktsiyalarini tagsimlanish;

Xarakterdagi sabablar (bevosita
in emas yoki gimmat yoxud juda

bu, zamonaviy fanning bilish
bilan ortib boradigan sub’ektiv sabablar.

joriy qilinishi uchun katta
beradi.

tirish usullari alog’ida o'rin
da, sportda bashorat qilish
idagi ma’lumotlami ham va
ing bo' lajak mumkin bo'lgan
qo’llashad;.

ort faoliyatida V.B. Issurin,
uslov (2020) kab; mutaxassislar

sitigbolga ega ekanligini ta’kidlash imkoninj

Sporotda bashorat gilishda modellash
egallaydi. Ular, dastlabki axborot sifati
ob’ektining o’zgarishlari an’anasi to'g’ris
ekspertlarni sport faoliyatini rivojlantirishn
yo'llari va natijalari to"g’risidagi fikrlarinj

Hozirgi kunda sportda, butun sp
V.I. Lyax (2020), V.G. Nikitushkin, F.p. §
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tomonidan taklif gilingan modellashtirish tasniflagicha eng ma’qul
hisoblanadi, ular, barcha modellarni uchta tipga ajratishadi:

1) fizik moddiy;

2) moddiy-matematik;

3) mantigiy-matematik.

Boshqa tasniflashlardan farqli o'laroq, bu erda, hayoliy va moddiy
modellashtirishni integratsiya qiluvchi oraliq moddiy-matematik tip
kiritilgan.

Birinchi tipga fizik, kimyoviy yoki o'rganilayotgan hodisaning
tabiati bilan o'xshash bo'lgan, qoidaga ko'ra, originalga geometrik
0'zshashlikni saqlab qoladigan va undan, kattaliklari, tadqiq qgilinayotgan
hodisalarning tezligi va ayrim paytlarda materiali bo’yicha farq giladigan
biologik tabiatga ega modellar kiradi.

Masalan, sportda tramplindan sakrovchi sporichining aerodinamik
xususiyatlarini tadqiq gilish, uning kichraytirilgan modeliga aerodinamik
nayda havo ogimini yuborish orqali bajariladi. Sport samolyotlarining
yaratiladigan noyob modellari ham shu tipga mansub. Gimnastikadagi
fizik moddiy modellar, o'z ifodasini gimnastlarning yaratilgan sharnirli
modellarida topadi, unda gimnastning barcha asosiy texnikalari
parametrlarini tadgiq qilish va asosiysi, bo'lajak ginastik elementlar va
bog’lamlarni dasturlashtirish mumkin.

Ikkinchi tipga, prototipidan farq qiladigan fizik, kimyoviy yoki
biologik tabiatga ega, lekin original bilan bir xil bo’lgan matematik bayon
qilinishi mumkin bo'lgan modellar kiritiladi. Abstraktsiyaning ushbu
darajasi sportda ushbu tipdagi modelga birinchidan, ideal sportrjhiga
talablarning modelli tavsiflarini ishlab chigishni (bu, sportda eng jadal
rivojlanayotgan yo'nalish); ikkinchidan, musobaqa shartlarini tremfovka
mashg’ulotlarida modellashtirishni (“jang sharoitlariga o’rgatish™);
uchinchidan, o'rgatishning texnik vositalarini, axborotni, talab qilinadi_gan
jismoniy sifatlarni takomillashtirish uchun har xil turdagi trenajyor
vositalarini, sport texnikasini va sportchilarning taktik ‘ﬂfa'kkufi"i
qo’llashni; to'rtinchidan, o'quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishning
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yangi sxemalarini ishlab chiqishni (“mayatnik™ tipidagi, juftlashgan va
uchlamchi tsikllarni va h.k.). kiritishi mumkin.

Uchinchi tipga belgilardan konkstrukisiya qilinadigan modellar
Kiritiladi. Ushbu modellarda prototipning va modelning fizik, kimyoviy
yoki biologik tavsiflari xech qanday rol o'ynamaydi. Uchinchi tipdagi
modellarda fagatgina mantigiy va matematik xususiyatlar muxim bo’ladi.
Ushbu modellar abstrakt modellarga mansub bo'lib, mantigiy-matematik
modellar deb ataladi.

Mantiqiy modellashtirish paytida, bizni giziqtiradigan ob’ekt
to'g’risidagi yangi bilimlar, modelning birlamchi bayon gilinishidan
mantiqiy va matematik xulosalar yo'li bilan olinadi, bu, fizik yoki
moddiy-matematik modellashtirishda umuman mumkin bo® Imaydi.

Sportda, mazkur lipga korrelyatsion, regression va omilli modellar
kiritiladi:

a) natijalari miqdoriy (m, kg) parametrlari bilan qayd gilinadigan
sport turlarida, sport natijalarining o'sishi modeli:

b) trenirovka gilganlik darajasi modeli;

V) jismoniy sifatlar strukturasi modeli;

g) sportchining texnik mahorati strukturasi modeli;
d) S_P?nf:hini mas’uliyatli musobaqalarga tayyorgarligini barcha
tomonlarini o' zarg aloqalari modeli;

t'a) sportchining musobaga faoliyatini ishonchliligi darajasi modeli;

J) sportchini mamlakatdagj ta
0'zaro alogalari modelj.

Mantiqiy-
tomonlarida go

yyorgarligini barcha tomonlarini

matematik molellar Sportchining tayyorgarligini barcha

*llanilishi mumkin bo'l

shortini, sy an;.hsh:. murnkm-bo lib, bu, mamlakatimiz sportni, jahon

rivo'lan’t' ish saE OMPIya sportini eng muxim tizimosti bo’linmalarini
j irish uchun kerak. Modellashtirishning ushbu oxirgi turi — global

modellashtirish deb atalad;. £ &

— '}I{'adqlqotnm%sifafﬂ.i usull’ari miqdoriy tomonlarni hisobga olmasdan
am samarali bo’'lib qolishinj aytish zarur, chunkj o'rganilayotgan

b borish imkoninj bermaydi. Faning
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etilganligi ~matematikani  qo'llash  darajasi  bilan  belgilanadi.
Pol Lafargning (2019) ta’kidlashicha, oldingi buyuk nazariyotchilar fan
matematikani qo'llay olgandagina o'zining mukammalik darajasiga etadi.

Matematikaning evristik  vazifasi, birinchidan, ~matematik
nazariyalarning deduktiv xarakteridan iborat, bu, yangi dalillarni hisoblab
topish va oldindan aytish imkonini beradi; ikkinchidan, ma’lum bir
matetmatik sxemalarni (o' ziga xos formal modellarni) qo’llashdan iborat
bo'lib, ularni talgin gilish, ko'pincha konkret fanlar sohasidagi yangi

kashfiyotlarga olib keladi. Bunga mumtoz misol, Maksvellning taniqli .

tenglamalari hisoblanadi, ularni talqin gilish elektromagntili maydonning
fizik rivojlanishiga olib kelgan.

Matematik modellar, sportning migdoriy ko'rsatkichlari bo’lgan
turlarida  natijalarni  bashorat  qilishda, sportchini  mas’uliyatli
musobagalarga tayyorgarligi darajasining statistik modelli tavsiflarini
ishlab chigishda, sport tayyorgarligining ma’lum bir tomonlariga bo’lgan
talablarni ishlab chiqishda, istigbolli yosh sportchilarni bir qator
belgilovchi tavsiflari bo'yicha saralashga qo'yiladigan har xil turdagi
talablarni ishlab chigishda katta rol o'ynaydi.

Har bir model, fizik yoki matematik bo'ladimi, quyidagi asosiy
girralarga ega bo'lishi kerak (L.YA. Arkaev, N.G. Suchi!in,
2004): modellashtiriladigan ob’ektga ob’ektiv mos kelishi; bilishm_ng
ma’lum bir bosqichlarida o'rganilayotgan ob’ektning o'rnini b0515h
tadqiqt davrida tiajribada tekshirib ko'rish
obiliyatiga ega bo'lishi; modelli
axborotga

qobiliyatiga ega bo’lishi;
imkonini beradigan axborotni berish q i
axborotlarda modellashtirilayotgan —ob’ekt to'g’risidagi
0'tishning etarlicha aniq qoidalariga ega bo'lishi kerak-. | |

Shunday qilib, modellashtirishning ko'rib chiqilgan r'la.zany ‘va
metodologik asoslari sportda modellashtirish muammolarini echish
mumkin, degan xulosa chiqarishga imkon beradi.

Ular quyidagi darajalarda echiladi: _ o

1) sportchi darajasida (uning mahoratini modelli tavsiflari, uning

natijalarini bashorat giladi);
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2) sport trenirovkasi tizimi va sport tayyorgarligi tizimi darajasida
(trenirovka shartlarini modellashtirish, uni rejalashtirish modeli, TSO,
kompyuter va ASU ni rivojlantirish);

3) mamlakatda sportni rivojlantirish tizimi darajasida (moddiy va
mablag’ zahiralari, xodimlar, saralash tizimi, ta’lim tizimi, sportni
rivojlantirishni demografik hodisalar bilan, milliy va xududiy xususiyatlar
bilan uyg’unligi va h.k.);

4) sportni jahonda global rivojlanishi darajasida (keltirilgan
muammoning ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy, mafkuraviy jihatlarini tahlil
qilishga asoslangan).

8.8.2. Eng kuchli sportchilarning modelli tavsiflari (modelning

asosiy komponentlari)

Yuqori klassli sportchilarni tayyorlash tizimining ilmiy asoslarini
ishlab chigish paytida, eng kuchli sportchilarning modellarini ishlab
chigishga katta e’tibor qaratiladi. Terma jamoalarni tayyorlashning
tashkiliy-metodik tamoyillari, o'z oldilarida turgan yuksak SPUI'F
natijalariga erishish vazifalarini bajarishga qobiliyatli bo'lgan eng kuchli
sportchilar va jamoalarning modellarini yaratishni nazarda tutadi. _

Sport to'g’risidagi fan sohasidagi mutaxassislar bunday modellarni
tuzish zaruratiga ko'p marta e’tiborlarini garatishgan.

Masalan, “kelajakning evristik modeli”ni (K.F. Bayazitov, 2009),
“sportchining namuna modeli”ni (TM. Best, U.E Garrett, 2020),
«bo’lajak sportchi modelinni (V.B. Issurin 2016), «kelajak sportchisi
tipini modellashtirishnni  (V.A. Zaporajanov, V.N.Platonov,2007);
«idealni shakllantirish»ni (F.A. Kerimov, M.N. Umarov, 2005) tuzish
taklif qilingan.

Lekin, V.B. Issurin, V.I. Lyax laming (2020) ta’kidlashicha,
modellarni ishlab chiqarish zaruratiga nisbatan ushbu deklarativ
ko'rsatmalarda “sportchi modeli” tushunchasi kiritilmagan va uning
strukturasi va sport tayyorgarligining umumiy tizimidagi o'rni ko'rib
chigilmagan. Keltirilgan ishlarda va maxsus tadqiqotlarda ushbu
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modellarni ishlab chigishga umumiy nazariy va metodik yondashuvlar
yoritilmagan.

Eng kuchli sportchilarni modellashtirish muammosi, uni
V.A. Zaporjanov, V.P. Platonov (2007) tomonidan ko'p yillik maxsus
tadqiq qilinishi tufayli ancha ilgari ketgan. Ular, 1996 yili modelli
tavsiflarni yuqori malakali sportchilari zamonaviy tayyorlashning
muxim tizimosti bo'linmasi sifatida nazariy va amaliy ishlab chigishga
uringanlar.

Ular, keyingi ishlarida, eng kuchli sportchilarni modelli tavsiflarini
tuzishning asosiy nazariy shart-sharoitlarini tavsiya qilishgan bo'lib,
ularda tizimli yondashuv asosida eng kuchli sportchilar modellarining
asosiy komponentlari, modelli tavsiflarning eng ahamiyatli ko'rsatkichlari
bilan tavsiflangan (V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov, 2018; M.N. Umarov
A.K Eshtaev, 2004).

Biologik strukturalarni bilishni, ularning funktsional vazifalarini
o'tashni bilish bilan yagindan birligi zaruratini ko'rsatishgan bir qator
mualliflarning (F.A. Kerimov, M.N. Umarov, 2005; V.A. Zaporajanov,
V.N. Platonov,2007; A.K. Eshtayev, M.N. Umarov, 20117; va b.) ishlarini
tahlil qilish asosida, modelning komponentlari o’rtasidagi munosabatlar
aniglangan, modelning  blok-sxemasi  tuzilgan  (L.Ya. Arkaev,
N.G. Suchilin 2004; Yu.V. Verxoshanskiy, 2005). Modelning asosiy
komponentlari uchta darajalari bo'yicha, ularning subordinatsion o'zaro
munosabatalari to’g’risidagi umumiy tasavvurlar bilan mos ravishda
tagsimlangan. Birinchi daraja — musobaqa faoliyati. Unga eng kuchli
sportchilarni mas’uliyatli musobaqalardagi tavsiflari kiradi.

Bu — “musobaqa modeli”ning asosi hisoblanadi. Ikkinchi daraja —
mahorat modeli bo'lib, sport formasida bo’lgan sportchilarning maxsus
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarliklarini o'z tarkibiga Kkiritadi.
Uchinchi daraja — sport imkoniyatlari modeli (funktsional va psixologik
tayyorgarligi, morfologik xususiyatlari, yoshi va sportdagi staji).

Yuqorida bayon gilingan metodologik yondashuv tadqiqotchilar
tomonidan keng qo'llanila boshlangan.
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Masalan, A.A. Novikov, (2012). uchta blokdan tashkil topgan
jismoniy madaniyat bo'yicha mutaxassis-pedagog modelini ishlab
chigqan. Birinchi blok — shaxsning bloki (ahlogiy giyofasi, g’oyaviyligi,
odobliligi va boshqa sifatlari, intellekti, psixik funktsiyalarining
rivojlanishi  darajasi), ikkinchi blok - kasbiy faoliyati bloki
(mutaxassisning mehnati tashkil giladigan ishning barcha turlarini, barcha
asosiy harakatlar va muolajalarini birligi), uchinchi blok — kasbning o'ziga
xos vazifalariga erishishga yo'naltirilgan mehnatni ta’minlaydigan
bilimlar, malaka va ko'nikmalar, Bir qator tadgiqotchilar (A.V. Rodionov,
F.A. Kerimov, 2008, va b.) tomonidan futbolchilarning modelli
tavsiyalarini uchta darajadan iborat bo'lgan blok-sxemasi taklif gilingan.
Birinchisi, o'yinchini va umuman jamoani himoya va xujumdagi faolligi
va samaradorligini, ikkinchisi — texnik jihozlanganlikni, taktik va maxsus
jismoniy tayyorgarlikni, psixologik barqarorlikni, uchinchisi — funktsional
tayyorgarlikning, morfologik xususiyatlarning, sport stajining yoshini
tavsiflarini o’z tarkibiga kiritgan.

Sportchilar tayyorgarligini bosqichliligi tufayli ideal va joriy
modellarni  ajratgan tadgiqotchilar (R.D. Xalmuxamedov, 2009;
V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov 2018) fikriga qo'shilish mumkin. Ushbu
modellar sportchining holati to'g’risida axborot olinganidan keyin
tuziladi. Sportchi tayyorgarligining trenirovka jarayonini boshqarish yo'li,
joriy holatni (joriy model) yakuniy maqsadga erishish uchun zarur bo’lgan
ideal holat bilan uyg’un bo'lmasligida yotadi. Sportchining majmuaviy
holati to g’risida olingan axborot asosida, trener spoﬂchining tayyorligi
holati dinamikasini hisobga oladi, trenirovka jarayoniga korrektsiyalar
kiritadi.

Lekin, trenirovka jarayonini sportchi holatining mos ravishdagi
modellarini qgo'llash bilan boshqarish uchun modelni tuzish asosida
yotadigan modelning komponentlarini (modelli tavsiflarini) tushunish
Zarur.

Sportchining modelli tavsiflari — bu, sportda takomillashuvning
parametrlari, sportchilarni terma jamoalar tarkibiga saralash uchun
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orientirlar. Modelli tavsiflarni yaratish uchun yuqori malakali ideal
sportchi to'g’risida tasavvurga ega bo'lish zarur. eng kuchli
sportchilarning modellarini, har bir sportchini trenirovka jarayoni
natijasida olib chiqilishi kerak bo’lgan magsad sifatida bilmasdan turib,
sport trenirovkasini samarali boshqarish muammosini xal gilish mumkin
emas (B.N. SHustina 2012; S.A. Sergeev, 2020).

Sport mahoratining ahamiyatli komponentlariga me’yoriy talablar
hisoblangan modelli tavsiflar, sportchi mas’uliyati musobaqgalar
momentiga kelib erishishi kerak bo"lgan tayyorgarlik holatini tavsiflaydi.

Mas’uliyatli musobaqalardagi bashorat gilinadigan natijadan kelib
chiggan holda, bashorat gilinadigan sport natijalariga erishishga ta’sir
ko'rsatadigan, eng ahamiyatli modelli tavsiflar ajratilgan (8.12 — jadval).
Bunday modelli tavsiflar gatoriga sport faoliyatining yoshi va staji,
morfometrik tavsiflar, maxsus (jismoniy, texnik, taktik, psixologik,
funktsional va nazariy) tayyorgarlik darajalari ko'rsatkichlari, kuchli
jismoniy va psixologik yuklamalardan keyin tiklanishga bo’lgan qobiliyat
va salomatlikning holati kiradi (S.A. Eshtaev,2018; V.B. Issurin,
V.I. Lyax 2020 ).

8.12 Jadval
Eng kuchli sportchilarning modelli tavsiflari
(modalarning asosiy komponentlari)

Rapira, | Rapira,

SHpaga| Qilich
erkaklar | ayollar

Ko rsatkichlar

Oddiy reaktsiyaning tezkorligi,
ms 2504 10 | 240+ 10 | 245+10| 230+10
Murakkab reaktsiyaning
tezkorligi, ms

Antitsipirlovchi reaktsiyaning
anigligi (RDO), ms 1,502 | 1,3£0,1 1.3£0,1 1,00,

550 +20 | 54020 | 545+20| 53515

Asab jarayonlarining funktsional )
harakatchanligi 50 50 50 50

(avtosur’at bo'yicha), bir./30 s
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. . Rapira Rapira
Ko rsatkichlar ] I ili
erkaklar | ayollar Aitpigr Qdin

Asab-mushak tizimining labilligi

(tepping-test bo'yicha), bir.

- 10 sekundda 80 85 85 85

- 60 sekundda 410 420 420 420
Boshqa ob’ekiga o' tkazish 7 7 6 8
reakisiyasi, ballarda

Operativ tafakkuming tezkorligi, T
bir/min 80 85 75 85|
Operativ tafakkurning aniqligi,

xatolar % 5 5 3 5
Diqqatning barqarorligi, ballarda 7 7 6 7
Diqqatni boshqa ob’ektga

o' tkazilishi, xatolar migdori 7 7 6 7
Operativ xotira xajmi, ballarda 37(8) 37(8) 35(7) | 37(8)
Rufe probasi, bir. 5 3 4 2

Uch minutlik step-test, nisb.bir. 105 115 110 120

NAZORAT SAVOLLARI

I o
«Mode_]» va « modellashtirish» atamalari to'g’risidagi asosiy
tushunchalar nimalardan iborat?

2.Umumiy qoidalar nimalardan iborat?

3- - - i
4 o‘llanilsaﬁmhﬁammg tff"l_lfOVka va musobaqa faoliyatlari amaliyotida
el .gai.l .modellammg uchta darajalariga (umumlashtirilgan,
g 1 va individual modellar) tavsif bering

4. Sportchining model;
! qanday asosiy xususiyat ?
3. Jismoniy madaniyat va s g

. portda statik modellarni qanday qo’llash

6.Nazariy va empirik tad

qo' laniladi? qi90tda tizimli yondashuv ganday

7.Hayoliy va matematik modellar qanday ustivorl

8. Imitatsion modellashtirish 9anday amalga oshi iklarga ega?
1

riladi?
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9.Jismoniy madaniyat va sportda modellashtirish tizimini
qo’llanilishini dolzarb yo'nalishini bayon qiling.

10.Modelli tavsiflar ganday tuziladi (eng kuchli sportchilarniki)?

[1. Musobaga faoliyatining modelini shakllantirish texnologiyasi
qanaga?

12. «Psixologik tayyorgarlik» tushunchasini asoslang.

13. Musobaga modelini shakllantirish texnologiyasi qanaqa?

14.Modelli tavsiflarni tuzish paytidagi majmuaviy yondashuvga
tavsif bering:

- yosh (istigbolli) sportchilarni;

- katta yoshdagi (eng kuchli) sportchilarni.

15.Sportchining merfofunktsional modelini shakllantirishning
0'ziga xos xususiyatlari ganaqa?

16.Musobaqa faoliyatining modelini tavsiflang.

17. «Tayyorgarlik modeli» tushunchasini izohlang.

18. Istigbolli sportchilarning modelli tavsiflari qganaqa?

19.Eng kuchli sportchilar modelining asosiy komponentlari va

tavsiflari ganaqa?

20. Sportning har xil tur
xususiyatlari nimalardan iborat?

21.Sportchining matematik modelini shakll
usullari nimalardan iborat?

22.Modellashtirish texnologiyasi:

1) Trenirovkada, sport amaliyotida eng kuchl
tavsiflari qanaqa?

2) eng kuchli sportchilarning modelli
komponentlari).

3) Matematik modellashtirish, amal

v) Boshqariladigan modelni tuzish asoslari? _

g) ekspertli baholash natijalarini qayta ishlash usu!la.n.'? '

d) eng kuchli sportchilarni sport amaliyotida qo’llanilishi?

larida yosh sportchilarning modelli tavsiflari

antirishning shakllari va

i sportchilar, ularning
tavsiflari  (asosiy

ga oshirish muolajasi?
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IX BOB. SPORT MUSOBAQALARI TIZIMI
9.1.Sport tayyorgarligi tizimidagi musobaqa faoliyati

- Sport musobagqalari —sportning mavjudligi va rivojlanishining asosi
hisoblanadi. Maxsus tashkil qilinadigan musobaqalar odamlarning,
odam'lar guruhining (jamoalarning) ma’naviy va jismoniy imkoniyatlarini
maksimal amalga oshirishga, tayyorgarlik darajasini namoyish gilish va
laqujs]ashga, sport turi uchun o0'ziga xos bo'lgan noantogonistik ragobat
shau:mtfarida maxsus qoidalar bilan reglamentlangan yugqori natijalarga
yoki g’alabaga erishishga yo'naltirlgan bo'ladi (Yu.V. Verxoshanskiy,
2005; O.R. Ataev, 2009; Matveev L.P, 2010; G.M. Xasanova, 2011;
E.N. CHernikova, 2011; A.A . Novikov, 2012; V.N. Platonov, 2015;
R.M. Matkarimov, 2015: S.A. Eshtaev, 2018; D.R.Ishtaev, 2019:
A.V. Keilasov, 2019: A.Z. Xodjaev, 2019). , |

Sport musobaqalari — jamiyatda odamlar o’'rtasida mavjud bo'lgan

- ; N
‘unosabatlarmng — kurashishning, g'alabalarning, mag’lubiyatlarning,
0 zaro hamkorlikning, doimiy

2 il ravishda takomillashuvi va yugqori
natijalarga erishishga bo'lgan

. ) _ yo'nalganlikning o'ziga xos modeli
T;;Z:E;ai'o.i?;ndag' ‘mllsoPaqa.]ar Jamiyatning ahlogiy qoidalariga
. v d ng as‘csw*t.:[lyosw va evristik funktsiyalaridan tashqari,
oshqga ijtimoiy funktsiyalarni ham bajaradi.
' mSzllum .z;ytlsh lozmmk1,- -spo:l-ming barcha tizimi musobagqalashish
)’l g 1_051: a amalga oshiriladi. Ushby kurash, sportchini tayyorlash
vosmfian va usullarining samaradorligidagi, moq d,i o 1, yortast
tashkil qilish va boshqarishdagj, sport bilan yshe}“:[ “ta ‘mmotdagh
saral_ashdagi, trener xodimlarni tayyorlashdagi, ilmi Ugl; a.msh U.Chlfn
1a’m1r;::;tdagi ustivorlik uchun amalga oshiri!adi, PRI A Ty
usobagalar — nafaqat g’olibnj anj peiiss . 5
tayyorlashning, sport mahoratinj takI:;Ii?f;s:t?rsi;t;:]i;;galkt;;sz:;]::?lz

darajasini Tichni
arajasini nazorat gilishning va hokazolaming en i s
hisoblanadi. g muxim vositasi
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Musobagalar, sportchining jismoniy rivojlanishiga, psixik va harakat
funktsiyalarini takomillashtirishga, ahloqiy tarbiyalashga ko'maklashishi
orgali sportning rivojlanishini, sport natijalarining o’sishini belgilaydi,
sportchi shaxsini har tomonlama va uyg’un rivojlanishiga yordam beradi.
Musobagalar, sport bilan shug’ullanishning faolligini, yuqori natijalarga
erishishning yo'nalganligini rag’batlantirishi orqali, bir vaqtning ozida,
jamiyatni odamning shakllanishiga ta’sir ko'rsatish vositasi hisoblanadi.

9.1.1. Musobaqga faoliyatining mazmuni
Sportdagi musobagqa faoliyati ko'p strukturali xarakterga ega bo'lib,
bu, uning uchta asosiy elementlarini ajratish imkonini beradi

(V.N Platonov, 2010):
- sub’ekt, faollikka ega bo'lgan - sportchi;
- ob’ekt, sub’ektning faolligi yo’naltirilgan predmet — sportning

ma’lum bir turi;
- faollikning 0'zi — maqsadga erishishning u yoki bu vositalari va

usullari.

Musobaga faoliyatida sub’ekt-ob’ekt  va

munosabatlar o'zaro dialektik bog’langan bo’lib, u, sportchini ob’ektga
o'zini ham qayta tuzishi va

sub’ekt-sub’ektli

faol ta’sir ko'rsatishi orqali,

mukammallashtirishidan iborat bo’ladi. N
musobaqa faoliyati jarayonida magsadlarining konkret

Sportchi,
arni amalga oshirish

tizimiga, ularni amalga oshirish uchun resurslarga, ul
uchun axborotga, qaror gabul gilish uchun axborotga ega bo’lishi kerak.

Sport bellashuvi, an’anaviy nugtai nazardan, sportchini yoki sport
snaryadini  (L.P. Matveev, 2010; V.G. Pashinsev, 2016;
M.N. Maksimova,2017; V.G. Nikitushkin, ~F.P.  Suslov  2018;

V.N. Platonov, 2015, 2019 va b.).

Odam faoliyatining o'ziga xos tomon! i
mexanizmlari yordamida tashqi omillar bilan faol o'zaro harakati

hisoblanadi. Magsadga yo'naltirilgan moslashish-qayta o’ zgartirish
0'zaro harakatlari, tashqi dunyo, o'z ta’sirining xilma xil parametrlari

— hayot faoliyatining ichki
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orgali organizmga nozik informatsion jarayonlar shaklida “kirib kelishi”
tufayligini mumkin bo'ladi (V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov, 2018).
SHuning uchun, musobaga faoliyati (odamning boshga barcha faoliyati
kabi) tashqi va ichki muxit to"g risidagi axborotni idrok qilish, garor qabul
qilish va uni mos ravishdagi harakatlarda amalga oshirish sharoitlarida
sodir boladi.

Buning barchasi, musobaqa faoliyatini informatsion jihatdan
mazmunini: muxitni idrok gilishni, ragiblar va sheriklarning xulg-atvorini,
shaxsiy holati va harakatlarining dinamikasini; olingan axborotni oldingi
tajriba va musobaqa magsadi bilan tagqoslab tahlil gilishni, shu asosda
_13“_]35h va hayoliy qaror qabul qilishni; uni mos ravishdagi
ixtisoslashtirilgan harakatlarda amalga oshirishni belgilaydi.

Musobagqa faoliyatining natijaviyligi, sportchi yaxshi tayyorgarlikka
ega boIganida axborotni idrok qilish va qayta ishlash tezkorligini, uni aks
etish :_zarakterini, qarorni ishlab chigish vaqtini va qabul ,qi!ingan
qaro-rmn-g magsadga muvofigligini, unj amalga oshirishning o'z
vaq‘nfiahgini adekvatligiga bog’liq. Qabul gilingan qarorni agma] a
oshirish magsadga yo'naltirilgan ixtisoslashtirilgan harak'jtl li dg
bo’ladi. Sportchining harakatlari tizim; _ﬂF Ol‘q'ﬂ l‘SO .

g : M1 va sport natijalariga erishishga
yo naltirilgan musobaqa faoliyatj | 7

o . yall jarayonidagi harakat ar
turining texnikasi sifatida talgin qilinadi va ushbu tu I
bo’lgan ixtisoslashganligi bilan farq giladi. rHe

Musobaqalarda sport natijalarini apj
holda, texnika, harakatlar tizimi sifatida
bo’lishi mumkin:

1) metrik o’Ichanadigan (engil atletika
h.k.) maksimal natijaga ftﬂ}'}’orgarliknin;g
erishishga;

mallari sport
un xarakatrli

qlash xususiyatlariga bog’liq
quyidagilarga yo'naltirilgan

suzish, shtanga ko'tarish va
mazkur darajasi uchun)

2) harakat amallarining (gimnastika
sakrashlar va h.k.) estetikligi va murakk,ab
harakatlarning ma’lum bir shakliga va struktura

figurali uchish, suvga
]fg: mezon hisoblangan
S1ga erishishga;
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3) yakuniy samaraga erishishga: gol urish, to’pni, shaybani aniq
tashlash, ukolni, zarbani amalga oshirish va h.k. Texnika, sportning
majmuaviy turlarida, ko'p kurashning mazkur turi tarkibiga kiradigan
sport turi texnikasining majmuasidan tarkib topadi.

Texnika, sportchining harakatlari tizimi sifatida kinematik, dinamik
va ritmik tavsiflari bilan hamda tejamkorligi va garshiliklarga barqarorligi
bilan belgilanadi. Sport turining texnikasi musobaga faoliyati shartlarini
murakkablashtirilishi paytida, musobaqalar va hakamlik qoidalarining
o' zgarishlariga, sport jihozlarining va moslamalarining takomillashuviga
bog’lig holda mukammallashadi.

Sportning bir qator turlaridagi (qgilichbozlik, voleybol, gandbol,
futbol, basketbol, xokkey, tennis va b.) musobaqa faoliyatining o’ziga
xosliklaridan biri — uni o'z ragiblari va sheriklari bilan bevosita
ifodalangan kontakti hisoblanadi. Qilichboz, o'z raqiblari bilan qurol
vositasida, futbolchi, voleybolchi, basketbolchi, gandbolchi — to’p orqali,
tennischi va xokkeychi — raketka va klyushka orqali “muloqotda” bo'ladi
(G.M. Xasanova, 2011; E.N. Chernikova, 2011; S.A. Eshtaev, 2018;

2011; A.Z. Xodjaev, 2019).
Bunday holat, musobaga holatini idrok gilish va ragiblar va

sheriklar bilan mulogot gilish jarayonini murakkablashtiradi, chunki

sportchilarning his qilishlari tashqi dunyoga qarab siljigan bo'ladi va
“qo’l, oyoq — qurol, klyushka, raketka, to’p” chegarasida emas, balki
“qurol, klyushka, to'p, shayba, raqib quroli, sherigi va raqibining oyog’l,
qo'li” chegarasida lokallashadi.

Qurol (klyushka, raketka) bilan qo'Ining (oyoqning) retseptiv
apparatiga ko'rsatiladigan ta’sirlar murakkab ko'ruv-kinestezik his

qilishlarda integratsiya bo"ladi, ular, musobaqa faoliyati jarayonida sport

bellashuvining o'zgaruvchan holatiga mos ravishda ma’lum bir texnik-

taktik obrazni, qurol bilan, klyushka va hokazolar bilan etakchi vazifani

bajaradigan modelni yaratadi.

Yakkakurashchilar va

o'yinchilarning ~musobaga faoliyati
a koruv va harakat analizatorlarining ustivor xilma xil

Jjarayonid
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xarakterda bo’lishini alohida aytish kerak. Harakat analizatori taktik
niyatlarni texnik amalga oshirishda bosh vazifani bajaradi. Ko'ruv
analizatori, ko'proq darajada bellashuv ishtirokchilarining masofaviy va
pozitsion holatlari va harakatlariga asoslangan fazoviy o'zaro
harakatlarini idrok qilish asosida, holatlarni tahlil gilish bilan
shug’ullanadi (Goodson Ryan, 2016; Joel Dearing 2019).

Musobaqa faoliyatida texnik usullarni magsadli qo’llanilishi, ketma-
ket yuzaga keladigan vazifalarni musobaqalar  qoidalarini,
tayyorgarlikning ijobiy va salbiy tavsiflarini (o’zining, sheriginning va
raqiblarining) hamda muxit sharoitlarini hisobga olish bilan xal gilish —
sport taktikasi, deb nomlanadi. Sportning har bir turida taktik vazifalarni
xal gilish o'ziga xos bo’ladi va musobagalarning qoidalariga, sport
texnikasining xususiyatlariga, sportchilarning tajribasiga, tashqi muxit
sharoitlariga va boshqa omillarga bog’liq bo*ladi.

Taktika musobaqa, alohida startdagi (jangdagi, bellashuvdagi,
olishuvdagi va b.) va boshqa holatlardagi magsadlarga mansub bo’ladi.
Taktikaning xususiyatlari tarkibiga, uning sport turi va musobagalar
Xususiyatlari bilan belgilanadigan individual, guruhli yoki jamoaviy
xarakterini kiritish mumkin.

_Sport turiga, raqiblarning malakasiga, sportchining  individual
Xususiyatlariga bog’liq holda, taktika algoritmik, ehtimolli va evristik
bo’lishi mumkin.

Algoritmik taktika oldindan rejalashtirilgan harakatlarda va ularni
oldindan o’ylab qo’yilgan amalga oshirishda tuziladi. Bellashuy davrida
sportchilar, ragib tomonidan faol harakatlanish|arnj e T —
gilgan holda harakat qilishiga to’g’ri kelad;. Sportchi, bunday holatlarda
o'z harakatlarining texnik-taktik mazmuninj oldinda:I bel E;’a ah ll'd §
ularni oldindan rejalashtiradi, ya’ni oldindan ¢ lab 8 AERn Helde;

Ehtimolli taktika, h a0 hardkat giladi,

N » harakatlarining ma’lum bir boshlanishi
raqib va jamoadosh sheriklarining konkret reaktsi i > s
yalariga bog’liq

holda davem ettirilishining navb ,
atdagi : i 5
rejalashtiriladigan harakatlar bilap ifoda]anaﬁi variantlari  bilan
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Bu, musobaqalarda, sportchi raqibining garshilik ko'rsatishi
xarakteri bilan mos ravishda harakatlarni bajarishi davrida, o'z
harakatlarini to'xtatishi yoki korrektsiya qilishiga majbur bo’ladigan
holatlar doimo yuzaga kelishi bilan bog’liq. Sportchi, bunday holatlarda,
oldindan rejalashtirilgan harakatlardan yuzaga kelgan holatga eng mos
keladigan harakatlarga o'tadi, ya'ni oldindan o'ylab ekspromtli harakatni
amalga oshiradi.

Evristik taktika, sportchilarni bellashuvda yuzaga kelgan
holatga reaktsiya gilishida tuziladi. Faoliyatning har xil turlaridagi
zamonaviy nazariya va amaliyotning strategiyasi va taktikasini umumiy
gabul gilingan tushunishga mos ravishda sportda ham o’xshash nisbatni
qabul qilish kerak: taktika strategiyaga nisbatan teng huquqda bo’ysingan
ahamiyatga ega.

Strategiya, sportda musobaqalarni tayyorlash va olib borishning
umumiy qonuniyatlarini belgilaydi. Strategiya, musobaqa bellashuvini
tayyorlash va olib borishning barcha varintlarini (xech bo’lmaganda
ma’lum bo’lganlarini va hozirgi vaqtda ehtimol bo'ladiganlarini), natijaga
erishishning alternativ (ijobiy, muvaffaqiyatlilarini ham va salbiy,
muvaffaqiyatsizlarini ham) shakllarini, vositalari va usullarini hisobga
oliish kerak (YU.F. Kuramshin, 2008; V.B. Issurin, 2016; A.K. Eshtayev,
MNN. Umarov, 2017, MN. Umarov, A.K. Eshtayev, 2018;
F.A. lordanskaya, 2019; Goodson Ryan, 2016; Joel Dearing 2019).

Sportchilarni tayyorlash strategiyasini va musobaqa faoliyati
strategiyasini ajratish zarur. Tayyorlash strategiyasi bilimlar tizimini,
yuqori natijalar sportini rivojlantirish, sportchilarning ko'p Yi!“k
tayyorgarliklari, sport zahirasini tayyorlash tizimi va hokazolarning
vositalari va usullarini shakllantirish bilan bog’liq bo lishi mumkin.

9.1.2. Musobaga faoliyatining xususiyatlari
Sport fanida, sportchilarni tayyorlash vositalari va usullan_musobaqa
faoliyatining xususiyatlarini etarlicha o’rganmasdan turib rivoj langan va

takomillashgan holat yuzaga kelgan.



Bu, musobaqgalarning qoidalarini o'ziga xosligi, sportchini
bellashuvlardagi holatining o'ziga xosligi, organizm funktsiyalarini
musobaqa faoliyati jarayonidagi dinamikasi to g’risidagi ob’ektiv
axborotni  olishning ~ murakkabligi ~ bilan  bog’liq  bo’lgan
(Yu.V. Verxoshanskiy, 2005; O.R. Ataev, 2009; A.Yu.Bagdasarov,
2010; A.A. Novikov, 2012; YU.K. Gaverdovskiy, 2014; A.V. Keilasov,
2019; K.F. Bayazitov, 2021)

Musobaga faoliyati sportchi organizmiga katta ta’sir ko' rsatadi.
Bu, uning ekstremal harakat rejimlari (harakatlar va amallar tezligining
maksimalligi; maksimal kuchni, chidamlilikni namoyon gilish;
harakatlarni tavakkalchilik elementlari bilan maksimal murakkabligi
vab.) bilan ham va stressli ta’sirning asabli-hissiy kuchlanishi
(musobaqalarning ijtimoiy darajasi, ularning obro'si, sportchining intilishi
va b.) bilan ham bog’lig bo'ladi.

. Fazo va vaqtda orientirlanish, axborotni idrok gilish va gayta
ishlash, qaror qabul qilish va musobaqalarda harakatlarni amalga oshirish
o'ta harakatchan hissiy fon bilan murakkablashtirilgan bo'ladi. Bunda,
musobaqa bellashuvi shartlarini sportchi organizmiga stressli, ayrim
piz\yt_larda esa, ckstremal ta’sir ko'rsatishi bilan bog’liq bo'lgan
hffﬁixofiami'kD'P martalik (bitta musobaqada) almashishi va xilma
;;Xlsg}:“ a*i:;dg:;gzh ke;ﬁ;l::;: Z:artlat: bellashuvlarni har doim ham
murosasizligi, ragiblar va hakamlar hmOShal.m_-llar jsml_r?k_ldagl
noto’ g’riligini sub’ektiv baholash ﬂl‘asztimn-g : RE YA

. . olash, musobaqalarni variativ o’ zgaruvchan

sharoitlari bog’l i : i
ga og'liq ravishda maksimal
kuchlanishlarni bir necha marta
belgilanadi.

Musobaqa bellashuvining xilma xilligi
keladi, ular, harakatlarning psixofi ,

. Jismoniy va psixik
rvojlantirishning zarurati bilan

o hissiy bo'lishlarga ham olib
o : ziologik mustahkamligini g s
chaqlrlsh.orqah, sportchining texnik-taktik harakatiariz;nls ;f-ay?ha”-n
ko'rsatadi. Muvaffagiyatsiz bajarilgan usullar 0'z navbatida (o lyl' 305;':

’ ngli yoki

ong osti darajada), negativ bo’lgan hissiy reaktsiyalarni chagiradi, mazk
, mazkur
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harakatning muvaffagiyatli bo’lishida shubha uyg’otadi, sportchining
holatini yomonlashtiradi.

Yuqori malakaga ega bo’lgan sportchilar musobaqga faoliyatini:
suvni, gorni, yo'lakchani, snaryadni va hokazolarni his gilishni; masofani,
vaqtni, lahzani, ritmni, sur’atni va hokazolarni his gilishni; raqibni,
sherikni va hokazolarni his qilishni o'ziga xos idrok qilishni
rivojlantirishga asoslangan ixtisoslashtirilgan faoliyatni his qilishni yaxshi
rivojlanganligi bilan farglanadi, bular, birgalikda bellashuvni, olishuvni,
jangni, musobagani o'ziga xos his gilishni shakllantirilishini belgilaydi.

Yuqori malakali fuutbolchilar, tennischilar, basketbolchilar,
xokkeychilar, gandbolchilar sportchining eng muxim ixtisoslashtirilgan
sifati — “maydonni ko'ra bilish”, deb hisoblanadi. Tabiiyki, “maydonni
ko'ra bilish”, ko ruv analizatori faoliyatining nospetsifik tavsiflari, uning
imkoniyatlari (markaziy, periferik, chuqur ko'rishi), diqqatning
nospetsifik  xususiyatlari (xajmi, yo'nalganligi, kontsentratsiyasi,
tagsimlanaish va h.k.) bilan ham va trenirovka va musobaqa faoliyati
musobaqalar qoidalariga, sportchining 0'yin

jarayonida orttirilgan,
soslashtirilgan

ampluasiga va boshqa omillarga bog’liq bo’'lgan ixti
faoliyatining o'ziga xos xususiyatlari bilan ham belgilanadi.

O'ziga xos idrok gilishlarning rivojlanishi darajasi, sportchilar
musobaga faoliyatining natijaviyligini ta’minlaydigan ixtisoslashtirilgan
malakalarni belgilaydi. His orqali idrok qilishga, fazoviy-vaqtli oldindan
ko'ra bilishga asoslangan ixtisoslashtirilgan malakalar (M.N. Umarov,
AK. Eshtaev 2005 MN. Umarov, G.M. Xasanova, 2011;
V.N. Platonov,2015; V.G.Pashinsev, 2016; V.B. I ssurin, V.L Lyax 2020)
sportning konkret turidagi musobaqa faoliyatini takomillashtirish uchun

shart-sharoit hisoblanadi.
xtisoslashtirilgan malakalarning ahamiyati, fazo

Yaxshi rivojlangan i
i kutilmaganda

va vaqtning etishmasligi paytida o'ylamagan holatlarn
yuzaga kelishi bosqichida, aynigsa ortadi. Ixtisoslashtirilgan malakalar va
0'ziga xos sifatlar, xattoki yuqori malakali sportchilarda ham bir xilda

rivojlanmagan bo'ladi.
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Ularning har birida, o'zining tayyorgarligini kuchli va kuchsiz
tomonlari mavjud bo'lib, birinchilari ikkinchilarini mavjudligini
kompensatsiya qilishi mumkin.

Kompens'alsiyalaming eng tipik variantlari quyidagilar hisoblanadi:
- -I' _ t‘akhk_tafak}_‘”mmg kamchiliklari harakat reaktsiyalarining
e']z_ ;r 1gi bilan, diqgatning barqarorligi va tagsimlanishi bilan, “vaqtni his
quish™, “masofani his qilish”, “lahzani his aili ' ;

> s qilish” b
kompensatsiya qilinadi: q va boshqalar bilan
ket diqqatni tagsimlanishidagi kamchiliklar idrok gilishning
taba allg]h. o g8 tafa,kk_ur. muolajalari  bilan,  mushak-harakatli

qalashtirishning aniqligi va boshqalar bilan kompensatsiya qilinadi;

- diqqatni boshqa ob’ektga o tkazilishi
. . ga o'tkazilishidagi kamchiliklar harakat
reaktsiyalarining tezkorligi bilan, holatnin .

qilish  qobiliyati bilan, “vagtni his
kompensatsiya qilinadi;
- harakat reaktsiyalar

g o zgarishini aniq bashorat
qilish” va boshqalar bilan

; tezkorligidagi k ili
e Isiyal gl kamchiliklar harakat
qilish yqul‘:;;nagﬁ tes?lmhg]“bllan,. halaming 0’ zgarishini aniq bashorat
kompensatsiya qilinadeil?,bashvaqlm his qilish” va boshqalar bilan
L » bashorat gilis} iliyat bilan, « i hi
q!hSh e diqqa;ilf;f; qobiliyat bilan, “masofani his
bilan, taktik tafakkur va boshqalar bijan k
y - harakatni tabaqalashtirish an
ilan, harakat reaktsiyalarining tezkorligi
kompensatsiya qilinadi. a

mlanishi va uning barqarorligi
f)mpensatsiya qilinadi;

iqligidagi kamchiliklar diqqat
bilan, “vaqtni his qilish” bilan

9.1.3. Musobaga faoliyay :
Musobagqalar paytigﬁipog:; :‘;:::{a garor
va boshqa xarakterdagi katta miqdordagi
axborot, bellashuvning har bir holatid:
sportchilar oldida turgan vazifala, bi
vazifani xal qilish uchun yuzaga kelgap

qabul qilish

-taktik, fiziologik, psixologik

borot bilan t0* qnashadi. Ushbu

o :osur:m'nap musobagalarda

b -el.lshl. kerak. Konkret
& nisidagi foydali axborot,

sportchi tomonidan trenirovka jarayonida va musobagqalar tajribasida
ishlab chigilgan informatsion model bilan mos kelishi kerak.

Zaruriy axborotni faol ajratilishi va qayta ishlanishi, musobaga
faoliyatining eng muxim vazifalaridan birini tashkil giladi (L. P.Matveev,
2010; V.P. Guba, 2012;2016; A.A. Novikov, 2012; V.B. Issurin, 2016;
A.V. Ksilasov,2019)

Sport bellashuvini kuzatish orgali, biz, uning faqatgina tashqi
namoyon bo'lishini: ishtirokchilar maqsadlarining qarama-qarshiligini,
harakatlar xarakterining har xilligini, o’zaro munosabatlar yoki anigrog’i,
sportchilarning yakkakurashlari natijalarini ko'ramiz.

Bellashuvning tashgi tomoni ortida, unga puxta tayyorgarlik —taktik
(ayrim paytlarda, musobaqalarni ko'p bosqichli o'tkazilishi paytidagi
strategik) ifodalangan tayyorgarlik, sportchi tomonidan go'llaniladigan,
shakli yashirin (bellashuv tugaganiga qadar) taktik tuzoglar to'g’risida
gapirishdan ko'ra, uning usuli to" g’risida ko' prog gapiradigan ma’lum bir
harakatlar ko' rinmaydi.

Tomoshabinlarning nigohidan yashiringan hodisalar (ragibining

idagi tasavvurlar, idrok qilinadigan axborotni qayta

niyatlari to'g’ris
atta, aks

ishlash, garor qabul gilish yo'li va b.) sportchining ongida, alb
etadi.

Sportchi musobaqa paytida, ragibining (yoki sherigining) * tagidagi
avob harakati
ortchi,

uning

yozuv yo'q amalga oshirilishi mumkin bo’lgan j
to'g’risidagi refleksiv tasavvurda tuziladigan qaror qabul giladi. Sp
ragibi harakatlarining xususiyatlarini razvedka gilishi orqali,
reaktsiyalari to'g’risidagi o’zining
tasavvurlari asosida, shaxsiy rejasini tuzadi Bunda, sportchini

bellashuvdagi faoliyati, uni ragibining amalga oshirmoqchi bo’lgan va
hi, hayolan qayta tiklashi bilan

amalga oshirmoqchi bo’lgan

o'zining xulg-atvorini tasavvur qilis

belgilanadi. -
Sport musobaqalari jarayonida, ragiblarning uzluksiz muloqat

gilishlari fonida axborot bilan doimiy almashish sodir bo'ladi. Bunda,
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sport bellashuvining har bir ishtirokchisi, raqibiga o'zining hagqiqiy
niyatlari va texnik-taktik faoliyati rejalari to’g’risidagi ma’lumotlarni
kelib tushishini yo chegaralashga yoki, aksincha, uni adashtirish
magsadida oldindan yolg’on axborotni berishga urinadi.

Sportchining  vazifalaridan biri — raqibida, aslida amalga

oshirilmaydigan harakatlari to'g’riisda tasavvurni yuzaga Kkeltirish

hisoblanadi. Refleksiv aks etish, “men, aslida bajarmaydigan harakatlarni

bajaraman” formulasiga mos kelishi kerak. Aynan, “men bajarmaydigan
harakat”ga raqibni ishontirishga majbur qilish kerak.

B ]_35r sportchini qaror qabul qilishi uchun asoslarni boshqga sportchiga
(o zining ?'aqibiga} “uzatishi”, ongli boshqarish jarayonini tashkil qiladi.
Hagqiqiy niyatlarini yashirish, aldamchij Xujum va himoyalanish harakatlari
yordamida ragibida yolg’on tasavvumj yuzaga keltirish — musobaqa
faoliyati taktikasining asosi hisoblanadi,

SPC.)rf amaliyoti ko'rsatadiki, musobaqa faoliyatining o'ziga xos
ic?monlarlm chegarasizligiga qaramasdan, sheriklarni bellashuv paytidagi
bir qator xarakterli variantlarini ajratish mumkin '

O'zaro refleksiya paytida ra .
darajada murakkablashadi.
tuzish bilan ortigcha shug’

qiblarning o’zaro harakatlari eng katta
Raqib tomonidan tuzilgan modellarni gayta
_ullar?ish, ayrim paytlarda, foydaning o'rniga
tyatli lahzasida qat’iyatsizlikka olib kelishi

e I S n fikr yuritishlar”, takik yutib olishga moyil
am va musobaqalarning texnik-taktik tuzilishlarini

mumkin. Bunday “sinxro

Bunda, bunday fikr Yuritishla
‘toshoynadagi” kabi aks etighj bilan
qaror qabul qilish shu bilan murakig

r,

0'xshashligin; hisobga olish kerak,
blashtiriladi.
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Trener, bellashuv holatini murakkablashtirilishiga yo'l qo’ymasligi
orqali ortigcha “refleksiv tuzishlar” bilan doimo kurashishi zarur.

Bunday tafakkur yuritishga qobiliyat sport o'yinlarida alohida
ahamiyatga ega. Chunki o'yinchi, masalan, yakkakurashchidan farqli
o'larog, o'z ongida nafaqat o'z harakatlari modelini qayta tiklashi kerak,
balki jamoasidagi sheriklarining harakatlari modelini ham adekvat aks
etishi lozim. Bu, nafaqat ularning niyatlarini, balki tayyorgarligi holatini,
individual xususiyatlarini, texnik mahoratini va taktik tafakkurini ham
aniq tasavvur gilishi kerak, degani. O"yin modelini jamoadagi sheriklari
ongida reflekiv aks etishining noadekvatligi, raqiblarining musobaqga
faoliyati modellarini to'liq adekvat aks etishi paytida ham muvaffaqiyat
qozonishga ko maklashmaydi.

Gimnastika va og’ir atletikada, suvga sakrashlarda, akrobatika va
chang’i sportida, figurali uchishda va hokazolarda, sportchilar bir vaqtda
musobaqgalashmaydilar, ya’ni bir-birlariga bog’liq bo'lmagan holda
musobagalashishadi. Bunda, sportchilarning musobagalarda ishtirok
etishi navbati qur’a tashlash bilan belgilanadi. Nomlari gayd gilingan sport
turlari sportchilar harakatlarining xususiyatlari bo’yicha ham va sport
mashglarining strukturasi bo'yicha ham, bironta boshqa paramterlari
bo'yicha ham, musobaqada chigishlarining keltirilgan xususiyatlaridan
tashqari, bitta guruhga birlashtirilishi mumkin emas. Lekin, ushbu_
turlardagi musobaqa faoliyatining xususiyati, sportchilar o'rtasidagl
bevosita kontaktning bo’Imasligi bilan bog’liq. -

Sportchilarni musobaqalardagi asosiy ragobatchilaridan oldin Vfi
ulardan keyingi chigishlarining ketma-ketligi birmuncha qiyinl bo'ladi.
Masalan, og’ir atletikadagi dastlabki vaznni va engil atlctikaqagl sakrasl?
balandligini o'rnatilishi bo'yicha talabnomani berilishi, sportchi
tomonidan ko'rsatilgan shartlardan kelib chiqqan holda belgilanadi,
gimnastikada va suvga sakrashlarda, figurali uchishdfa eng muf‘akk%?b
mashglarni bajarish mustahkamligi, tog’ chang’isi s;mrfu?a tras'sam bosib
o'tish tezligi, asosiy raqiblarning navbat bilan chiqishlariga ancha
darajada bog’liq bo'ladi.
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Yugurishlar va suzishlar, engil atletikadagi, chang’i sportidagi
estafaeta  startlari, velosiped sportidagi shossedagi  poygalar
boshlanishining bir vagtda bo’lishi va musobaga faoliyatini raqiblar bilan
kurashish paytida bevosita korrektsiya gilish im koniyati bilan tavsiflanadi.
Jamoadagi sheriklari bilan bir vaqtda start olish paytida, o' zaro yordam
berish va bellashuvning guruhli variantlari (o'rta va uzun masofalarga
yugurish, velosiped sportidagi shossedagi poygalar va b.) bo'lishi
mumkin.

Sportdagi musobaga faoliyati uchun harakterlisi, sportchi unga
ma’lum bo’lgan bir nechta holatlarni hisobga olishi kerakligi, lekin, uning
ragibi qabul gilishi mumkin bo'lgan va unga aniq ma’lum bo’lgan
qarorlarni ham iloji boricha e’tiborga olishi kerakligi hisoblanadi. Ayrim
paytlarda, sportchilar oldingi trenirovka va musobaqa faoliyatlari bo"yicha
ularga ma’lum bo’lgan holatlarga tushib qolishadi.

Musobaqa holatini tahlil gilish asosida qaror qabul qilish —

sportchini  musobagqalardagi faoliyatining eng muxim komponenti,

boshqarish vositasi hisoblanadi. U, faoliyatning motivlari ta’siri ostida
o'tadi.

Motivatsiya, axborotni idrok qilish va
va uning amalga oshirilishining yo'nalganli
xarakterini belgilaydi (B.M. Nigg 2002
M. N.Maksimova, 2017).

qayta ishlashning, qarorning
gini, musobaga faoliyatining
; RM. Matkarimov, 2015;

9.1.4. Sport natijasi
Sportdagi musobaqa faoliyatiga

; quyidagi munosabatlar mansub:
magsad — vositalar — natija.

musobaqa faoliyatining yakunig

Sport natijasi — bu, my
(O.R. Ataev, 2009; LP
F.A. Kerimov, M\N. U

sobaqa faOliyatining mahsusolti bo'lib
Matveev, 2010; Ay, Bagdasarov, 2010;

marov  2005; YU K. Gaverdovskiy, 2014;
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V.B. Issurin, 2016; M.N. Maksimova, 2017; L.S. Dvorkin, 2017;
A.V. Keilasov, 2019), uning ahamiyati sub’ekt: sportchi, jamoa, trener,
sport xodimi, jamoa va hokazolar uchun mustaqil giymatga ega.

Sport natijasi — sportchining yoki jamoaning musobaqa faoliyati
yakunini miqdoriy ifodasi hisoblanadi. Musobaga faoliyatini sport
turlaridagi o'ziga xosligi, sport natijasini qayd qilishning xususiyatlari
bilan aniglanadi: metrik o'lchash bilan (yengil atletika, chang’i sporti,
suzish, og’ir atletika va h.k.); musobaqaning belgilangan dasturlarini
bajarish uchun ballar bilan (gimnastika, suvga sakrashlar, sinxorn suzish,
figurali uchish va h.k.); yakuniy samaraga erishish uchun shartli birliklar
bilan (yakkakurashlar, sport o'yinlari); ko'pkurashlardagi shartli birliklar
yoki to’plangan ochkolar yig’indisi bilan (zamonaviy beshkurash, biatlon,
chang’i ikkikurashi va h.k.) va boshqalar bilan.

Muscbaqga faoliyatining yakuniy natijasi, mahsuli — sportchining
shaxsiy maqsadlari yoki uning organizmida sodir bo'ladigan o'zgarishlar
bo'lishi mumkin. Sportchi, musobaqalarda, startda, musobaganing
konkret holatida yugqori natijalarga erishish maqsadini qo’yishi mumkin.
Lekin, nafagat maksimal natija, balki sportchiga musobaganing keyingi
bosgichiga o'tishini ta’minlashga ko maklashadigan, uni bellashuvning,
startning konkret holatida goniqtiradigan natija ham magsad bo'lishi
mumkin. Durang natijani — begona maydonda o'yinni, shpagada}
qilichbozlik qgilishda bir vaqtda ukolni amalga oshirishni va boshqalarni
ham magqsad gilib qo'yish mumkin. _

Sport natijasi, musobaqa faoliyatining miqdoriy tavsift sifzftlda
mustaqil qiymatga ega. U, sportchi tomonidan ham va jamiyat tomomda_n
ham musobaqalarning masshtabi va darajasi, raqiblarning malakalari,
musobagqalarni o'tkazish shartlari bilan va aynigsa, uni rekord bilan
taqqoslash bilan nisbatda baholanadi. ) N

Zamonaviy sportda natijalarning o'sishi, yangi SPO':t J‘h(’Zla““_' e
moslamalarini ishlab chiqish va amalga oshirishga ko proq ?a.mjada
bog’liq boladi. Sport amaliyotiga ilmiy-texnik PG 4 1.1tuq_lar1m ke.ng.
Jorly qilinishi, musobagqa faoliyatining (texnikani, taktikani) strukturasini
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o0'zgarishiga va demak, sportchilarning trenirovka tizimlariga radikal
darajada ta’sir ko rsatadi.

Sport musobagalarida, sportchilardan tashqari hakamlar ham teng
huqugli ishtirokchilar hisoblanadi. Ularning malakalariga, ob’ektivligiga
musobagalarning natijalari, balki sportning rivojlanishi
istigbollari ham bog’liq bo'ladi. Hakamlarni musobagalar qoidalarini u
yoki bu darajada talgin qilishlari sportchilarning texnik va taktik
tayyorgarliklari yo'nalishiga ta’sir qiladi. Hakam, bellashuv to'g’risidagi
axborotni idrok qilishning yuqori va adekvat darajasiga, reaktsiyaning
tezkorligiga, diqqatni zarur bo'lgan xajmiga, tagsimlanishiga, boshqa
ob’ektiga o'tkazilishiga, maxsus jismoniy tayyorgarlik va boshqa sifatlarga
ega bo'lishi kerak.

Hakam, goidalarni fundamental darajada bilishi; musobagalarni mos
ravishdagi darajada o'tkazish uchun etarlicha tajribaga ega bo'lishi;
tomoshabinlar, musobaqa ishtirokchilari va trenerlar kabi chalg’ituvchi
omillarga nisbatan psixik barqarorlikka ega bo'lishi kerak; sportchilarni
mahorat darajalarini to’liq namoyon qilishlariga xalaqit gilmasdan turib,
bellashuvni  mohirona  boshqarishi  (aynigsa, o'yin turlarida va

yakkakurashlarda), sport uchun noma’qul bo'lgan xulg-atvorni oldini
olishi kerak. Hakam, absolyut darajada adolatli va ob’ektiv bolishi,
sportning ahloqiy-etik me’yorlariga qat’iy rioya qilishi kerak.

nafaqat

9.2. Musobaqa faoliyatining modelli tavsiflari

Olimlar va amaliyotchilarning musobaqa faoliyati modelli
tavsiflarini o'rganishga bo’lgan digqati, oxirgi yillarda keskin ortdi. Bu,
avvalam bor, tayyorgarlikning umumiy strategiyasini — vositalarni,
trenirovka  usullarini,  wenirovka Yuklamalarining  parametrlarini,
trenirovkadan tashqari - omillarni tanlash bilan; muvaffagiyat va
muvaffaqiyatsizlik sabablarini tezkor vg aniq aniglash va tayyorgarlik
rejalariga o'z vaqtidagi korrekisiyalarn; keyinchalik kiritish uchun
konkret musobaqadagi sport natijalarini ob’cktivlashtirish bilan; taktik
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tayyorgarlik samaradorligini oshirish, xususan, konkret musobagada
taxmin gilingan ragiblarning magqsadiga va imkoniyatlariga adekvat
bo'lgan chigishning taktik variantini tanlash bilan; trenirovkada real
bellashuvlarning o'tishi shartlarini modellashtirish bilan bog’liq bo’ladi
(YU.F Kuramshin, 2008; L. P. Matveev, 2-10; V.N. Platonov, 2015;
A.K. Eshtayev, MN. Umarov, 2017; L.S. Dvorkin, 2017:
M.N. Umarov, A.K. Eshtayev, 2018; S.A. Sergeev,2020)

Sport nazariyasi va uslubyoti sohasidagi bilimlarni oshirish uchun
sportning har xil turlaridagi musobaga bellashuvini o'rganishning
ahamiyatini ham etarlicha baholamaslik kerak emas.

Sport turlarining har xil guruhlaridagi musobaqa faoliyatining
mazmuni ma’lum bir xususiyatlar bilan tavsiflanadi. Undan tashqari, sport
turlarining tasnifi, ushbu xususiyatlar bilan asoslanishi kerak. Lekin,
an’anaviy, eng ko' p uchraydigan tasniflagich (yaqin sport turlarining oltita
guruhlari uchun) musobaga faoliyatining talablarini to’liq goniqtirmaydi
va ayrim anigliklar Kiritilishga muxtoj.

Bizning nugqtai nazarimiz bo'yicha, sportning sprinterlik tsiklik
turlarini alohida guruhlarga ajratish va murakkab koordinatsiyali turlar
guruhini ikkitaga, ya’ni harakatlarining artistikligi bilan bog’liq bo’lgan
turlarga va nishonga aniq tekkzish bilan bog’liq bo’lgan turlarga (o'q
uzish sport turlari) ajratish kerak.

9.2.1. Gimnastikadagi m;fmbaqalash faoliyatini tizinti.

Zamonaviy sportning rivojlanishi, aynigsa yuqori yutuglar
bosqichida, sport yutuglari darajasining doimiy o‘sishi musobaqalas_h
dasmrlarning giyinchiliklari va ijrochilarning mahorati bilan birga keladi,
ushbu muammolarni samarali va istigbolli hal gilish birinchi navbat_da
boshqarish tizimi va texnologiyasini ilmiy rivojlantirish bilan bog‘liq.
sportchilarning musobagalash faoliyati (MF). . _

Bu muammo, ayniqsa, sport gimnastikasida keskin. Bu faoll-yatnm'g
tabiati, ko*pkurashning shartlari va turlarining 0‘ziga X0S }-CUSUSI)’atlarE,
Musobagalash dasturlarni doimiy ravishda yangilab turish zarurati,
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musobaqalash kurashning hissiy stressli tabiati va hukm qilishning
sub’ektivligi bilan izohlanadi. Sport gimnastikasining zamonaviy
nazariyasi va  metodologiyasida  ushbu bo‘yicha
umumlashtiruvchi ishlarning yo‘qligi mualliflarning ushbu shubhasiz
muhim masalani imkon qadar tezrog hal gilish istagini tushuntiradi.
Zamonaviy konsepsiyalarga muvofig, sportchilarni tayyorlash
tarkibida uchta asosiy quyi tizim mavjud: sport mashgulotlari,
musobaqalar, mashg‘ulotlardan tashqari va musobaqadan tashgari omillar.
O‘quv tizimining asosiy natijasi - bu sport yutug‘i, uning darajasi
talabaning iste’dodi, butun o‘quv tizimining yo‘nalishi va samaradorligi
bilan belgilanadi . Uzoq vaqt davomida mutaxassislarning sa’y-harakatlari
sport mashg‘ulotlarining uslubiy asoslarini takomillashtirishga qaratilgan
bo‘lib, faqat so‘nggi yillarda olimlar va amaliyotchilarning
sportchilarning musobaqalash faoliyatini o‘rganishga qizigishi ortdi.
limiy va uslubiy adabiyotlar tahlili shuni ko*rsatadiki, hozirgi vaqtda
musobaqalash faoliyatining alohida tarkibiy gismlarini o‘rganish keng
tarqaldi, ular raqobat dasturini qismlarga, vaqt oralig‘iga yoki texnik va
taktik variantlarga bo‘linishga asoslangan bo‘lib, turli darajadagi
tafsilotlardan foydalangan holda. haqiqiy raqobat harakatlarini keyingi

baho'lash, qaysi biri musobagalash faoliyatining komponentlari sifatida
belgilangan. Musobaqalash faoliyati
tayyorgarligi va

muammo

jarayonida  sportchilarning

: o o jihatlarining  namunaviy
xususiyatlarini rivojlantirishga katta e’tibor qaratilmoqda. Birog, bunday
fadq1qot. yondashu\v_'lz'lri har doim ham musobaqalash faoliyatini
integratsiyalashgan tizim sifatida ko‘rib chigishga imkon bermaydi.

sharoitlarining  turlj

Bizningcha,  zamonaviy faoliyat
tayyorlashning ushbu muhim tarkib;
. yondashuvlarini belgilovchi
ko‘ra har qanday faoliyat

nazariyasi  sportchilarni
. Y qismini o‘rganishda tadgiqot
tushuncha bo‘lib xizmat gilishi kerak, unga

magsadli sub’ekt-gh’ .

. : o -ob’ekt munosabatlari va
a.lo'.qa.lan orqali amalga oshiriladigan intellektual va motorli harakatlar
tizimiga asoslanadi.
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Shu bilan birga, faoliyatning muvaffaqiyatli bajarilishi bir gator
ko‘nikmalar bilan belgilanadi, ular orasida vosita, aqliy, hissiy va xulg-
atvor qobiliyatlari ajralib turadi.

[Imiy adabiyotlarni o‘rganish musobaqalash faoliyatini o‘ziga xos
motivatsiya, mazmun, natijaga ega bo‘lgan ajralmas, mustaqil tizim va
tashqi va ichki tomonlardan tashkil topgan jarayonning o‘zi sifatida ko‘rib
chiqish kerak degan xulosaga kelishga imkon beradi.

Etakchi nazarini rivojlantirish, biz
gimnastikadagi musobaqalash faoliyat-bu mumkin bo‘lgan maksimal
sport natijasiga erishishga qaratilgan vosita qobiliyatlari, mashg‘ulotlar
davomida ishlab chigilgan ko‘nikmalar va motivatsion xatti-
harakatlarning musobaga davomida namoyon bo‘lishining maxsus tashkil
etilgan shakli .

mutaxassislarining nuqtai

Natija
Biologik Pedagogik Psixologik Sotsial
Ichki omil Tashqi omillar

Motivatsiya: - ehtiyoj — motiv Musobaqalarni tashkil etish: -
Tayyorlik: - texnik - taktik -
funktsional - ruhiy

Musobaqa dasturi
Musobaqalash harakatlar: -
murakkablik - texnika - ritm -
ekspressivlik — kompozitsiya
Musobaqa yuklamasi: -
fiziologik - jismoniy — psixologik
Xatti-harakatlar:

- musobaqaga moslashish -
oldingi tajriba - muxlis - raqiblar -
sudyalar - hamkorlar - murabbiy

tayyorgarlik, -
muvaffiglashtiruvchi - nazorat
Hakamlik: - musobaqa
to'g'risidagi Nizom - musobaga
qoidalari - hakamlar hay'ati
Ishlash shartlari: - davlat va
jamoat tashkilotlari -
Federatsiya - moddiy-texnik
baza

- xususiyatlari - joylar

- tibbiy yordam - hayot rejimi -
ozig-ovqat - qayta tiklash

- moliyaviy rag‘batlantirish
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Taklif etilayotgan musobagalash faoliyat tizimi va uning mazmuni
birinchi navbatda eng yuqori natijaga erishishga qaratilganligi bilan
belgilanadi va o‘zaro bog'liq ikki tomondan - tashqi va ichki tomondan
ko'rib chigilishi kerak . Gimnastikachining musobaqalash faoliyati ichki
omillariga  sportchining tayyorgarligi, uning haqiqiy
musobaqalash harakatlari va xatti-harakatlari kiradi.

Musobagalash faoliyatning tashgi tomoni bu faoliyatni tashkil etish
va uning ishlash shartlari.

Sport gimnastikasida musobaqalash faoliyatining ichki omillari
quyidagi tarkibiy gismlarni oz ichiga oladi:

1. Motivatsiya quyi tizimi.

U quyidagi gismlardan iborat:

a) raqobat munosabatlaridagi ehtiyojlar; b) motivlar; v) magsadlar;

. d) fnuay}’an shartlar asosida ishlab chiqilgan strategiya va taktikalar.
Motivatsiya quyi tizimiga musobaqalash faoliyat tizimidagi etakchi
rollardan biri berilgan.

2. Tayyorlik quyi tizimi.

Ko‘pgina komponentlar orasida asosiylarini ajratib ko‘rsatish
kerak:

a) texnik ta :
kompgzitsiya’tami s q())fg::irf;ril;lk-ra%batbardosh

taktik- iti

e o O
ma’lum darajada rivojlanishi;
" d) flqh_y - raqobat mashglarinj

yyorgarlikning murakkab holat_

Tayyorlik quyi tizimini
nisbati fitnes rivc?jl:nishiz:i:glznagruf ZZChé

3. Musobaqalash harakatlarin?ia i tizimi
harfkat]ari - bu musobaqa qoidalari f%yl tizimi. SHaxsiy ragobat
natijasini baholash va aniglash uchyp bfjariTmeﬁq tayyorlangan, sport

adigan mashgqlar dasturi.

jismoniy

mashgqlarni,

fazilatlar, funksiyalar va tana tizimlarining
bajarish uchun jangovar

tarkibiy gismlarining optimal
sini ta’minlaydi.
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Sport gimnastikasida shaxsiy ragobat harakatlarining asosiy tarkibiy
gismlari:

a) dasturning murakkabligi;

b) alohida elementlarni va umuman butun mashgni bajarish
texnikasi;

v) harakatlarning ekspressivligi;

d) kombinatsiyaning ritmik tuzilishi;

e) mashgning kompozitsion tuzilishi.

4. Musobaqalash yuqlamalarning quyi tizimi.

Raqobat faoliyati jarayonida sportchilar tanasiga raqobatbardosh
yuklarning yo‘nalishini, tabiatini va kattaligini belgilaydigan ko‘plab
omillar ta’sir giladi. Ushbu quyi tizimning asosiy tarkibiy gismlari
jismoniy, fiziologik va ruhiy stress ko‘rsatkichlaridir.

1. Xulq quyi tizimi. Atrof-muhitni idrok etish, raqobatchilarning
xatti-harakati va o‘z holatining dinamikasi hagidagi ma’lumotlar ham
asosan raqobatbardosh faoliyat samaradorligini belgilaydi.

Ko‘p komponentlar orasida eng muhimini ta’kidlash kerak:

a) raqobatbardosh moslashish;

b ) musobagqalash faoliyatining to‘plangan individual tajribasi;

s) muxlislarning xatti-harakati; d) raqgiblar; e) sheriklar; f) hakamlar;

g) murabbiy.

Sport gimnastikasida raqobatbardosh -
omillari quyidagi tarkibiy qismlarni o‘z ichiga oladi:

1. Musobagqalash quyi tizimi. Tayyotlangan dastur musobaqalar
ular hal qilinadigan vazifalarga qarab

lik, xulosa, nazorat, saralash va

faoliyat tizimining tashqi

jarayonida amalga oshiriladi,
quyidagilar bo‘lishi mumkin: tayyorgar
asosly .

2. Hakamlik quyi tizimi. Ushbu quyi ti
qgismlari quyidagilardir:

a) tashkiliy tashkilot tomonidan ishlab chiqilgan va da?tfll'ga:
maxsus talablarga va hokazolarga qarab musobaqalar to‘g‘nmldagl
Nizom., bajarilgan kombinatsiyalar tarkibiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi;

zimning asosiy tarkibiy

255



b) musobaga qoidalari, ular yordamida siz musobagqalash faoliyatni
ham, gimnastika turini rivojlantirishni ham boshqarishingiz mumkin;

v) hakamlar hay’ati, Ragobat mashqlarini sud tomonidan
baholashning  sub’ektiy abiati, shuningdek, ushbu quyi tizimni
gimnastikachilar va akrobatlarning barcha raqobatbardosh faoliyatidagi
asosiy tizimlardan biri deb hisoblash imkonini beradi.

3.Faoliyat sharoitlarining quyi tizimi. Musobaqalash faoliyatga
turli omillar sezilarl darajada ta’sir giladi, ular hal giluvchi bo‘lmasa-da,
yakuniy natijani sezilarlj darajada yaxshilashi yoki yomonlashtirishi
mumkin. Birinchidan, ular quyidagilarni o'z ichiga olishj kerak:

a) musobaqalarnj o‘tkazadigan davlat va jamoat tashkilotlari;

b) musobagqalar reglamenti va qoidalarini ishlab chigadigan,
hakamlarnj layyorlaydigan sport federatsiyalari:

V) musobaqalarning moddiy-texnik bazasi;

d) musobagalar o‘lkaziladiganjoyning 0°ziga xos xususiyatlari;

e) ishtirokchilarni tibbiy ta’minoti;

f) jismoniy va agliy kuchnj tiklashning samarali vositalarini
mavjudligi;

g) ishtirokchilarni moliyaviy rag’batlantirish;

h) musobaqalash faoliyat Jarayoni

da sportchilarning kunlik va
ovqatlanishi tartibj.

quyi tizimlarj sportchilaming musobagalash
rini aks ettiradi.
Gimnastikachilar va

tarkibidagi natija va tizimp;
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Taklif etilayotgan musobaqalash faoliyat tizimida xavfsizlik
omillari va amalga oshirish omillarini aniqlash mumkin.

Sport  gimnastikasida tayyorgarlik, raqobat, hakamlik va ish
sharoitlarining quyi tizimlari ta’minlanish omillari hisoblanadi. Amalga
oshirish  omillariga molivatsiyaning quyi tizimlari, musobaqgalash
harakatlar, musobagalash yuklma va xatti-harakatlar kiradi.

Gimnastikada tavsiya etilgan musobagalash faoliyat tizimi, albatta,
mukammal va to‘liq emas. Birog, hozirda u musobaqa davomida
sporichilarning faoliyati hagidagi bilimlarni tizimlashtirish va uning
asosiy tarkibiy gismlarini aniqlash imkonini beradi. Bu murabbiylar_gell
sportchilamni yuqori natijalarga erishish, ushbu ajoyib sport turlarini
rivojlantirish va takomillashtirish uchun magsadli tayyorlashga yordam
beradi.

9.2.2. Sportning murakkab koordinatsiyali mriarf. o

Sportning mazkur turlari qatoriga, harakatlar.ning ChII‘O:')fflllg—lnl,
Sportchilarning artistizmini (sport va badiiy gimnas.tlka, ﬁgl‘lr.alh uc‘h!sh,
suvga sakrashlar, sinxron suzishlar) baholashlar bilan bog ll_q bo‘lgan
turlar kiradi, nishonga aniq tekkizish (0’q uzish) bilan bog’liq bo'lgan
turlar esa, alohida guruhlarga ajratiladi. . o

Sportning ushbu guruhlarini umumlashtirilgan modelli tavsiflari
qatoriga quyidagilar kiritiladi: .

- yuksak murakkablikdagi elementlari miqfion;

- 0'ta murakkablikdagi elementlari miqdori;

- sakrashlarning qiyinlik koeffitsienti;

- asosiy musobaqalardagi o'rtacha baho (ba[la{da). ‘ ki

Modelli tavsiflarni ishlab chiqish paytida, jahoning eng 9“; :
Sportichlarini eng yaxshi yutuglariga orientirlanish zarur (9.1, 9.
jadvallar),
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9.1 Jadval

Moskva shahrida bo'lib o'tgan sport gimnastikasi bo’yicha _
Evropa chempionatidagi musobaqalarning elementlarini giyinchiligi
guruhlari bo'yicha migdorlari (erkaklar, final musobagqalar)

Elementlarni qiyinligi guruhlari bo’yicha
Ko pkurash turlari qo’'llanishining o'rtacha chastotasi*
D S b
Erkin mashgqlar 1,40 2,30 2.40
Sport oti 1,80 4.60 4,00
Halqalar 2,00 2,30 2.60
Tayanchdan sakrash 20 10 13
Parallel pillapoyalar
(bruslar) 1.40 5,00 2,35
Y Akkacho'p 1.30 2,70 2,30
Izoh: * D —o'ta qiyin, S — yugori qiyin. V —o'rtacha qiyin
9.2 Jadval

Moskva shahrida bo’lib o’tgan sport gimnastikasi bo'yicha Evropa
chempionatidagi musobaqalarning elementlarini giyinchiligi
guruhlari bo yicha miqdorlari (ayollar, final musobaqalar)

Elementlarni giyinligi guruhlari Im”yi_cl-lﬂ/—‘
Ko'pkurash turlari qo’llanishining o'rtacha chastotasi
D S A
Parallel pillapoyalar
(bruslar) L5 34 2.3
o 22 3.0 4,0
Erkin mashglar 1.6 24 2.8

Hozirgi

kompozitsiyalami ancha yuqori

vaqtda,

dastur!arning

qiyinligini

oshirishga,

texnik mahorat fonida murakkab

clementar-biian boyids va harakatlarning uyg’unligi va estetikligini
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takomillashtirishga an’analar davom etmoqda (L.P. Matveev, 2010:
A.A. Novikov, 2012; , V.N.Platonov, 2015).

Hakamlikni ko'proq faollashtirish va gimnastikachi ayollarning
mahoratini o’sishini rag’batlantirish magsadida FIJ ning ayollar texnik
qo mitasi (taxminan 4 yilda bir marta) hakamlikning xalgaro goidalarini
qayta ko'rib chiqadi. Xususan, noyob bo'lmay qolgan, kam bajariladigan
ko'pchilik elementlar qiyinlikning ancha past guruhiga o tkaziladi.
SHuning uchun, mashglarning qiyinlik darajasini o'sishiga garamasdan D
guruhi elementlarining soni unchalik sezilarli o’zgarmaydi (9.3 — jadval).

9.3 Jadval
1996 yilgi XXIV Olimpiya o’yinlari finalchilari bo’Imish ayol
gimnastikachilardagi elementlarni qiyinlik guruhlari bo’yicha
miqdorlari (L.YA. Arkaev, N.G. Suchilin, 2004 bo’yicha)

Ko pkurash MDH mamlakatlari Chet ellik sportchilar
turlari sportchilari
D S D S
Parallel
pillapoyalar 24 2.6 23 3
3 2 2 4
(brus) = -
Xoda 16 S L2 -
2 3 i 3
Erkin 1.8 2.4 14 3
mashglar 2 2 i 3

Izoh. Suratda o'rtacha natijalar keltirilgan, mahrajda — etakchilarning
natijalari — E. Shushunova va D. Silivash.

Shunday qilib, musobaqalar qoidalarini ayrim o'zgarishlariga
qaramasdan, mavjud ma’lumotlar ko'rib chigilayotgan sport guruhlaridagi
dasturlar mazmunini bir necha yillar oldinga bashorat gilish imkonini

beradi.
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Bunday bashorat gilishga misol bo'lib, M.V.Grishina (2006)
tomonidan konkida figurali yakka uchishdagi erkin dasturlar uchun ishlab
chigilgan ishlanma xizmat qilishi mumkin (9.4— jadval).

9.4 Jadval

Erkin dasturlarning miqdoriy tavsiflarini bashorat qilish
(V. B.Issurin bo'yicha)

Migqdori Jadalligi Murakabligi
T E
T
2| 2| Bl g2 2 z | 5E|EE
= T P - - = o i i
E|E| 3| 2E| E|Z2T |2 ES|E5E|E
S| S| 2|28 5 |E5|25|£2|4:|2 ¢
Sl 2| r|le8| 2| 8|2l 2E|(Sa|lsa8
- = ] - EI.‘: e =4 Fi" 32“ = s | =
o e = o 0 4 - E = - Ec|= £
b= = 5 | == E=|lZ2=| 58| = -
=] ) = E =nm|gn vwn| T |«
I'J E St — = 1-1"=
2l @158 BRI |HElEE
ﬁ w E — =
| = 4
Erkaklar
.

1992{29,1 [19,0 |65 [4,2 97,0 333 |86,9 (4,57 |21,55 19_,_3_-}_
1996129,7 [19.3 |66 [4,3 983 [3.31 (88,1 |4,56 21,84 19;5_8_
2000130,2 |19.6 16,7 |43 99.6 13,29 (89,2 |4,55 [22,13 |19,82
2004 (30,8 [19.8 [6.8 |44 100,93.27 [903 [a,56 [22.42 [20,00

Ayollar
1992{26,6 (16,9 [6.65 [4.22 96,3 |3,62

1996{27.0 17,1 |6,75 14,27 97,7 |3,62
2000027,3 |17.3 16,82 |4,32 99,1 13.63
2004127.7 (17,5 16,92 14,37 100,5 13,63

81,14 (4,80 [24,07 |20,28
82,32 (4,81 [24,42 [20.58
83,5 (4,82 [24,77 |20.80
84,68 (4,83 [25.12 [21,17

Hozirgi vaqtda, sportning ko'pchilik murakkab koordinatsiyali
turlarida, e’tibor asosan dasturlaming murakkabligini bashorat gilishga
qaratilgan. Lekin, baholashning zamonaviy shartlarida ushbu tavsiflarning
o’zigina musobaqa faoliyatining sharoitlarida etarli emas.

Yuqori murakkablikdagi har bir element mos ravishdagi modelli
tavsiflar to’plami yordamida alohida akt sifatida baholanishi mumkin va
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shart. Bunda, sportning tezkor-kuch va tsiklik turlaridagi musobaqa
faoliyatini baholash tajribasini qo’llash lozim bo’lsa kerak.

9.3. Musobagqa tayyorgarligi va musobaqalar taqvimi

Jahon sportida, oxirgi yillarda, sport musobaqalari tizimida sezilarli
o zgarishlar sodir bo'ldi. Sportning ko pchilik turlarida xalqaro hamda
milliy darajalardagi sport tadbirlarining taqvimi ancha darajada
kengaytirilgan. Bu, yillik tsiklda startlarning ortishiga, musobaqalarda 8-

10 oy davomida ishtirok etishga, bir nechta musobaqa bosqichlarining va
hokazolarning paydo bo'lishiga olib keldi.

Yuqori malakali sportchilarda musobaqa startlari strukturasi ancha
o’'zgardi, katta psixik kuchlanishga ega bo'lgan bellashuvlarda chigishlar
(aynigsa, xalgaro bellashuvlar) soni ortdi va mas’uliyatilik darajasi past
bo'lgan startlar (shaharlarda, viloyatlarda, sport jamiyatlari va
muassasalarda) miqdori qisqardi.

Sportning alohida turlarida (velosiped sporti, 0 yin turlarida) startlar
(o'yinlar) soni va musobaqalar o'tkaziladigan kunlar soni ko'paydi.
Sportning boshqa turlarida, taqvimning kengaytrilishiga qaramasadan,
musobaqalar va startlar soni va ular o'tkaziladigan kunlar miqdori

atletlarning individual tayyorgarligida amalda o'zgarishsiz qoldi (engil
atletika, eshkak eshish, gimnastika, boks, kurash, og’ir atletika va b.).

Tahlil qilish shuni ko'rsatadiki, sportning alohida turlarida
musobagalar va startlar soni 7 ta musobaga kunidan to 7 ta musobaqalar
va 40-45 ta urinishlargacha, og’ir atletikada 140 ta musobaga kunidan to
30-35 ta urinishlargacha, trekdagi velosiped poygasida 180-190 ta

startgacha variatsiya giladi.

Individual musobaga tayyorgarligidagi bunday o'zgarishlarning
asoslanganligi, sport nazariyasining bir qismi sifatida sport musobaqalari
nazariyasida xali ishlab chiqilmagan.

Sport musobagqalari nazariyasi, sportning konkret turiga yoki
ularning guruhlariga xos bo’lgan musobagqa faoliyatining qonuniyatlarini
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ko'rib chigishda ancha darajada bir tomonlama rivojlanmoqda. Musobaga
faoliyatini tadqiq qilish, sportchilarning ishchanlik gobiliyatini
ta’minlaydigan texnik-taktik tavsiflarni va alohida funktsional omillarni
o'rganishga yo'naltirilgan. Buning sababi — avvalam bor, musobaqa
tayyorgarligi strukturasi muammosining, uning miqdoriy va sifat
ko'rsatkichlarini nazariy ishlab chiqilganligining etarli emasligida.

Bellashuvlarni sportchilarni tayyorlash vositalari va usullari sifatida
qo’'llash muammolari, sport bellashuvlari tizimini optimal tuzishga
bo’lgan asosiy talablar, ayrim boshqa muxim bo'lgan masalalar ham
e’tibordan chetda qolgan. SHu bilan birga, yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashning asosiy an’anasi — butun tizimni jadallashtirish — musobaqga
tayyorgarligini va startlarning individual taqvimini optimallashtirish
orgali eng samarali xal gilinishi mumkin,

SHuning uchun, o'tgan asming 50-yillarida sportning bir qator
turlarida “musobaqa tayyorgarligi” tushunchasi kiritilgan. SHu davrda,
musobaqalar bir tomondan, magsad sifatida va boshqa tomondan esa —
tayyorgarlik vositasi sifatida ko'rib chigila boshlagan. Musobaqalarda
ishtirok etish — sportchi tayyorgarligining barcha tomonlarini ham
tekshirish hisoblanishi isbotlangan, chunkj odamning ko'pchilik sifatlari
va funktsional imkoniyatlari, aynan shularda namoyon bo'ladi. SHu bilan

birga, musobaqalarning o'z, ularni shakllantirishning vositasi bo'lib ham-

xizmat qiladi.

Sportchi organizmiga ta’sir qilishi bo'yicha har xil bo'lgan
trenirovka va musobaqa yuklamalari, vaqtning katta bosqichi doirasida
konkret ketma-ketlik va mantiqiy izchillik bilap bog’lig. Birinchilari
(trenirovka) organizmning  chuqur funkisional gayta qurilishini
ta’minlaydi. Ikkinchilari (musobaga) barcha fiziologik jarayonlarni jadal
namoyon qilinishiga, ularning darajalarini oshirishga ko' maklashadi.

SHu tufayli, sport trenirovkasi tizimida musobaqa usuli etarlicha
katta o'rin egallagan bo'lib, uning mazmuni, start]ar seriyasini jadal
ixtisoslashgan trenirovkaning o' miga tayyorgarlik darajasini rivojlantirish
magsadida vaqining uncha katta bo'lmagan intervali bilan (2-5 kun)
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qo'llashdan iborat. Ko'p yillik trenirovka Jarayonida (yangi
shug’ullanayotgandan tortib, to xalqaro klassli sport ustasiga qadar),
musobagqalar sekin-asta ancha ahamiyatli o'rin egallay boshladi, chunki
ular, sportchi organizmiga psixik ta’sir ko'rsatishi tufayli, odatdagi
trenirovka samara bermay qolganda samara beruvchi omil hisoblanadi.
Malakali sportchilarning sport natijalari ganchalik yuqori bo'lsa,
organizmining zahira imkoniyatlarini kengaytirilishi va amalga
oshirilishi, demak, sport ishchanlik qobiliyatining o'sishi shunchalik qiyin
amalga oshiriladi. Musobaqalar davrida sportchi organizmida sodir
bo’ladigan siljishlar, qoidaga ko'ra, ancha darajada bo'ladi.
Bellashuvlarning  holati  jismoniy  mashqlarning  ta’sirini
kuchaytiradigan va trenirovka mashg’ulotlarida aniqlanmaydigan
zahiralar hisobiga organizmning funktsional imkoniyatlarini yuqori
darajada namoyon qilinishiga ko' maklashadigan o’ziga xos fiziologik va
hissiy fonni yuzaga keltiradi. SHuning uchun, musobaqalar sportchi
tayyorgarligining eng muxim shakllaridan biri sifatida ko'rib chigqiladi.
SHu bilan birga, bellashuvlar paytida texnik-taktik ko'nikmalar va
malakalar takomillashadi, sport kurashini olib borish tajribasi to’planadi.
SHunday qilib, sport bellashuvlari tizimi trenirovka jarayonini
boshqaruvchi omil sifatida ilgari chiqadi, uning yordamida sport formasini
shakllantirishni mas’uliyatli muobaqalarning muddatlari bilan mos
ravishda reglamentlash mumkin. Yuqori malakali sportchilarni
tayyorlash, o'z tarkibiga sportchilarni mavsumning bosh startlariga va
olimpiadalarga olib kelishga yo'naltirilgan, har xil turdagi bellashuvlar
to'plamini kiritadi.
Etakchi mutaxassislar musobaqalarning to'rtta darajalarini
ajratishadi:
1. Tayyorgarlik yoki trenirovka musobaqalari, ularning assoly
magsadi — sportchilarni musobaqa kurashi shartlariga adaptatsiya qilishi,
musobaqa faoliyatining ratsional texnik-taktik sxemasini o'zlashtirish,

musobaga tajribasini egallash, tayyorgarlik darajasini  oshirish

hisoblanadi. Tayyorgarlik musobaqalari turlaridan biri — keltiruvchi
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startlar hisoblanib, ularning vazifasiga sportchini mavsumning bosh
startlariga keltirish va musobaqaoldi tayyorgarlikning borishini nazorat
gilish kiradi.

2.Nazorat musobagalari, unda sportchining imkoniyatlari
tekshiriladi, uning tayyorgarligi darajasi, tayyorgarlikning o’tgan bosqichi
samaradorligi aniglanadi. Ulaming natijalari asosida, sportchilarning
keiyngi trenirovkalari dasturlari ishlab chigiladi. Nazorat funktsiyalarini
taqvimning rasmiy musobaqalari ham va maxsus

tayyorlangan
musobagalar ham bajarishi mumkin.

_ 3. Tanlov musobaqalari, ularning natijalari bo'yicha jamoalar
tuziladi va bosh musobaqalar uchun dasturning individual turlariga

ishtirokchilar tanlanadi, ushbu musobaqalarga sportchilarning ma’lum bir
toifasi tayyorlanadi.

4. Bosh yoki asosiy musobaqalar, ularda ishtirok etishdan magsad —
g'alabaga erishish yoki ancha yuqori o'rinlarni egallash. Sportchilar va
j.amoalar maksimal natijalarga erishishga, o'zlarining funktsional
imkoniyatlarini to'liq safarbar qilishga orientirlanishadi. Bunday
musobaqalar yilda ikki-to'rttadan ko'p bo'lmasligi kerak. Ular, alohida

malfrots_ik]lami yoki ur_numan ko'p yillik tayyorgarlik jarayonini yaxshi
natija bilan yakunlaydi. SHu tufayli, ratsional musobagqa tayyorgarligi,

sportchini yoki jamoani yilning xal qiluvchi kulminatsion musobagasiga

olib kelishi kerak, u, butun tizimning asosiy bo’g’ini bo'lib qoladi
Musobagqa tayyorgarligining mazmuni ko'p yillik tayyorgarlikning

bosqi-chiga bog’liq hol.da ancha darajada farqlanadi. Masalan, dastlabki
bosqichlarda, faqatgina tayyorgarlik va nazorat ml;sobaqalat'i

rejalashtiriladi. Musobaqalarga maxsus

) . ‘ layyorgarlik deyarli bo'lmaydi.
Ularning lz.is?s.]y maqsaid_s €sa - oldingi trenirovka bosgichining
samaradorligini nazorat qilish, musobaqa tajribasini to"plash, tayyorgarlik

jarayonining hissiy boyligini oshirish hisoblanadi
trenirovka  va  yuksak sport natijalarj l
malakasining ortishi bilan

CHugqurlashtirilgan

bosqichlarida sportchilar

birga musob
- aqalar soni i
amaliyotiga tanlov va asosiy musobagalar Kiritiladi ortadi, musobaqa
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Shu vaqtning o0'zida, to'rt yillik tsiklda musobaga tayyorgarligining
miqdoriy va sifat ko' rsatkichlari ancha darajada farq gilishi mumkin.

Bu, aynigsa, o'zining ikkinchi yoki uchinchi olimpiadasiga
tayyorgarlik ko'rayotgan, alohida yillik tsikllarni yuklamalarning past
darajasi bilan hamda sportchining yoki jamoani to'rt yillikning asosiy
musobagasiga eng yuqori tayyorgarlik darajasi xulg-atvori taktikasi bilan
rejalashtiradigan sportchilarning ma’lum bir strategik vazifalari bilan
bog'lig. Sportning ma’lum bir turlarida, bunday taktik vazifalar, yilning
asosiy musobagasidan oldin, startlarni umumiy migqdorini kamaytirish
yoki, aksincha oshirish hisobiga oxirgi mikrotsiklda xal gilinadi.

Hozirgi vaqtda, sportning ko' pchilik turlarida, musobaqalar 7-10 oy
davomida o'tkaziladi. Bu, yakunlangan makrotsikllarning yoki musobaqa
bosgichlarining miqdoriga bog’liq bo'ladi. Xattoki mavsumiy sport
turlarida ham, masalan, qorning yoki muzning bo'lmasligi paytida,
chang’ichilar, biatlonchilar, ikkikurashchilar bilan roller-chang’ilarda
poygalar, sun’ity muz goplangan katoklarda va trassalarda konkida
yuguruvchilar, bobsleychilar, chang’ichilar bilan musobaqalar o' tkaziladi.
Mashg’ulotlarning hissiyligini nazorat qilish va oshirish maqsadidagi
musobaqa tayyorgarligi tayyorgarlik bosgichida ham o'tkaziladi.

Sportning har xil turlarida musobaqa startlarining strukturasida uchtaj
shaklini: permanetli (uzoq davom etadigan), lokal va aralash shakllarini
ajratish mumkin. )

Parmanentli struktura uzoq muddatli musobaga bosgichi bilan
tavsiflanadi, bu davrda, sportchilarning ishchanlik qobiliyatlarini
oshirishga yo'naltirilgan alohida startlar (0'yinlar) amalda deyarli oraliq
bosqichlarsiz (mezotsikllarsiz) o'tkaziladi. Musobaqa tjayyo.rgarhgmmg
bunday shakli futbolga, xokkeyga, tennisga, chim '-‘Stlda_g_' xoklk?y.ga,
velosportga xarakterli bo’lib, undagi musobaqa yuklamasi jadalligining
ancha darajadagi o' zgarishlari bilan farq qiladi, bu, YUQCH da (100 dan
to 200 zarba/min) aks etadi. Odatda, har bir hafta bittadan to uchtagacha

musobaga kunlarini 0’z ichiga oladi.
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. Mus_obaqa tayyorgarligini tashkil gilishning lokal strukturasi
m_terva!lan oralig’i 20 kun va undan ortiq bo’lgan musobagalarda ishtirok
Et'Sh . TG startlarning o'zi esa, 1-7 Eun dajoniEZa
b:::;:“ii[lsa‘}_’a[a?gan |?0‘[adi. .Bunday strukturaga boks, kurashning
boshqa;am;nr; i:mnistlka, ‘og’lr a.tletika, ot sporti, figurali uchish va
faoliyati Jadallilfs{.} %qa tizimlari ega. Ushbu turlardagi musobaga
N el g_ln:ng_ 'yuqorlhg] bilan farglanadi. Sportchilarda
JMu 13; ar miqdorining ancha ko'p bo'lishi kuzatiladi.

musobaQaSIngasiayyc:?:y(;farll\g i.ning aralash  strukturasi, ~ yirik
bo'lgan alohfda il ’-‘*TI ko ”51_"83 yo'naltirilgan oraliq mezotsikllari
otkazilishi bilan pom e 20 hafta davomida navbat bilan
kontsentratsiyalanga amda bir kundan bir necha kun davomida
shakldagi mus bg oty m}ls_obaqafﬂl’ bilan tavsiflanadi. Bunday

obaqa tayyorgarligi engil atletikada, suzishda, chang’i,

konkida yugurish
i » eshkak eshish sporti "
10 pida va boshqlarda tuziladi, portida, basketbolda, voleybolda, o'l

gan hol‘at, sportning tsiklik turlarida esa,
- yarmida 6-7 ta startlar davomiyligi
olat eng optimal hisoblanadi. SHu bilan

ha gisqa ;
b ‘]q 42 va ancha uzun intervallarga nisbatan
0 ladi, chunk;j rivoj

bo’Imaydi.

paytida intervali 3-4 kun bo’
birga, haftalik interval, anc

tashkil qilish imkoniyat; lantiruvchi yo'nalgan ishni

. . lov startlari ba'1.4:
turlarida, seriyalar musobaqa artlari bo'ladj. Sportning ko' pchilik
mavsumning bosh start; : i .
nazorat yo'nalgan[igil?ian ke}{m O tkaziladi, Ta)’)’orgarl}i’lfn;da‘ hy'zkl
OIS st 8a bo'lgan yakka startl : RS
usobaqa bosgichida esa ~ sportehin maygympr - F %0 | 2riadh
olib kelishni ta’'minlaydigan kel o

ega bi%ll-u f::lay th: mus?baqab ki
ishi mumkin. Birinchj holatda, b?;fixillnlurzkkabstrukturaga
’ urdagi strukturaviy
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birliklardan — musobaqa bosgichlaridan (mezotsikllardan) tuzilishi
mumkin. Ikkinchi holatda —alohida “oraliq” bosqich bilan ajratilgan ikkita
(ayrim paytlarda ko'prog ham) musobaga bosgichlaridan tuzilishi
mumkKin.

Oraliq bosqichda, ustivor ravishdagi maxsus tayyorgarlik mashqlari
asosidagi maxsus tayyorgarlik bosgichi yuklamalari dinamikasi, ko'proq
holatlarda gisqartirilgan ko'rinishda gayta tiklanadi (L.P. Matveev 2010).
zarurati  quyidagi sabablar  bilan

Oraliq mezotsikllarning

tushuntiriladi:
- musobaga mezotsikllarida, ularga xo0s bo'lgan yuklamalar

jadalligiga qaramasdan, umumiy trenirovka qilganlik ~darajasini

o'sishining etarlicha kuchli omillarini doimiy ravishda Yyuzaga
keltirishning imkoni bo'Imaydi;

- musobaqa mezotsikllaridagi jismoniy va psixik yuklamalar
jadalligining yuqoriligi, startlar sonining etarlicha ko'pligi paytida
ortigcha kuchlanishlar xavfini yuzaga keltiradi;

_etarlicha ko'p sonli startlarning bo'lishi, sport tayyorgarligining
umumiy rejimiga ma’lum bir darajadagi bir xillilikni (monotonlikni)
kiritadi.

Bunda, oraliq
rivojlantiruvchi hamda tiklovehi

Uzoq muddatli musobaga

mezotsikllaridagi  trenirovka yuklamalari

yo' nalganlikka ega bo'lishi mumkin.

bosgichi sharoitida (uch oydan ortiq),
musobaqalarni  ikkita-uchta bosgichlardagi  seriyalarda
kontsentratsiya qilish magsadga muvofig. Bu, seriyalar oralig’idagi
chuqurlashtirilgan o'quv-trenirovka ishi uchun vaqt ajratish imkonini
beradi va shu tufayli, mavsumning asosiy musobaqalarida eng yuqori

maxsus

natjalarga erishishni ta’minlaydi. - -
SHu bilan birga, musobaqalar va startlar migdorini rejalashtirish

paytida, har bir konkret holatda qat’iy individual yondashish kerak. Bir
arda ortiqcha kuchlanishlari tu fayli, ayrim
larda yuqori natijalar ko'rsatib,
atsiz ishtirok etishlari kabi

qator mutaxassislar, musobaqal
sportchilar ikkinchi darajali musobaga
mas’uliyatli musobaqalarda muvaffaqly
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holatlarni mavjudligini tushuntirishadi. Musobagalarning ortigcha bo'lishi
sportchining (aynigsa, yosh sportchining) surunkali toligishiga, birinchi
navbatda, uning asab tizimini toligishiga olib keladi. SHuning uchun,
musobaqalar tizimini ratsionallashtirishda sport mahoratini yanada
oshirishning sezilarli darajadagi zahiralari yashiringan boladi.

o 'Mutaxassislar, musobaqalar sonini belgilash orgali, sportchining
1{1dw1dual xususiyatlarini va avvalam bor, uni startlardan keyin tezkor
tiklanish qobiliyatini hisobga olish kerak, bu, o'z navbatida, sportchining
tayYOIrgarligi darajasi bilan va uning oliy asab tizimi tipi I’Ji]an bog’]iqc.‘
Tb"cf(]mk tayyorgarligi etarli bo'lmaganda, tiklanish bosqichi uzoq
dzra?:;}:at;;ll‘;‘;t;?a::;k kamfoq bolishi kerak; texnik tayyorgarligi a’lo
bo’lganda ko' proq l;O'IiSh{:rk:::[:nganda’ muvozanatlashgan asab tizimi

] 'SHU bilan birga’ yuqori malakali sportchilarni va sportning alohida
turlarida sport zahiralarini tayyorlash amaliyoti

darajasini trenirovka qilganlik

musobaqa 1:;},;[;:;- Tl'a‘.tijalariga erishishni  o'sishini ta’minlaydigan
; igining ma’lum bir miqdori : _ R
chiggan. Bunda, bosh musobaqa oldida ta R .

erishish uchun zarur bo yyorgarlikning yaxshi holatiga

lgan startlar, o'yj
1 TR . , O .
miqdorining optimal ko'rsatkichlari manudymlar, eellasta Jang s

9.5 Jadval

Y i i :
uqori malakali sportchilarning yillik tsikldagi musobaqa
q

Yuklamalarij ko'rsatkichlari

; ——— Migdori
port turi
M;'S"baqa Musq Startlar, olishuvlar,
5 0 s
unlari aqalar o’yinlar, janglar,
Suleh 30-55 20 urinishlﬂr
Baydarka va —~—--;3_0______ 50-100
kanoeda eshkak 40-50
eshish L 40-50
—__-________'_-———_
268 -
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Miqdori
Sport turi Musuhzlqal Startlar, olishuvlar,
—_— Musobagalar o'yinlar, janglar,
urinishlar
Akz.zdcmik eshkak 30-40 10-15 35.40
eshish
Velotrek 100-140 30-35 100-190
Veloshosse 100-120 30-60 80-120
Konkida yugurish 30-40 15-20 45-60
CHang’i poygasi 30-40 14-18 30-40
Biatlon 25-35 12-15 25-35
O’rta va uzun
masofalarga 20-35 15-25 20-35
yugurish
Sport yurishi 7-10 7-10 7-10
Qisqa masofaga va
to'siglarosha 30-50 20-30 45-70
yugurish
Uloqtirishlar 20-30 15-25 120-180
Sakrashlar 20-30 15-25 [20-180
Og’ir atletika 7-10 7-10 42-65
CHens'ia 15-20 20-25 60-70
sakrashlar
CHamgd 45-50 20-22 45-55
ikkikurash
Zamonaviy 50-55 10-11 50-55
beshkurash
Boks 15-25 5-8 15-25
Erkin kurash 21-30 7-10 40-70
Klassik kurash 21-30 7-10 40-70
Dzyudo 7-10 7-10 35-50
Qilichbozlik 30-40 18-24 400-480
Sport gimnastikasi 16-22 6-8 80-120
Badiiy gimnastika 30-42 10-14 70-100
Suvga sakrashlar 16-22 10-12 200-300
Sinxron suzish 44-56 11-14 77-98



Miqdori
Sport tirt Musilinii Startlar, olishuvlar,
- Musobaqalar o'yinlar, janglar,
‘ - ‘ urinishlar

Figurali uchish 20-40 6-8 ;01340 :
O°q uzish 20-40 10-15 §0-150
Stendda o'q uzish 30-36 10-12 100-110
Kamondan o'q -
uzish 40-45 10-12 80-96
CHana sporti 18-24 9-12 36-48
Bobsley 20-30 10-15 40-60
Tog” chang’isi :
st 25-35 25-30 50-80
Elkanli sport 63-80 9-12 6

: - 3-80
Ot sporti 15-30 5-10 15-30
Xokkey 90-100 = 90 -1-,0(}
Futbol - 60-70 B -
Basketbol 70-80 oh/
Voleybol 70-85 =
Qo'lto’pi 80-90 : e
CHim ustida - ==
xokkey 70-80 - 70-80

: ol 4
Tennis 80-100
Stol tennisi 70-80 ————— i
Suv polosi 100-110 - a
et ] 100-110

a .y
Spom}i’nlgar, ll:lrinlsiilar va musobaqa kunlari
b 1 B olim i . &
(startlar) soni og’ir atletikada 7 dap, (E)rjat mrl?ndagl
a urinishlar)

(trek- sprint) 35 ta
beradi.pAga)rda. enzack]::hg.wﬂ Stm'lar) farq qilishi to'g’risida dalolat
ishtirok eti s | bokschilar, yil davomi :

irok etishsa, qlllCthZ“kdag]‘ bunda mida 15-20 ta jangda
13-4t tumiir: 400-480 t2 jang Y ragamlar 20-30 marta ko'p:

startlar, janglar, o'yinlar, seri

keltirilgan. Materiallar,
musobagalar

270

Qilichbozlik bitta ukol berilguniga qadar davom etadigan zamonaviy
beshkurashda, sportchi yil davomida 800 ta jangda ishtirok etadi.
Musobaqa kunlarining miqdorida printsipial farq mavjud: og’ir atletikada
— 7 kun, qo’l to'pi, suv polosida — 100 kungacha, velosportda — 140 kun.
Musobaga yuklamasi xajmini ishning umumiy Xxajmiga nisbatan foizdagi
ulushi, sportning har xil turlarida ham sezilarli darajada farq qiladi,
masalan. kurashda musobaqa olishuvlariga sarflangan umumiy vaqt
39% ni. eshkak eshishdagi va yugurishdagi musobaqa kilometrlarining
xajmi — 1-2%, velosportda — 30-40% va undan ortigni tashkil giladi.

Ushbu farglarning barchasi bir qator omillarga: kalendar yilda
yakunlangan makrotsikllar miqdoriga, startdan keyingi tiklanish
muddatiga, tayanch-harakat apparatiga yuklamalar tushishi bilan bog’lig
bo'lgan sportning har xil turlaridagi musobaqa va trenirovka
yuklamalarini yuzaga kelgan me’yorlariga, energiya bilan ta’minlanish
tizimiga va gormonal tizimlarga bog’lig.

Quyidagi msolni ko'rib chigamiz: ikkita tsiklik turlar — shossedagi
i va marafon yugurish — 2 soat atrofidagi
hi sportchi yiliga 100-200 marta,
qat 2-4 marta startda

jamoaviy velosiped poygas

davomiylikka ega. Velosport poygac
— 10-12 marta, jumladan marafonda — fa

marafonchi _
yorgarliklari nima uchun shunchalik

ishtirok etadi. Ularning musobaqa tay
katta farq qiladi?
Biomexanik jihati.
tayanchga, yuguruvchi  —
Birinchisining oyoq kaftiga tushadigan yuklama 40 kg,

kg (vertikal tarkibiy gismi) ni tashkil giladi. . o
Fiziologik jihati. Velosipedchi masofan bosib o'tishida 3 kg

atrofida, marofonchi — 5 kg atrofida vznini yo'qotadi, rektal harorati mos
ravishda 39,8° va 42,1° ni tashkil qiladi. Marafonchi har ganday masofada
start gilganida, uni 1 minutda 165-180 zarbaga ega bo'lgan WQCH bilarE
bosib o'tadi. SHu vaqtning o'zida, musobaqa faoliyatining xarakte.n
bo'yicha jamoaviy poygadan ancha darajada farq giladigan ko'p kunlik

Velosipedchi ish jarayonida 5 ta nuqtalarga

bitta nugtaga tayanchga ega bo'ladi.
ikkinchisida —200
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velopoygalarda, velosportchida YUQCH 1 minutda 100 dan to 190
zarbagacha o'zgaradi.

Bunda, guruh tarkibida bo'lgan velosipedchining pulsi 1 minutda
130-150 zarba darajasida bo'ladi. Aynan ko' pkunlik poygalar paytida juda
katta musobaqa kilometrajlari to’ planadi.

Yosh sportchilarning musobaqa faoliyati kattalarnikidan ancha
darajada farq giladi. Musobaqalar tayyorgarlik jarayonining hissiy
tomonlarini oshiradi va shu bilan birga, yosh sportchining organizmiga
yuqori talablarni qo'yadi. SHu utfayli, har xil yosh toifasidagi yosh
sportchilar musobagalarining umumiy miqdori yugori malakali sportchilar
musobaqalarining miqdoridan uncha ko'p farq qilmaydi.

Lekin, musobagqalarning o' zini mazmuni, ma’lum bir farglarga ega
bo’ladi. Ular kamroq darajada kuchlangan, ularda startlar, olishuvlar,
o'yinlar, urinishlar, seriyalar miqdori kamroq bo'lishi kerak. Bir qator
musobagqalar, aynigsa, kichkina yosh guruhlarida, umumiy va maxsus

Jismoniy tayyorgarlik darajasini aks etadigan turlarni o'z ichiga olgan

ko'akurashlar dasturi bo'yicha o'tkaziladi. YOsh sportchilar, ko'pincha

sportning boshqa turlari bo'yicha musobaqalarda ishtirok etishadi. Buning
barchasi, shartlilikning ma’lum bir ulushi bo'lgan
faoliyatida yosh sportchilarga yuklamanin ;
imkonini beradi.

SHunday qilib, musobaqalar tizimj
Javob berishi kerak:

tanlangan sport
g kam darajasini tavsiya qilish

(taqvimi) quyidagi talablarga

- éng muxim strategik vazifaga —
sport formasini egallashga erishishga bo

- sportchilarning  natijalarin;
sportning konkret turida sport mahor
xususiyatlarini hisobga olishga; trenj
organik ravishdagi o'zaro alogad
bosqichdagi tayyorgarligi vazifalar;

yilning bosh startiga (startlariga)
‘ysinishga;

o'sishiga ko'maklashgan holda,
atini shakllantirish qonuniyatlari va

2 bo'lishga; sportchilarni konkret
84 mos kelishiga;
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- to'rt yillik va yillik tsikllarda bosh startlarni o’tkazilishi shartlari va
reglamentini modellashtiruvchi musobagalar optimal migdorda bo’lishi
kerak;

- yugori malakali sportchilar uchun mamlakatdagi va xalqaro
musobagalarni (o'yinlar, startlar, urinishlar, janglarni), ularning miqdori
bo'yicha ham va darajasi bo'yicha ham zaruriy to’plamini ta’minlashga;

- barcha sportchilar uchun va iloji boricha, terma jamoalar tarkibiga
saralash paytida teng sharoitlarni yaratishga;

- to'rt yillik va yillik tsikllarda ma’lum bir stabillikni ta’minlashga.

Musobaqalar tagvimi sportni rivojlantirish vazifalariga bo’ysingan
bo'lishi kerak, bu, respublika, xududiy musobagalarning ketma-ketligi
bilan, ularni mamlakat sportining tashkiliy strukturasiga mos kelishi — turli
sport tashkilotlari va xududiy tashkilotlar tomonidan tadbirlarni na\-rbat
bilan o'tkazilishi, sport turining ©'ziga xosligini hisobga olish .I:ulan
yoshga oid ketma-ketlik tamoyiliga rioya qilinishi bilan ta’minlanadi.

NAZORAT SAVOLLARI

. Musobaqa faoliyatini sportchilarni tayyorlashning umuniiy

< o . 5
tizimidagi maqsadi va vazifalari nimalardan iborat? ‘ -
2. Sport musobaqalari — umuman sportni mavjudligi va

ivojlanishi omili sifatida qanday izohlanadi? ‘
rwojl?’ IShIS(]]JZ;i::l:{aa:nin; musi}baqa faoliyati modelini shalklantirish
texnologiyasi qanaqa?
4. Sportchilarning tayyorgarligi
yakuniy bosgichida shakllantirish ganday tas. .
5. Musobaqa faoliyatining mazmunini
(elementini) ayting.
6. Tayyorgarlik modelini tu
musobaga faoliyati natijalari bilan
7. Tanlangan sport turidagi
tavsiflarini tuzish texnologiyasi ganaqa?

modelini olimpiya tsiklining
hkil gilinadi?
uchta asosiy jihatini

zish texnologiyasi va uni sportchining

o' zaro alogasini tushuntiring.
musobaqa faoliyatining modelli
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8. Musobaga faoliyatining morfofunktsional modeli, ularning
xarakterli xususiyatlari nimalardan iborat?
9. Musobaga faoliyatini va tayyorgarlikni sportchining individual
xususiyatlariga bog’liq holda modellashtirishni tushuntirib bering.
10. Musobaga faoliyatining pedagogik, morfofunktsional va
psixologik xususiyatlarini ta’riflang.
11. Sport natijasini — musobaqa faoliyatining mahsuloti sifatida
tushuntirib bering.
12. Sportning murakkab koordinatsiyali turlaridagi musobaqa
faoliyatini modellashtirish texnologiyasiga umumiy tavsif bering.
13. Sportning  tsiklik musobaqa  faoliyatini
modellashtirish texnologiyasiga umumiy tavsif bering.
14. Sport  yakkakurashlaridagi texnik-taktik harakatlar modelli
tavsiflarining samaradorligini asoslang.
15. Sport o"yinlaridagi sportchilar musobaqa faoliyatining modeliga
tavsif bering.
16. Ko'pkurash xarakteridagi sport turlarida atletlarga qo'yiladigan
talablarni aytib bering.
17. Musobaqa tayyorgarligi va musobaqalar taqvimini ta’riflang.

13.'S?ortchi]aming funktsional  tayyorgarligini  bioenergetik
masalalarini aytib bering.

turlaridagi

19.Spoﬂfchi' _shaxsining psixologik xususiyatlari va ularni
musobaqa faoliyatining modeliga ta’siri qanaqa?
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X BOB. TRENIROVKA VA MUSOBAQA YUKLAMALARINING
STRUKTURASI

10.1. Trenirovka yuklamasining o°ziga xosligi, nisbatlari va
parametrlarining o'zaro alogasi

Bolalar, o'smirlar va yoshlarning sport mahoratini shakllanishi, ko'p
holatlarda, har xil jadallikdagi va xaraketrdagi trenirovka mashqlarining
ratsional nisbati bilan belgilanadi. Trenirovka yuklamalari tizimining bosh
pedagogik qoidalaridan  biri, ularning  kattaligi va uyg’unligi
tayyorgarlikning barcha bosqichlarida ta’sir gilish ritmini tiklanish ritmiga
mos kelishiga erishiishni ta’minlashidan, ya’ni yosh sportchi organizmini
ortigcha kuchlanishini bartaraf gilishdan iborat.

Odamning ishchanlik qobiliyatini optimal zonasi uchun xarakterli

bo'lgan asosiy belgilar ichida yoshlar sporti uchun eng ahamiyatlilari

quyidagilar:

1) ish bajaradigan tizim funktsiyalarini yuqori darajada namoyon
gilinishi;

2) tizimning ishchanlik qobiliyatini uzoq muddat saqlab qolish;
i namoyon qilishning eng katta darajadagi stabilligi;

3) funktsiyalarn
i. Keltirilgan

4) tizimni tashqi ta’sirlarga reaktsiyasining adekvatlig
belgilardan kelib chiggan holda, yosh sportchilar ishchanlik gobiliyatining
optimal holatiga erishish uchun trenirovka yuklamalarini ko'p yillik
tayyorgarlikdagi strukturasining strategiyasi birinchi darajali ahamiyatga
ega bo’ladi.

L.P. Matveev (2010), A.A. Novikov (2012), V.N. Platonov

(2013,2015), V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov ( 2018), A.V. Ksilasov (2019),
V.B. Issurin, V. Lyax (2020), V.B. Issurinning (2016, 2020)
ta’kidlashicha, trenirovka yuklamalarining strukturasi degan tushuncha,
trenirovka yuklamalari parametrlarini birlashtirishning nisbatan bargaror
tartibini, ularning mantiqiy nisbatlarini va bir-biri bilan o'zaro alogalarini
ifodalaydi.
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Trenirovka yuklamalari strukturasining xususiyatlarini bolalar va
o’smirlarning yoshga oid qonuniyatlari bilan bog’liq holda ochib berilgan
maxsus ishlar uncha ko'p emasligi ma’lum shuning uchun, trenirovka
yuklamalari strukturasi masalalarini yakuniy, to'laqonli bayon gilish
imkoni bo'lmaydi, chunki ularning ko'pchiligi yanada chuqurrog
o'rganishni talab qiladi. Tushunchaning qgat’iy mazmunida trenirovka
yuklamalari strukturasi to" g’risida asosan chuqurlashtirilgan trenirovka va
sportda takomillashuv bosqichlariga taallugli holda gap yuritish magsadga
muvofiqdir. Yosh sportchilarning ko' p yillik trenirovkalarini boshlang’ich
bosqichlarida yuklamalarni rejalashtirish paytida, umumiy va maxsus
tayyorgarlik vositalarining nisbati hamda har xil yo'nalganlikka ega
bo’lgan mashqlarning solishtirma og’irligi asosiy hisoblanadi.

Yosh sportchilar tomonidan o'z imkoniyatlarini amalga oshirishi
samaradorligiga erishishlari, ularning har tomonlama tayyorgarliklarida
bazalashuvi kerak. SHuning uchun, trenirvoka yuklmalarini bir xil
yo ' nalgan va tor ixtsisolashgan holda tanlash kerak emas (F.A. Kerimov
M.N. Umarov, 2005; Yu.K.Gaverdovskiy 2014; L.P. Matveev,
2010; V.N. Platonov 2015; V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov, 2018;
A.V. Kbsilasov, 2019; V.B. [ssurin, VI, Lyax 2020). )

Ing xarakteri bo'yicha uchta turga:

aerobli, aralash aerobli-anaerobli vg anaerobl;

ajratish magsadga rejimlardagi turlarga

muvofiq. Tayyorgarliknin ichi
- . g ushbu bosqichida
yuklamalarni jadallik zonalari boyicha ancha detallashtiril y

bo’linishi, yosh sportchiga gan tarzda

har tomo Yol 5 :
qt:}'ll.ani]adigan vositalarni xilma xilligi ;ﬁ?ﬁ r:l?s;;;ai(o rsat:s;sh uc]'.n.m
151kl‘1k turlari uchun sportda ixtisoslashuvning boshlan e’I'n?SIb po'mlu'lc;]ig
trenirovka yuklamalarini taxminiy strukturasini keltira 'g I{1;(‘]) )

_ Sportda ixtisoslashuvning boshlang’ich bos ECth‘c:Z( 1 -
ko'rinib turganidek, aerob Xarakterdagi trenin:wl-c‘,:‘q kli a,
Lukin, bu, ular minutiga 130 zarhg yuklamal
bolishi kerak, degani emas.

jadval).
10.1—-jadvalda
ari ustivordir.
gacha bo'lgan YUQCH zonasida

276

Aerob xarakterdagi yuklamalarning ancha katta qismi, 140-155
zarba/min kattalikdagi puls paytida, ancha kuchlangan rejimda bajarilishi
kerak.

Oxirgisi, ko'proq darajada sportda ixtisoslashuvning boshlang’ich
bosgichining yakuniga to'g’ri keladi, unda trenirovka yuklamalari
strukutrasining o'ziga xos belgisi — o'rtacha jadallikdagi (YUQCH 140-
155 zarba/min darajasida) trenirovka ishining solishtirma og’irligini

ortishi hisoblanadi.

10.1 —jadval

Sportda ixtisoslashuvning boshlang’ich bosqichidagi har xil
xarakterdagi yuklamalar nisbati

Energiya bilan| YUklama
Sport turi ta’minlanish bilan foizli Xajm (km)
xarakteri nishat
. O'g’il bolalar| Qiz bolalar
e 1 * - 1500-1700 | 1400-1650
masofalarga 2 uy 190-225 | 145-180
yugurish Z* 4-5 60-75 55.70
Konkida tezkor 1 81-84 1500-2000 | 1100-1300
yugurish 2 15,5-12 235-260 175-225
(ko' pkurash) 3 5-4 65-80 45-60
1 72-77 1300-1500 1000-1100
Akadeniik 2 18-22 50-400 265-315
eshkak eshish 7 5.6 95-100 75-85
1 75-77 1950-2200" 1700-1950
Baydarkada 2 1815 |375-400 175-| 345-375
eshkak eshish 3 7-8 200 155-175
1 76-78 800-950 . 800-950
i 2 21-18 180-220 180-220
T 3 53-3,5. 70'-35 30-35
Chang’i Kuchsiz va o'rtacha jadallikdagl | 5600 5950 | 2350-2600
e ! yuklamalar 84-86.5
poygast Yugori jadallikdagi yuklamalar [ 400-450 350-400
13,5-16

* | - aerobli rejim; 2 - aralash rejim; 3 - anaerobli rejim.
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Ko'p sonli tadgiqotlarning dalolat berishiga ko'ra, sportda
ixtisoslashuvning boshlang’ich bosqichi yakunida o'rtacha jadallikdagi
trenirovka yuklamalarini oshirilgan xajmda qo'llash, yosh sportchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini ancha sezilarli darajada progress
qilishiga ko'maklashadi. Bu, agarda, yuklamalarning kattaligini bir
bosqichdan boshqasiga o'tish paytida ketma-ketlik bo'lishi kerakligi
hisobga olinsa, juda muxim bo"ladi.

Oxirgi yillarda, sportning tsiklik turlarida malakali sportchilarni
tfayyorlashda kuch va tezkor-kuch sifatlarning yorqin ifodalangan
rivojlanishi an’anasi yuzaga kelgan. Ushbu yo'nalish, yuqori sport
mahoratiga magsadli yo'nalganlikni printsipial o'rnatilishiga muvofiq,
sportda ixtisoslashuvning boshlang’ich bosgichidan boshlab, yosh
sportchilarning trenirovkasida ham o'z aksini topishi kerak. ,USth
bOSflii.?hda tezkor-kuch  xarakteridagi yuklamalarning ~solishtirma
og’irligini oshirishning foydaliligi, sportning har xil turlarida, jumladan
suzishda ham otkazilgan bir qator tadqiqotlar bilan tasdiqlangz,l;

10.2. o
0.2. Yosh sportchilarning yuklamalarini me’yorlashtirishga
Umumiy yondashuvlar

Yosh sportchilarning trenirovka yuklamalari

ularni tuzishning sport trenirovkasida qabul gilin
xususan, yuklamalar ¥

tizimiga, avvalam bor,
. an umumiy tamoyillari,
T mamikasining - tadrijiyligi, to'Iqinsimonligi,
s it hosh] qa yuklamalarining tsiklligi taallugli bo'ladi. SHu
» yoshlar sportining o'z - ‘
ga xosli ; :

musobaga  yuklamalarini me’yorlashtirish daglun:ufa_\,_fh, eniayke VA

umiy

qo llanilishi, 0’zini farglovchi Xususiyatlariga ega (JK Xa[mgw”a;(;loniig
.K.Xolodov :

» 2005, 2009;: A.G. Sadsikov, 2008;

- & ) mondan’ O - %
yoshga oid xususiyatlariga adekvat bo'lishj ba:}shyqaS ht SPOI‘:;?h!iamlﬂg
’ omondan esa —
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yuksak sport mahorati darajasi uchun xarakterli bo’lgan darajaga
orientirlangan bo'lishi kerakligini nazarda tutadi.

SHu narsa aniqlanganki, yosh sportchining tayyorgarligi trenirovka
ta’sirlari, uning organizmini funktsional imkoniyatlariga to’liq javob
beradigan holatdagina progressiv ravishda ortadi. SHu bilan birga, yosh
va katta yoshdagi sportchilarning trenirovka yuklamalari o'rtasida ancha
yaqin o'zaro bog’liglikni ta’minlash uchun sportchilardan sport
takomillashuvi bosgichida talab gilinadigan talablarni e’tiborga olish
kerak. Shu tufayli, misollardan birini keltiramiz. Masalan, 1986 vyili
sportning ko'pchilik turlarida, sportchilar ancha katta darajadagi
yuklamalarni bajarishganiga garamasdan, 1980 yilga kelib ularning
yanada ortishi kuzatilgan.

Xususan, o'rta masofalarga yuguruvchi o'smir sportchilarda
yuklamalar xajmi 20-30%, konkida tez yugurishda — 25-27%, baydarkada

eshkak eshishda — 17-18% ga ortgan va h.k. Malakali katta yoshdagi

sportchilarni tayyorlash uslubiyotining ushbu an’analari va shunga

h an’analar, yosh sportchilar uchun yuklamalarning me’yoriy

o' xshas
shi kerakligi ko'rinib

ko'rsatkichlarini belgilash paytida hisobga olini

turibdi.
Yuksak sport mahoratiga orientirlanish foydasiga garatilgan boshqa

dalil, trenirovka yuklmasining ko’p yillik dinamikasi, ularni dastlabki
tayyorgarlik  bosqichidagi darajasi bilan ko'prog belgilanishida

ifodalanadi. Lekin, tahlil qilishning ko' rsatishicha, yuklamaning umumiy

xajmini dastlabki ko'rsatkichlari ko'pincha yugori bo’lmaydi. SHuning
uchun, keyinchalik, sportning tanlangan turidagi chuqurlashtirilgan
trenirovka bosqichida, ularning o'sish sur’atlarini ancha darajadagi ortishi
sodir bo'ladi, ortishning sekin-asta sodir bo'lishi esa, sakrab oshirilishi
bilan almashadi. Bunda, oxirgisi, buning uchun eng kam qulay bo’lgan
organizm rivojlanishining balog’atga etishi davrida sodir bo'ladi va bu,

yosh sportchining shakllanishiga ta’sir giladi.
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Bunday holatni, yuksak sport mahoratiga nisbatan be’mani
yo'nalganlikka berilgan ko'rsatmaga amal qilinmasa bartaraf qilish
mumkin.

Bunday holatda, ko'p yillik tayyorgarlikning alohida bosgichlarida
trenirovka yuklmasining umumiy xajmlarini sportda takomillashuv
bosgichi bilan tenglashtirish kerak bo'ladi. Bunday yondashuv, ma’lum
darajada, sport yo'lining boshidayoq bolalarni trenirovka ishini kerakli
xajmda bajarishga o'rgatish zarurligi bilan bog’liq bo'lib, u tufayli,
bazaviy tayyorgarlikka zaruriy poydevor quriladi. Oshirilgan talablarni
o'zlashtirishga qo'yiladigan pedagogik va psixologik ko'rsatma, sportda
dastlabki ixtisoslashuv  bosqichining boshidayoq, nafagat sport
yutuglarining o’sishi uchun qulay fiziologik fonni yaratadi, balki keyingi
bosgichlardagi trenirovka yuklmalariga ancha rejali o'tishni ta’minlaydi
(M.N. Umarov, A.K. Eshtayev, 201 8;.

Eng kuchli yosh sportchilarni tayyorlash tajribasini umumlashtirish,
ular etarlicha katta xajmdagi yuklamalarni o'zlashtirishga gobiliyatli
elj.anl-igini ko'rsatadi. Masalan, 10 kilometrga chang’i poygasi bo'yicha
o’smirlar o’rtasida 2000 yilgi Evropa chempioni va 1999 yilgi 4x10 km
estafetada Jahon chempioni bo’lmish A. Chayko, 1978/1979 yillardagi
mzfvsum davom‘ida 7069 km ga teng bo’lgan tsiklik yuklama xajmini
baj‘argan. O’smirlar o'rtasida Zx10 km estafetada 1979 vyili chempion
bo'lgan A.Kutukin 1999/2004 yillardagi mavsum davomid); 6200 k . 5
teng bo'lgan tsiklik yuklamani bajargan. Gardish jr "itish bo’yich ]n;?%
1980 yillarda Olimpiya o'yinlari chempion; p \gl > A S
[Germaniya) asosiy, engillashtirilgan va g’ 0 ga.n- EX. Aaaln{ng
irg’itishlar soni 16 yoshida 1890 tani, 17 YOSh‘i’ﬁalrlashnnlga.n snaryaf-:lnl
—4477 tani tashkil gilgan. Brass usulida 100 metr 288.3 tam‘, 1.8 yashide

8asuzish bo'yicha Jahon

rekordchisi  Yu. Bogdanovanin
S g 1990-2 : "
davomidagi yuklamasining umumiy xajmi 000 yillardagi mavsum

Yosh sportchilarning trenirovka yuklamalarini xarakteri va
mazmuniga alohida ¢’tibor gratish kerak. Ular, organizmga har xil turdagi
ta'sir ko'rsatishi va bir tomonlama bo'Imasligi zarur. Bu erda, nazariy-
uslubiy ~qoidalarning biriga, aynan, amalga oshirilishi har xil
yo'nalganlikka ega bo'lgan yuklamalarning ratsional nisbatini nazarda
tutadigan mutanosiblikka ko'rsatmaga amal qilish kerak. Ular, bolalar va
o'smirlarning funktsional imkoniyatlarini ancha to'lig rivojlanishiga,
umumiy va maxsus mashglarni bajarish vaqtida balanslangan energiya
bilan ta’minlanishiga ko' maklashishi magsadga muvofiq.

Yosh sportchilar bilan ishlash paytida, asosiy vazifa — malakali katta
yoshdagi sportchilarga to'lagonli o'rinbosarlarni tayyorlashdan iborat
ekanligini doimo yodda saqlash kerak. Bu, trenirovka va musobaga
yuklamalari tizimi nafagat sport natijalarini oshirish, balki asosan, yosh
sportchilarning har tomonlama tayyorgarligini, ularning texnik-taktik
mahoratini samarali o'sishi ta’minlanganida erishilishi mumkin (F.A.
Kerimov, M.N. Umarov, 2005; V.P-. Guba, 2012; R.M. Matkarimoyv,
2015,2022; K.F. Bayazitov, 2021; A.K. Eshtayev, M.N. Umarov, 2017;
L.S. Dvorkin, 2017; A.V. Ksilasov, 20 19; V.B. Issurin, V.1. Lyax, 2020).

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida yosh sportchi organizmiga har
tomonlama ta’sir qilishga, kichik maktab yoshidagi bolalarda oson
rivojlantiriladigan jismoniy sifatlarni  mutanosib  oshirishga
ko'maklashadigan yuklamalar ustivor qo’llanilishi kerak. Sportda
dastlabki ixtisoslashuy bosqichida va aynigsa, sportning ftanlangan

turidagi chuqurlashtirilgan trenirovka bosqichida trenirovka ishining
bu yuklamalarni ustivor qo'llanilishiga

i sportning konkret turidagi maxsus
larning ahamiyatliligi darajasiga
Musobaqa yuklamalariga ham

partsial xajmlari nisbati va u yoki
aktsent gilish, yosh sportchilarn
tayyorgarliklarini belgilovchi omil
to'g’ridan-to’g’ri bog’liglikda bo'ladi.
ushbu pozitsiyalardan turib, yondashish kerak. -

Ular, xilma xil bo'lishi, masofalar va texnik elementlarning keng

diapazonini o'z ichiga olishi va sportchilarning mahoratini ortib borishi
bilan murakkablashtirilishi kerak.
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SHunday qilib, yosh sportchilarning trenirovka va musobaqa
yuklamalarini me’yorlashtirish paytida, umumiy tamoyillaridan tashqari,

ularning tayyorgarligini o'ziga xos tomonlarini aks etuvchi boshqa
tamoyillar ham qo’shiladi.

10.3. Trenirovka va musobaqa yuklamalari xajmlarining
Umumiy parametrlari

Sport zahiralarini tayyorlashni samarali boshqarish uchun trenirovka
YUk!amalafmmg me’yoriy ko'rsatkichlari ko'p yillik trenirovkaning u
yoki bu bosgichida qo’llaniladigan yuklamalarga adekvat bo’lishi zarur.

Masalan, dastlabki tayyorgarlik bosqichining asosiy vazifasi — o'sib

kelayotgan  organizmni  barkamo] shakllanishiga, salomatligini

mustahkamlashga, jismoniy sifatlarini har tomonlama rivojlantirishga,

a_yni.qsa,” epchillikni,  koordinatsion  va tezkor  qobiliyatlarni
rivojlantirishga, umumiy chidamliliknj tarbiyalashga ko maklashish
hisoblanadi.

Bunga, eng xilma xil vositalarnj: harakat
soddalashtirilgan qoidalar bo'yicha
mashqlam?, estafetalarni, oddiy tezkor v tezkor-kuch xarateridagi
mashqlaml,. harakatlar amplitudasinj sekin-asta oshirish bilan
muvozanau:u ushlashga va cho‘zilishga qaratilgan mashqglarni va
hokazolarni keng qo'llash yo'li bilan erishiladi

Slimeyker Rob, Braunin |

3 g Rey, (2007); LP. Ma '

_ s s LR tveev, (2010);

EI; (é]—lermkova, (2011); V.G. Pashinsey, (2016); A.A. Nikolaev,
.G. Semyonov, (2017); V.G. Nikitushkin, Fp. Suslov (2018),

chan va sport o'yinlarini
uzoq davom etadigan tsiklik
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Nemis mutaxassislarining fikriga ko'ra, kichik maktab yoshida
(7- 11 yoshda) bolaning sport profili aynigsa aniq shakllanadigan
sportdagi ishchanlik qobiliyatini rivojlanadigan fazasi kuzatiladi. Shuning
uchun, kichik maktab yoshida har tomonlama yo nalganlikka ega bo’lgan
kundalik
rivojlanishlariga ijobiy ta’sir ko'rsatadi.

8-11 yoshda tezkor harakat qilishga hamda chidamlilikka qobiliyat
keskin ortadi. Kichik maktab yoshidagi sportchilarda yuklamaga
adaptatsiya, ko'proq darajada yurakning zarbali xajmini boshqarilishi
hisobiga sodir bo'ladi, bu, 0’z-0"zidan jismoniy yuklamalarga tejamkor
adaptatsiya bo'lish uchun muxim shart-sharoitlar yaratadi.

Shuni alohida aytish kerakki, dastlabki tayyorgarlik bosqichida
sportning turiga bog’liq bo’lmagan holda, umumiy chidamlilikni
rivojlantirishga katta e’tibor qaratish kerak. Ma’lumki, trenirovka
ta’sirlari natijasida organizmda “asab markazlarini toligishga nisbatan
barqarorligi shakllanadi, undan tashqari, diqqatni boshqa narsaga
o'tkazilishi mexanizmi shakllanadi”. SHuning uchun, yosh sportchilar
tomonidan tsiklik lokomotsiyalarda aerob xarakterdagi  xajmli
yuklamalarni  bajarilishi, ~sportchi organizmida  boshqarishning
takomillashmagan stereotiplarini shakllanishiga olib kelmaydi. Bu_nfta}_r
tipdagi yuklamalar mushakdagi almashinuvda muntazam qo’llanilishi

paytida, mushaklarning strutkurasini va fermentativ tarkibini mos
odir bo'ladi, bolalarning mushak tolalari tarkibiga,
oshirish magqsadida ta’sir ko'rsatish

sport mashg’ulotlari yosh sportchilarning  jismoniy

ravishdagi siljishlari s
oksidlanishli almashinuvni

ta’minlanadi. )
Xattoki maktabgacha yoshdagi bolalarni tayyorlashda ham aerob

xarakterdagi yuklamalarni keng qo'llash imkoniyati M.N. Uma_rov,
G.M. Xasanova (2011), V.G. Nikitushkin, F.P. S'USIOV (-2018) tom{]mc!an
amalga oshirilgan pedagogik tajriba bilan tasdlqlanad{. Nazorat ostida
3yoshdan to 5 yoshgacha bo'lgan bolalarning 6 ta guruhi (108 nafar bola)

bo’lgan.
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Ulardan 3 guruhi (108 nafar bola) — nazorat guruhi bo’lib, ular bilan
jismoniy tarbiya bo'yicha mashg’ulotlar amaldagi dastur (2017 yil)
asosida o'tkazilgan, boshqa 3 tasi (84 nafar bola) - tajriba guruhi bo’lib,
ular ikki yil davomida ochig havoda engil kiyimda (maxsus ishlab
chigilgan dastur asosida haftasiga 2 marta) shug’ullanishgan.

Mashg’ulotlar  vaqtining yarmini mo’tadil jadallikdagi -
maksimaldan 40-60% bo’lgan yugurish egallagan. Bitta mashg’ulotdagi
yugurish xajmi tajribaning boshida 3 yashar bolalarda 300 metrni, 4 yashar
bolalarda — 600, 5 yashar bolalarda — 800 metrni tashkil gilgan. O'gishning
birinchi yili yakunida, bolalar bitta mashg’ulot paytida mos ravishda 800,
1200, 1600 metr, ikkinchi yilning yakunida esa — 1400, 1800, 2500 metr
yugurishgan. Qolgan vaqtda, bolalar har xil sakrashlarni, ulogtirishlarni,
chirmashib chiqishlarni, muvozanat mashglarini bajarishgan. Nafas
mashqlariga katta e’tibor qaratilgan. Barcha mashg’ulotlar o'yin usulida
o'tkazilgan. Ularning davomiyligi yoshga bog’liq holda 20-40 minutni
tashkil gilgan.

‘ Tajriba n'alijasida, engil kiyimda ochiq havoda yil davomida xilma
xil mzfshqla.rnl C]'[_’"Hash orqali jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish
umumiy chidamlilikni, chaqqonlikni, kuchni, tezkor-kuch sifatlarini

rlv:mlantlrls!'u dlara_?asnn oshirishga va salomatligi holatini yaxshilashga
ko maklashishi aniglangan (10.1 — rasm)

.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichida maxsuys yuklamaning xajmi
chegaralangan, uning Kkattaligj esa, asosan ‘
texnikasining elementlarini o zlashtirishga sarflan
texnik ko'nikmalarni o'zlashtirish bilan belgilana
suzuvehilar yuklamalarining y

tanlangan sport turi
gan vaqt bilan, zaruriy
i di. Masalan, 8-9 yashar
ilik xajmi 600-800 km, kichik

e s L i , kichik maktab
voshidagi chang’ichilarda: o 2’il bolalarda 1600-2100 km va giz bolalarda

1300-1800 km ni tashkil gilgan: konki
3 gan: konkida yugurish sportida mo i
1000 - 1300 va 800 -1100 km ni tashkil qilgan, " v

Dastlabki s 4 Eebie
stlabki sportda - ixtisostashuy bosqichida sport maktablarida

\.‘Illl y ll”'lllll\' I“L‘l l\-"- s S o7 "Q I a ] 1 0 1[;]Slliidl
S]
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uning yoshga oid muddatlari sport turlarining o’ziga xosligi bilan
belgilanadi (10.2— jadval).

Sportda ixtisoslashuvning va chugqurlashtirilgan trenirovkaning
dastlabki bosqichida trenirovka yuklamalarining konkret kattaliklarini
aniglash paytida, yoshga oid xususiyatlarni hisobga olish bilan bir qatorda,
bir tomondan, magsadli yo'naltirilganlikni yuksak sport mahoratiga
nisbatan o'rnatilishi, boshqa tomondan — analogik bosqgichlarda sport
turlarining har xil guruhlarida yondashuvlarning birligiga rioya qilish
zarurati harakatga keladi.

Ushbu talablarni hisoblashning bir xildagi yuqorigi chizig’ini
o'rnatilishi shartida amalga oshirish mumkin bo’ladi va unga nisbatan mos
ravishdagi bosqichlarda ko'rsatkichlarning munosabatini o' rnatish kerak .

f

|| +£

e Py ——— PA2

Fasd Prad

——— Pz e PRI

10.1 — rasm. O'g’il bolalar va qiz bolalarda umumiy chidamlilik

ko'rsatkichlarining dinamikasi
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10.2 — jadval
Trenirovka gilishni boshlashning taxminiy muddatlari
Yoshi (yil) Sport turlari ]
5-6 Sport gimnastikasi (qizlar) il
6-9 Suzish
5-6 Sport gimnastikasi (0'g’il bolalar)
10-12 Basketbol, voleybol, regbi, kurash, chang'i poygasi
11-12 Engil atletika (yugurish, sakrashlar)
12-13 Boks, engil atletika (ulogtirishlar), akademik eshkak eshish,
og’ir atletika, boks, velosport, baydarkada eshkak eshish _J

Bunday etalonli orientir yuqori sport yutuglari bosgichining
birinchi fazasi bo’lishi kerak. Unga, sport turining spetsifikasiga bog’liq
bo'lmagan holda, yuklamaning umumiy xajmini (%) 1976-1980 yillarda
eng kuchli sportchilar tomonidan erishilgan nisbiy
ko rsatkichlarning aynan o’xshashligi xarakterlidir.

SHunday qilib, yuqori sport yutuglari bosqichining birinchi fazasi
yuklamalari kattaligi — shunday dastlabki chegaralar hisoblanadiki, ularga
nisbatan umumiy xajmlar — dastlabki sportda ixtisoslashuvdan lc;rlib to
tanlangan sport turidagi chuqurlashtirilgan trenirovka bosqjichiga qajdar
hisoblab topiladi. Ilmiy ma’lumotlarni tahlil qilish va ilg’or sport
amaliyoti tajribasini umumlashtirish, yosh sportchilar trenirovka
yuklamalari ~xajmining me’yoriy ko'rsatkichlari quyidagi nisbiy
ko'rsatkichlar darajasida bo’lishi kerakligini ko rsatadi (10.3 —jadval)

darajadga

. : . 10.3 — jadval
Trenirovka yuklamalari xajmi ko’ rsatkichlari dinamikasi

Ko’p yillik tayyorgarlik bosqichlari | YUkiama umumiy xajmining

Sportda dastlabki ixtisoslashav bosqichi 45;3““"“"'“ op’irligh (%)

Tanlangan sport turidagi chuqurlashtirilgan

trenirovka bosgichi 70-80
Yuksak sport yutuglari bosqichining
birinchi fazasi 100
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Yillik tsikldagi yuklamalarning tavsiya gilingan kattaliklari 10.4 —

jadvalda keltirilgan.

10.4 — jadval

Yosh sportchilar uchun yo'l qo'yilishi mumkin bo’lgan trenirovka

yuklamalarining xajmlari

Yillik tsikldagi
Sport turi Tayyorga -y Parametrlari yulflax_nanmg kattaligi |
bosgichlari 0'g’il Oiz bolal:
bolalar K nolaiar
Sportda Y Ugurishning
3] i jmi = 210-
YUgurish E:las_.llabkl umum&]xajml 220-245 210-235
400 m ixtisoslashuv__ (km)
CHuqurlashfirilg | g1 iine o'zi | 340-390 | .330-375
an trenirovka
Sportda Y ugurishning
O'rta dastlabki umumiy xajmi | 1800-2000 | 1600-1900
masofalarga | ixtisoslashuv {km)
yugurish | CHuqurlashtirile | g ning o'z | 2800-3300 | 2600-3000
an trenirovka
Sportda TSiklik
p : ;
dastlabki yuklamaning | 56043400 | 2700-3000
CHang’i S ——— umumiy xajmi:
poygasi - ' (km)
CHuqurlashtirilg | gpuning 0'zi | 5300-5800 | 4550-4800
an trenirovka
Sportda Umumiy xajmi
Baydarkada | dastlabki " (k;} J 2500-2800 | 2200-2500
eshkak ixtisoslashuv
eshish CHuqurlashtirilg |  gpyuning 0'zi | 4000-4500 3500-4000
an trenirovka e T
Sportda Umumiy xajmt | 2300.2500 3
Kanoeda dastlabki (km).
eshkak ixtisoslashuv . \ ”
eshish CHugqurlashtirilg |  Shuning 0 2 3600!-4200
an trenirovka
Akademik | Sportda e
mumiy xajmi
eshkak dastlabki " (m’l’) @) 1750-2000 | 1350-1500
eshish ixtisoslashuv
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Tayyorgarlik

Yillik tsikldagi
yuklamaning kattaligi

* Suvda qish mavsumida trenirovka qilishni hisobga olgan holda
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Sport turi basqichliit Parametrlari o gl cbiir
bolalar
Chuqurlashtirilg ——
enierirondin Shuning o'zi 2800-3200 | 2100-2400
5 Sportda Konkida
Kenkid s ; s
15220; & | dastlabki yugurish xajmi | ,1800-2100 | 1300-1600
: ixtisoslashuv (km).
quiu“Sh Chuqurlashtirilg
(ko pkurash) an trenirovia Shuning o'zi 2400-3000 | 1800-2200
Sportda T p—
dastlabki e M| 1000-1200 | 1000-1200
Suzish ixtisoslashuv (k)
Chuqurlashtirilg SHuni i
3 triravka uning o'zi 1700-2000 | 1700-2000
Ulegtirishlar:
Sportda 'I?Sohsti‘y ',]
dastlabki engillashti-rilgan | ,
YAdro ixﬁsosla'shw va og’irlashti. | 2300-2550 | 2600-3000
ulogtirish rilgan snaryadni
. (marta)
Chuqurlashtirilg | Shuning 0'zi | 3500-4100 | 4100 - 4700
an trenirovka
Sportda Shuning 0'zi [ 2200-2500 | 2500 - 3000
Gardish | dastlabki
irg’itish | Xtisoslashuy Shuning 0'zi | 3400-3800 | 4000 —4500
CHuqurlashtirilg
an trenirovka
Uloqtirishlar: 1950-220 -
Sportda _ asosiy, >
Dubulg’a | d2stlabki engillashti-rilgan
ulogtirish lXilSOS]EShUV' . va og’irlashti- | 3200-3600 &
CHugqurlashtirilg | rilgan snaryadni
an trenirovka (marta)
Xajmi
Sport Chuqurlashtirilg [{Slementlar soni) | 92225 -
gimnastikasi | an trenirovka Urinishlar son 9637 -
KOmhlnal.siyala;
soni 409.5

Bunda, bir
ta’minlanadi.

bosgichdan boshgasiga kerakli ketma-ketlik

Yuklamaning umumiy xajmi dinamikasining bunday strategiyasi
voshga oid xususiyatlarga javob beradi, chunki ularning eng kam
migdordagi ortishi pubertat bosqgichning yakuniga to’g’ri keladi. Ushbu
bosqichlarning har biri 2-3 yillik va undan katta vaqt bo’lagini gamrab
oladi. SHuning uchun, yoshga oid xususiyatlarni, aynan, sport bilan
shug’ullanadigan  bolalar va o'smirlarning jismoniy sifatlarini
rivojlanishiga xos bo'lgan sensetiv bosqichlarni, jismoniy sifatlarni
rivojlanishining geteroxronligini, somatik belgilarini o'sishini hamda
morfologik omillar bilan funktsional holat ma’lumotlarini o'zaro
bog’ligligini hisobga olish muxim.

Xususan, jismoniy qobiliyatlarni tabiiy oshishi bosqichida yu.kfama
xajmining ortishi to'g’risidagi masalaga bir qator pedagogik tadqiqotlar
bag’ishlangan. Masalan E.N. CHernikova (2011), Paul Lauren,
Martin Buchheit (2019),..L.V. Volkovning (2002) xulosasiga_l ko 3.0 g'il
bolalarda 16 yoshga kelib va qiz bolalarda 15 yoshga ke‘l:b_ t_remrovkaf
yuklamalarining o'sish sur’ati Katta bo'lishi kerak. Oxirgisi, etakchi

trenerlarning tajribasi (2008 yildan to 2018 yilgacha) bilan ham

tasdiglanadi.
Yugurishning umumiy xajmi
Yil Yoshi (yil) (km)
2008 13 781
1790
2010 14 o
2012 15 o
2014 16 0
2016 17 o
2018 18 e

Keltirilgan ma’lumotlardan ko'rinib turibdiki, yugufifinlﬂlii‘-lm“mly
Xajmini yil davomidagi asosiy 0'sishi 14-15 yo?hga to 5, rl ida -1_3 i
U, 15-16 yosh chegarasida stabillashadi, bu, bir yi

0'sadigan sportchi gizlar uchun ayniqsa xarakterlidir.
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Bir vaqtning o'zida test ko'rsatkichlarining va sport natijalarining
tizimli yaxshilanishi sodir bo’ladi.

Eng yaxshi bolalar va o'smirlar sport maktablarining tajribasini
yuklamalarining gilingan
ko'rsatkichlari yosh sportchilarni o'zlashtirishlari uchun oson ekanligi
to'g’risida dalolat beradi. Buning tasdig’i sifatida 10.5—jadvalda Moskva,
Sant-Peterburg, Sverdlovskaa, Tallin, Kiev, Gomel, Minsk shaharlaridagi
sport ~ maktablarida  shug’ullanadigan  sportchilarning  o'rtacha
ma’lumotlari holda keltirilgan.  10.4—jadvalda
keltirilgan ma’lumotlar — trenirovka yuklamalarining yuqorida keltirilgan

ko'rsatkichlari yosh sportchilar uchun optimal ekanligi foydasiga
qo’shimcha dalil hisoblanadi.
Yuklamalarning

umumlashtirish,  trenirovka tavsiya

umumlashtirilgan

oshirilgan  xajmlarini o'zlashtirish  yosh
sportchilarni tayyorlashning mos ravishdagi moddiy-maishiy va tashkiliy
shakllarini‘talab giladi. Yo'l qo'yilishi mumkin bo'lgan yuklamalarning
cljagara!an, umumta’lim va o’quv-trenirovka jarayonining bevosita
o-zaro aloqasi, tiklovchi tadbirlar tizimi va boshgalar kabi muxim omillar
bilan kproq darajada belgilanadi. Sport maktablarida shug’ullanadiganlar
uchun qulay holatlar va zaruriy sharoitlar yaratilganda, kerakli xajmdagi
yuklamalarni o'zlashtirish salomataligi va sport ma;mratining o'sishi
uchun bezarar bo'ladi.

Sportda ixtissolashuvning dastlabki bosqichida bolalar va o'smirlar
Tm:'.sobaqalarda ishtirok eta boshlashadj. Sportning turiga bog’liq holda
1x’usoslashuvni boshlashdan toki birinch; musoba; alardga qishtir()l;
ensl.l_gac_ha bo’lgan vaqt davri 1 yildan to 3 yilgacha go‘ladi Sport va
badiiy gimnastikada, engil atletikaning tezkor-kuch turlarid ba'sk [:b Id
:::lobzfikada 1_—;,5 yillik ixlisoslashtirilgan maShg,ulo‘::,ardane kzyizj

ng’i poygasida, konkida i i : ’
s Tra iSht?;iurli]:iss}?;amda, suzishda - 1.,5-2 yildan
ixtissolashuvning dastlabkj bosqichida umu;uixsa't' ber'lladl‘ SPC‘”’"’a
Y Jismoniy tayyorgarlik

bo'yicha musobaqalarga ko'p o'rin a:
' : P orin ajratiladi i i i
turiga bog’liq holda 3-6 tani tashkil qiladi ' Faming sl gpiing
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Ushbu bosqgichla tanlangan sport turidagi musobaqalar soni

o'rtacha 6-8 tani, bosgichning yakuniga kelib esa — 10-12 tani tashkil

giladi (10.4—va 10. 5 — jadvallar).

Musobaga yuklamalari yosh sportchilarga ancha darajada ta’sir

giladigan kuchli

qo’zg’atuvchi

ekanligini

hisobga

olish kerak.

Musobaqalarda ishtirok etish energiyaning katta sarflanishi, yuqori asabli
va jismoniy kuchlanishlar bilan bog’lig.

10.4

— jadval

Trenirovka yuklamalarining giyosiy ma’lumotlari (km)

Trenirovka yuklamalari

Tayyorgarlik . Tavsiya | Bajarili | Tavsiya | Bajari
: ) Sport turi P , eiin .
bosqgichlari gilinadi- shi gilinadi- | lishi
ganlari | dalili | ganlari [ dalili
i, ) 0'g'il bolalar Qiz bolalar
Chiangl poyRns: 3000-3400 3467 | 2700 - 3000 2814
o , O’ rta masofalarga 1800- 1600 - 2065
dastlabki 2078 0
s yugurish 2000 190
ixtisoslashuv kida tezkor - _ 1300 - -
yugurish 1600
Yugurish 100-200 m 108-123| LIL6 - -
Yugurish 400 m 145- 165 160,6 - s
201 0-
Tanlangan e i 5300 3 450 4585
sport = | Chang’i poygasi sg00 | 0727 | as00
turidagi O'rta masofalarga ESDO- 32775 23:5;:)?}- 2825
chuqurlash- | yugurish 3300
tirilgan Konkida tezkor 2400- 2450 } )
trenirovkalar | yugurish 3000
1700- 1700-
; 2280
Suzish 2000 2280 2000
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10.5 — jadval

Tanlangan sport turidagi chuqurlashtirilgan trenirovka bosqgichida
yosh sportchilar uchun musobaqalarning taxminiy miqdori

Sport turi Yoshi OF)
15-16 | 17-18 15-16 | 17-18
O'g’il bolalar Qiz bolalar

O’rta masofalarga yugurish 10-12 12-15 10-12 12-15
Baydarka va kanoeda 6.8 it 5.8 58
eshkak eshish i
Engil atletik ulogtirishlar 13-16 22-25 13-16 22-25
CHang'i poygasi 17-23 24-30 17-23 24-30
Voleybol 35-40 45-50 35-40 45-50

Musobaqa yuklamalarini yosh sportchilarga ta’sir qilishini hisobga
olgan holda, ularni rejalashtirish paytida sekin-astalik tamoyiliga alohida
rioya qilish kerak. Tayyorgarlikning individual rejalarini ishlab chigish
paytida, yosh sportchilarning tipologik xususiyatlarini, ularning
tayyorgarlik darajalarini e’tiborga olish kerak va bunga bog’liq holda, yil
davomidagi musobaqalar sonini rejalashtirish lozim.

10.4. Umumiy va maxsus Jismoniy tayyorgarlik
vositalarining nisbati

F(OP yllllk.tayyorgar[ik Paytidagi trenirovka yuklamalarining
strateglyasi umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining

ma’lum bir nisbatini nazarda tutadi, aynigsa, dastlabki tayyorgarlik va

sportda. ixtisoslashuvning. dastlabii bosqichlarida. Sport inshootlari

tarmog’ini (suv havzalarini, treklarni, manejlarni va b.) k 6K .
amaliyotda yosh sportchilarningjismoniy va funkt i P s
darajasini oshirish uchun maxsus vositalrnj b
katta darajada namoyon bo'Imoqda.

nal tayyorgarliklari
qo’llash an’anasi borgan sari

292

Ko’ pchilik ilmiy tadqigotlarning ma’lumotlari, umumiy jismoniy
tayyorgarlik vositalarini maxsus mashqlar bilan almashtirilish yo'li,
etarlicha samarali hisoblanmasligi to'g’risida  dalolat  beradi
(F.A. Kerimov M.N. Umarov, 2005; Yu.K. Gaverdovskiy 2008, 2014;
L.P. Matveev, 2010; S. Jelyazkov, D. Dasheva, 2011; V.N. Platonov 2015;
V.G. Nikitushkin, F.P. Suslov, 2018; A.V. Ksilasov, 2019; V.B.Issurin,
V.I. Lyax 2020, va b.). Masalan, olimpiya oyinlari chempioni V.B.
[ssurin, V.I. Lyaxning (2020) yozishicha: “...tor ixtisoslashgan trenirovka
doirasida qolib ketish mumkin emas. Biz, masalan, o'z trenerim bilan
birgalikda, gimnastik snaryadlarda ko’p ishlaganmiz, birinchi bo’lib
trenirovkalarimiz tarkibiga krossni kiritganmiz. Aynan shu umumiy
jismoniy chidamlilik, menga maxsus chidamlilikni bergan”.

Yosh sportchilarni tayyorlash uslubiyotiga kelsak, har tomonlama
tayyorgarlik tamoyili, xali ham etakchi usullar qatoriga kirishini ta’kidlash
uchun asos mavjud. Ushbu xulosa, katta miqdordagi tadqiqgotlar bilan
mustahkamlanadi. Masalan, M.N. Umarov, G.M. Xasanova, 2011;
A.A. Novikov (2012); V.N. Platonov, (2015) tomonidan har xil malakali
sportchi qizlarda o'tkazilgan tadgiqotlardan ko'rinib turibdiki, agarda,
xususiyatlarning ~ funktsional vazifasi etakchi harakat
ta’minlanishidan iborat bo’lsa,
| sifatida ilgari chiqadi, uning

spetsifik
qobiliyatining bevosita mazmunli
nospetsifik xususiyatlari yordamchi omi
vazifasi toliqish yuzaga keladigan joyda sezilarli bo’ladi.

Undan tashgqari, tajribada va amaliyotda isbotlanganidek, sportchini
ixtisoslashuvdagi maksimal progress qilishi, eng zaruriy sharoit sifatida

funktsional imkoniyatlarini umumiy o'sishini, ko'nikma va

organizmning i
umumiy va harakat

malkalarni doimiy ravishda kengaytirilishini, '
madaniyatini oshirishni talab giladi. Boshqacha aytganda, yoshlar sportiga

taallugli holda, sportda ixtisoslashuvni va har tomonlama tayyorgarlikni

bir-biriga qarshi qo'yilishiga yo'l go'ymaslik kerak. .
Oxirgisi, 0'z oldiga qo'yilgan magqsad hisoblanmasligi kerak, balki

sport mahoratining mustahkam poydevorini yaratishning kushly wesst
bo'lishi lozim.
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limiy tadgiqotlarning natijalariga, eng yaxshi trenerlar va sport
maktablarining ish tajribalarini umumlashtirishga asoslangan holda, har
xil bosqgichlardagi umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarining quyidagi nisbatini tavsiya qilish mumkin (10.5, 10.6 va
10.7—jadvallar).

10.5 Jadval
UJT va MUT vositalarini yillik tsikldagi taxminiy nisbati

Sport Tayyorgarlik vositalari (%)
turlari Tayyorgarlik bosqgichi
. OFP SFP
guruhi
S Sportda dastlabki
I_J . g . | ixtisoslashuv 80-70 20-30
tsiklik turlari —
Chuqurlashtirilgan trenirovka 40-30 60-70
Sportning Sportda dastlabki
tezkor-kuch | ixtisoslashuv 75-70 25-30
turlari Chuqurlashtirilgan trenirovka 60-45 40-55
Sporfain Sportda dastlabki
,p i : . | ixtisoslashuv 75-05 25-35
o’yin turlari ==
Chuqurlashtirilgan trenirovka 40-30 60-70
Sport Sportda dastlabki
yakkakurash- | ixtisoslashuyv 75-60 25-40
l:airakaﬂar' E:uqurimlir“gan trenirovka | 45-40 55-60
1 uqurlashtirilgan trenirovka B
murakkab — a0 §0-79
bo’lgan sport | Chuqurlashtiril :
£an trenirovka "
turlari b2 70-80
|___————_

Sportning  konkret turiga taallugli
vositalarining keltirilgan nisbatlar; tavsiya
variatsiya qilishi mumkin (10.5 - jadval).

ravishda, UJT va MIT
qilingan diapazonda birmuncha
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10.6 Jadval.
Konkida yuguruvchilarda UJT va MJT vositalarining nisbati

YOshi (yil)
10-11 | 12-13 | 11-15 | 16-17 | 17-18

Tayyorgarlik bo’limlari

Umumiy jismoniy

tayyorgarlik (%) 70-68 | 66-64 | 65-60 | 52-48 | 45-40
Maxsus jismoniy
tayyorgarlik (%) 30-32 | 34-36 | 35-40 | 48-52 | 55-60 J

Sport o'yinlarida umumiy jismoniy tayyorgarlik katta ahamiyatga
ega. YU.D.Jeleznyakning tavsiyalariga ko'ra, yosh voleybolchilar uchun
tayyorgarlikning quyidagi vositalari taklif gilinadi (10.6 — jadval).

10.7 Jadval.
Yosh voleybolchilarda UJT va MJT vositalarining tagsimlanishi

Dastlabki tayyorgarlik O’quv-trenirovka
guruhlari guruhlari
Raaetriad Yoshi (yil) Yoshi (yil)
10-12 | 11-13 | 12-14 | 13-15 | 14-1b []15-17
UJT va MJT ga
ajratilgan soatlar (%) 49,7 45,9 40,4 40,0 34,0 24.8
Nisbati
ulT 63.2 66.0 57.6 58.6 52,5 39,5
MIT (%) 36,8 34,0 424 41,4 47,5 60,5

Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo'yicha yuklamalarning eng katta
solishtirma og’irligi tayyorgarlik bosqichiga to’g’ri keladi. Bunda, ularni
oylar bo'yicha tagsimlanishi quyidagicha (10.7 - jadval).
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10.8 Jadval
CHang’i poygachilarida chuqurlashtirilgan trenirovka bosqichida
UJT va MJT vositalarini foizlardagi nisbati

KiScsatldchiar EIIT | IU-UI VII-X XI-XP
Tetap | Il etap III etap IU etap
UJT: yugurish, yurish,
imitatsiya 64,0 57,4 23,0 16,2 9,0
MIT: roller chang’ilar,
il 36.0 42.6 68,0 -- 83,8

Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo’yicha ish xajmini rejalashtirish
paytida, somatik belgilarni yorqin ifodalangan o'sishi bosgichlarini
hisobga olish kerak. Xususan, u, o'g’il bolalarda 8, 11 va 14 yoshda
kuzatiladi (V.P. Platonov, 2,142015; V.p .Filin, N.A. Fomin, 2000;
L.V. Volkov, 2002; D.X. Umarov, 2007; V.P. Guba 2008; M.N.Umarov,
G.M. Xasanova, 2010; V.B.Issurin, 2010,2016; V.G. Nikitushkin 2010;
F.V. [I)obrmnskaya, 2015; SS. Tadjibaev, 2019). Bu vaqtda umumiy
Jismonty tayyorgarlik vositalarini kengrog qo'llash magsadga muvofig.

) ?{osh sportchilarning  mahoratini o'sib borishi
_]1sm-0my tayyorgarlikning yo'nalganligi,

trenirovka bosqichida sezilarli darajada 0'zga
ko'ra, maxsus tayyorgarlik asosida
rivojlantirishga yo'naltirilgan bo[adj.

Bunga erishishning ta’sirchan
turlaridagi mashqlarni keng qo'll
strutkruasi bo'yicha asosly harakat
alohida jismoniy sifatlarni rivojlantiris
imkoniyatlari darajasini oshirish uc
Sportning boshga turlari mashgqlarin
assotsiatsiyalari zahirasini boyitadi,
uchun zarur bo’lgan bir qator
yordamlashadi.

bilan umumiy
aynigsa, chuqurlashtirilgan
radi. U, 0’ zining mazmuniga
yotadigan “bazaviy” sifatlarni

yo'llaridan birj — sportning boshqa
ash hisoblanadi, ular o' zlarining
ko'nikmasiga mos kelmasa ham,
h, yosh sportchilarning funktsional
}lun ancha samarali hisoblanadi.
L qo’llash, bir tomondan, harakat
boshqa tomondan esa — sportchi
harakat sifatlarini Yyaxshiroq rivojlantirishga
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Ma’lumki, tayyorgarlikning nospetsifik vositalari, har tomonlama
jismoniy rivojlanishni ta’minlashidan tashqari, boshqa vazifalarni ham xal
qilish uchun go’llaniladi:

1) tiklash, digqatni boshqa ob’ektga o'tkazish, mashg’ulotlarning
hissiyligini oshirish uchun;

2) alohida sifatlar va funktsional ko'rsatkichlarning rivojlanishini,
erishilgan darajada qo’llab turish uchun;

3) “bazaviy” sifatlarni va umumiy ishchanlik qobiliyatini oshirish
uchun.

Bir gator tadgiqotchilarning. ma’lumotlari, nospetsifik vositalarni
yosh sportchilar trenirovkasida qo’llanishining magsadga muvofigligi
to'g’risida dalolat beradi. Masalan, o'tkazilgan tadgiqotlarining birida,
o'rta masofaga yuguruvchilarda umumiy chidamlilikni progressiv oshirish
uchun nospetsifik  vositalarni (suzishni) qo’llash samaradorligi
aniglangan. Bu, umumiy chidamlilikning o'sishi, bajarilgan trenirovka
yuklamasining kattaligi bilan belgilanganligi bilan bog’liq. |

Maxsus ish xajmining ortishi, o’z ortidan yosh sporttfhi qizlamlrfg
tayanch-harakat apparatiga tushadigan yuklmalarni ortishiga t:nam olib
keladi. Yugurish ~mashglarini ustivor  qo’llash pt:iytlda, o
jarohatlanishlarga ham olib kelishi mumkin. sHu bilan bfrg.a,
quyidagilarni ham taxmin qilish mumkin: sportning biGBHg ke
an suzishni qo’llash, yosh sportchilarning  umumiy

turlarini, Xusus o - B
darajasiga sezilarli ta’sir

chidamlilik va funktsional tayyorgarligi e
ko'rsatishi bilan birga, ularning 1ayanch-harakat apparatlarini “1zdan

chigarishi mumkin. Tajribada gisqa masofa!'arga_ )fulgumvc_hn 1 vaI I;
razryadga ega bo'lgan 16-18 yashar sportchilar ishtirok etishgan. s
paytida pedagogik, tibbiy, fiziologik va biokimyoviy nazorat amalga
oshirilgan.

Pedagogik tajribaning dasturi tayyorgarlik bosqichining maxsus

etapini qamrab olgan va haftasiga 5-6 ta trenirovka kunlan::k‘;a
mikrotsiklda 8-10 ta mashg’ulotlarni nazarda tutgan,. bunf::ja, IH_EHE;
guruhda ham tezkor imkoniyatlarni, maxsus va umumty G
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rivojlantirishga yo'naltirilgan trenirovka yuklamalarining xajmi taxminan
bir xil bo'lgan. Sportchilarni tayyorlashdagi farglar, birinchi guruhda
maxsus ishga qo’shimcha ravishda nospetsifik vositalar (suzish) ham
qo'llanilganligida ifodalanadi. Suv havzasidagi trenirovkalar haftasiga 3
marta o'tkazilgan, har bir mashg’ulotning davomiyligi 50-60 minutni
tashkil qilgan. Suzish bo’yicha trenirovkalarning umumiy soni tajriba
bosgichida 25 tadan iborat bo'Igan.

N Biokimyoviy nazoratni o'tkazish paytida, yugurish va suzish
b_o y:‘cha maxsus chidamlilik testlarida sportchilardagi reaktsiyaning bir
xil tipda bo'lishi aniglangan bo'lib, bu, kislotali-ishqorli muvozanat

FKIM) ko'rsatkichlarini qiyosiy tahlil gilish bilan tasdiglanadi (10.9-
jadval). :

. 10.9 — jadval
Har xil testlarning ma’lumotlari

’7 Yuklama turi KIM ko'rsatkichlari
: m Vi
Yugurish 2 x ( 4 x 400 m) 7146 IGEIS 4 3Vv SB
S - - 3 -
uzish4 x 530 m 7.110 1656 _33’;;) :;3?

Tajribaning oxiriga kelib,
chidamlilikning teng o’'sishi ky
aynan o'xshash 0" zgarishlarida o*
m) paytida, birinchi guruh yuguru
testlashga nisbatan 7,05 shartl;

;ﬁ;agl:ngu; uh yuguruvchilarida maxsus
zaksini,to v K kﬁ-‘rsatkichlarining
ehilige - Takrorly test 2x (4x400
¥ qoning rN kattaliklari birinchi

Pasaygan, .rSOz o'zgarmagan,

shlari ko'rsatkichlari esa, VE bo'yicha —
=3,33 mekv/| £a ortgan.
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Ikkinchi guruh spaortchilarida #N 7,04 gacha, rSOa — 4,8 mm N, VE
— 7.7 mekv/l, ¥V va 8V mos ravishda 6,7 va 3,8 mekv/l gacha pasaygan.

Yosh yuguruvchilarni sinovdan o'tkazishning yakuniy natijalari,
ikkala guruh sportchilarida tezkor imkoniyatlar, kuch ko'rsatkichlari va
100, 400 va 800 ‘m masofadagi sport natijalari teng oshganligini
ko'rsatadi. Oxirgisini, ushbu sifatlarni birinchi va ikkinchi guruhlarda
rivojlantirishga yo'naltirilgan trenirovka yuklamalarining foizli nisbati bir
xil bo'lganligi bilan tushuntirish mumkin.

Shu bilan birga, pedagogik testlash natijalari, birinchi guruh
sportchilari tomonidan umumiy chidamlilikning rivojlanishi darajasini

oshirishda erishilgan katta ustivorligi to'g’risida dalolat beradi: ushbu

ko'rsatkichning siljishlari, 0’z trenirovkalarida nospetsifik vositalarni

(suzishni) qo'shimcha qo’llagan yuguruvchilarda 1,7 marta yuqori
bo'lgan. Umumiy chidamlilikning o'sishi birinchi guruhda 4,8% ni,
ikkinchi guruhda —2,7% ni tashkil gilgan.

Ushbu sifatning rivojlanishida erishilgan ustivorlik, 1500 metrga va
aynigsa 3000 metrga yugurishdagi sport natijalarida o'z aksini topgan
bo'lib, bu, tayyorgarlikning ushbu bosqichida juda muxim. Birinchi
guruhdagi sinovdan o'tuvchilar, o'z natijalarini mos ravishda 5,88 va
2191 sekundga yaxshilashgan, shu vagtning o'zida ikkinchi guruh
sportchilari atigi 4,38 va 13,44 sekundga yaxshilashgan. o |

Tanlangan yo nalishning ta’sirchanligi, tibbiy va le%(lmyOVEy'
nazorat ma’lumotlarida ham 0’z tasdig’ini topgan. Sportchilamni yakuniy
sinovdan o'tkazish, ularning funktsional holatlarida ijobiy siljishlarni
aniqlagan. Bunda, trenirovka gilganlik darajasining y.Orqin ifodé:langan
yaxshilanishi tayyorgarlik dasturi tarkibiga suzish bo'yicha mashg ulotlar
ham kiritilgan yosh yuguruvchilarda aniglangan. -

Masalan, nisbatan tinch holat sharoitida birinchi
sportchilaridagi KIM ning kuchlanishi me’yor Ch_egaralarida bo‘lga-n,
KIM ko'rsatkichlari esa — kuchsiz sybkompesatswalang'an metabolik
atsidozni tavsiflagan, bu paytda, ikkinchi guruhdagi og’ishlar aralash

xarakterga ega bo'lgan.

guruh
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Birinchi guruh yuguruvchilarida, tinch holatdagi nafasning
kompensator mexanizmini ancha darajadagi yaxshilanishi aniglangan
bo’lib, bu, o’ pkaning maksimal ixtiyoriy ventilayatsiyasining katta o'sishi
bilan tasdiglansa, ehtimol (10.10 — jadval). Olingan ma’lumotlarga
asoslangan holda,birinchi  guruh sportchilari o'zlarining aerob

imkoniyatlarini ancha darajada yaxshilashgan, deb hisoblash mumkin.

N o 10.10 Jadval
Tajriba bosqichi davrida sinovdan o’tuvchilarning maksimal o pka
ventilyatsiyasi (MO'V) ko rsatkichlari dinamikasi
(o’rtacha ma’lumotlar)

Guruh MOV ni 1-tekshirish
(Umin) MOV ni 2-tekshirish | O'sish (%)
Birinchi 109,72+2 89 153,6 £2.72 40
Ikkinchi 118,20+3,01 I59,,68 :ch‘ 98 35

Shunday qilib, tayyorgarlik bosqichining maxsus etapida o'rta
m.asc.:falarga .yuguruvchi yosh sportchilarning trenirovkasida il
tsiklik turlarini va nospetsifik vositalarini aso ie ke
rivojlantiruvchi yuklamalar rejimida qo'llash
maxsus jismoniy ’
dinamikasi paytida a

siy ixtisoslashuv uchun
umumiy chidamlilikni
ta ikni
nc}’h}'Orgarhkn-mg boshqa komponentlarini ijobiy
Bund d a Samarali oshirishnj ta’minlaydj
nday yo : i ’

Y yondashuv tfayli, tayyorgarlik bosqichi maxsus etapining

portchilarning tayanch-harakat

Yuklamasiz umumj . e
R ly chidamliligini
erishiladi. Nospetsifik -

tayyorgarlikka ta’sirining Samaradorligj yog} .

2004; V.P. ; ) 1 suzuvehilar (N.G. Ozoli

2002; D;. pllJa:?aT;: 23{1}3;-\]'\1: - Filin, N.A. Fomin, 2000;(5\?. \iﬁ::

G.M. Xasanova, 2(;11' \:!GP' C?U!Ja 2012, 2020; M.N. Umarov,

S.S. Tadjibaev, 2019) L :N[kltushk[n, F.P. Suslov. 2018:
s » Yosh velosipedchilar (EN Cl'lem[kov; 20”:

yanada yaxshilashga
vositalarni  maxsus
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LI. Karimov, 2022) va sportning boshqa turlaridagi yosh sportchilar
misolida tasdiqlangan.

Masalan, V.P. Filin, N.A. Fomin (2000); V.B. Issurin, (20 10,2016);
V.G. Nikitushkin, (2010); N.V.Dobreinskaya, (2015); S.S.Tadjibaev, (2019)
kabi mutaxassislarning ta’kidlashicha, katta xajmdagi nospetsifik
yuklamalarni 10 yoshdan to 16 yoshgacha bo’lgan sportchilar tomonidan
qgo'llanilishi — yuqori sport malakasiga ega bo’lgan engil atletikachilarni
(sport ustasi darajasida) tayyorlashning eng muxim yo'llaridan biri
hisoblanadi.

Nospetsifik vositalarni qo'llash paytida, mashqlarni jadallikning
ma’lum bir rejimida bajarilishiga e’tibor qaratish kerak. Tajriba yo'li bilan
aniglanganki, chuqurlashtirilgan trenirovka bosgichida nospetsifik ishni
bajarish jadalligi, go'llaniladigan vositalarning spetsifikasiga bog’lig
holda, YUQCH 150-155 va 150-170 zarba/min ga teng bo'lgan sharoitda
rivojlantiruvchi yuklamalar talablari darajasida bo’lishi kerak.

Bunda, 1 sport razryadiga €ga bo'lgan 15-17 yashar chang’i
poygachilarida tayyorgarlik bosqichida o'tkazilgan tadgiqotlar qiziqish
uyg’otadi. Tayyorgarlik darajalari taxminan bir xil bo’lgan sinovdan
guruhga ajratilgan. Mashg’ulotlar  jarayonida
sh vositalari qo'llanilgan (yugurish, yurish,
imitatsiya, tezkor-kuch va kuch mashqlari majmualari va b.). trenirovka
strukturasidagi  farglar quyidagilarga  keltirilgan.
QCH 140-155 zarba/min) ish xajmi birinchi
ga teng bo’lgan, ikkinchi guruhda —
umiy xajmidan 57,3% ni tashkil

o'tuvchilar  ikKi
tayyorgarlikning aynan o' xsha

yuklamalarining
O'rtacha jadallikdagi (YU
guruhdagi yosh sportchilarda 36,6%
ancha ortgan va tsiklik yuklamaning um

ilgan.
e rida oshirilishi

Yuklamalarning jadalligini ikkinchi guruh sportchila oshirili
tayyorgarlik vositalarini gayta taqsimlanishi hisob?ga, xu.susan, lmitat-s:.on
mashqlar va past-balandlik darajasi yuqori blo‘lgfm joylar sharmt:r?la
tezlashtirilgan yurishning kilometrajini OShiT.thhl va .p_ast-baland_hk
darajasi ancha past bo’lgan joylar va stadlon_s:haromda yugurish
tayyorgarligining pasaytirilishi hisobiga amalga oshirilgan.
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Yosh poygachilarning jismoniy tayyorgarliklari
bo'yicha ma’lumotlarni bunday tahlil qilinishi quyidagilarni ko rsatadi:
ikkinchi guruh sportchilari, PWC - 170 bo'yicha aniglanadigan ishchanlik
qobiliyati darajasini oshirishda birinchi guruh sportchilariga nisbatan
ancha darajadagi — mos ravishda 1553 va 1240,3 kGm ustivorlikka ega
bolishgan (farglari ishonchli). SHu bilan birga, tayyorgarlik bosqichida
nospetsifik mashqlarni bajarish paytida, o'rtacha jadallikdagi (YUQCH
140-150 zarba/min chegaralarida) yuklamalarning solishtirma og’irligini
oshirilishi I razryadli yosh chang’ichilarning jismoniy tayyorgarliklari
darajasini ancha yugqori bo'lishiga ko'maklashadi.

Sportning boshqa turlariga nisbatan bunday xulosa chiqarishning
to'g’riligi to'g’risida majmuaviy tadqiqotlarning ma’lumotlari dalolat
beradi. Masalan, J.K. Xolodov (2008); A.V. Ketlasov, (2019);
V.B.Issurin, V.I. Lyax (2020) Rossiyaning Chelyabinsk shahridagi
BO'SM sportchilarini sinovdan o'tkazgan bo'lib, unda sport bilan
.shur-g’u]lanish staji 3-4 yil bo'lgan 15-16 yashar konkida yuguruvchilar
1sh_t1r‘0k e“‘Shga“- Bitta guruhda yillik tsikldagi yuklama yig’indisining
xajm BO SM dasturidagidan 20% ga, avvalam bor, chidamlilikni
nv‘oﬂan.ll.nshn‘r t;?‘mmlaydigan nospetsifik mashqlarning miqdorini
ko’ paytirish hisobiga oshirilgan.

chang’ichi

Boshqa guruhda, yuklamaning xajmi BO'SM dasturiga mos
ke{gan. Tren.irlovka yuklamasining Jadalligi mo’*tadi] xarakte:ga ega
b? Igan '_.fa birinchi navbatda YUQCH 140 dan to 160 zarba/min gacha
0 zgaradlgaln. yuklamalar hisobiga oshgan, keyin esa, ishning xajmini
yanada oshirilishi paytida, YUQCH 160 dan 10 189 zz;rba/ming ga iladar

o'zgargan. Kardiorespirator tizimnin i
zgarga g holati v ijalari usti
yillik dinamik Kuzatishlar, BO'SM me’ PP it

chidamlilikka qaratilgan yuklamalarni ogh
ancha darajadagi ustivorligi to"g’risida d
natijalarini ko'rsatishicha, 1999 yilnin
birinchi guruhda sport ustasi me’

yorlari bilan taqqoslanganda
irilgan xajmlarda qo'llashning
alolat beradi. Tadqiqotlarning
g qishki mavsumi oxiriga kelib,
yorlarini 6 nafar sportchi bajarishgan,
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ularning ichida 1 nafari xalgaro klassli sport ustasi bo'lgan. Ikkinchi
guruhda, fagatgina 2 nafar sportchi sport ustasi unvonini olgan.

Umuman olganda, nospetsifik mashglarni ishchanlik gobiliyatini
oshirish uchun qo’llashning samaradorligi to’g’risida gap yuritish uchun
barcha asoslar mavjud. SHuning uchun, tanlangan sport turida
chuqurlashtirilgan trenirovka bosgichida, asosiy komponentlarining
uyg'unligi bo'yicha har xil bo'lgan, lekin musobaga rejimlariga
yaginlashtirilgan vositalarning keng arsenalini go'llash muxim.

Shunday qilib, yosh sportchilarning mahoratini oshirish uchun
xilma xil trenirovka vositalarini qo'llash sezilarli ahamiyatga ega. Ushbu
vositalar dastlabki tayyorgarlik va sportda dastlabki ixtisoslashuv
bosqichlarida  asosiy jismoniy sifatlar  darajalarini oshirishga
ko'maklashadi va yosh sportchilarni harakat ko'nikmalarining keng
doirasi bilan boyitadi. Ixtisoslashuvning ancha keyingi bosqichlarida,
umumiy jismoniy tayyorgarlikning mazmuni, 0'zining ta’siri boyicha,
ko'proq darajada sportning asosiy turiga yaqinlashtirilgan bo'lishi va
spetsifik sifatlarni rivojlanishini ta’minlashi kerak.

10.5. Tiklovchi tadbirlar

Trenirovka yuklamalari tizimida, aynigsa, chugqurlashtirilgan

trenirovka bosqichida, tiklanish vositalarining yo'nalga}nl-igi sezilarli
darajadagi ahamiyatga ega. Ularning xilma xil mfla” 'c.h'da yos_h
sportchilar uchun eng asosiysi — pedagogik tadbirlar hlSOb]aTlﬂdl:
trenirovka ta’sirlarini makro-, mezo- va mikrotsikllarda ratsional

ashtirish, har xil vositalarning keng arsenali va boshqalar hisoblanadi.

rejal . p it
ning maxsus rejalashtiriladigan

Bunda, faol dam olish haftasi, tiklanish ht g
bosgichlari, trenirovka yuklamalarining umumiy strukturasini takribiy

qismi bo'lishi kerak. _ o )
Shu tufayli, oxirgi yillarda yosh sportchilar amaliyotiga tiklovehi

mikrotsikllarni kiritilishi borgan sari katta ahamiyat kasb etmoqda.
Masalan, Yu.K. Gaverdovskiy 2008, 2014; L.P. Matveev, 2010;
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S. Jelyazkov, D. Dasheva, 2011; V.N. Platonov 2015; V.G. Nikitushkin,
F.P. Suslov, 2018; A.V. Ksilasov, 2019; V.B.Issurin, V.I. Lyax 2020,
M.N. Umarov va A.K. Eshtayev (2004,2005,2017,2018) kabi
mutaxassislar, gimnastlar uchun uzog muddat davom etadigan (4 oydan to
6 oygacha) musobaga bosqichi paytida, mas’uliyatli musobaqalar
yakunlanganidan keyin oraliq tiklovehi mikrotsikllarni rejalashtirishni
tavsiya qilishgan. Ushbu bosqichda kombinatsiyalarning jadalligi va
miqdori (haftasiga 10-20 ta) ish xajmini (bitta trenirovka davomida 300-

400 ta) elementlari bo’yicha saqlanishi bilan birga pasayadi.
Tiklanishning eng ta’sirchan vositalaridan birini, ya’ni past
jadallikdagi trenirovka yuklamalarini kompensator zonada, puls 130
zarba/min gacha bo’lganda qo'llashni alohida ajratish kerak. Rossiya
Federatsiyasi VNIIFK mutaxassislarining ma’lumotlarini tahlil gilish,
bunday yuklamalar xajmlarini yosh sportchilarni tiklash vositasi sifatida
rejalashtirish  yo nazarda tutilmasligidan yoki wularni trenirovka
yuklamalarining umumiy = strukturasidagi solishtirma og’irligi juda
kichkina ekanligidan dalolat beradi. eng kuchli sportchilarning
trenirovkalarida bunday yukiamalarning xajmiga ko' proq o'rin ajratiladi-
- i gacha bo'lgan paytdagi trenirovka
yflklama].anmng Xajmi umumiy yuklamaning 14 dan to 18% gacha
o'zgaradi, sport maktablarining yosh sportchilarida esa — u, 10,7% ga
teng. Bunday misollarni ko'p keltirish mumkin Ulamin, b;;rchasi
ko'pchilik trenerlar past jadallikdagj }’ukla; ; g bar ;
yuklamalarining umumiy strukturas; ; glorni  freglizovia
" S i rasida xali ham qo'llashga garor
qlllshjﬁayatgam to g'risida dalolat beradi. SHy bilan b‘q g § b
t1khlamsh ritmiga mos kelishi to’g’risidagi asosi k e ta P mml{n
c-hrqqan holda, yosh sportchilarning tayyorgarl i)(:l li)nltsepts.1yaclar.1| Fcht?
tiklovchi yuklamalarni keng qo'llash maqsadgagml?v ?hmp_ensamr tipidagi

Bitta trenirovka mashg’ulotidg maxsus r:;qdlr. -

shqlarni  bajarish

paytida, ishchanlik qobiliyati ko' i
. rsatkichlari ish i i
bog’liq holda sezilarli darajada 0" zgaradi o S Sl BRI
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Aniglanganidek, tsiklik sport turlarida ixtisoslashgan yosh
sportchilar, dam olishning davomiyligi o' zgaruvchan kattalik bo’lganida
vazifani yaxshiroq bajarishadi, uning davomiyligi pulsni oldindan
belgilangan darajaga qadar tiklanishiga bog’liq bo'ladi. Ushbu holatda,
dam olish intervallari birinchi tarkorlashlar paytidagi qisqa intervallardan
keyingi takrorlashlardagi ancha uzun intervallarga qadar ortadi. Dam olish
intervallarini bunday tuzish trenirovka jarayonini  yaxshiroq
individuallashtirish imkonini beradi. Ishlash va dam oldishning shunday
navbat bilan amalga oshirish magsadga muvofiq, deb hisoblanadiki, unda,
mashgni navbatdagi takrorlash paytidagi puls, uni gizib olish mashqidan
keyingi kattaligidan 15-25% diapazonida saqlanadi.

Pedagogik usullardan  tashqari, tiklanish ~ jarayonini
rag’batlantiruvchi go'shimcha tadbirlarni ham nazarda tutish kerak,
ayniqsa, katta va maksimal yuklamalar qo'llanilgan kunlarda. Ularning
ng umumiy rejimi, ovqatlanishning to'g’ri
tik (ugalash, kvarts, bug’li hammom va b.)
Tiklanish jarayonini yaxshilash
ni tavsiya qilish mumkin:
lan uyg’unlikda: aerovit,

gatoriga, avvalam bor, kunni
ratsioni, bir qator fizioterapev
va psixoboshqaruvchi vositalar kiradi.
uchun vitaminlarning quyidagi majmualari
Ay, V), Val, Vs, Ve, Vo, V12, yantar kislotasi bi
undevit, kaliy tuzi, vitamin Vs, MAP. _

| Umuman olganda, adaptatsiyani  yosh S[JO['[(E]‘H
funktsiyalarini ~ chegaraviy kuchlanishlarga, .ulamn']g Hidapsh
reaktsiyalari bilan uyg’unlashuvining keng imkonfy_atlart to g r151f.lag|
qoida — trenirovka yuklamalari tizimini optimal]ashtlrls_hda asosu:lanflan
biri hisoblanadi. Xarakteri bo’yicha har xil bo’lgan tremmvk'a tal’s1rla1:1 va
tiklanish vositalarini, jumladan faol dam olishni ham r_1tmll trjlr_tlbga
keltirish, yosh sportchilarning mahoratini ~ samarali oshirishga

ko maklashadi.

organizmi
tiklanish

NAZORAT SAVOLLARI

[. Sportchi organizmini yuklamaga nisbatan
osligi nimalardan iborat?

adaptatsiya

reaktsiyasining o’ziga X
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2. Trenirovka va musobaga yuklamalarini yosh sportchilarning
yoshga oid xususiyatlariga “adekvatligi” tushunchasini asoslab bering.

3. Trenirovkaning boshlang’ich bosqichida yuklamaning partsial
xajmlarini tavsiya gilinadigan nisbati qanaqa?

4. CHugqurlashtirilgan trenirovka bosgichida yuklamaning
partsial xajmlarini tavsiya gilinadigan nisbati ganaga?

5. Sportda takomillashuv bosqgichida yuklamaning partsial
xajmlarini tavsiya qilinadigan nisbati ganaqa?

6. Tremirovka yuklamasi har xil malakali va tayyorgarlikka ega
sportchi organizmiga qanday ta’sir giladi?

7. Sportchi organizmini musobaqa yuklamalariga
reaktsiyasining xarakterli xususiyatlari ganaga?

8. Trenirovka yuklamasi nima?

- yuklamaning turlari;

- yuklamaning asosiy komponentlari;

- yuklamaning miqdoriy va sifat komponentlarini o’ zaro aloqasi;

- son miqdorini sifat miqdoriga o'tishi;

- yuklamani baholash;

9. _ .Tﬁnlﬂngén sport turida trenirovka yuklamasining strukturasini
shakllantirish xususiyatlarini tushuntirib bering

10. Bol “smirlarni 2 i

. 19 alar va'o smirlarning yoshga oid rivojlanishi qonuniyatlari

bilan bog’liq ravishda trenirovka
xususiyatlari qganaqa?

11. -Sportchlm tayyorlash bosqichlaridagi trenirovka va musobaqa
yuklamalari parametrlarini boshqarish texnologiyasini lab beri

12. Tayyorgarlik bosqichida umumi W mms G
tayyorgarlik vositalarining foizli nisbatlarinj a

13. Sportchini tayyorlash bosgichlarid
yuklamalari strukturasini 0'ziga xos Xususiya

yuklamasining ~ strukturasini

Y va maxsus jismoniy
ytib bering.
agi trenirovka va musobaga

. tlari
14. Trenirovka va musobaga yuk] r1 ganaqa?

o'ziga xos Xususiyatlari, ularnj tayyor
(mikrotsikllarida) tagsimlanish;j.

amalarini rejalashtirishning
garlikning kichkina tsikllarida
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15. Trenirovka va musobaga yuklamalarini rejalashtirishning
o'ziga xos Xususiyatlari, ularni tayyorgarlikning o'rta tsikllarida

(mezotsikllarida) tagsimlanishi.
16. Trenirovka va musobaqa yuklamalarini rejalashtirishning

0'ziga xos xususiyatlari, ularni tayyorgarlikning katta tsikllarida

(makrotsikllarida) tagsimlanishi.
17. Trenirovka yuklamasini bolalar va o'smirlar organizmining
funktsional tizimlari bilan o'zaro alogalari va o’zaro ta’sirlarini asoslab

bering.
18. Sportning har xil turlaridagi “jadallik zonasi” (YUQCH

bo'yicha) tushunchasini asoslab bering.
19. Trenirovka yuklamasining pulsli tavsifi, jadallikning pulsli

zonalari — yuklamaning fiziologik qiymati sifatida.
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XIBOB. SPORTCHILARNI KO'P YILLIK TAYYORLASHNI
BOSHQARISHNI MAJMUAVIY NAZORAT QILISH TIZIMI

11.1. Majmuaviy nazorat qilish muammosiga kirish

. & Ox:rgi. }fillarda, majmuaviy nazorat (MN) gilish muammosiga
F;IS 2 .q121q15h ortdi. Bu, tushunarli, albatta, chunki 1renimv;a
ij;;{;n”?'r}g samaradorligi, ko'p darajada tayyorgarlik rejalari va
ishonc:ﬂllr'u' Iuilsh I‘p.a\yuda qo’llanilgan dastlabki ma’lumotlarning
1giga bog’liq. SHuni aytish lozimki. b
e . , bunday holat — har qanda
a - .
L{i:?’l?ﬂ]{;ll’-]g _ samarad.orlr_gl_ dastlabki  axborotning ishonch?iligio;
inl_imson faoliyatining har qanday turi uchun tipik bo’ladi i
sa '
i g bi?; chh qaflday '_wrac‘h kasalni davolash dasturini (rejasini),
gilgan kasalni ghn an’allz}arn}‘to plamaganiga qadar va unga murojat
e ng' olati tog’risida ishonchli axborotn; olmaganiga qadar
xuddi shu:dz;f ;Y(:;ﬂts? » harbiy ishda, qurilishda va hokazolardaqham
mutaxassislari fon:o:d:adé: h}?r danday boshqaruv qarorlari, ushbu soha
n boshqariladigan i G i s
har tomonlama baholanmaganicha qagbL?IJal:T_yon to‘g risidagi axborot
M.N. Umarov 2005; DX Umaro 200(]] inmaydi (F.A. Kerimov,
i A v 7 :
A.K.Eshtaev 2004,2005,2009; L P. Matvee, e R
G.M. Xasanova, 2011; ALK Esht = Eie (e ERIRHE
ayev, M.N. Umarov, 2017;

M.N. Umarov, AK.E
» AK. Eshtayev 2018; A.v. Nik;
2019; V.B. Issurin, V.1. Lyax 2020,) -V.Nikitenko,2017; V.N. Platonov

Jismoniy madaniyat va ¢

hokazolarni o' lchash kerak. Bunday axborot foydalimi? So’zsiz foydali.
Lekin, uni trener qanday tahlil gilishi mumkin, agarda unda, yuklamalarni
bajarilishini nazorat qilish paytida qayd gilingan sportchining jismoniy
holati darajasi va strukturasini belgilaydigan trenirovka yuklamalari
to"g risidagi ma’lumotlar bo’lmasa? :

Demak, musobaqa va trenirovka faoliyatining ko'rsatkichlarisiz
nazorat gilish majmuaviy bo'Imaydi. SHunday qilib, majmuaviylik uch
guruh ko'rsatkichlar qayd gilinganda amalga oshiriladi:

1) musobagqa faoliyatitning (MF) mezonlari qayd gilinganda;

2) trenirovka faoliyatitning (TF) mezonlari gayd qilinganda;

3) standart sharoitlarda gayd gilingan sportchining jismoniy
holati ko rsatkichlari.

Faqatgina shu holatda, har xil guruhlar ko'rs

orgali, trenirovka  yuklamalari
lar o'rtasidagi sababli-oqgibatli

atkichlarining
giymatlarini taggoslash bilan
musobaqalardagi va testlardagi natija
alogalarni aniglash mumkin. Bunday tagqoslash va tahlil gilishdan keyin
va dasturlarini tuzish yoki mavjud xujjatlarga

ishga misol 11.1-rasmda

T

o
=
a

trenirovka rejalari
korrektsiyalar kiritish mumkin. Bunday tahlil qil

keltirilgan.

g0 |— |’

pbe—

=
30 ’ _
10 12 L4 16 13 20

2 4 G s _
yuklama hajmi, hattalik migdorn (soat)

Kislorodni maksimal iste'mol gilinishi
{mlkg.dagiga)
3 2
\
]
]
]

katta yoshdagi (uchburchaklar)
yuklamalari xajmi bilan aerobli
Yliglik

11.1 — rasm. Yosh (qora aylanalar) va

sportchilarning haftalik mikrotsikldagi
imkoniyatlari o'rtasidagi bog
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Rasmdan turibdiki, o'rta

yuuguruvchilarning yuklamalari xajmi bilan ularning chidamliligi darajasi

(Il.1-rasm) ko'rinib masofaga
o'rtasida, etarlicha yaqin bo'lgan o'zaro aloqga mavjud (g=0,87). Faqatgina
y}l‘guruvchllardzla 65 ml/kg.min dan yuqori bo'lgan KMI darajasi gayd
gilingan, ularning yugurish ishlarini haftalik xajmi 10 soatdan ko'p
bo lgz?n. KMI nmfc,r eng katta ko'rsatkichi (70 va undan ortiq ml/kg.min)
l];aftahk yukl'amasmmg xajmi 14-20 soat bo’Igan sportchilarda kuzatilgan.
u-nday] tahhl., trene.rm KMI ning etarlicha darajaga gadar (70 va undan
ortiq rn !kg.‘mm) 'ZTIT‘IShla yugurishning etarlicha katta xajmda bajarilishisiz
mumkin bo’Imasligiga ishontirishi kerak.
Shu bi i
yumama]u bll;i_n birga, 11-3-"~rasmdan ko'rinib turibdiki, sportchilar
o da"g_a _’." x“] adaptatsiya gilishadi. Masalan, chidamlilikning bir
" o !kk] nafar yuguruvchilarda qayd gilingan bo'lib, ularning
irinchisi haftasiga 14 soat, ikkinchisi esa — 18.5 soat } E
,5 soat yugurgan. Demak,

mazkur holat yuguruvchilamin
o g yuklamalarini indivi S
asos bo'lib xizmat qilishi kerak. e
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11.2 — rasm. O'rta masofaga yuguruvchily d
rda

S ukl Ba 5
massasi xajmj 0'Fasidagi b Yuklama xajmi bilan yog

og’liglik

310

11.2. Majmuaviy nazorat natijalarining ishonchliligi

Ushbu yuguruvchilarning yuklamalari xajmi bilan yog’ massasi
o'rtasidagi bog’liglik 11.2-rasmda keltirilgan. Ko'rinib turibdiki, u,
statistik jihatdan ancha sezilarli (r = -0,82); bunda, gavdaning optimal
tarkibi (o' rtacha vazni 72 kg bo’lgan sportchilar uchun yog’ massasi 5 dan
to 7 kgga gadar) haftasiga 14 dan to 18,5 soatga qadar yugurgan
sportchilardagina kuzatilgan.

Ma’lumki, majmuaviy nazorat testlash paytida yoki testlardagi
natijalarni o'lchash muolajasi paytida amalga oshiriladi. eslatamiz, sport
metrologiyasida  test deb, sportchining holati yoki qobiliyati
(imkoniyatlari) holatini aniqlash uchun o'tkaziladigan olchash yoki
sinovdan o tkazishga aytiladi. O'Ichash usuliga bog’liq holda testlarning

quyidagi guruhlari ajratiladi:
|, Tinch holatda o tkaziladigan testlar. Ularning qatoriga
jismoniy rivojlanish ko' rsatkichlari (gavda uzunligi va massasi, teri-yog’
r va tana uzunligi va aylanasi va h.k.)

qatlamlari qalinligi, qollar, oyogla hk)
kiritiladi. Tinch holatda yurakning, mushaklarning, asab va qon tomirlari
tizimining funktsional holatlari ham o'lchanadi. Psixik testlar ham shu

guruh tarkibiga kiritiladi (11.1 —jadval).

11.1—jadval

Majmuaviy nazoratning yo‘nalishlari va xilma xil turlari o’ rtasidagi

nisbatlar
Majmuaviy Nazoratning yo'nalishlari
nazoratning Musobaqa Trenirovka Sportchilar
xilma xil faoliyatining faoliyatining tayyorgarligini
turi nazorati nazorati nazorati

a) tayyorgarlikni a) Tayyorgarlik Tayyorgarlik
Bosgichli ma’lum bir bosqichidagi bosqichining

bosgichini yuklamalar oxirida maxsus
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Majmuaviy Nazoratning yo'nalishlari
nazoratning Musobaqa Trenirovka Sportchilar
xilma xil faoliyatining faoliyatining tayyorgarligini
turi nazorati nazorati nazorati
yakunlovchi tavsiflarini tuzish | tashkil gilingan
musobaqgalarda har | va dinamikasini sharoitlarda nazorat
xil ko'rsatkichlarni | tahlil qilish ko'rsatkichlarini
o'Ichash va b) Bosgich o’lchash va
baholash davomidagi baholash
b) Bosqichning yuklamalarni
barcha barcha
musobagqalarida MF | ko'rsatkichlari
ko'rsatkichlari bo'yicha
dinamikasini tahlil | yig’indisini
qilish chigarish va
ularning
nisbatlarini
aniglash
a) Trenirovka
mikrotsiklida
yuklamalar
Musobaqalar tavsiflarini tuzish
ko rsatkichlarini va dinamikasinj Tizimli trenirovka
musobagada, tahlil gilish mashgulotlari
trenirovkaning b) Mikrotsikl bilan chagirilgan,
Yoriy yakuniy da\iomidagj . sportchilarning
mikrotsiklida yuklamalami tayyorgarliklari-ni
(agarda u, rejada barcha qayd qilish va
nazarda tutilgan ko'rsatkichlari kundalik
bo'Isa) o'Ichash va | PO Yicha o’Ichashlarni tahlil

baholash

—

yig’indisini
chigarish va
u]arning
nisbatlarin;
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qilish

Majmuaviy Nazoratning yo'nalishlari
nazoratning Musobaqa Trenirovka Sportchilar
xilma xil faoliyatining faoliyatining tayyorgarligini
turi nazorati nazorati nazorati
Mashglar, Sportchilar holatini
mashgqlar seriyasi, | mashglar va
. trenirovka mashg ulotlar
e mashg’uloti momentida yoki
har ganday yuklamalarining undan keyineq
Operativ musobaqada jismoniy va informativ aks
Siichashv fiziologik etadigan
baholash tavsiflarini ko'rsatkichlamni
o'lchash va o'lehash va
baholash baholash

Bunday testlar yordamida olinadigan axborot — asosiy hisoblanadi,

uni, birinchidan, sportchilarning jismoniy holatl
ikkinchidan, yuklamalarni bajarish pa

taqqoslash uchun go'llashadi.

qabul qilinadi va hisoblas

300
700 N
600
200

arini baholash uchun va
ytida olingan ma’lumotlar bilan

Bunda, tinch holat bazal (100%) sifatida

VO3, % tinch holat
darajasidan

hlar unga nisbatan amalga oshiriladi.

11.3 — rasm. Yuklamaning qu

dinamikasi
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Masalan, tinch holatdagi YUQCH 60 zarba/min ga teng. Tezlik
1 m/s bo'lgan yurish paytida, u, 100 zarba/min ga gadar oshgan (167%),
V=2 m/s bo'lgan yugurishda — 120 zarba/min ga gadar, V=4 m/s bo’lgan
yugurishda — 180 zarba/min ga qadar (300%) oshgan va h.k. Boshga
ko'rsatkichlar ham xuddi shunday tamoyil bo'yicha o zgaradi.
YUklamaning quvvatini ortishi bilan bog’liq bo'lgan kislorod
iste’molining o'zgarishlari 11.3 — rasmda Keltirilgan.

2. Standart testlar. Barcha sportchilarga bir xil bo'lgan vazifani
bajarish taklif gilinadi (masalan, tredbanda 5 m/s tezlik bilan yugurish,
yakkacho'pda 5 minut yoki 1 minut davomida tortilish va h.k.). Ushbu
testlarning o’ziga xos Xususiyati, chegaraviy bo'lmagan yuklamani
bajarishdan iborat bo'ladi va shuning uchun, maksimal mumkin bo'lgan
natijaga motivatsiya bu erda kerak bo’Imaydi.

Bunday testning natijasi yuklamaning berilish usuliga bog’liq:
agarda, yuklamaning mexanik kattaligi berilsa, unda tibbiy-biologik
kozrsatk?chlar .o‘]chanadi; agarda, testning yuklamasi tibbiy-biologik
50 rsal_klchlam_mg ‘siljishi kattaligi bo'yicha berilsa, yuklamaning
Jismoniy kattaliklari (vaqt, masofa va h.k.) o'Ichanadi.

Masalan, birinchi holatda, yugurish tezligi beriladi, YUQCH va
qondam = ’k:slotasining kontsentratsiyasi o'|chanadi: ikl;inchi holatda
St tes_karfS’ - ‘Sportchl YUQCH Kkattaligi 160-170 zarba/min bo'lgan
vegan bajanshi kenik, undan keyin, uni bajarish davomiyligi aniglanadi
Bunday testlarning natijalari tenglamaga Y B '

*rsatkichlari qoyiladi ' ;
ko'rsatkichlari  o'rtasidagi yiladi, u, testning har xil

bog’ligli e
(L.Ya. Arkaev, N.G. Suchilin, 2%5;?.111;.;(:_ K:i(:::: gga{;]m.h;l(: Utuz:ladi
2005; Umarov D.X. Yu.V. Verxoshanskiy, 2013 2(;14- V’P G-b ma{;(lj;,
2015, 2016; A-A. Nikolaev, 2017; MN. Umaroy. 2019 Sex i
E.I Ivanchenko, 2020; F.A. lordanskaya, 2019; D R lsl::ta:\[rrl );(()JT;‘; i
bo'l arf- i:";{og-‘-’n lf‘?mﬁm Ular, t'}z?jari]ishi paytida, maksit;ml mumkin
. g _ra at‘ nﬂl‘l_laSl- ko'rsatilishi kerak bo'lann: rsar “bistli

iokimyoviy, fiziologik, biomexanik vq boshga ko‘rsatkich[am?:lg (l?ucih’
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YUQCH, MKI, anaerob bo’'sag’a, laktat va h.k.) qiymatlari o’Ichanadi.
Bunday testlarning o'ziga xosligi — chegaraviy natijalarga erishishga
nisbatan yuqori darajada psixologik sozlanish (motivatsiya) hisoblanadi.

Demak, ularni bajarish paytidagi kattaliklar kamida ikkita omilga
bog’lig:

1) o'Ichanayotgan sifatning (masalan, chidamlilikni yoki texnikani
va h.k.) rivojlanishi darajasiga;

2) motivatsiyaga. Yuqori darajadagi chidamlilikka ega bo'lgan
sportchi, uni testda namoyish qilmasligi ham mumkin: u, “rad etgunga
qadar” testida, o'zining irodaviy sifatlarini namoyon gilmasdan turib,
ishni, zahira imkoniyatlarini to’lig sarf qgilishidan ancha oldin to xtatadi.

Bunday testlarning natijalarini tahlil qilish paytida, begona
omilning ta’siri eliminirlangan bo'lishi kerak. Masalan, kuch
chidamliligini o'lchash paytida (yakkacho'pda tortilishda, jim bajarishda,
ancha katta og’irliklarni takroriy ko'tarishda), sportchilarning absolyut
kuchi darajasi belgilovchi ahamiyatga ega bo'ladi. Ancha kuchli sportchi

har doim ham ancha chidamli bo’ladi. SHuning uchun, sportchilarni
an o'tuvchilarni tanlash yoki maxsus statistik

kuchining darajasi (sinovd -
hundan keyingina, ulaming

muolajalar) bo’yicha tenglashtirish va s

natijalarini taqqoslash zarur. - , _
Testlardagi natijalarni o'lchash aniqligi. Ma’lumki, testlash

jarayonida olinadigan axborot, tahlil qilinganidan keyin trenirovka

jarayonini boshqarish uchun qo’ll

Demak, boshgarish samara
ishonchliligiga  bog’liq. [shonchlilik
mezonlardan tashkil topadi:

1) o'Ichashning aniqligidan;

2) testlarning ishonchliligidan;

vligidan. _
bdiki, o'Ichashlarning birontasi ham

ishi mumkin emas, lekin, o' Ichashni,
hga intilish ham aniq ko'rinib turadi.

aniladi.
dorligi majmuaviy nazorat natijalarining
tushunchasi kamida uchta

3) testlarning informati
SHu narsa aniq ko'rinib turi
absolyut aniglik bilan amalga oshiril
talab gilinadigan aniglik bilan bajaris
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Aynan, talab gilinadigan aniqglik bilan, maksimal mumkin bo’lgan
aniglik bilan emas. Umuman olganda, maksimal aniglikka erishish
mumkin, lekin buning uchun qimmatbaho o'Ichash apparatlarini go’llash
kerak bo'ladi, bu, har doim ham iqtisodiy jihatdan foyda keltirmaydi.
Xatoliklar, albatta mavjud, faqat, ularni yuzaga keltiradigan sababalarni
va kattaligini bilish kerak bo’ladi.

Sportda, o'lchashning to'rtta shkalasi qo'llaniladi. Birinchi
ikkitasida — nomlanish shkalasi va tartib shkalasida xatoliklar amalda
bo’lmaydi, lekin intervallar va nisbatlar shkalalarida, ularning kattaligi
ancha yuqori bo’lishi mumkin.

Xatolik o'Ichash turiga ham bog’liq. Bevosita o'Ichash holatida,
kattalikning topiladigan qiymati bevosita tajriba ma’lumotlaridan iborat
bo’lganda, xatolik bilvosita o'Ichashlar (ushbu holatda, kattalikning
topiladigan giymati, ushbu kattalik bilan bevosita o'|chanishi kerak
bo’lgan boshqa kattaliklar o'rtasidagi bog’liglik asosida hisoblash usuli
orqali olinadi) paytidagidan kichkina bo'ladi

Masalan, gazometrik usullar yordamida, tredband yoki
veloergometrdagi pillapoyali ortib boruvchi quvvat testida kislorodni
maksimal iste’mol qilinishini bevosita o'lchash mumkin. Lekin, uning

qiyn‘ial%ni 1000-2000 metrga yugurish vaqtini o'lchash orqali hisoblash
usuli bilan ham olish mumkin. Ma’lumk; tayy

odamlar uchun KMI bilan ushbu masofalarga y
korrelyatsiya koeffitsienti 0,70-0,90 ga teng. S
vaqtini ko'psonli regressiya tenglamasiga q
topiladigan giymatini olamiz, uning nisbiy xato|
nisbiy xatoligidan bir necha marta katta boladi.
testlari bo’yicha aniglash paytida, nisbiy xatolik
tasodifiy emas.

Oxirgi vaqtda, bilvosita o’lchashlar ancha
bunga sabab — bunday o’Ichash|ar yordamida tren
axborotning tezkorligi va kam chiqimliligida, Barc
bevosita aniglash juda qiyin va ko' P xarajatni tala

orgarligi har xil bo'lgan
ugurish vaqti o'rtasidagi
Huning uchun, yugurish
o'yish orgali KMI ning
igi, bevosita 0’ Ichashning
KMI ni Upo va RTUSpo
10-15% ni tashkil gilishi

keng tarqalgan bo'lib,
erga taqdim etiladigan
haga ma’lumki, KMI ni
b qiladi.
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Buning uchun katta mablag’ talab giladigan asbob-uskunalar,
maxsus xonalar va hokazolar kerak. Sportchi, laboratoriya sharoitida “rad
etgunga qadar” tinkani quritadigan ishni bajarishi kerak bo’ladi.

Lekin, bir qator mutaxassislarning fikriga ko'ra, ushbu muammoni
tinch holatdagi YUQCH va KMI (r= 0,60 + 0,75) yoki yurak ritmining
variativligini tavsiflovchi ko'rsatkich bilan KMI (r = 0,80 + 0,90)
o'rtasidagi bog’liglikni go'llash yo'li bilan ham xal gilish mumkin.
Buning uchun yo YUQCH ni ertalab tinch holatda o’Ichash kerak yoki 2-
3 minut davomida KK intervallarini qayd qilish, variativlik ko rsatkichini
hisoblab topish, uni regressiya tengalamasiga kiritish va KMI ning izlab
topiladigan giymatini olish kerak.

Bunday o' Ichashlarni metrologik tekshirish olinadigan ma’lumotlar
ishonchliligini past darajada bo'lishini ko'rsatadi (11.4 — rasm). .

Bunday o'lchashlarni metrologik  tekshirish, olinadigan
ma’lumotlar ishonchliligini past darajada bo'lishini ko'rsatadi (11.4 —
rasm)i(o‘rinib turibdiki, yurak ritmining bitta variativligini (200 ms)

KMI 55 ml/kg.min, boshqasida — 68 ml/kg.min

o0'zida, bir sportchida b

bo'lgan, 500 ms variativlik paytida farglar quyidagicha: 68 v

ml/kg.min.

Buni hisobga olgan holda, bilvosita o'Ichashlar paytida olinadigan

ma’lumotlarni “yaxshi” yoki “yomon” tipidagi gaqlinlashtirilgan baPOI?Sh
uchun qo’llash mumkin, xolos. Qiyosiy tah_lllm (‘n'l‘asz}lefn, vfmat:;:.n
pulsometriya yordamida sportchida KMI ning _o ms!ium amcl;}la:\;r ;‘)
o'tkazish esa, yuzaga kelishi mumkin bolgan xatoliklarning katta bo"lishi

tufayli magsadga muvofiq emas.

317



rE
L o * - ’.l‘ o
= I!
400 "
7
=1 ,l:h

3 -

oo P —r ,f

< r
200 | - o e
-
_,...d’é’
=
Loo | P o
==
A T (=)
-u; 1. = a 2
) o | &0 =2ee ==

w
£
Ssoo L
= b H e
:E (=Y r i
= 400 | .
g #
=
Fd
E'TIBOO | - ’, -
£ o -
%:oo = ,,ﬁ
- =

g d"E' =
o 100 -_. -
£ i e — OO
E =

e S0 . )

co TO 80
11.4

— rasm. K1s|0rodn_i n:-a!-isimal iste’mol qilish bilan yurak ritmining
variativligi o'rtasidagi bog’liqlik

Sp.or[ amaliyotida xatoliklarning eng ko'p yuzaga kelishi, takrori
testlovehi muolajalaring nostandartligi bijan be 1[_3 ; ishi, ta i
uslubiyotini standartlashtirish bilangina bartaraf _]g hlq. lalrnl, testlas

Bunig uchun quyidagilar kera: D,

I. Testlashdan oldingi kup lartibi bitta sxema bobyeiia tuasilieha

kerak. Unga, o'rtacha va katta
. yuklamalar kiriti - e ;
xarakterdagi mashg’ulotlar o tkazilishj my r kiritilmaydi, lekin tiklovchi

. s et b e, mkin. Bu, sportchilarning jori
hf)lal.lal‘ll'l.! teflg[lgml ta'minlaydi va testlashdan oldingi 'gJ 'y
bir xil bo'ladi. ingi dastlabki daraja

318

2. Testlashdan oldingi gizib olish mashgi standart bo’lishi kerak
(davomiyligi, mashqlarni tanlash, ularni bajarish ketma-ketligi bo"yicha).

3. Testlash, iloji boricha bitta testning o'zi bilan o'tkazilishi kerak
va ularni bilimli odamlar o'tkazishi lozim.

4. Testni bajarish sxemasi o'zgarmaydi va testlashdan testlashga
qarab ham o’ zgarmaydi.

5. Bitta testning 0'zini takrorlash intervallari birinchi urinishdan
keyin yuzaga keladigan toligishni bartaraf qilishi kerak.

6. Sportchi, testda maksimal mumkin bo'lgan natijani ko’rsatishi
kerak. Bunday motivatsiya, testlash paytida musobaga holati yuzaga
keltirilganida mumkin bo'ladi.

Lekin, ushbu omil bolalarning tayyorgarligini nazorat qilishda
yaxshi ta’sir qgiladi. Katta yoshdagi sportchilarda majmuaviy nazorat
tizimli bo'lganidagina testlashning sifati yuqori bo'lishi mumkin va uning

natijalari bo’yicha trenirovka jarayonining mazmuni korrektsiya gilinadi.

Testlarning ishonchliligi.
Testlarning ishonchliligi nazariyasi oldingi bo’limda bayon

gilingan materialga asoslangan, aynan: o'lchangan natija (Xt)
o'lchanadigan kattalikning “hagiqiy” giymati (Xhaq) va xatoliklarning

(e1,e2, €3) yig'indisidir.

Xt = Xhag. T €1 €21 €3

bunda

Xt — o'Ichash jarayonida qayd qilingan testn
Xtag — “haqigiy” deb nomlanadigan natij-fL s - |
U, shartli ravishda, o'lchanadigan kattalikning o'rtacha qiymatiga

mos keladi, bitta ko'rsatkichni bitta sharoitning o'zida cheksiz ko'p

martalik o'Ichashlari paytida. _ T
Ko'rinib turibdiki, Xhaq. — asbtrakt kattalik va uni haqiqty o Ichash
da Xng izlanadigan ko'rsatkchining real

mumkin emas. Ideal sharoitlar _ e
mavjud bo'lgan kattaligiga mos kelishi kerak. Lekin, bunday moslik xech

qachon bo'Imaydi.

ing natijasi,
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Quyidagi usulni ko rib chigamiz. Testning belgilanishidan ko rinib
turibdiki, ishonchlilik — bu, ishning mazmuni bo’yicha sportchining
holatini, uning gobiliyatlarini baholashning ishonchliligidir. Xt va Xhaq
qivmatlari ganchalik yaqin bo'lsa, baho shunchalik ishonchli bo’ladi.
Formuladan ko'rinib turibdiki, yaqinlikning darajasi e) + e» + €3
kattaliklariga bog’lig. Ular nimalarni anglatadi? _ _

_e.l kattaligi — bu, o’lchashlarning tizimli va tasodifiy xatolari, e
katlalfgl takroriy testlash paytidagi muolajalarning farqglarini aks etadi c;
kattaligi organizmning funktsional tizimlarini ichki nostabiilig::ini
tavsiflaydi.

/.&ytllganlami quyidagi misol bilan tasdiglaymiz. Sportchini
yorug’lik qo"zg’atgichiga oddiy reaktsiyasining vaqtini o'Ichash paytida
quy?dagl natijalar olingan: birinchi urinish — 0 225 s; ikkinchi — 0,296 S‘,
uchinchi — 0,203 s. O'lchash asboblarining aniq ishlashi (£2%) e

q ishlashi (£2%) ei

giymatini nisbatan oson hisoblash i nati
: ok va uni, natijalarni dili :
hisobga olish imkonini beradi. PR R

Aytaylik, ikkinchi urini )
ytaylik, ikkinchi urinishda yorug’lik qo'zg’atgichining yorginligi,

birinchi inchi urini -

Agardl:, Vi:::;;::] “SI.mlSTIﬂf'dﬂglga nisbatan ikki marta kichkina bo’lsin.

o'rtasidagi bog’li l‘k:gna-”jlr.lg. yorqinligi va reaktsiya qilish vaqti

o roneest 0B ik lo'g'risida tadgiqot o'tkazilsa, unda, testlash
uo]a_!aSInlc zgartirish testning natijasini qanday o’ , unda, testla

n?urn.klln. Bunday tadgiqot natijasida olin e

qismini tavsiflaydi.

Shuni aytish lozimki, barcha holatlard
bo'lishi kerak, lekin rael amaliyotda, b
bo'lmaydi. Afsuski, testlashning tashqi,shu
mutaxassislar o'tkazishi mumkin va bunin .

Testlarning informativlig;. g

Testning  informativligi
= . . !g[ me,}’O{‘i, u . i e . ;
::f‘onnam;h!-_c ‘ koeffitsienti  qanchalik yl::cr;fri 51f§t:‘m tavmflaydlf
}:'_‘;’Ol‘gal‘ 1gining o’Ichanishi kerak bo'lgan tomonj to" "_3 _lsa, sportchi
aniq (asoslangan) xulosa chiqarish mumkin el

gartirishini aniqlash
gan kattalik es ning tarkibiy

a testlash muolajasi standart
nga har doim ham erishib
roitlari o'zgaradi, uni boshga
barchasi natijaga ta’sir giladi.

320

Ushbu koeffitsientning ragamli qiymati, odatda, ikki bosgichda
belgilanadi (Dj.X. Uilmor, D.L. Kostill, 2001; L.Ya. Arkaev, N.G.
Suchilin, 2004; L.A. Karpenko, O.G. Rumba, 2014; V.G. Pashinsev, 2016;
V.N. Platonov, 2019: S.S Tadjibaev, 2019; K.F. Bayazitov, 2021).

Birinchisida, mantigiy tahlil gilish yordamida musobaga mashqlari
va testlarning etakchi parametrlarini (energetik, psixik, biomexanik
va h.k.) mos kelishi darajasi aniglanadi.

Ikkinchisida, mezonlar bilan
bog’ligliklar hisoblab topiladi. Mezonlar sifatida, odatda, quyidagilar

testlar qiymatlari o'rtasidagi

qo’ llaniladi:
1) musobaga mashgidagi natija;
2) musobaga faoliyatining eng ahamiyatli elementlari;
3) mazkur malakaga ega bo'lgan sportchi uchun informativligi

ilgari aniglangan testlarning natijalari;
4) sportchi tomonidan testlar majmualarini

to*plangan ochkolari yig’indist;

5) sportchilarning malakasi.

Birinchi to'rita mezonlarni qo’llash
informativligini aniglashni umumiy sxemasi quyidagicha:

a) mezonlarning miqdoriy qiymatlari aniglanadi. Buning uchun:
o'tkazish shart emas. [lgari

bajarish paytida

paytida, testning

masalan, maxsus musobagalarni : : i el
o'tkazilganlarining natijalaridan foydalanish mumkin. Mu‘lel, uss aq
lig’i bilan ajratilgan bo Imasligida.

va testlash uzoq muddatli vaqt ora
mezon sifatida muso
u, eng info!

Agarda baga faoliyatining biron-bir
elementini qo'llash nazarda tutilsa, rmativ bo'lishi zarur.
11.3. Musobaqa faoliyatini nazorat qilish
natijalarining dinamikasi,
holatni ushlab turishning
sifatida qo‘llaniladi. Masalan, ayrlm‘
rdagi natijalarini o' zgarishlari
formasi holatida bo'ladi, deb

tsiklidagi ~musobaqa

Trenirovka :
deb ataladigan

ko'pincha sport formasi,
davomiyligi  ko'rsatkchi
mutaxassislar, sportchining musobaqala
3% lik zonada bo'lguniga qadar, U, SPOrt
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hisoblashadi. Bunday yondashuv, metrologik jihatidan uncha to’g’ri emas
(12.9—va 12.10-rasmlar).

Jahon darajasidagi etakchi uchxatlab sakrovchining 2008 yilgi
musobaqalardagi natijalari 12.9-rasmda keltirilgan. Ularning variativligi
etarlicha kuchli ifodalangan: sakrashning o'rtacha uzunligi 17 m 18 sm,
maksimal va minimal natijalar mos ravishda 17,95 va 16,82 metrga teng.
Musobagqa tsiklining davomiyligi 176 kundan iborat.

Sportchini musobaqalarda egallagan o'rni kabi mezonga orientir
qilinsa, unda 176 kunning barchasida V.Benk sport formasida bo’Igan: u,
faqatgina uch marta ikkinchi o'rinni va 23 marta birinchi o'rinni
egallagan. Agarda, sakrashning uzunligiga orientir qilinsa, unda sport
formasining davomiyligini aniglash juda qiyin bo'ladi.

Aytaylik, sportchi 10 may kuni 17m 60 sm ga sakraganda sport
formasida bo’lgan. U, xuddi shunday holatda bir oydan keyin — 10 iyun
kuni ham bo’lgan (natija — 17 m 68 sm). Ushbu sanalar oralig’ida, u, bir
marta musobaqada ishtirok etgan va birinchi o rinn; egallagan (26 may
kuni 16 m 80 sm ga sakragan). Natijaga qaraganda (mavsumdagi eng
yaxshi natijadan 6,3% yomon natija), sportchi formasini yo'qotgan, deb
o’'ylash mumkin.

_ I__.ekin, boshqacha tushuntirish ham mumkin: musobaqalarning
darajasi va f;hanlari, raqobatchiiarning malakasi sportchini 16 m 80 sm ga
s i il vt s v iy o gl
natija potentsial imkon,iyatlaridazmg o L unmf.; _treneri, 3 ko‘rsatga:n

qanchalik farq qilishi va shundan kelib

chigqan holda, sport fi R . _ Rixe
mug?kin. F ormast yo-qotilganmi yoki yo'gmi, baho berishi

Xuddi shunday xulosaga, ayollar ¢

nayza ulogtiruvchisi P.Felkening musoba
qilgan holda kelish mumkin (115

rtasida jahonning eng kuchli

—Tasmga qarang).
davomida musobagalarda ishtirok etib,

davrida sport formasida bo'lgan. Agarda

dinamikasi tahlil qilinsa, u, iyun oyida sport fo
ushlab turgan. :

uning nisbiy natijalari
masini bir hafia davomida
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Musobagalarda
egallagan o'rni

Hatuma, m
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Sportning bitta turida ishtirok etadigan sportchilarda natijalar
dinamikasini tahlil qilish nisbatan oson. Agarda, sportchi bir nechta
masofalarda (engil atletikaning yugurish turlarida, suzishda, eshkak
eshishda va h.k.) ishtirok etsa, buni amalga oshirish ancha qiyin.

Aytaylik, ushlab turishning
davomiyligi to'g’risidagi eng ishonchli fikr yuritish, uchta

sport formasini uzoq muddat
faqat
mezonlarning giymatlari bo'yicha amalga oshirilishi mumkin: 1) rasmiy
musobaqalarning natijalari 2) nazorat musobagalarining

natijalari bo"yicha; 3) standart sharoitlarda testlash ma’lumotlari bo’yicha.

bo'yicha;

11.4. Musobaqa mashgqlarini o’Ichash va strutkurasini haholash

Musobaqa mashqlarining strukturasi to'g’risidagi axborot o’ta
muxim ko'rinadi, chunki uning asosida, trenirovka mashgqlari tanlanadi va
ularning yuklamalari belgilanadi.

Oxirgi yillarda o'Ichash va hisoblash texnikalarining rivoljlanishi,
xattoki 100 metrga yugurish kabi oddiy mashqlarni bajarishda ham o'nlab
har_ xil k_o‘rsatkichiarni qayd qilish imkoniyatini ochib berdi. Masalan,
Spru?te-rnmg. reaktsiya qilish vagqtini, unj maksimal tezlikka erishish
vaqtini, uni ushlab turish va pasayish; vaqtini, masofaning har xil
bf)“laklaridagi qadamning uzunligi va chastotasinj tayanch va oyoqni olib
o'tish vaqt.ini, kuch]anishlaming gorizonta| va vert’ikal tarkibiv gismlarini
massalarning umumiy makrkazini 0" zgarishlarini ¥q s
bosqichlarining har xil fazalarida bo ,
hokazolarni o'lchash mumkin.

Bevosita o'lchanadigan ushpy ko'rsa
topiladigan ko'rsatkichlarni ham qo®

qo’llash mumkin (V.N. Pl 2015

2019; V.E Zankovets, 2016; V.p. Guba (20-1 5- :E)Inov, ggzoj

F.A.lordanskaya, 2019; V.B Issurin, V1. Lyax :?020_ ) 6, :

ko rsati[ijcohrlta0 yml‘;“ Va‘ yaklfakurasha]ar kabi muso,baqa mashqlaridagi

SPUE g a.I-co !)bo ladi. Ularning barchasini qayd gilish, keyin

esa, trenirovka faoliyati mezonlari va sportchining tayyorg; ligini

ril

tayanch va uchish
g'imlardagi burchaklarni va

tkchilardan tashqari hisoblab
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tavsiflovehi ko'rsatkichlar bilan taqqoslagan holda tahlil qilish, trener
uchun amalga oshirib bo'lmaydigan ish. SHuning uchun, musobaqa
mashqlarining ko'p sonli ko'rsatkichlari ichidan faqatgina informativ
bo'lganlarini tanlab olish kerak va ular nazorat paytida qo’llanilishi lozim
(L.P. Matveev, 2010; V.P. Guba, 2012, 2015; M.O". Arziqulov, 2019;

R.M. Gimazov, 2020).

11.2 =jadval
Sportning ayrim turlaridagi musobaqa faoliyati mezonlarini
informativligi
Mezonlar
t - . = ] - -
Slpor Pedago- | Biome- | Fizio- Bml_uyo- PSIJ(IOH Estetik
u gik xanik logik viy logik
Tsiklik X XXX XXX XXX XX X
O'yin XXX X XX XX XXX XX
Yakkaku- | vy X XX XX | XXX %
rash . -
Atsiklik XX XXX XXX XX XXX
Harakat-
lar san’a-
qaratil-
gan
mashgqlar

Musobaga faoliyatining xususiyatlari informativ ko' rsatkichlarni

(mezonlarni) tanlashga qanday ta’sir qilishi 11.2—jadvlada§ k_eltirilga:}. B
Ushbu jadvalda uchta yulduzchalar bilan yugori informativligi

. 3 i — past
bilan, ikkita yulduzcha bilan — o'rta, bitta yulduzcha bilan — p

i i i ‘rsatkchilar keltirilgan.
i - lioi bilan tavsiflanadigan ko'rsat n. .
mform:/;;];i:nbl E)’fugurish yoki suzishda depsinish kuchini (eshishni)

’ : i hen'ladi ‘yinlarida
tavsiflaydigan biomexanik mezonlar informativ bo la_dl. S;zortf} ylnlarll
esa. biomexanik mezonlar, ko'pincha kam informativ bo ladi: masalan,
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futbolda to’pga zarba berish, avvalam bor, kutilmagan, yashirin bo’lishi
va undan keyingina — biomexanik jihatidan ratsional bo’lishi kerak.

11.5. Trenirovka faoliyatini nazorat qilish

Trenirovka faoliyatini nazorat qilish, sportchi bajaradigan
trenirovka mashqlari tavsiflarining migdoriy qiymatlarini kundalik qayd
qilishdan iborat. Bitta ko'rsatkichlarning 0'zi nazorat gilish uchun ham va
yuklamalarni rejalashtirish uchun ham qo'llaniladi. Umuman olganda,
ular juda ko’p bo'lishi mumkin, lekin, ushbu maqsadlar uchun fagatgina
ayrimlari samaralidir.

Quyidagi tavsiflar informativdir:

) ixtisoslashganlik — har qanday trenirovka vositasini musobaga
mashqi bilan o’ xshashlik darajasi;

N 2) murakkablik (koordinatsion va psixik), sportchini mashqni
ba_]a‘l'ls‘hi bilan bog’liq ravishda, uning oldida yuzaga keladigan talablarni
qoniqtira olishi imkoniyatlari bilan tavsiflanadi;

. 3)‘}io‘naiganlik — trenirovka mashqlarini har xil harakat sifatlarini
rivojlantirishga ta’sir ko rsatishida namoyon bo'ladi;

4) kattalik — mashglarnj . i izmi
ta’sir qilish darajasini beIg?I:;ZTg puslematatini sporchi organiemigs

u tavsifi
musobaqa mashglari bilan 0'xshashligj
nazarda tutadi. Natijada, barcha vosita
maxsus tayyorgarlik) va ixtisoslash
tayyorgarlik) kabilarga ajratijad;.
trenirovka ta’siriga ega bo'lib, m
go’llaniladi. Ikkinchi guruh mashq|
kamroq darajada ahamiyatli: ular
qo’llaniladi.

trenirovka mashgqlarini, ularni
ga bog’lig holda tagsimlanishini
lar ixtisoslashgan (musobaga va
“magan (yordamchi va umumiy
Biirnchi guruh mashglari eng katta
ax_SL_'S tayyorgarlik vositalari sifatida
arining o'ziga xos trenirovka samarasi
umumiy tayyorgarlik vositasi sifatida
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Lekin, bunday tasniflash, ixtisoslashgan mashqlar yaxshi, qolgan
barchalari esa — yomon ekanligini anglatmaydi. “Ixtisoslashganlik™ degan
abstrakt tushuncha bo'lmaydi va uni, sportchining malakasiga taallugli
ravishda baholash kerak.

Ixtisoslashgan mashqglar qatoriga biomexanik, biokimyoviy,
fiziologik mashqlar va hokazolar kiradi, ularning ko'rsatkichlari
musobaqa mashqlarining analogik ko'rsatkichlari bilan o'xshashlikka ega.

SHunday qilib, mashgqlarning ixtisoslashganlik darajasini baholash
biomexanik, biokimyoviy, fiziologik tahlil natijalari bo'yicha amalga
oshiriladi. Tahlil gilishning umumiy sxemasi quyidagicha:

1) musobaqa mashqining strukturasini tadgiq qilish;

2) trenirovka mashqlarining strukturasini tadqiq qilish;

3) strukturalarning qiyosiy tahlili.

Texnik harakatlar xajmi katta bo’lgan sport turlarida (sport
gimnastika va h.k.)) mashqlarning

o'yinlari, yakkakurashlar,
bilan aniglanadi:

ixtisoslashganligi quyidagi holatlar o N
1) elementlar (yoki elementlar guruhi) ganchalik o xshashligi va

ularni musobaqa va trenirovka mashglarida bajarish ketma-ketligi bilan;
2) trenirovka mashglarida xal qilinadigan \:a.zif'aiar muso‘?aqa
mashgqlariga qanchalik yaqinligi bilan (masalan, o'yinda !na?rdonmng
alohida uchastkalarida raqib ustidan son jihatdan ustunlikni y.uzaga
keltirish vazifasi turadi. Xuddi shunday vazifalar ixtisoslashgan trenirovka

i i i ilinishi kerak).
mashqlarida ham har xil variantlarda xal g _ o
qlnformativ mezon — yuklamaning ixtisoslashganlik koeffitsienti

i i jmini umi
hisoblanadi, u, ixtisoslashgan mashglarning xususiy xajmini um y

xajmga nisbati sifatida belgilanadi:

m;.—.%%’lloo%

ajmi 412 soat, Ksp. = 62,8%.

ka uklamasining X b :
g damida nazorat gilish orqali

Masalan, trenirov .
Trenirovka faoliyatini ushbu koeffitsient yor
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tayyorgarlik bosgichlaridagi mashqlarning ixtisoslashganlik dinamikasini
kuzatish (va tahlil gilish) mumkin.

Mashqlarning murakkabligini nazorat qilish.

Yuklamaning ushbu tavsifi, ustivor ravishda, texnik usullari va
texnik harakatlari xajmi katta bo'lgan sport turlarida informativdir
(gimnastika, sport o'yinlari, sport yakkakurashlari va h.k.).

Bu, sportning ushbu turlarida ko'p sonli ixtisoslashgan mashglar
qo'llanilishi bilan bog’liq. Masalan, futbolchilar 7x7 tarkibda katta
maydonda mashq qilishlari va juftliklarda bir-biriga to'p uzatishlari
mumkin. Tkkala vazifa ham ixtisoslashgan bo'lib, ularning murakkabligi
har xil.

Ushbu ko'rsatkich gimnastikada, figurali uchishda, suvga
sakrashlarda an’anaviy ravishda hisobga olingan va sportning ushbu
turlaridagi mashqlarning tasnifi mos ravishdagi adabiyotlarda keltirilgan.

Sportning o'yin turlarida mashqlarning murakkabligi mezoni
quyidagilar hisoblanadi:

a) trenirovka  mashqining magsadini musobaga mashqining
magsadiga mos kelishi;

b) texnik-taktik harakatlarning xajmi va darajasining sergirraligi;

v) mashqlarni bajarish tezkorlj gi;

g) yakkakurashlaming faolligi;

d) sportchilarning holatlari va h k.

Ushbu mezonlarni hisobga olish bj
guruhlarga ajratish mumkin:
maShqlla)r:;lO'dalal'ga mos ravishda o'tkaziladi

2) xuddi o'sha vazifala i :
o'tkaziladiganlari (to’pga, sh;’y;?;g’ ;Olidillardz.m chetga chiqish bilan
m‘ma!arini kamaytirish yoki kengaytirisﬁ;si k?(r;:; ?;T,ga;::;a;h;i harai(d.’::
o’ynash; lo‘rttz} darvozaga (halqaga) o'ynash e ir vaq

3) to’pni (shaybani) « :

lan mashqlarning tasnifini

gan o'yinlar va o'yin

ushlab turish”ga Qaratilgan mashgqlar;
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4) juftliklarda, uchliklarda va hokazolardagi standart mashglar.

Birinchi ikkita guruhlar — bu, murakkabligi oyin murakkabligiga
teng yoki ortiq bo'lgan mashqlar. Uchinchi guruh — o'rtacha
murakkablikdagi mashqlar, to'rtinchisi — oddiy mashqlar.

Nospetsifik mashqlarni ham ularning murakkabligiga bog’lig holda
baholash kerak. Masalan, o'yin turlaridagi sportchilar yoki
yakkakurashchilar trenirovkalarda kross yugurishlari mumkin, batutda
ham har xil gimnastik mashglarni bajarishlari mumkin. Ushbu holatda,
mashglarni kamida ikkita guruhga — oddiy (yugurish va h.k.) va murakkab

(batut va h.k.) mashqlarga ajratish mumkin.
Koordinatsion jihatidan murakkab bo'lgan mashqglarni bajarish,

psixik kuchlanishni yuzaga kelishiga olib keladi (bunga oddiy mashgqlarni
o0'zgacha sharoitlarda bajarish olib kelishi mumkin). Uning namoyon
bo'lishini tashqi ko'rinishlari — harakatlarning cheklanganligi, go’pol
taktik xatolar, buzilgan texnika hisoblanadi; ichki ko'rinishlari —
fiziologik, biokimyoviy va boshqa ko'rsatkichlarning giymatlarini
oshirish hisoblanadi. Psixik kuchlanishning sababi — kuchli hissiy
qo'zg’alish, mashgqlarni etarli bo'lmagan darajada o'zlashtiri‘[ishi, o'ta
murakkab elementlarni bajarish paytida jarohat olishdan qo'rqish va h,k:
Psixik kuchlanishni nazorat qilish usullari o'ta spetsifik va ?port:chl
psixikasining  barqarorligiga hamda mashqning koordinatsion
ni belgilaydigan omillarga bog'lig.

ni nazorat gilish.

ta’siri bo'yicha tasniflash uchun
tezkor trenirovka samarasi (TTS) ko'rsatkichlari q?'llgniladi: Hll:fs:’-qlﬂ;
texnikasining kuch va vaqt qiymatlarini O‘Zgal‘lls'hl, YURQCH, sisiera:
iste’moli, mushaklar va gonda sut kislotasmmfg ko'ntsentratsg;"aslz
mochevinaning kentsentratsiyasi va h.k. Ushbu ko'rsatkichlar mashqni
bajarish paytida o'Ichanadi yoki

o'Ichanadi.

murakkabligi
Mashglarning yo'nalganligt
Mashgqlarni harakat sifatlariga

i ular tugallanganidan keyinoq darhol
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Mashglarning yuklamalarini TTS ga ta’siri quyidagilar bilan
belgilanadi:

1) mashglarning komponentlari giymatlari bilan;

2) ularni bajarish usuli bilan;

3) sportchilarning jismoniy ishchanlik qobiliyatlari darajasi bilan.

Mashqlarning komponentlarini qayd qilish va tahlil qilish.

Mashqning quyidagi komponentlari ajratiladi:

1) uning davomiyligi;

2) bajarish jadalligi (quvvati, tezligi);

3) mashqlarni (seriyalarni) takrorlashlar migdori;

4) dam olish intervallarining davomiyligi:

5) dam olish xarakteri.

‘ SPOTI IO'yinIarida, ushbu komponentlardan tashqari, yuklamaning
yo nalgarfhglga mashqni bajarayotgan sportchilar soni va u bajarilayotgan
maydonning kattaligi kabi spetsifik omillar ta’sir giladi.

Trener, mashqning komponentlariga ma’lum bir qiymatlarni

berishi orq‘al_i kerakli TTS ni olishga va mashg’ulotdagi trenirovka
yuklameflarlm boshqarishga intiladi — bu, mazmun jihatidan, TTS ni
boshqarish hisoblanadi. SHunday qilib, har bir mashqda va, har bir
masl.lg .u]otd? TTS ning  kerakli qiymatlariga erishish va erishilgan
darajani ma’lum vaqt ushlab turish zaryr. Ma
yo'nalganligi, aynan, real TTS nj rejalashtiri|
kelishini aniglashdan iborat 3*.

Yuklamaning biron-

kattaligi va yo'nalganligig

shqglar yuklamalarining
gan TTS ga ganchalik mos

bg kompom?nti qiymatini o'garishi TTS ning
a darhol ta’sir etadj. Masalan, davomiyligi 45
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Dam olish intervallarining optimal davomiyligini aniqlash, odatda,
mazkur mashq uchun etakchi bo'lgan funktsiyalarni tiklanishi tezligi
bo'yicha amalga oshiriladi.

Mashqlarni harakat sifatlarini rivojlantirishga yo'nalganligi, ular
qanday usul yordamida bajarilishiga bog’liq. Sport amaliyotida quyidagi
usullar eng ko'p qo’llaniladi:

1) uzluksiz bir maromdagi usul, uning jadalligi musobaqadagi
jadallikka teng, past yoki yuqori bo'ladi;

2) uzluksiz o'zgaruvchan  usul,
musobaqadagi jadallikka teng, yuqori yoki past bo'ladi. Bu erda,
yo'nalganlikni baholash paytida, ikkita mashqlarning o'rtacha jadalligi bir
xil bo'lganida faol va passiv fazalarining davomiyligi bilan jadalligi
o'rtasidagi farglar ancha ahamiyatli bo'lishi mumKin;

3) intervalli usul.

Uzluksiz bir maromdagi mashqlarning yo'nalganligi.

Bunday mashglar qatoriga, odatda, bajarilishi paytida jadallikning
o'zgarishlari £3% dan ortmaydigan mashglar kiritiladi. Bunday
ularni harakat sifatlarining rivojlanishiga ta’siri bo'yicha
tadqiqotlar jarayonida ikki nafar

uning o'rtacha jadalligi

mashqlarni,

tasniflash murakkab emas. O'tkazilgan
un ko'rgazmali ma’lumotlar olingan:

uchun (KMI=3,2 /min);
a bo’lgan jismoniy madaniyat bilan

yuguruvchilar uch
1) yuqori malakali sportchi
2) yaxshi tayyorgarlikka eg

shug’ullanuvchi uchun (KMI= 3,2 1/min). _ " -
Ko'rinib turibdiki, agarda sportchi, trenirovka mashg’ulotida bir

mil masofani 4 minutda yugurib 0'tsa, undaf, bunday _yugurish
chidamlilikning barcha namoyon bo'lishlariga ta’sir ko I'.S&[afil. Qollgan
barcha holatlarda, ta’sir qilish, namoyon bo'lishlarning bittasida ustivor

sodir bo'ladi. :
Jismoniy madaniyat bilan shug’ullanuvehi, ushbu mashq('ia.,
i katta darajada faollashuvini

' ini balarin
energiya mahsulotining anaerob man an : .
chagirmaydigan maksimal tezliknigina ushlab turishi mumkin. Shuning
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uchun, barcha variatsiyalarda mashqning yo'nalganligi chidamliilkning
aerob komponentini rivojlantirishga qaratilgan bo’ladi.

Uzluksiz o'zgaruvchan mashqlarning yo'nalganligi. Bunday
mashqlarni bajarishning quyidagi asosiy variantlari farqlanadi:

1. Mashqgning barcha faol fazalarini davomiyligi va jadalligi bir xil;
xuddi shuning o' zi passiv fazalar uchun ham xosdir.

Masalan, o'zgaruvchan yugurish, unda, 200 metrlik bo'laklar 6,5-
7,5 m/s tezlik bilan yugurib o'tiladi. Boshqa varianti: faol fazalar 2 minut
davomida maksimaldan 80% jadallik bilan 2 minutlik tanaffuslar bilan
navbatda keladi. Ulardagi yuklamalarning jadalligi maksimaldan 20%
bo’ladi. Faol va passiv fazalarni muntazam navbat bilan kelishi mavjud
bo’lgan bunday trenirovka vazifalari sportning tsiklik turlari uchun tipik
bo'ladi. Ularning ta’sirini yo'nalganligi har xil bo'lishi mumkin, chunki
T Fetar Aars—

) o yligi va jadalligi, ularni navbat
b’la‘; ki‘c"l's_h‘ sorazam '?G'lmﬂydi va ushbu ko'rsatkichlarning barchasi
keyin 1 minut maydon bo'ylab l ﬂﬂ..35 metreg lezlashishl mumiln;

o ylab yuradi;
tez].ashlshm.amz.iiga oshirishiga to*g’ri kela
sekin yugurishni va h.k,

B . ‘ s ;
v akk;’(‘:ay}:‘lpdagl.u_zltfksm vazifalar (ularning qatoriga sport o'yinlari
¢ rashlardagi ixtissolashganlikning yuqori koeffitsienti bo'lgan

trenirovka mashgqlari kiradi), ar i
. » aralash ta’sir ko i ifati
ustivor ravishda ko'rib chigilishi zarur s s i

Mashgqlar yuklamalarining kattali
Yuklamaning kattaligi ikkita usul bi
1) sportchi bajargan mexanik ishning kattaligi orqali;

2) organizmni  ish :
) 232 nisbat; e . .
ko'rsatkichlari bo'yicha. Bunda, ikkinc:i] hc.[ﬁmkwmrlal reaktsiyalari

jadalligi, balki ularning davomiyligi ham s
X

keyingi dagiqada, u, ikkita
di (25 va 60 metrga), so'ngra

gini nazorat qilish.
lan aniglanadi:

étda, nafaqgat reaktsiyaning
imdir,
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Sport nazariyasida yuklamaning kattaligi, uning xajmini jadallikka
ko' paytmasi sifatida belgilanadi.

Yuklama xajmining asosiy ko'rsatkichlari quyidagilar hisoblanadi:

1) mikrotsikldagi trenirovka kunlari miqdori;

2) trenirovka mashg’ulotlari soni; 3) trenirovka va musobaga
faoliyatiga sarflangan vaqt; 4) ixtisoslashtirilgan mashqlaring soni,
kilometraji.

Yuklamaning xajmi va jadalligi mezonlarini tahlil qilish, uning
kattaligini ikkita o’zgaruvchilarni oddiygina ko'paytirish bilan topish
mumkin emasligini ko'rsatadi.

Boshqa ko rsatkichlarni qo'llash zarur. Ularning bittasi, mashqlarni
bajarish paytida energiya sarflanishini tavsiflaydigan ko'rsatkich
hisoblanadi.

Ushbu ko'rsatkchilar  yordamida,
mashqning vaqtini energiya sarfining jadalligiga ko' paytiri

yuklamaning  kattaligini,
sh bilan topish

mumkin.
Masalan,

yuklamaning kattaligi [50-330 kkal. | B .
Bunday hisoblashlarni o"tkazishda, har xil jadallikdagi ishga har xil

nergiya sarf qilinishini esdan chiqarmaslik kerak. SHuning
amaning kattaligi, agarda sportchi, 60 minut
davomida 3,13 m/s yoki 34,5 minut 5,36 m/s tezlik bil.z‘m y.ugurgan b?‘isé,
bir xil (840kkal) bo’ladi. Lekin, ushbu mashglar sffat Jll:latldan farq giladi:
birinchisida, energiya acrob manbalar hisobiga, ikiknchi Flolatd_a - _anaerob
manbalarning ancha darajada faollashuvi hisobiga etkazib beriladi.

sportchi 30 minut davomida badminton o’ynagan,

manbalardan e
uchun, miqdor jihatidan yukl

NAZORAT SAVOLLARI

oshdagi sportchilarni tibbiy-biologik nazorat
aytib bering.

gik nazorat qilishning  spetsifik

1. Yosh va katta ¥ .
qilishning printsipial ko'rsatmalarini
2. Sport trenirovkasini pedago

xususiyatlari ganaqa?

EEE]



3. Trenirovka va musobaqa yuklamalarini nazorat gilishning shakllari
va usullari ganaqa?
4.Yosh va katta yoshdagi sportchilarning umumiy va maxsus
tayyorgarliklarini nazorat qilishni tashkil gqilish va o'tkazishning
printsipial xususiyatlari qganaga?
a) egiluvchanlikni;
b) tezkor qobiliyatlarni;
¢) koordinatsion gobiliyatlarni;
d) chidamlilikni (umumiy va maxsus);
e) sportchilarning anaerob va aerob imkoniyatlarini nazorat gilish.
5. Sportning har xil turlarida yosh sportchilarning maxsus harakat
tayyorgarliklarini nazorat gilishning shakllari va usullari qanaqa?
6. Sportning har xil turlarida sportchilarning taktik tayyorgarliklarini
nazorat qilishning spetsifik xususiyatlari qanaqa?
7. Sportning har xil turlarida sportchilarning texnik tayyorgarliklarini
nazorat gilishning shakllari va usullari ganaqa?
8. Spc:rming har  xil turlarida  sportchilarning  psixologik
tayyorgarliklarini nazorat gilishning spetsifik xususiyatlari ganaga?
9. Sp.o_rming har xil turlarida sportchilarning musobaqa faoliyatlarini
nazorat qgilishning spetsifik xususiyatlari qanaqga?
10. Sportchilar tayyorgarligini i ; : . :
tibbiy nazorat qilishni:gyxu%susif:‘:ll:ﬁ ql:;;:? bosqichlarida majmuaviy
11. Tadqiqot natijalarini i ‘ . '
a) salomatlik holitini ba}?c?lz‘::l?shmng Srakdlect va usullar ganaqe?
b) jismoniy rivojlanishni baholash;
c) funktsional holatni baholash;
d) funktsional tayyorgarlikni baholash.
12. Maxsus trenirovka qilganlik

aniqlanadi? qanday amalga oshiriladi va

XII BOB. JISMONIY FAZILATLARNI RIVOJLANTIRISHNING
USLUBIY XUSUSIYATLARL

Gimnastika mashglarini o‘rgatishning muhim shartlaridan biri bu
jismoniy sifatlarni doimo mukammallashtirib borishdir. Hoh u gimnastika
mashglarining texnikasini o‘zlashtirish bo‘lsin, hoh u jismoniy
tayyorgarlikning maxsus mashglari bo‘Isin.

Maxsus vazifalaring echilishiga qarab jismoniy tayyorgarlik
umumiy va maxsus tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik maxsus jismoniy tayyorgarlikning
asosi bo‘lib xizmat giladi va o‘z navbatida ba’zi hollarda texnik
tayorgarlik vazifalarini ham echishga yordam beradi. Ma’lum gimnastika
mashqlari texnikasiga taallugli bo‘lmagan holda umumiy jismoniy

tayyorgarlik (UJT) vositasi bo‘lib kuch, harakatchanlik, chidamlilik,

tezkorlik va chaqqonlikni rivojlantirish qabul gilingan. UJT magsadi - bu

shug‘ullanuvchilarning sog‘ligtini mustahkamlash.
Ularni har tomonlama garmonik rivojlantirish, hayotiy muhim
malakalarni mukammallashtirish demakdir. UJT maxsus jismoniy
MIT) asosiy poydevori bo‘lib xizmat giladi. Uning
gimnastikasiga qarashli harakat funksiyalarini
shini ta’minlashdir. Maxsus jismoniy
kasi tuzilishiga yaqin bo‘lishi kerak.

tayyorgarlikning (

magqgsadi  sport

shug‘ullantiruvchilarda rivojlani

tarbiya vositasi asosiy malaka texni
12.1. Kuchning xususiyatlari va rivojlantirish usullari.

Odam kuchini shunday ta’riflash mumkin: tashqi .qafshilikka
qarshilik ko‘rsatib engish gobiliyati yoki mushak zo‘rigishi oqlbatulzia un.ga
qarshilik ko‘rsatish. Qo‘zg‘atuvchilar ta’sir-id:':t mu?hak ‘qlsqa_nsh
Xususiyatiga ega, qisqara turib u tananing qiS-Il‘llI:ll su.radl_. U bilan birga
unga qo‘shib og‘irlikni ham suradi va kuchni l‘lVO?lfiﬂtll’f]fll. -

Agar mushakka qandaydir yuk osib unga blrlrl(:‘.hl lmpl;llsnl tfersak,
mushak gisqara boshlaydi va yukni ma’lum balandlikka ko‘taradi, agar

335



kattarog yuk ossak uni pastroq balandlikka ko‘taradi.. Ko‘tarilgan yuk
mushak kuchini ko‘rsata olmaydi, nega dyeganda mushak kuchi undan
ko‘p bo‘ladi.

Yuk og‘irligini oshirib mushak ko‘tara olmasligiga erishamiz. Yuk
og‘irligi mushakning kuchiga etib oldi., mushak gisqara olmaydi.

Mushak kuchi zo°rigishda ko‘rinadi, yuk og‘irligi mushak
zo‘riqishini rivojlanishini ko‘rsatadi. Demak, kuch bu kilogrammlarda
ko*rsatilgan mushaklarning maksimal zo‘rigishi kattaligiga teng ekan.

Mushak kuchi uning fiziologik ko‘ndalang kesimi kattaligiga va
mushak tolalari morfologik tuzilishiga bog‘lig.

Mushaklar asabiy ta’sirning xususiyatiga ham qaraydi. Odamning
kuch imkoniyatlariga baho berishning ikkita ko‘rsatkichi bor: birinchi
ko‘rs‘?‘tki‘:hda mushaklarning absolyut kuchi ya’ni mushaklarning
maksimal (o°rta zo‘riqish) darajada zo'rigishi; ikkinchi ko‘rsatkich esa
msl:_ny‘ kuch xususiyati ya'ni mushakning absolyut kuchini tana
og'irligining 1 kgda hisoblab chigilib nisbiy kuch kattaligiga aytiladi.

- Spo.rtf:hi gimnastika mashqlarini bajarish davomida mushaklar har
xgl 1sh.tart1ba sharoitida ishlaydi: statik (izometrik) tartibda-mushaklarning
qisqarishi bilan qarshilik ko‘rsata olmay tartibda (pliometrik) mushaklar
uzunlashishi bilan boradi. Oxirgi ikkita tartib «dinamik tartib» tushunchasi

bilan birlashadilar. Dinamik . ) ‘
ot i kuchnmg turlaridan biri portlash kuchi deb

Kuchni rivojlantirish usullari

Kuchni rivojlantirishda qarshiligi oshirilgan kuch
foydalaniladi. Bu kuch mashqlari ikkj guruhga bo‘li deC

1.Tashqi qarshilik bilan boshqariladi (mash -

A) buyumning og‘irligi; &

B) sherigining qarshi harakati:

V) qiyin egiladigan buyum]arning qarshiligi:

G) tashqi muhitning qarshiligi. .

2.0'zining tana og'irligi teng bo‘
bajarish.

mashglaridan

gan ogirliklar bilan mashqlar
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Og‘irliklar bilan ishlash o‘zining universalligi bilan qulay
hisoblanadi. Ular yordamida hohlagan mushak guruhlariga ta'siretish
mumkin. Bundan tashqari ular engilgina og‘irlik darajasini o‘zgartirishi
mumkin.

Bu mashqlarda o‘ziga xos kamchiliklar ham bor. Masalan, dastlabki
holatda statik holat saqlanadi. Mashq bajarib bo‘linganidan so‘ng uni erga
go'‘yish zarur, bunda albatta qo‘shimcha kuch zo‘riqish sarf etiladi.

Qiyin egiladigan buyumlar bilan mashq bajarishda harakatning
oxirida zorigish kuchayishi bilan ajralib turadi. Butun harakat davomida
kuch ishlatish bir xil bo‘lishi uchun rezina yoki uzun espander bilan mashq
bajarish tavsiya etiladi. U holda engil cho‘ziladigan kalta rezinani ishIatis}}
zarur. Adabiyotlarda jismoniy tayyorgarlikning bu sohasida ancha, etarli
migdorda yoritilgan. Masalan, A. Orlovda (1968) shunday deyilgan: ...
ma’lumki, juda oddiy harakat bajarish paytida juda ko‘p mushaklar
ishtirok etadi, birlari gisqaradi, keyingilari cho‘ziladi. ) |

SHuning uchun gimnastikada hamma harakatlar 3 turdagi
mushaklar ishiga bo‘linadi:

-tezkor kuch bilan;

-shaxsiy kuch bilan;

_statik kuch bilan muntazam :
mashqlar bilan shug‘ul]anish, ularni to‘g'rt

natijalarni beradi.
Har qanday harakat baja

ravishda umumrivojlantiruvehi
tanlab bajarish yaxshi

rishda turli xil shakllar mushak kuchlari

namoyon bo‘ladi.
Bu hollarda statik holatlar mus
1.Kuchni rivojlanishini ta’min :
1 bajariladigan mashglar yuk 08

haklar faqat zo‘rigish xoliga keladi..
Jaydigan statik zo‘rigish mashqla‘n
shaxsiy kucl irligini oshirish bilan olib
boriladi.

2 Tezkor kuch bil
rivojlanishi tezlashadi.

Harakatlar katta amplitud :
holatlarda bajariladigan dinamik xususiya

hisoblanadi.

an bu mushaklarni teZ ishlashi natijasida kuch
sdan o‘rtacha oradagi

a bilan to‘xtama 1
glar ko‘proq samarali

tli mash
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SHuni ham esda tutish kerakki, dinamik kuchlanishni bir mushaklar
bajargan ish quyidagi mashqlarda ham namoyon bo‘ladi: tortilgan holatda,
yotgan holatda, oyoqlarni ko'tarishda, hattoki oyoqlarni tushirayotganda,
o‘tirib turishda, gavdani oldinga engashtirganda ko‘rinadi. Mushal:larni
mut_tasiE zo'rigishi tashqi og'irlik kattaligiga ya’ni, tezlik va qaytarilish
soniga bog‘liq bo‘ladi. Mashg‘ulotda qo*llaniladigan og*irlik kattaligi o‘ta
katta va juda kichik ham bo‘lishi kerak emas.

‘ Qaytarilish miqdoriga kelsak, u charchash xissi payqalguncha
bo‘lishi kerak. Lekin boshqa qarashlar ham mavjud. Ular ham 'i:moni
tayyorgarlikning mashqlari sifatida kuchnj rivoj[a‘miradi MiUkrany
N.K.Pr.)p.ovlar asosan ko‘proq kuchni rivojlantirishning tm:li sl-ml-cll "01
suyanadilar. Kuch mashqlari o‘ta har xi| am h i a”b‘?
shakldagi og‘irliklarni ishlatish bilan bel ;I o ‘ammas‘l e t'urh
S b N - g a.nmaydl d-eb hisoblaydilar.
o'yinlar yana shaxsiy tana g p : rezma. am.ortlzatoz']ar, turli xil

e, 3 gI= am_xlzmatqlladl.

' g2 1.r1 arni qarshilik ko‘rsatib sekin va
englsh kuchning rivojlanishiga ta’siretadi
og.'irligini solishtirganda shuni ko‘rish mu;
foiz bilan olganda mushak og‘irligj §
Mushak kuchining o‘sishj l'gl e

R 1 butun bir o‘zgari
f) zgarishlarda nafaqat mushaklar, balkj
ishlarini uyg‘unlashtiradigan xossal;ri |

Mushak kuchi oshishi uchun
Agarodam o'z og‘irligini oxirigacha
tushib ketadi.

tez maromda ko‘tarib
Mushak og'irligi bilan tana
kinki, kuch ko‘payishi bilan
gfirligidan oshib ketar ekan.
shlar yig‘indisiga bog‘liq. Bu
nerv  markazining mushak
ham kiradi,
mushak ogirligini oshirish kerak.
qo*llamasa unda kuch 20% gacha

va uchinchidan harakat birliklarining faolligi bir maromda sinxron
ritmlarda bo‘lishi kerak.

Maksimal kuch bilan zo‘riqishni hosil qilish uchun 3 usul mavjud:

- juda og'ir bo‘lmagan og‘irlikni charchash xissi paydo bo‘lguncha
qayta ko‘tarish;

- 0'ta og'ir ko‘tarish mumkin bo‘lgan og‘irlikni ko‘tarish;

- juda og'ir bo‘lmagan og‘irlikni maksimal tezlikda ko‘tarish.

SHundan kuchni rivojlantirishning 4 usulini ajratiladi:

1. kuch bilan qayta ko‘tarish.

2. maksimal kuch ishlatib ko‘tarish.

3. dinamik kuchbilan ishlash.

4. statik kuch bilan ishlash.

Kuchni rivojlantirishda og‘irliklar, o‘zgarishlar, graduslar.

-bir marta ko‘tarish mumkin bo‘lgan og‘irlik-lmarta

-o‘ta og‘irlik (old og‘irlik)-2-3 marta

_katta og‘irlik-4-7 marta

-uncha katta bo‘Imagan og'irlik-8-12 marta

_o‘rtacha og‘irlik-13-18 marta

_kichik og‘irlik-19-25 marta

-juda kichik og'irlik-25 marta

Takroriy zo't perishlar usuli.

Kuch etarli og‘irliklar bilan shlash bo kuni ishlatib va bir muncha

og‘irroq yuk bilan ishlashdan o‘zini fiziologik mexanizmi. !:)i'lan
bilan qaysidir harakat birligining

farglanadi. Charchash boshlanishi It RAR -
zo‘rigishi pastga tushadi. Ko‘tarilishlar soni ko*payishi l?ﬂ.an harakat
birliklarining ishga kirishish soni ortib boradi, oXirgl ko‘paytmshlarda. eﬁ:
: i i i i] ko‘tarilayotgan ogirli
1 ksimumga etadi. Boshida engl ; _
il . h bilan yoki bor kuch oldi holatida

irgi ko‘paytiri i kuc
oxirgi ko‘paytirishlarga kelib bor ' oldi holatid
ishlashni taqozo etadi va 0°Z navbatida katta kuchni fiziologik

qo‘zg*atuvchi bo‘lib hisoblanadi. - el it
: Natijada fiziologik ko*rinish bor kuchni sarf qilib ko‘tariladigan
ko*rinishga o*xshash bo‘lib goladi.
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Ammo, bu gayta-qayta kuchlanish usulining o‘ziga xos salbiy
tomonlari ham bor. Masalan, bu usul maksimal kuchlanish usuliga
garaganda ko‘p sig‘imli ish bajaradi va bunday katta ish sig‘imini bajarish
hozirgi qiyin mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish davomida ortiqcha kuch
yo‘qotish magsadga muvofiq kelmaydi.

Ko‘p energiya ketganligi uchun ham bunday katta sig‘imli ish
samarali hisoblanmaydi. Oxirgi urinishlar juda foydali, lekin ular yugqori
qo‘zg‘alish davomida sodir bo‘ladi. U esa markaziy nerv tizimining
charchashiga olib keladi. 1.P. Pavlovning ta’kidlashicha, shartli reflektor
faoliyati markaziy nerv tizimining optimal sharoitida yaxshi kechadi,
amrrio charchash sharoitida bo‘lsa kuchning o‘sishi uchun foyda
k?l'jlruvchi o'sha nozik shartli reflektor bog‘lanishlar bo‘lishi
qiyinlashadi. Hozirgi davrda sportchilar asosan maksimal usuldan
foydalanishmoqda.

e
lisyrivat. B Yo toiksig -k asala?,umushaklarmng qotishini
uchlanishga uchraydi va salbiy

ta’sirqiladi.yana bir ustunliklardan b

! : n biri boshlang‘ich s 1 .
yuqon razryadli sportchilarda ham harakat - e et
keladi. ;

Maksimal zo‘r berish usuli,

Maksi i i
imal kuchlanish usul; hozirgi mashgulotlarda asosiy usul

hisoblanadi. M ;
" _ “asalan, kuchli ogir  atletikachil —
mashg"ulotlarini juda og‘ir va juda og'ir oldi ar  o‘zlarining
i

og‘irliklar bilan ishlamoqdalar. By usul o
& e, b s . - 5 £
bog*lamlarining hosil bo‘lishini ta’'minlaydi. By esa kuchni ishi
. uchning o‘sishiga

olib keladi. Bu usulni ;
Judayam g :
kamehiliklarga ega. amarali deb bo‘lmaydi, chunki u

alakasini oshirishda go‘l

qotishi sodir bo‘ladi. Albatta p, h(;]makSima] s ek

: : salbiy ta’cirilaa:
kerakki, agar bir usul doimg 46 llan albiy ta sirgiladi. SHuni aytish

hohlagan samarani bermaydi. 58, U noto'g'ri bo'lib qoladi va

3a0

Kuch boricha bajariladigan maksimal kuchlanish usultga
asoslangan  og‘irlik  bu  mashg‘ulotda aytarli  emotsional
qo‘zg‘aluvchanlikka olib kelmaydigan og‘irlik hisoblanadi. Agar
sportchilardan ko‘tariladigan og‘irlik ruhiy holatni talab etsa, u holda
mashg‘ulotning samarasi past bo‘lib qoladi. Amaliyot shuni ko‘rsatadiki,
agar sportchilar bunday og‘irliklamni tez tez ishlatsalar ruhiy o‘ta
charchash holatiga tushib golishi mumkin.

Dinamik zo‘r berish usuli.
Bu usul kuchni tezker, qulay bilishni tarbiyalashga yordam beradi.

Bu usulni boshqa kuch rivojlantirish usullari bilan birgalikda olib borish

va ularga suyanish zarur. Qayta tezlanish, maksimal kuchlanish usullari

bu erda absolyut ku darajasi imkoniyatini oshiradi va dinamik kuchlanish
usuli esa kuchni tezkor qulay bilish imkoniyatini tarbiyalaydi.

Faqat dinamik kuchlanish usulidan foydalanish unchalik foydali
samara bermaydi, kuchni maksimal kuch darajasini ko‘tarmogqchi bo‘lsak,
bu holat shunday juda tez harakat natijasida mushak-asab birikmasiga
qisqa vaqt ta’siretadi. Katta og'irlik va sekin harakatda makSin'lZfl
kuchlanish uzoq cho‘ziladi. SHundan so‘ng kuch o‘sishiga eris‘hﬁa bo‘ladi.
Ko‘p vaqt gayta kuchlanish, maksimal kuchlanish usullarini qo‘llash
natijasida odatda harakat tezligi kamayadi. Agar 2-6 hafta mas.h{g‘ulotf;iar'l
intensiv kuch og'irliklarini olib tashlaganda harakat tc.zhgi DS'hlSl'El
mumbkin bo‘ladi. Bu vaqgtda asosan dinamik kuchlanish ususli qo‘l!am!ad:.

Kuch mashglari qaysi harakatda ish bajaris.higa qarab. shu tezl1kfia
kuch mashglari bajarilsa shundagina ijobiy natl‘iaga erishish m-umkfn.
Dinamik kuchni rivojlantirishda shunday og'irliknt f:anlas‘h kerakki, tok.s u
musobaga harakatlari tuzilishidan unchal.ik farg qilmasin. E’:-U lfUChﬂl’ﬂg.
asosiy sport malakasini oshirishi hamdajlsm::)nt_y tay?iorgarhl.cmng ya’'ni
texnikaning mukammallashuvi va kuchni oshishiga olib keladi.

Statik zo‘r berish usuli. _ ' :
Kuchni rivojiantirish uchun yuqondagllar bilan yana statik kuch

mashqlari ham ishlatiladi. Dinamik kuchlanishdan statik kuchlartishnir}g
farqi shundaki, statik kuchlanish kop vaqt zo‘rigish bilan boradi. Statik
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mashqlar yordamida hohlagan guruh mushaklariga ta’sirko‘rsatish
mumkin, statik mashqlarning qimmatligi shundaki, harakat amplitudast
uchun joy kamligida qulaylik keltiradi.

| O‘tkazilgan tajribalarga asoslanib shunday qarorga kelishgan:
statik mashqlar mashg‘ulotga unchalik ta’sirko‘rstmaydi, shuning uchun
mashg‘ulotda dinamik kuchlanish mashqlari 0°z o*rnini topgan.

O’yin shaklida kuchni rivojlantirish.

LP ?emenov yosh gimnastlarni tarbiyalashda o‘yin shaklidagi
kUCPm‘ rivojlantirishga katta ahamiyat beradi. Ko‘pdan ko‘p kuzatishlar
nat‘l_]aSl‘ _ shuni ko‘rsatadiki, Jismoniy  sifatlarni rivojlantirishga
yo*naltirilgan mashglar o‘yin holatida va musiqa hamrohligida o‘tkaZﬂ:a
muvaffagiyatliroq bo‘ladi.

Masalan, bolalarning arqonga
usulida guruhlarga bo‘lib o‘tkazish
va vagqtini,

tirmashib chiqish o‘yinini estafeta
mumkin. Bu gimnastlarning kuchini

oldinga qo‘yil i - :
. gan vazifal ;
foydalanishga imkon beradi. alarni echishda tejab tergab

Kuchnui rivojlantirisy, vositalari.

L3 asafb tuzilishining qo‘zg‘aluvchanligi past
nfla}’dll‘ ish qoshilsa, bunda shartli reflektor
Shf susa?adi. Hozirgi vaqtda mashg‘ulotni ilmiy
orl natijalarga erishishga olib keladi. SHu

- - - ]a . i . i
rivojlantirish  vazifasj QO‘yilganq IZ”:] g i i Lo Lt
0'lsa, mashgulot boshida kuch

mashglari qo‘yilgan bo‘|ad;
. . Agar tezkorlikni rivoailantic ifasi
bo‘lsa, unda birinchi galda tezkor bajariiad?rhkm roantinih vazifes

Zamonaviy uslubiyatlar har bir
vaqti ko’pligi bilan ajralib turadj. Bu k
tushirmasdan bajarishni ta’minlaydi.
faoliyatining qo’zg’aluvj bo’Imaydi.
| Gimnastikachilaming mashg’ulotinj
rivojlantirish o’zining alohida

bo‘lganda, ya’ni unga qa
faoliyati va kuch rivojlanj
asoslangan usullari yuq

urinishlar orasidagi dam olishlarni
O'p marta urinishnj ish qobiliyatini
SHu bilan birga markaziy asab

. lng bir yillik bo’limida kuchni
XUsusiyatiga ega tayyorgarlik davrida
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gayta kuchlanish usuli magsadga muvofiq. Musobaqalar yaqinlashgan sari
mushak kuchlanishining maksimal usulidan foydalanish foydaliroq
bo’ladi va nihoyat mushak kuchlanishining statik usuli kuchni ushlab
turish mashgqlarida qo’l keladi.

Kuchni rivojlantirish uchun quyidagi qonuniyatlar mavjud. Katta
og'irliklar bilan sekin bajarish shunday natija beradi:

A) mushaklarning galinlashuvi;

B) sportchining absolyut kuchini oshiradi.

M.L. Ukran shuni tavsiya etadi: jismoniy tayyorgarlikka yil
davomida diqqatni qaratish kerak. Tayyorgarlik va o“tish davrida ko‘prog
e’tibor, umumiy musobaqalar davrida esa maxsus jismoniy vositalarga
ahamiyat berish kerak bo‘ladi. Jismoniy tayyorgarlikni bosqichlarga
taqsimlaganda to‘g‘ri bo‘lishi uchun M.L. Ukran shunday hisoblaydi:
tayyorgarlik bosgichida kuchni, harakatchanlikni, chagqonlikni,
chidamlilikni va boshqa jismoniy sifatlarni rovjlantirish uchun asosiy
qismning oxirida shug‘ullanish lozim.

Jismoniy tayyorgarlik uchun xaftaning 1-2-kunida shug‘ullanishi
kerak. Musobaqga bosqichida va mashg‘ulotning asosiy qismining oxirida
harakat sifatlariga mashq ishlatish kerak. Albatta, bu o‘zining tuzilishi
jihatidan musobaqa dasturi mashqlariga o‘xshash bo‘lishi kerak.
Haftaning bir kunini butunligicha jismoniy tayyorgarlikka bag'ishlash
mumkin. Tayyorgarlik bosqichiga qaraganda musobaqa davrida qoidaga
binoan kuchga ishlash kamroq bo‘ladi. Buning o‘rniga boshga sifatlarni
shakllantirishga ko‘p vaqt sarflanadi. O‘tish davrida esa tanlangan
mashg‘ulot turi bo‘yicha asosan gigiena va umumiy jismoniy
rivojlanishga qaratilgan bo‘ladi.

V.I. Filipovich jismoniy tayyorgarlik hagida yozarkan, shuni
tavsiya giladi: harakatchanlikni rivojlantirish va mukammallashtirish
uchun mashg‘ulot paytida maxsus yo‘naltirilgan har turli mashgqlar
o‘tkazilishi kerak. SHuni aytish kerak fiziologlarning o‘tkazgan
tekshirishlari natijasi shunday xulosaga olib keladi: har gal bir mashqlar
qaytarilaversa, oxir-oqibat keyingi organizm ish faoliyatining

rivojlanishini va mukammallashuvini to‘xtatib go‘yadi. YUgqorl malakali
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gimnastikachilar siltanish mashqlarini bajarayotganda, ular o‘zlarining
organizmini iqtisod qilib tashqi kuchlardan foydalanadilar.

M.L. Ukran gimnastikachilar uslubiyatidan shuni anigladi: eng ko‘p
kuchlanish gimnastikachilar harakatining asosiy fazasida bajariladi.
O‘.z vagtida ishga kirishgan mushak guruhlari mashglarining buzilishiga
O!Ib keladi. SHulardan kelib chiqqan holda u shunday xulosa giladi:
glmnastikachi kuchlanishni eng qisqa vaqt ichida bajarishi kerak, aniq
olingan elemt?iltga qarab kuch va tezkor sifatlarini namoyon qilishi kerak.

B.uiarnmg gimnastikachilar tayyorgarligida e’tiborni tezkor
l;uizhlamshga qaratisl"l zarur.‘AgaF Jismoniy tayyorgarlikni bosqichlarga

0 ]‘ganda tayyorgarlik bosgichini mashg*ulot vositasi quyidagi ketma-
ketljk_da qo‘yiladi:. tezlikni rivojlantirish mashglari, harakatchanlikni
césltlll:';?n n;]ashqlarl‘, _ kuchlanish mashqlari, chidamlilik mashgqlari.

. g2 FAidy e qlari halqada, bruslarda statik
chidamlilikni rivojlantirish yo‘li bilan olib boriladi

Asboblarda o‘rtacha og'irlikdagi :
c_:;_o‘i!ab- mashq bajarish bilan yuzaga kel
Jismonty tayyorgarlik organizmni oz holj
O“smirlik yoshida og‘irliklarni ko*
bo‘ladi. Y Axshi tayyorlangan o‘sm;j

yuk bilan qaytarilish usulini
tiriladi. O‘tish bosqichida esa
ga keltirish uchun xizmat qgiladi.
Proq ishlatish maqsadga muvofiq

z rlar uchun ' .-
bo‘lib 6-10 : ) samarali kuch mashqlari
marta qaytarish mumkin bo‘lgan mashqlar tanlar?adi.

Og'irliklarni darajalashda shug*
) ug‘ulanuvchilarn; o
olish k - Ing tayyorgarligini inobatga
erak. Ta}'Yorgarllgl sust sportchilarda odatda bir ma"fﬂgko‘tara oal'fh
1

mumkin bo‘lgan og‘irlik etadj i i

g 1o s mai‘:;] if:flr:::t:kkta?y':}_rgarligi oshishi bilan

og‘irlikni ko*tarish magsadga muvofiq bo*jad; e
Ma’lumki, o‘smirlik yoshi i .

kechadi. SHuning uchun har bosg;

mumkin bo‘lgan
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Gimnastikachida yuqoridagi ko‘rsatkichlarga erishish uchun
muhim vazifani bajaradi. SHuning uchun uni joyida ishlata bilish zarur.

12.2. Egiluvchanlikni xususiyatlari va rivojlantirish usullari

Maxsus adabiyotlarni tahlil qilish egiluvchanlikni rivojlantirish
to’g’risida etarli ma’lumotlar borligi ma’lum bo’ldi.

Egiluvchanlikni ta’riflashda nisbatan har xil yo‘nalishlar bo‘lsa
ham, aksariyat bir xil ma’noda yoritilgan. Masalan, V.M. Zatsiorskiy
quyidagicha ta’riflagan: «Egiluvchanlik deganda, bo‘g‘inlarning
harakatchanligini belgilovchi tayanch-harakat apparatining morfa-
funksional xususiyatini tushunamiz». Egiluvchanlikning o°lchovi bolib,
harakatlarning maksimal ko‘lami xizmat giladi.

Gimnastika darsligida egiluvchanli-harakatlarni katta ko‘lamda
bajarish qobiliyatidir,-deb ta’riflangan. Orlov L.P. «Egiluvchanlik - bu
kishining harakatni bajarishda bir necha suyaklarni birlashtiruvehi
bo‘g‘inlarning anatomik harakatchanlik imkoniyatidan foydalana olish
qobiliyati», - deb ta’riflaydi.

«Badily gimnastika» darsligida «Egiluvchanlik - harakatlarni
maksimal anatomik mumkin bo‘lgan ko‘lamda bajarishni ta’minlovchi

harakat fazilatidir», deb ifodalangan.

Egiluvchanlik aktiv (0°Z mushaklarining kuchi hisobiga
erishiladigan) va passiv (tashgi kuch ta’sirida erishilgan) egiluvchanlikka
bo‘linadi. B

Egiluvchanlik mushaklar va bo‘g‘in paylarining

‘ladi. Mushaklarning cho‘ziluvchanliu
ining ta’sirida o‘zgarishi mumkKin
¢ ta’sirida egiluvchanlik

cho‘ziluvchanligiga bog‘liq bo
xususiyatlari markaziy nerv sistemas
(masalan, musobagqalarda ko‘tarinki xissiyo
ortadi).

Harakatchanlikning kamayi
qo‘zg*aluvchanligi ham muhim ahamiyatga ega, bunga

himoyalanish xususiyatidir.

shida cho‘ziluvehi mushaklarning
sabab ularning
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Mushaklarni ortiqgcha cho‘zish natizasida mushaklar ortiqcha
qo°zg’aluvchanlik holatiga keladi va natijada ularning faolligi pasayadi,
egiluvchanligi kamayadi (E.P.Vasilev).

Egiluvchanlik darajasi tashqi harakatga ham bog‘liq bo‘ladi:
harorat ko‘tarilganda egiluvchanlik ortadi. Kunning vaqti boshqa
sifatlarga nisbatan egiluvchanlikka ko‘proq ta’sirgiladi. Chunonchi,
ertalabki soatlarida egiluvchanlik ancha kam bo*ladi. Kun davomida uning
o‘zgarishini mashg*ulotlar o‘tganla hisobga olmoh zarur. Egiluvchanlikka
salbiy ta’sirqiluvchi omillaming oldini olish uchun badan qizdirish orgali
jjobiy holatga erishish mumkin. Charchash ta’sirida ham egiluvchanlik
sezilarli darajada o‘zgaradi, bunda aktiy egiluvchanlik sustlashadi, passiv
egiluvchanlik esa ortadi. (E.P. Vasilev)

VM Zatsiorskiy egiluvchanlikni rivojlantirishda yoshga nisbati
b.(}‘ifl'l(}g‘l lozim. Bo‘g‘inni o‘rab turgan mushaklar etarli darajada
TWOJlﬂﬂmag_‘&n bo‘lsa, bu bo‘g‘in ortigcha harakatchanlikka ega bo‘lib,
odam .tanasming to'gri tik turishi, gavda tuzilishiga salbiy ta’sirqilishi
mumkin.

Anator_mlk va amaliy nuqtai nazardan tos-son bo‘g‘inining katta

harakatchanligini talab etiladi.
emasﬁ(};mna‘iuka n:ashfqlari]?i ozlashtirishda egiluvchanlikning etarli
rivo'laﬁti;na o ,bo lad, Egiluvchanlikni bolalik va o‘smirlik davridan
J gan ma’qul, chunki katta yoshdagi kishining egiluvchanligini

oshirish juda murkkab bo‘lad; I
talab etiladi. 2di yoki erishilganda ham ko‘p mashq qilish

Egiluvchanlikni rivojlantirish usiuplari

- Eg:lu\ichs.lnlik Tnashqlarini bajarishdan oldin bir nechta tanish
0"lgan va gizdiruvchi mashqlarni takrorlash zarur

Egiluvchanlik mashgqlaridan $

Har qanday mashq ham kuchni ;
Cois ) Nt va egiluvchanlikni rivojlantirish
uc‘hun to‘g -l'l kelavermaydi. Masalan: yarim cho® qqayib o‘tirislja sl
to'rt boshli mushak qisqarishiga ta’sirqilib, kuchini oshirea to‘l?q
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cho‘qqgayib o‘tirish esa shu mushakning egiluvchanligini oshiradi, ya'ni
cho‘zadi. Egiluvchanlik mashqlarini sekin me’yorda uzoq vaqt bajarilsa
yaxshi samara beradi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun turli usullar qo*llaniladi:

[.Cho‘zilish samarasini oshiruvchi prujinasimon harakatlarni
takrorlash. Masalan: takroriy oldinga engashish.

2.Harakatlarni imkoni boricha katta ko‘lamda bajarish. Masalan,
oldinga va orqaga oxirigacha engashish.

3.Tana biror bir gismining harakati inersiyasidan foydalanish.
Masalan, harakat qo‘llashni har gal oshirib, oyoqlarni oldinga va yon
tomonga siltash.

4.Qo‘shimcha tashqi tayanchdan foydalanish; gimnastika
devorining poyasidan ushlab, tana bir qismini ikkinchisiga tortib
yaqinlashtirish.

5. SHerikning faol yordamidan foydalanish.

6. Oxirgi vaqtlarda qayishgoqlikni rivojlantirish uchun faol-kuch
usuli qo‘llanilmogda. Uning asosini mushaklarni 30-60 soniya davomida
faol zo‘r berishdan so‘ng shu bo‘g‘imni harakatga keltirish tashkil qiladi.
Masalan, devor yonida turib qo*Ini devorni itarmoqchi bo*lgandek 30-60
soniya harakatlantirgandan keyin orqaga ko*tarish va hokazo.

Bir oyoqqa amortizator ildirib 30-60 soniya oyoqni ko‘tarish
harakat qilishganida ham shunday voqea yuz beradi. SHu zo‘r berishdan
so‘ng gimnastikachi oyog‘ini oldingidan ancha balandrog ko“tarishga
erishadi.

Faol zo‘r berish usuli orqali egiluvchanlikni rivojlantirganda
harakat cheklangan gismida harakat ko‘lami oshadi (L.P. Orlov,
A.V. Zinkovskiy).

Ko‘pgina bolalarning mushak kuchlarining etarli bo‘lmaslig
natijasida bo‘g‘in  harakatchanligidan etarli darajada foydalana
olmaydilar. CHunonchi, tik turgan holatdan oyoqni oldinga ko‘tarish
uchun oyogning orga yuzasidagi mushaklarning uzun va cho‘ziluvch'an
bo‘lishi kifoya qilmaydi, balki old yuzasidagi mushaklarning qisqarish

kuchi ham etarli bo‘lishi talab etiladi. SHunday qilib, bo‘g‘inlarning
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harakatc'hanligi fagat mushak va paylarning egiluvchanligigi emas, balki
antogonist mushaklarning gisqarishi kuchiga ham bog‘liq bo‘ladi.
Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun amaliy masiahatlar.
‘ ..I. Egiluvchanlikni rivojlantirish mashgqlarini mukammal badan
qizdirish (razminka)dan so‘ng bajarish zarur.
2. Mashgqlarni bajarganda mustaqil yoki yordam bilan mokisimon
harakat ko‘lamiga erishmoq kerak.
‘ 3._ Egiluvchanlikni rivojlantirishda takroriy mashq qilish usuli
asosty hisoblanadi. Har bir mashq 10-20 marta takrorlanadi.
4..Mashq1ami mushak va paylarda og‘riq hissi paydo bo‘lganga
gadar bajarmoq zarur.
_5. Egiluvchanlikni rivojlantirishning aralash usuli yaxshi samara
beradi (faol va Passiv cho‘zish).
6. Egiluvchanlikni rivojlantirish mashqlarini kuchni rivojlantirish
Va mushaklarni bo‘shashtirish mashglari bilan navbatlantirib bajarish
kerak.
(kuni 7'2 Mashqlarni  har  kuni bajarish yaxshi samara beradi
. . ;
3 'ga r‘nam)_ Erishilgan egiluvchanlikni ushlab turish uchun haftada
-4 mashg‘ulot kifoya qiladi.
ot a?ﬁl!uvch.anl:km rivojlantiruvchi mashqlarni mashg*ulotlarning
)Bg f_; ) asosty. va yakunlovchi qismlarida ham qo‘llash kerak.
- g.:] uvchanlikni nazorqs qilislt usullari.
= I * - € T
gHuvchanlikni o‘lchash va baholash uchun egiluvchanlikni

aniqlovchi harak i
at va s i i
qo*llanilad; oV mashqlari (testlar) instrumental usullar

Instrumenta] usullar
rengenometr, sur’at,
va h.k.) go‘llanilad;.

Egiluvchanlik chi i
zm 1 i
bk ool a ifodada burchak graduslarida radionlarda va

. - bu turli moslamalar (gonsiometr,
video o‘lchovlari, sirkullar, reykalar, lineykalar
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Bu magqolalarda quyidagi nazorat (sinov) mashqlari tavsiya etilgan:

1. «Ko'priky»;

2. Shpagat, chap, o‘ng oyoqda shpagat;

3. O‘tirgan holatda oldinga engashish;

4. Tik turib oldinga engashish;

5. Oyoqlarni ko‘tarish va ushlab turish (oldinga, yon tomonga,
orqaga);

6. Gimnastika tayoqchasini ushlab elka bo‘g‘inidan orqaga va
oldinga aylantirib o‘tkazish.

Egiluvchanlik mashglarini baholashda turli baholash jadvallari

qo’llaniladi - ikki ballik (yaxshi-yomon), uch ballik (yaxshi, qoniqarli,
yomon), to‘rt ballik (a’lo, yaxshi, qonigarli, yomon) va o’n ballik (0-10)
va boshqalar.
Ma’lumki, yoshni va sport mahoratining oshishi bilan sinov
mashqlarining mazmuni ham o‘zgaradi (A.V.Menxin). CHuqur
ixtisoslashtirilgan va yuqgori sport natijalari davrlarida egiluvchanlikni
baholash uchun odatda 10 ballik jadval qo‘llaniladi.

12.3. Koordinatsion qobiliyatining xususiyatlari va rivejlantirish
usullari.

Koordinatsiyni o‘Ichovi hisolanadi:

1. Harakat aniqligi (koordinatsiya) bo‘yicha murakkab topshiriglar;

2. Uning aniq bajarilishi;

3. Bajarish vagqti.

Yangi harakat faoliyatini tez egallash, boshqa harakat faoliyatini
bajarishga tayyorligi orqali chagqonlikni aniqlash mumkin. Bundan
tashqari, chaqqonlik ko‘rsatkichlaridan biri talablar  sharoitini
o‘zgarishidan gat’iy nazar harakat faoliyatini bajarishga tez moslasha
olish gobiliyati hisoblanadi.

Koordinatsiyni rivojlantirish uslublari.

Ko’pgina sport turlari singari gimnastikada koordinatsiyni kuch,
egiluvchanlik, tezkorlik bo’yicha ko’rsatgan natijalar orqali aniqlanadi, bu
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uni tabiiy asosidir. Koordinatsiyni rivojlantirishda bosh uslubiy yo’nalish
bo’lib quyidagilar hisoblanadi:

1. Oddiy harakatlarni fazoda takomillashtirish:

2. Harakat apparatining turli qismlarini birgalikda harakatlanishini
rivojlantirish;

3. Tibbiy harakat gismlarini takomillashtirish;

4.Harakatning bilim va ko‘nikmalari zahirasini kengaytirish;

5. O'zlashtirilgan harakat ko‘nikmalardan turli holatda
foydalanishni shakllantirish,

Koordinatsiyni rivojlantirish bo yicha nazorat o ‘rnatish.

. Xususiyati bo‘yicha mutaxassisligiga yaqin bo‘lgan harakat
faoh.yat.ini nazorat topshiriqlari asosida qo‘llash bilan chaqqonlik rivoji
darajasini aniglash maqsadga muvofiqdir. Shuning uchun oldindan
mukammal, yaxshi o‘rganilgan yoki oddiy harakatlardan tuzilgan,
mashqlar majmuasini qo‘llash qulay.

Misol uchun: oldinga o‘mboloq oshish bjlan burilib, asosiy
yo'nalishga yonlama harakatlanish — yonga o‘mbolog oshish bilan
burilish, orqalab-orqaga o‘mbolo
qolish-sakrab 360° ga burilish va
go‘nish,

q oshish bilan asosiy yo‘nalishga garab
topshiriq bo‘yicha ko‘rsatilgan nuqtaga

12.4. Chidamkorlikni rivojlantirish usullari.

f:hldamh[lk - bu biror faoliyatni Uzoq vaqt davomida samarasini
pasaytirmasdan bajara olish qobiliyatidir. Ayrim vaqtlarda chidamlilikni
charchashga qarshi tura oladigan qobiliyat deb yuritish mumkin
Gimnastikachilarda chidamlilikni uchta turga bo |

‘lish mumkin: umumiy,
kuch va maxsus.

K?Ch chidamliligi, maxsus chidamlilikni asosi bo¢]
shakllanishi har bir kuch sifati bilan bog‘]iq bo
asosini tashkil etadi,

ib, uning
‘lib, maxsus chidamlilik
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Chidamlilikni rivojlantirish uslublart.

Chidamlilikni rivojlantirishn asosiy vositalari o‘rta va sekin
tezlikda, uzoq davom etadigan ishdir.

Mashg‘ulotning asosiy vazifalaridan biri, bu chidamlilikni
rivojlantirishga yo‘naltirishdir, yuklanishni aniglash quyidagi beshta
turkum asosida belgilanadi:

1. Chaqqon harakatlanish (doimiy);

2. Davom etish:

3. Dam olishni oraliq o‘lchovi;

4. Dam olish xususiyati;

5. Qaytarish soni.

Gimnastikachilarni maxsus  chidamliligini  rivojlantirishda,
quyidagi mashqlarni qo*llash magsadga muvofiqdir: 1.Batutda uzoq vaqt
davomida sakrash; 2.Akrobatik mashgqlar; 3.Erkin mashqlar; 4.ko‘pkurash
turlarida bajariladigan maxsus mashqlar majmuasi.

Chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha nazorat o ‘rnatish.

Turga qarab chidamlilikni nazorat gilish vositasi har xil bo‘ladi.
Maxsus chidamlilik darajasini aniqlash uchun dastakli otda o‘tirgan
holatdan, oyoqlar holatini almashtirish yoki ikki oyoqda aylanma
harakatlarni maksimal sonda bajarish. Kuch-chidamlilikni kuch bilan
bajariladigan mashqlarni qaytarish soni bilan aniglash mumkin.

NAZORAT SAVOLLARI
|.Kuchning xususiyatlari va rivojlantirish usullari.
2. Kuchni rivojlantirish vositalari.
3. Tezlik kuchini rivojlantirish metodologiyasi
4. Egiluvchanlikni xususiyatlari va rivojlantirish usullari.
5. Egiluvchanlikni rivojlantirish uslublari.
6. Egiluvchanlikni nazorat gilish usullari.
7. Koordinatsion qobiliyatining xususiyatlari va rivojlantirish
usullari,
8. Chidamkorlikni rivojlantirish usullari.
9. Tezlikni rivojlantirish metodologiyasi.
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13. MAGISTRLIK DISSERTATSIYASI ILMIY ISH TURI
SIFATIDA

13.1.Magistrlik dissertatsiyasini bajarish xususiyatlari.

Magistrlik dissertatsiyasi ilmiy mazmundagi yakuniy malakaviy ish
T:)c-‘lib, u ichki birlikka ega bo‘lib, tanlangan mavzuni ishlab chigish
Jf'ral’“’“i va natijalarini aks ettiradi. U fan va texnikaning hozirgi
rivojlanish darajasiga mos kelishi va uning mavzusi dolzarb bo‘lishi
kerak.

Magistrlik dissertatsiyasi undagi qoidalar, xulosalar va tavsiyalar
qanch'alik. toliq aks ettirilganligi va asoslanganligi, ularning yangiligi va
:dhamlya-tmi baholashga imkon beradigan shaklda taqdim etilgan. Bunday
;‘shd.a Phagan l.fatijfl_laf“i“g umumiyligi uning muallifi tanlangan kasbiy
aolly-at. .SOhaSIdag] imiy ishlarning dastlabki ko‘nikmalariga ega
ekanhglm'koirsatishi kerak. Magistrlik dissertatsiyasi, ularning mualliflari

— g hos a_lgan bar_cha Xususiyatlarga ega.
maxsus ilmiYgis;:mtu':in;:,dl-sse.rt atsny‘ani tavsiflashda dissertatsiya ishini
Xususiyatlarni ko‘ribgch?jr'aEShga "“lkon beradigan turlarni hosil qiluvchi
sh sifatida juda anic, Bircrnn P (0 81 keladi. Dissertatsiya ilmiy
malaka funksiyasi:i‘ ]:n'nc-hld-an’,u boshqa ilmiy ishlardan fan tizimida

arishi bilan ajralib turadi, ya’niu jamoat
aq:sadida tayyorlangan. SHu munosabat
a_ZIFaSi uning ilmiy malakasi darajasini
vishda ilmiy tadqiqotlar olib borish va

mudofaasi va ilmiy daraja olish m
bilan uning muallifining asosiy v
va birinchi navbatda mustaqil ra
aniq ilmi i ili
qi ;;;Zrer::;?lmolaml hal qilish qobiliyatini namoyish etishdir
iya matnli va illyustratiy i s
o sty - ; material shaklida olingan
m th:;)tliflrm bl‘rlasht:r-ad:, unda dissertatsiya to‘plangan ilmiy fﬂkﬂagmi
e b slklga ko‘ra tartibga soladj va hokimiyat, urf-odat yoki e’tiqodga
mﬂs, HE ) = - e T e ;
ma’luma Osdal[”a”-u hiliql(-]at to'g'risida ongli ravishda ishontirish orqali”
q arning ilmiy ahamiyati yokj amaliy ahamiyatini isbotlaydi.

352

normalar va mezonlarning ilmiy hamjamiyati uchun umumiy ahamiyati
asoslari"*, Dissertatsiya ilmiy bilishning umumiy ilmiy va maxsus
usullarini etarli darajada aks ettiradi, ulardan foydalanishning qonuniyligi
ulardan foydalanishning har bir aniq holatida har tomonlama asoslanadi.

Dissertatsiyaning mazmuni taqdim etilgan ma’lumotlarning o°ziga
xosligi, qaytarilmaydigan,qizigarli xosligini tavsiflaydi. Bu erda
tarkibning asosini tubdan yangi materiallar, shu jumladan yangi omillar,
hodisalar va qonuniy tavsiflash yoki ilgari ma’lum bo‘lgan xolatlarni
boshqa ilmiy pozitsiyalardan yoki umuman boshqa jihatlardan
umumlashtirish tashkil etadi.

Dissertatsiyaning mazmuni eng tizimli shaklda ilmiy tadgiqotning
dastlabki shartlarini, uning butun kursini va bir vaqtning o‘zida olingan
natijalarni qayd etadi. Bundan tashqari, bu erda ilmiy faktlar shunchaki
tavsiflanmagan, ammo ularni har tomonlama tahlil qilish amalga
oshiriladi, ularning mavjudligining odatiy holatlari ko‘rib chigiladi.
mavjud alternativalar va ulardan birini tanlash sabablari muhokama
qgilinadi.

Dissertatsiya, har qanday ilmiy ish singari, o‘rganilayotgan ilmiy
dalillarga sub’ektiv yondashuvni istisno qgilishi kerak bo‘lsa-da,
dissertatsiyaning ijodiy individualligi keltirib chiqaradigan sub’ektiv
daqiqalarni ham istisno qila olmaydi, chunki har doim uning bilimlari va
shaxsiy tajribasi, ijtimoiy-tarixiy sharoitlar tufayli qarashlar va afzalliklar
kabi faktlar mavjud. dissertatsiya ishini tayyorlash.

Har doim bitta tushunchani yoki ma’lum bir nuqtai nazarni aks
ettiradigan dissertatsiya dastlab ilmiy munozaraga kiritilgan bo*lib, aslida
sirtqi ilmiy munozaraning ishtirokchilaridan biri hisoblanadi. Uning
mazmuni tanlangan konsepsiya foydasiga kuchli va ishonchli dalillar
keltiradi, unga zid bo‘lgan nuqtai nazarlarni har tomonlama tahlil qiladi
va aniq tanqid giladi. Aynan shu erda ilmiy bilimlarning mavjud qarashlar
va g‘oyalarga nisbatan tangidiylik kabi xususiyati to‘liq aks ettirilgan,
ya’ni dissertatsiya mazmuni unda munozarali va polemik materiallarning
mavjudligi kabi xususiyat bilan tavsiflanadi.
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Dissertatsiyaning nafaqat mazmuni, balki uni taqdim etish shakli
ham o°ziga xosdir, bu aynigsa matematika fanlarida yuqori darajadagi
mavhumlik, tabiiy va texnik fanlarda esa matematik apparatlar, mantiqiy
fikrlash vositalari, kompyuter texnikasi va matematik statistikadan faol
foydalanish bilan tavsiflanadi. Dissertatsiya materialining taqdimoti asosli
xulosalar va taqdim etilgan ma’lumotlarning aniqligi bilan tavsiflanadi.
J”da_y”qo_ri kasbiy tayyorgarlikka ega bo‘lgan o‘quvchilarga e’tibor
qaratib, uning muallifi o‘z matniga barcha ramziy apparatlarni (jadvallar,
form_ulalar, belgilar, diagrammalar, grafikalar va boshqalar) o‘z ichiga
oladi.), ya’ni "fan tili" nj tashkil etuvchi hamma narsa, bu faqat
mutaxassislar uchun tushunarli. 7
berish]:g):is?ar‘:;tr 13:::;:1 umf'g m_ualliﬁ tagdim etilgan materialga baho
o ra;ctisﬂtlljydl. Ilm!y a.]oqa normalari o‘z fikrini sof shaklda
xususiyatini qat’; zar;-:,a]ab diladigan ilmiy ma’lumotlarni taqdim etish
mualliflari "men'?:shaxsli . ISOIadI" o licssbed: Blan disseetalis
lingvistik konstruksiyal > ° mOSbldan' _foydalamshni istisno qiladigan

Endi dissertatsivg 1o ops 2 dHishga harakat gilishadi
"biz" olmoshini jshlgigarzzjl;(zzli(glzllgda gfli]}irganda va."men” o‘rniga
fikrini ma’lum bir guryn odamlar ilm? n ql:!'ldaga aT}tian.dl, bu U{lga D‘z.
f_sifazida aks ettirishga imkon bera::li Vz ;Jnﬂ_ tab yoki _:Imly yo‘nalish ﬁk.l'l
ilm-fan integratsiya, jamoaviy ij'DC.IkOrl'kUJUda asosli, chunki zamonaviy
kompleks yondashuv kabj tendensiyalarlb‘ s l:ﬂlla-l'nmolarni al q”iShgé

ilan ajralib turadi. "Biz" olmoshi

va uning hosilalari Zzamonaviy ilmj
: ly ilmiy ijodn; i ini
yaxshi tarzda etkazadi va g‘oya qil;};iiﬂ{}dnmg oo endensiyalaini e

Nomzodlik I i
va doktorlik dissertatsiyalari bilan tagqoslaganda
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kerak (qo‘lyozma huquqlari bo‘yicha). Magistrlik dissertatsiyasini
himoyaga topshirishda Referat talab gilinmaydi.

Fan nomzodi va doktori ilmiy darajasiga nomzod ixtisoslashtirilgan
kengashga gat’iy belgilangan ro‘yxat bo‘yicha hujjatlar ro‘yxatini tagdim
etadi. Magistraturaga nomzod Davlat attestatsiya komissiyasiga faqat
dissertatsiya ishining o‘zi (ilmiy rahbamning taqgrizi bilan birga) va
magistraturaning kasbiy ta’lim dasturining individual rejasini amalga
oshirish to‘g*risidagi guvohnomani taqdim etish bilan cheklanadi. Rasmiy
muxoliflarni tayinlashni talab qilmaydigan magistrlik dissertatsiyasini
ommaviy himoya qilish tartibi ham sezilarli darajada soddalashtirildi.
Bunday dissertatsiya faqat majburiy ko‘rib chiqilishi kerak.

Bular magistrlik dissertatsiyasi va nomzodlik va doktorlik
dissertatsiyalari ortasidagi asosiy farglardir. Ammo bu farglar juda
muhim bo‘lsa-da, ularni tayyorlashning umumiy tamoyillari bir xil.
SHuning uchun magistrlik dissertatsiyasini tayyorlash metodologiyasi
tagdimotini ilmiy ijodning umumiy metodologiyasidan boshlash

magsadga muvofiqdir.

13.1.2. Hmiy ijodning unumiy metodologiyasi.

Endigina yoza boshlagan tadgiqotchilar  uchun
dissertatsiyani malakaviy ilmiy ish sifatida tavsiflovchi asosiy qoidalarni
yaxshi bilish, balki ilmiy ijod metodologiyasi hagida hech bo‘lmaganda
eng umumiy tasavvurga ega bo‘lish juda muhimdir, chunki oliy o‘quv
yurtlarining zamonaviy o‘quv amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, bunday
tadqiqgotchilar dastlab ilmiy ijod metodologiyasiga ko‘nikmalariga ega
bo‘lgan uslubiy savollar vujudga kelmoq.

Birinchidan, ular oz ishlarini tashkil us
foydalanishda va mantiqiy qonun va qoidalarni qo‘llashda tajribaga ega

bo‘lmaydilar. Shuning uchun bu masalalarni batafsil ko‘rib chigish

mantigan.

nafaqat

etishda, ilmiy bilim usullaridan
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13.1.3. Ilmiy ishni o‘qish, ishning asosiy shakli sifatida

Har bir ilmiy tadgiqot - ijodiy g‘oyadan tortib ilmiy ishning yakuniy
rasmiylashtirilish-juda individual ravishda amalga oshiriladi. Birog, uni
amalga oshirishda odatda ilmiy ma’noda o‘rganish deb ataladigan ba’zi
umumiy uslubly yondashuvlarni aniglash mumkin. Zamonaviy ilmiy-
nfi:f.ariy tafakkur o‘rganilayotgan hodisa va jarayonlarning mohiyatiga
kirib borishga intiladi. Bu o‘rganish ob’ektiga yaxlit yondashuv, ushbu
ob’ektni kelib chigishi va rivojlanishida ko‘rib chigish, ya’ni uni

o‘rganish;ga tarixiy yondashuvni qo‘llash sharti bilan mumkir;.
dialek?:]l.;a lt‘mkls yang! ilmiy llalijﬂ_lar va ilgari to‘plangan bilimlar
A O'zaro ta’'sirda. Eng yaxshi va progressiv eskidan yangisiga
0 i-'id-l V.a u.nga kuch va samaradorlik beradi. Ba’zida unutilgan eskisi yana
Ea“}gl] ilmiy asosda qayta tiklanadi va go‘yo ikkinchi hayot, lekin
o vy T agande-k, .lzlamsh tadgiqotlarini olib borishni
an va texnikaning haqiqiy yutuqlariga asoslangan

tasav ilmi i

: V‘ffa xayc..l, 01‘21{ ilmiy tadqiqotlarning eng muhim omilidir. Ammo

shu bilan birga, ilmiy 0'rganish-buy :

qo‘llanilishi, bu puxta o‘ylangan hisob
limiy ma’noda o‘rganish

ilmiy bashoratning oqilona

ilmi : i ;
My ob’ektiv bo‘lishni anglatadi.

; ; chun ama“}; o°ll x i
‘ : a

bo ]ga::n uchun ularni chetga surip qo‘}/masliqu rrlma topish qul_n
fandagi yangilikning mohiyati har do; erak. Gap shundaki,
ko‘rinmaydi. Yangi ilmiy faktlar va hat

tasvirlash yoki oddiygina tasvirlashni

tajribadan yoki oldingi tadgiqotdan ma’lum W X
saga bog'ligligini

. anUd bo‘l a
bo‘lgan yordamida noma’lum sifatini aniqglash v, ;Bfo::ia];mztlarda Wi
ash,

aniqlashni ham majbur giladi, ya’ni.m
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SHunday qilib, o‘rganish uchun o‘lchash mumkin bo‘lgan hamma
narsani o'lchash, o‘rganilgan va ma’lum bo‘lgan son nisbatini ko‘rsatish
demakdir.

Ko‘rinib turibdiki, biror narsa asl, inkor etilmaydigan, ongga tayyor
deb tan olingandagina biror narsani o‘rganish mumkin.

Ilmiy o‘rganish ko‘rib chigilayotgan hodisalar, faktlar va hodisalar
o‘rtasidagi sababiy bog'liglikni izlashni anglatadi. Ilmiy o‘rganish nafaqat
qgarash, balki ko‘rish, muhim tafsilotlarni payqash, katta kichkina,
mo‘ljallangan asosiy tadqigot yo‘nalishidan chetga chigmasdan. Ilmiy
tadgiqotlarda hamma narsa muhimdir.

Mavzuning asosiy yoki asosiy masalalariga e’tibor garatib, birinchi
z bo‘lib tuyuladigan bilvosita faktlarni hisobga

qarashda ahamiyasi
bunday faktlar ~muhim

olmaslik mumkin emas. Ko‘pincha
kashfiyotlarning boshlanishini yashiradi. lim-fanda biron bir yangi ilmiy
g o‘zi etarli emas, uni fan nuqtai nazaridan

hagigatni aniqlashnin
nazariy yoki amaliy ahamiyatini ko‘rsatish

tushuntirish, kognitiv,
muhimdir.

Tadqiqot jarayonida il
jarayon bo‘lib, u doimo olimning g‘oyasiga, uning nomiga asoslanadi.
Falsafiy ta’rifda g‘oya inson tafakkurining mahsuli, vogelikni aks ettirish
shaklidir. G‘oya fikrlash va ilmiy bilimlarning boshga shakllaridan farq
qiladi, chunki u nafaqat o‘rganish ob’ektini aks ettiradi, balki magsadning
ongini, bilish istigbollarini va vogelikning amaliy o‘zgarishini ham o‘z
ichiga oladi. Fikrlar amaliyotdan, atrofdagi dunyoni kuzatishdan va hayot

ehtiyojlaridan kelib chiqadi.
G‘oya haqigiy faktlar va

miy faktlarning to‘planishi har doim ijodiy

vogealarga asoslangan. Hayot aniq

vazifalarni qo‘yadi, lekin ko‘pincha ularni hal gilish uchun s:amara'li
g'oyalar darhol topilmaydi. Keyin tadqiqotcbiniﬂg muammont -ko‘.nb
chigishning yangi, mutlago g‘ayrioddiy tomonini taklif qilish qobiliyatiga
yordam beradi, uni uzoq vaqt davomida ishga odatiy yondashuv bilan hal
qilib bo‘Imaydi yoki ular aytganidek, hal gilishga harakat qiladi.



Muammoni hal qilish bosgichiga g‘oyani ishlab chigish odatda
rejalashtirilgan ilmiy tadqiqot jarayoni sifatida amalga oshiriladi.
Tasodifiy ~ kashfiyotlar fanda ma’lum bo‘lsa-da, lekin faqat
.rfejalashtiri]gan, zamonaviy ilmiy tadqgigotlar vositalari bilan yaxshi
Jllhoz]angan tabiatdagi ob’ektiv qonunlarni ochish va chuqur tushunish
imkonini beradi. Ilmiy tadqiqotlar Juda ko‘p vagqt talab qiladigan va
murakkab jarayon bo‘lib, doimiy "yuqori intensivlik" ni talab giladi.
yorug'lik bilan ishlaydi.

Agar tadgiqot befarqlik bilan amalga oshirilsa, u hunarmandchilikka
-aylanadliva hech gachon muhim narsa bermaydi. Ilmiy ijodni ba’zan
Jasorat bilan solishtirish ajablanarlj emas. Jasorat singari, bu insonning

barcha energiyasini, unin -
: g ﬁkr]arl va o . |
kuchlanishini talab giladi. harakatlarining maksima

13.2.Gi i
3-2.Gimnastika sport turlari ilmiy ilmiy fan sifatida
Peda ; Bt .
808 ©0'z faoliyatida bilimlarin; muntazam to‘ldirib bormay,
takomillashtirmay ishlolmaydi, chunki
bilan shug‘ullanadi. Oz ishining sifati

malakasiga tobora kattaroq talab| uliyati yotadi. Vaqt o‘tgani sayin uning
. ar qo‘yiladi @ gt w s
pedagogik  mahoratn; OS]ﬁriSEnizlgadL]]m]y ish bilimlari to*Idirish,

U gimnastikaning barcha bo‘limlar
limiy ishning asosiy yo*nalish
I.  Gimnastika m o

hisobga olgan holda agsii:::laarsl:;:;gko‘pﬂﬁm]mgiVako‘p vazifaliligini
T . vostalaridan : . ;
F: llm:y',d tarlTyaY]y, spor_t., amaliy va 1, Maqs:;'lg lgmlashluuvc-hh
!fa?f?n: a u.ar-nlng yashirin imkoniyallarini ochi ]&?r ‘ fo?rda]an-:sh
JC: hg_lda bajarish; sportga yo'nalirilgan g 1sh;  ularni musige
o‘tadigan maxsus sharoitlar va sport Musobogal {‘THast, Mashg‘ulotlari
{ L) . ar-

2. Maktab o‘qgituvchilarida S i
yordamida o‘quv, sport, mehnat, harbiy

u bolalarni tarbiyalash va 0°gitish
uchun uning zimmasida katta mags’

i eng samarali usulidir.
e

0"yicha o*tkazishi mumkin.

ari;

anin - i
€ Vosita va ysullari

Va8 b. Faoliyat turlariga
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qobiliyatlarni o‘rganish, rivojlantirish va bashorat gilish imkoniyatlarni
nazariy va tajribalar yo'li bilan asoslab berish.

3.  Gimnast bilan shug‘ullanuvchilarga tabaqalashtirilgan,
individual va shaxsiy yodoshuvning nazariy-tajribaviy asoslarini ishlab
chiqish.

Tanlangan tadgiqot mavzusini nazariy va metodologik asoslashda,
har bir o‘quvchi va talaba har qanday faoliyat turida, shu jumladan
gimnastikada mahoratni egallashda, nafaqat o‘zi o‘ziga nisbatan sub’ekt
sifatida, balki o‘zini yakkayu yagona sifatida, shaxs sifatida anglash va
faoliyat sub’ekti sifatida namoyon gila olishidan kelib chiqish maqsadga
muvofiq. Anglashni barcha darajalarida tajriba, aniq fanlarni alohida
dalillari va qonunlarini o‘rganib chiqish va asoslashdan boshlab, ehtimol
butun olam qonunlari bilan yakunlab tadqiqot o‘tkazish imkoniyati

mavjud. Oddiy tajribadan boshlab, alohida faktlarni muayyan fan

gonunlari va ehtimol, koinot qonuniyatlarni o‘rganish hamda asoslashdan

iborat bilishning barcha darajalarida tadgiqot o‘tkazish mumkin.

Gimnastika ilmiy fan sifatida.

Gimnastika sohasidagi ilmiy ish-bu tadqiqotchining gimnastikadagi
ajralib  turuvchi vosita va usullarning xususiyatlari haqidagi;
mashg‘ulotlar  o‘tkaziladigan sharoitlar  haqidagi; ularning
sog‘lomlashtiruvchi, ta’limiy, tarbiyaviy va amaliy imkoniyatlari
hagidagi; sport faoliyatining shaxsi va sub’ekti bo‘lgan gimnastikachi
hagidagi bilimlarni egallash (ishlab chiqish) va nazariy jihatdan

tizimlashtrishga yo*naltirilgan oziga x0s faoliyatidir. |
da faqat gimnastika uchun emas, balki, o‘qish,

limiy ish jarayoni
‘ladigan bilimlar

mehnat, sport, harbiy va b. Faoliyat turlari uchun kerak bo

 sekin-asta toplanib, takomillashtirib boriladi.

Har bir tarixiy bosqichda ilmiy bilim bilish shakllari, fundamental

tushunchalar, tamoillar, usullar hamda yangi qo‘lga kiritilgan tajriba
ma’lumotlarini tushuntirish sxemalarining o‘ziga X0S yig‘indisidan
foydalanadi. Boshqacha aytganda, har bir davrning o‘z fikrlash uslubi bor:
antik davr uchun kuzatuv yangi bilimlarni qo‘lga kiritishning asosiy yo'li
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bo‘lgan; yangi davr fani tajriba va analitik usul (masalan, pestalotstsining
bo‘g‘im gimnastikasi)ga tayangan.

Zamonaviy fan o‘rganilayotgan ob’ektlarni yaxlit, har tomonlama
qamrab olishga intiladi (yaxlitlik tamoyili). Gimnastika ham fan sifatida
shu tamoyil asosida ish olib boradi. Demak, gimnastika mashqlarini
egallash jarayoniga gimnastikachining alohida qobiliyatlari, xususiyatlari
emas, balki uning yaxlit shaxsi jalb etiladi.

Gimnastika ilmiy fan sifatida tabily, ijtimoiy va texnika fanlarni
oralig‘ida turadi. SHuning uchun by sohadagi tadqiqot ishlari mexanika
qonunlariga,  anatomiya, fiziologiya, psixologiya, ~pedagogika
ma’lumotlariga tayanadi. Bu fanlarning har biri o‘zining murakkab ilmiy

fanlarning tizimiga ega. SHuning uchun fanlararo majmuasi tadqiqotlar
katta rol o‘ynaydi.

13.3. Tadqigot uchun mavzu tanlash

Tadqigot uchun mavzunj peda
pedagogik masalalariga taallugli
pedagoglar yondosh fanlarga doir
falsafa) tekshirishni afzal ko‘radilar.

£0g tanlaganda, u gimnatikaning
bo‘lgan magqul. Birog ko‘pincha
masalalarni (biologiya, psixologiya,

‘ -Bur?day yo'l tutish erkin tarzda tanlay olish kerak. Lekin bunda
qo’yidagi mulohazalardan kelib chiqish maqsadga muvofiq:

1. YEfXShI I:nafvizu tanlash, tadgiqotning magsad hamda vazifalarini
ab olish ko’p jihatdan ishning muvaffaqiyatini belgilash demak

2. Imkon bo'lsa, pedagog gimnatikanin :
mavzu qidirishi kerak.

belgil

£ 0°zi ishlaydigan sohasidan

_ Mav’zu tanlaganda shuni inobatga olish kerakkki nazariya, usuliyat
yoki amaliyotning har qanday ma’lum quyidagi eskirga,n bo‘lishi ’mumk};n
shuning uchun unga zamonaviy ilmiy nu 1
yutuglaridan, yangi nazariy va metodolg
o‘ziga xos tarzda yondoshish lozim.

qtai nazardan, yoxud amaliyot
gik tamoyillardan kelib chigib
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3. Tadgiqot uchun tanlangan mavzu gimnastikaning fagat bugungi
kun uchun emas, kelajagi uchun ham dolzarb bo‘lishi zarur. Tadqiqot
natijalari  gimnastikaning nazariyasi hamda amaliyoti talablarini
qondirishi shart.

4. YAxshisi, tadqiqotchining o‘zi mavzuni tanlab olgani, uni
mashaqqgat chekib topgani ma’qul. Yaxshi mavzuga tanlangan ilmiy
ishlanish predmetining tarixi, nazariyasi va amaliyotini o‘rganish ustida
katta ishlarni amalga itarilib erishiladi. Tajribadan ma’lumot o‘z tadgiqoti
predmetiga astoydil giziqgqan, irodali kishilar mustaqil ravishda mavzu
tanlab ola bo‘ladilar.

5. Mavzuni uzul-kesil tanlab olish va shakllantirish oldidan xajmi
nisbatan ochiqroq tadqoqtda uning asosiy holatlarini aniqlashtirib olish
lozim.

6. Mavzu chegaralari qat’iy belgilab qo‘yilishi shart. U tadqiqotning
vazifalari, usullarini, sinaluvchi shaxslar soni, tajribalar uchun ajratilgan
vaqt, zarur asbob-uskunalar hamda jihozlar va b.ni nazarda tutadi. Mavzu
Juda keng bo‘lmasligi kerak, chunki unda adashib qolish hech gap emas,
shunindek, o‘ta tor bo‘lishi ham to‘g‘ri kelmaydi-bunda u umumiy
muammodan uzib olingandek tasavvur qoldiradi. Albatta tor mavzu ichida
ham tadqigotni shunday o*tkazish mumkinki, bunda gimnastika nazariyasi
Nazariyasi va amaliyoti uchun muhim hisoblangan ilgari ma’lum
bo‘lmagan chuqur mexanizmlar ochib beriladi.

Odatda, bunga faqgat ilmiy-tadqigot muassasalari hodimlarining
qo‘lidan keladigan tadqiqotning aniq usullari yordamida erishiladi.
Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi, murabbiy uchun tushunarliroq mavzular-
gimnastikaning nazariyasi, usuliyatini, o‘rta va oliy o‘quv o‘quvchilarida,
yosh sifatchilarda sifat yoki kasb qobiliyatlarini rivojlanirish
imkoniyatlarini ochib beradigan mavzulardir.

7. Mavzu tanlashda pedagog o‘z shaxsiy qizigishlarini,
qobiliyatlarini, pedagogik tajribasini, nazariy bilimlarining darajasi hamda
kengligini hisobga olishi zarur.
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Gimnastikaga yondosh fanlarning anatomiya, fiziologiya,
psixologiya, pedagogika, falsafa va b.dan olingan ma’lumotlarning
mavjudligi katta ahamiyatga ega.

Mavzu hamda muayyan vazifalar tanlab olingan, uning nomi
shakllantiriladi. Ba’zan shunday bo‘ladiki, bu ishni tuguna bajarish keyin
kechadi, shunda dastlabki mavzu ish jarayonida yoki hatto u
yakunlangach, aniqlashtiriladi. Tadqiqot mavzusining nomi-bu ish
mazmunining qisqacha ifodasidir. Bu uning tashrif qog*ozi, chunki hamda
tadqiqot predmeti aks etadi. U imkon qadar lo‘nda, gisqa bo‘lishi lozim.

Tadqgigotning ob’ekiti.

Tadqiqotchiga uning predmetli amaliy bilish faoliyatida qarshi
turgan vogelik ya’ni: gimnastika, akrobatika mashqlari texnikasi ularga
cfrgalish usuliyati yosh gimnastikachilarning qobiliyatlarini rivojlantirish
gimnastika bo‘yicha sport mashg‘ulotlari jarayonida ularni tarbiyalash va
boshqalar sanaladi.

Tadqiqotning predmeti.

Tadgiqot ob’ektidan ajratib olingan muayyan yaxlitlik, mustagil bu
masaladan iborat. Bunday masalalar qatoriga: 7-9 yoshli bolaldar bilan
m‘ashgjulot o‘tkazganda vazifa belgilashning samarali yo’llari, yangidan
°_rga“_‘13}'°tga“ mashq haqida tasavvur hosil qilish, gimnastika bo‘yicha
0°quv jarayonida O‘TV dan foydalanish kiritiladi.

Tadqiqotning ob’ekt va r :
edmet] : ; ..
(5- chizma). p etlari sxemasi quyida keltirilgan

‘ 5-chizma
Tadqiqot ob’ektlari
Gimnastika Gimnastika S
: port Gi i

n~:ashq_la;:1ga masi:lqla.r yo'nalishdagi masli?lgggtli;:damida

0 rg[?u.s' texnikasi gimnastika mashg‘u- | yogh -

usuliyati lotlari jarayonida gimnastikachilarning
yosh _ qobiliyatlarini
gimnastikachilamni rivojlantirish
tarbiyalash
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Tadgiqot predmetlari

7-9 yoshli bolalarni murakkab Gimnastika va akrobatika bo‘yicha
gimnastika mashqlariga o‘rgatishda o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida yosh
individual va shahsiy yondashuvi gimnasti-kachilarda harakatlar

koordinatsiyasini o‘rganish va
rivojlantirish

Y Angi o‘rganilayotgan mashq Y Osh gimnastikachilamni
hagida dastlabki tasavvur hosil qilish | gimnastika mashqlari yordamida
harakatlar xotirasini rivojlantirish va

uni o‘rganish

Gimnastika bo‘yicha o*quv 7-9 yoshli gimnastikachilarni
jarayonida texnik vositalardan gimnastika va akrobatika mashqlariga
foydalanish o‘rgatish jarayonida ularning diqgqati,
hissiyotlari va irodasini boshqarish

13.4.Tadqiqotning magsadi va vazifalari

Magsad — bu insonniy hulgi va ongli faoliyati elementlaridan biri,
berilgan faoliyat natijalarini hayolan oldindan topa olishga va qulay vosita
hamda usuliyatlar yordamida ularni amalga oshirishga yordam beradi.
Magsad insonning turli harakat faoliyatini izchil tartibga soladi. Magsad
va vazifalarni muvoffagiyatli hal gilish tadqigot uchun yangi masalalarni
ilgari suradi.

Yoki avval o‘tkazilgan tadqiqotlarni yanada mukammal usullar
yordamida hamda yugoriroq nazariy va metadologik nuqtai nazardan
chuqurlashtirish zaruriyatini yuzaga keltiradi. Belgilangan magsadni
amalga oshirish tadqiq etilayotgan masalaning muammosini (nomzodlik
dissertatsiyasi) hal etish yoki murakkab igtisodiy, siyosiy yoki ijtimoiy —
madaniy muammolarni (doktorlik dissertatsiyasi) echish dem._ﬂ.:l-(di.r. -

Tadqiqotning maqsadi hususiy vazifalarning qo‘ylll_shl. bl_lan
aniqlashtiriladi. Ular vositasida qo‘yilgan maqszfd'ga_ e“-Sh_'Shmﬂg
mo*ljallangan chegaralari belgilanadi. Vazifalar mantiqiy izchillikda va

0zaro bo‘g‘liglikda echiladi.
363



Har | vazifaning echimi xulosalarda yoki butun ishning yakunida
aks ettiriladi. Vazifalar soni tadqiq etilayotgan masala yoki muammoning
murakkabligiga bog‘liq. Nomzodlik dissertatsiyalarida ular 3-4 dan ko‘p
bo‘lmaydi, doktorlikda — 10 tagacha bo‘ladi. Har bir vazifa qator
masalalarni o°z ichiga olishi mumkin.

Masalan, 7-9 yoshdagi bolalarda harakatlar koordinatsiyasini
o‘rganish (baholash) vazifasi qo‘yildi. Buning maxsus jismoniy mashqlar
va apparatlar bilan amalga oshiriladigan usullar yordamida bajarish
mumkin. Vazifaning bunday qo‘yilishidayoq uning hal qilinishiga 2 xil
yondashuv mavjud. Bu usullarning har biri yordamida bolalarning
quyidagi qobiliyatlarini o‘rganish mumkin:

S Tananing har xil gismlari harakatlarini muvofiglashtirish
(m_mmetnk bir tomonga yo*nalgan va har xil tomonga yo‘nalgan, izchil va
asimetrik harakatlar);

- Yuqorida sanab o‘tilgan harakatlarni murakkablashtirilgan
sharoitlarda (agliy va jismoniy charchoqdan keyin, tezkor va kuch
fflas.hqla‘rid_an k?}’if.l, Clhidamlilikni rivojlantiruvchi mLshak faoliyatidan
i L e e s
TR il bocygic,h:u\:;rakkablashtmlgan sharoitlarda va

» Vaqt makonda moslashtirish.

13.5.Tadqiqot usullari

Tekshirilayotgan masalaning muammolig;
tanlab olingan yoki ishlab chigilgan usuljar yorda
mumkin. Muammoni hal etish

(muammo) maxsus
mida bartaraf etilishi

. . . (bizning  misolimizd
gimnastikachilar uchun mazkur sport razryadi dasturiga Igll-iti;lg}an ijcs::

mashglarini muvoffagiyatli egallash imkoninj beradigan mushak kuchini
rivojlantiruvchi  usullarni  ishlab  chigish hamgg skl kUc;n.[
rivojlantirishning ular salomatligi va boshqa qobiliyatlarnj i
harakatlar koordinatsiyasi kabilar) namoyon etishj uch
isbotlash demakdir.

(egiluvchanlik,
un foydaliligini
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Bunday usullarning samaradorligini nazariy jihatdan va tajribalar
yordamida asoslab berish jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatiga,
bolalarda mushak kuchini rivojlantirish amaliyotiga yangi hissa bo‘lib
qo‘shiladi, wularni keksa yoshli kishilar bilan o'tkaziladigan
mashg*ulotlarda qo‘llash imkonini beradi.

Usul — ilmiy bo‘limlar tizimini qurish yoki yangilash yo’lidir. Usul
bir nechta usuliy priyomlar va getida ularning tizimini o‘z tarkibiga olishi
mumbkin. Masalan, yangi o‘rganilayotgan mashq haqida dastlabki tasavvur
hosil qilish usuli tarkibiga usuliy priyomlarning butun bir tizimi: nomlash,
ko‘rsatish, mashqning vazifasi va ijro texnikasini tushuntirish, sinash
kiradi. Bu usuliy priyomlarning har biri o‘z vazifasi, nazariyasi va
falsafasiga ega.

Tadqiqot usullari tadgiqotning predmeti, ilmiy ish asosidagi
nazariya, faraz, maqsad hamda hususiy vazifalariga muvofiq ravishda
tanlanadi yohud mahsus ishlab chigiladi. Ilmiy bilim usullarining xilma-
xilligini shartli ravishda uch toifaga bo‘lish mumkin.

Dialektik usul birinchi toifaga kiradi. Bu bilimning umumiy
usulidir. Murakkb hodisalarni o‘rganishdagi tizimli taxlilning, bilish
nazariyasining asosi sifatidagi in’iqos nazariyasini shunga kiritsak bo‘ladi.

Ikkinchi toifaga biror bir fan emas, qator fanlar, katta barcha fanlar
tomonidan foydalaniladigan usullar taalluglidir. Bu ilmiy bilimning

umumiy usullari: taxlil va sintez, induktsiya va deduktsiya, tarixiy va

mantiqiy  usullar, ilmiy taeriba, anologiya, ~modellashtirish,

formallashtirish va b. hisoblanadi.

Uchinchi toifaga muayyan fanlar, jumladan, gimnastikadal ham
qo‘llanadigan usullar: ilgtor amaliyot va adabiyotlardan olingan
ma’lumotlarni mahlil gilish hamda umumlashtirish, kuzatuv, suhbat va

so‘rovnoma, ilmiy tajribaga (gimnastika mashglari yordamida harakatga
shahsiy xususiyatlarni baholash hamda

oid va ruhiy qobiliyatlarni,
8, : a murakkabroq usullardan

rivojlantirish) kiradi. Bulardan boshqa, yanad
ham foydalanish mumkin.
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Iig‘or amaliyot va adabiyotlardan olingan ma’lumotlarni tahlil gilish
hamda umumlashtirish

llgfor  amaliyot tajribasini jismoniy tarbiya
o‘qituvchilari, murabbiy pedagoglarning faoliyatini shaxsan kuzatish, ular
bilan  suhbat, savol-javob  o‘tkazish, o‘quv-siriy hujjatlarini
gimnastikachilarni o*gitish, tarbiyalash ular bilan siriy mashg‘ulotlari
hamda sog‘lomlashtirish ishlarini olib borish usullarini o‘rganish yo’li
bilan o‘zlashtirish mumkin.

Muallif ilmiy ish mavzusi ko‘zda tutadigan masalalarni mustaqil
tadqiq etishga kirishishidan avval adabiyot manbalarini o‘rganadi.

Allagachon hal etilgan masalalarn;

eng yaxshi

takrorlamaslik, muammoning
tusl-funarsiz va bahsli jihatlarini aniglash, o'z g‘oyasi, farazi, tadgiqot
vaz;f‘alarini aniq bayon etish uchun shunday qilish zarur. Kerakli
adablyot.lami alifbo, tizimli va predmetli kataloglardan topish mumkin.

- Af:j_bo kclxmfogf kitob muallifi nuqtai nazardan kutubxonaning kitob
2.?h1rasm1 ochib beradi. Uning yordamida o‘quvchi uchun kerak bo‘lgan
kltoblaf lfunfbxonada bor yoki yo'qligini aniglash imkoni bor

Tizimli katalog bilim sohalar; va alohida masalala;r bo‘yicha

(“Fﬂlsaf‘a" “Pedagoglkan “J:is .
" . & ] m(]nly tarbi a va L L I ] . .
b.”) kitob tanlashga ko‘maklashadj Y sprot”, “Psixologiya va

Predmetli katalog ma’lum bir fa

; n turi (gj ; . :
suzish va b.) bo‘yicha kitob tanlash im pRe, SpaTLa yrnlaty

konini bedar;i.

jurnal, gazeta) bo‘yicha e’lon qilin

hisobga olib borilayotgan qayd etish
= Mamlakatimizdan v,

yoritiladigan axborot bibliografiyasida;
- Bibliografik tasvirdan tashqar tar; ili

mazmuni batafsil bayon etilgan refera?ivj:f;i:::z;: SR aselzlaing
- Maxsus adabiyot ko‘rsatkichlarida; 1

~ro‘yxatga olish bibliografiyasida;

Xorjly  adabiyot yangiliklari
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- Kitoblan, jurnal maqolalari oxirida keltiriladigan adabiyotlar
ro‘yxatida;

- Jurnallarning oxirgi sonida berilgan yil davomida e’lon
qilingan maqolalar ro‘yxatida.

- Kitob bilan tanishganda avval uning titul varag‘ini o‘qib
chigish mundarijasini ko‘rish kerak, shunda mazkur nashrda ganday
asosiy masalalar yoritilganligini, qanday izchillikda
joylashtirilganini bilib olish mumkin. SHundan so‘ng kirish gismi diqqat
bilan ko‘rib chigiladi. Unga kitobni yozishdan magsad, undagi materiallar
tartibi to‘g‘risidagi dastlabki izohlar berilgan bo‘ladi. Keyin so‘ng so‘z-
hulosa o*qiladi, butun kitob bir sidra shu so‘zdan o‘tkaziladi, tadqiqotchi
uchun eng qgizigarli o‘rinlarda bir oz to‘xtash mumkin.

Bunday tanlab o‘qish usulida quyidagi qoidalar rioya qilish lozim:

1) oqish uchun eng qo‘p gizigish uyg‘otgan bob va paragraflar

materiallar

tanlanadi;

2) kitobning kirish (so‘z boshi) va xulosa (so‘ng so‘z) qismlariga,
ayniqsa, e’tiborli bo‘lishi zarur, ularda muallif tekshirilayotgan masalaga
0z yondashuvini bayon etadi va xulosalarni shakllantiradi;

3) ayrim bob va paragraflarni ko‘rib chigayotganda umumlashmalar,
ta’riflarga boshga shrift bilan ajratib berilgan matnlarga e’tibor berish
lozim.

Adabiyotlar bilan tanishish tadgiqotchining  fikr
kengaytiradi, mavzuning yangi, kutilmagan jihatlarini
tadqiqotning maqgsad hamda vazifalarini chuqurroq tushunishga, uning

doirasini
ochadi,

rejasini to‘g‘ri tuzishga ko‘maklashadi.

Adabiyotlarni o‘rganish jarayonida birinchi bsats SEYge
yillarga oid manbalardan foydalaniladi, zaruratga garab tekshirilayotgan
masalaning tarixiga kirib borish mumkin. Har bir o‘qilgan kitob
magqolaning bibliografik bayoni beriladi. Bu ma’lumotlardan butun ish
bo‘yicha adabiyotlar ro‘yxati tuzilganda foydalaniladi.

Adabiyot manbalari konspekti standart o° Ichamli alohida varaqlarga
bir tomonlama yoziladi, varaqlarning orqasi shaxsiy mulohazalarni yozib

367



qo‘yish uchun goldiriladi. Muallif gapi qo‘shtirnoq ichida olinadi, bunda
albatta manba (muallifning familiyasi, ismi, otasining ismi qisqartirilgan
holda, manba nomi, nashr joyi, nashriyot nomi, yili va sahifasi)
ko‘rsatiladi. Agar igtibos (sitata) jurnal yoki gazeta magqgolasidan olingan
bo‘lsa, muallif, maqola nomi, davriy nashr raqami, nashr yili va sahifasi
qayd etiladi.
o I-_lar bir muayyan masala bo‘yicha adabiyot manbalari xronologik
izchillikda qilinadi. Tadqiqot mavzusiga oid ishlarni ko‘rib ghiqqanZa
faktlarni Sh.l.]f'lchaki qayd etish bilan cheklanmay, ularni chuqur ang]ash:
;len;;:?llallshtmsh va ftanqidiy baholash zarur. Adabiyotlardan fagat
kshiri éyotgan.masalaga taallugli, yangi faktni material manbai bo‘lib

x:_zmz_lt gila ?ladlgan nazariy umumlashmalar qilish, yangi bilimlarni hosil
etish imkonini beradigan ma’lumotlargina olinadj |

Zo‘rigish fikrlarni qo‘zg‘atishi :
yordam berishi kerak. Passiv, tanqi’d
mutlago hagqiqat deb qabul
gilishi mumkin,

CHet el

yangi g‘oyalarning tuzilishiga
9 dan uzoq o‘qish, o‘gilganlarni
qilish tadqiqotchining o‘ziga xosligini yo’q

¥0’l ochadi. CHet ¢] adabiyotini izlashda

a]‘:“: ishni engillashtiradi, Ularda muayyan
oritib berilad;j_

referativ obzor va ma’ lumotnom
bir ishning mazmuni qisqacha y,
Pedagogik kuzatuy empi
etish demakdir. U avvaldan tyz; Igan reja asgs; i
kuzatuvning magsadi,  vazifalar; -
Tadqiqotchining 0zi o‘quy Jarayonida
kuzatuvning xolisligini belgilaydi. Ky
mashg‘ulotlarini o‘tkazish usuliyatini n

rik faktlarni Magsadga yo‘naltirib qayd
boriladi, unga binoan
e talrtibi belgilanadi.
. ishtirok etmaydi, lekin
Zallf\’ga_ misol tarigasida o‘quv
:sia:ff q:lish,. keltirilishi mumkin.
uchh‘ltshg_a‘ aratilgan vaqtni qayd
Hlarning javoh reakisiyalarini,

yondashuvlar miqdori hamda ularga sarflap n
£an muddatp; tekshiradi
shiradi,
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Yig‘ilgan materiallar asosida pedagogning usuliy tayyorgarligi,
mashg‘ulotlardagi ruhiy-fiziologik yuklama kattaligi, qo‘llayotgan
usullari samaradorligini to‘g‘risida mulohaza yuritishi mumkin. Bu
materiallarga ishlov beriladi, ular boshqa ma’lumotlar bilan tagqoslanadi,
umumlashtiriladi, natijada ma’lum xulosalar chiqarish hamda amaly
tavsiyalar berish mumkin bo‘ladi.

Kuzatuvning unumliligi tadgiqotchining usully tayyorgarligiga
bog‘liq. Jismoniy tarbiya o‘qgituvchilari ham o‘zlarida kuzatish
ko‘nikmasini rivojlantirishlari zarur. Gimnastika bo‘yicha o‘quv mashg
jarayonining hamma tomonlari: sprot yo*nalishiga ega bo‘lgan gimnastika
mashg‘ulotlarining maqsad hamda vazifalari, sog‘lomlashtirish, ta’lim-
tarbiyaga oid masalalarni hal etishda qo‘llanadigan vosita va usullar, sprot
mahoratining  shakllanish  jarayoni, —murabbiy pedagog  bilan
gimnastikachilar orasidagi shaxsiy munosabatlar, mashg‘ulotlar chog® ida
shug‘ullanuvchilarga beriladigan ruhiy-fiziologik yuklama,
gimnastikachilarning qobiliyatlari va ularning mashglarga moyilligi,
gimnastika mashglari texnikasi hamda ularning kompozitsion qurilishi
kabilar kuzatuv ob’ekti bo‘la oladi. Kuzatuv ob’ektini tanlash
tadgiqotning vazifalariga bog'liq.

Kuzatuv aniq dasturga ega bo‘lishi va natijalarni qayd etish yo’llarini
ishlab chigishi lozim. Kuzatuv o‘tkazilganda quyidagi yo’llardan
foydalaniladi: bayonnoma yozish (og‘zaki bayon, yozuvda qayd etish,
stenogrammalar), fotosuratga olish, kinoga tushirish, ovoz yozib olish.

Kuzatish rejasi oz tarkibiga taxminan quyidagilarni oladi:

Vazifa: yangi o‘rganilayotgan mashq to‘g‘risida murabbiyning
tassavvur hosil qilish usuliyotini o‘rganish.

Kuzatuv ob’ekti: 7-9 yoshli gimnastikachilarni ~ gimnastika
mashqlariga o‘rgatish.

Kuzatuv predmeti: yangi o‘rganilayotgan mashq to‘g'risida
dastlabki tasavvur hosil qilish paytida foydalaniladigan usuliy priyomlar.

Kuzatuvning mazmuni: mashqni atamashunoslik talablariga
Muvofiq nomlash; didaktika tamoyillari talablariga muvofiq tarzda
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o'yl T ;
:lb:tltsahnilch;n C[O!dm-lac!n Muallif gapi qo‘shtirnoq ichida olinadi, bunda
b mi“ ba (mUall.lfmng familiyasi, ismi, otasining ismi gisqartirilgan
koﬁrs;ﬁ]ad_n a na‘ml., nashr joyi, nashriyot nomi, yili va sahifasi)
bioflicn mu;“_f";gar 1qtibos (sitata) jurnal yoki gazeta maqolasidan olingan
] 1T, ma; ol s . . . . X
qayd etiladi. q01a nomi, davriy nashr raqami, nashr yili va sahifasi
Har bir .
izchillikda i]li'l:luz?fyan mf:lsala bo‘yicha adabiyot manbalari xronologik
faktlarni shjnchakl" Tadqqu} t mavzusiga oid ishlarni ko‘rib chigqanda,
umumlashtirish ki ?tl?h bilan cheklanmay, ularni chuqur anglash,
va tanqidiy baholash zarur, Adabiyotlardan faqgat

tekshirila
yotgan masalaga taallugli, yangi faktni material manbai bo‘lib

Xizmat qila oladi i
etish imqkon*it*::1 blegrj;;:a?“y L:m“mlaShmalar B
o ma’lumotlargina olinadi
Zo‘rigish fikrlarn; qo‘zg‘atishi I
yordam berishi kerak. Passiv ,
m'u_tlaqo hagiqat deb qabul gilish
qilishi mumkin.
- CHet el adabiyotinj
etilayotgan masala bo‘yicha

yangi g‘oyalarning tuzilishiga
tangiddan uzoq o‘qish, o‘qilganlarni
tadqiqotchining o‘ziga xosligini yo’q

l}am ko'p o‘qigan ma’qul. Bu tadgiqot
Jaxon fanida mavjud ilg‘or nimaiki bo‘lsa,
unyo’l ochadi. CHet el adabiyotini izlashda
omalar ishni engillashtiradi. Ularda muayyan

etish demakdir. U avvaldan

kuzatuvnin )
8 maqsadi, vazifalari hamda tartibi  belgilanadi

Tadqiqotchining 0'zj o*quv |
g 0°z1 o'quv jarayonida bevosita ishtirok etmaydi, lekin

kuzatuvning xolislioin:
sligini belgilaydi
mashg‘ulotlarini o‘tkazish usuli:a:i-n-Kuzat“"ga misol tariqasida o‘quv
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Yig‘ilgan materiallar asosida pedagogning usuliy tayyorgarligi,
mashg‘ulotlardagi ruhiy-fiziologik yuklama kattaligi, qo‘llayotgan
usullari samaradorligini to‘g‘risida mulohaza yuritishi mumkin. Bu
materiallarga ishlov beriladi, ular boshqa ma’ lumotlar bilan tagqoslanadi,
umumlashtiriladi, natijada ma’lum xulosalar chigarish hamda amaliy
tavsiyalar berish mumkin bo‘ladi.

Kuzatuvning unumliligi tadqigotchining usuliy tayyorgarligiga

bog‘liq. Jismoniy tarbiya o‘gituvchilari ham o‘zlarida kuzatish

ko*nikmasini rivojlantirishlari zarur. Gimnastika bo‘yicha o‘quv mashq
jarayonining hamma tomonlari: sprot yo‘nalishiga ega bo‘lgan gimnastika
mashg‘ulotlarining magsad hamda vazifalari, sog‘lomlashtirish, ta’lim-
tarbiyaga oid masalalarni hal etishda qo‘llanadigan vosita va usullar, sprot
jarayoni, ~murabbiy pedagog bilan
gimnastikachilar orasidagi shaxsiy munosabatlar, mashg‘ulotlar chog‘ida
shug‘ullanuvchilarga beriladigan ruhiy-fiziologik yuklama,
gimnastikachilarning qobiliyatlari va ularning mashqlarga moyilligi,
gimnastika mashqlari texnikasi hamda ularning kompozitsion qurilishi
kabilar kuzatuv ob’ekti bo‘la oladi. Kuzatuv ob’ektini tanlash

tadqiqotning vazifalariga bog'lig.

Kuzatuv aniq dasturga ega bo‘lishi va natija
ishlab chiqishi lozim. Kuzatuv o‘tkazilganda quyidagi .
foydalaniladi: bayonnoma yozish (og‘zaki bayon, yozuvda qaydl etish,
stenogrammalar), fotosuratga olish, kinoga tushirish, ovoZ yozib olish.

Kuzatish rejasi o‘z tarkibiga taxminan quyidagilarni oladi: P

Vazifa: yangi o‘rganilayotgan mashq to‘g'risida murabbiyning
tassavvur hosil qilish usuliyotini o‘rganish. ' ‘

Kuzatuv ob’ekti: 7-9 yoshli gimnastikachilarni gimnastika
mashqlariga o‘rgatish.

Kuzatuv predmeti: yangi
dastlabki tasavvur hosil gilish paytida foydalaniladi

Kuzatuvning mazmuni: mashgni ~ atamash -
muvofiq nomlash; didaktika tamoyillari talablariga muvoll

mahoratining  shakllanish

larni qayd etish yo’llarini
yo’llardan

o‘rganilayotgan mashq to‘g'risida

gan usuliy priyomlar.
hunoslik talablariga
q tarzda
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ko‘rsatish; mashqpni ijro etish texnikasini mexanika, anatoliya, fiziologiya,
psixologiya va dialektika qonunlari talablari asosida tushuntirib berish,
ma’lum  yoshdagi

bolalar uchun tushuntirishning muvofigligi;

o‘rganilayotgan mashqni yoki gimnastikachilarning imkoniyatlari va
qobiliyatlariga mos holda sinovdan o‘tkazish.

So‘rovnoma asosida savol-javob — tadqiqotchini gizigtiradigan
savollarga ko‘p sonli respondentlarning (malakali mutaxassislar,
pedagoglar, sprotchilar va b.) javoblarini olishga yordam beradigan usul.
So‘rf)vnomalaming turlari juda xilma-xil, ammo gimnastika sohasida
tadgiqot olib borish uchun eng ma'quli — so‘rovoma asosida shaxsan
savol-javob oftkazish, bunda respondent so‘rovnomani tadqigotchining
oldida, uning nazorati ostida to*ldiradi.

N So‘_rovnomada kirish asosiy hamda demografik gismlar bo‘ladi.
Kirish qismida (respondentga murojaat): tadqiqotchining respondentga

anSl. tashkl}ot nomidan mu rojaat gilayotgani, tadqiqotning vazifalari;
ula;]r‘m _h:ill q.lliS:hning nazariy va amaliy ahamiyati, belgilangan vazifalar
:zolnni]r]r?lligi;zpi:?a] Fasp?ndemning ahamiyati, javoblarning to‘liq
raspondent islasao zdbf-:mh; so‘rovnomani to‘ldirish qoidalari; agar
bildirish; so‘rcvnt;ma 'qum- hatijalarini unga jo‘natishga tayyorligini
Sorovmom o t2ddiqotchiga qaytarish sharti bilan ko'rsatiladi.

muammolarini h lg 2%0sly  qismida  javoblari  tadgiqotning

al  etishiga yordamlashadigan savollar beriladi.

So* i ORI
rovnomaning bu qismini ishjab chigish — juda murakkab va

mas’uliyatli ish.
So‘rovnomaning demografik gismini
ma’lumotlarini aniglaydigan
sport malakasi va b.). Bu gj
ham joylashtirish mumkin,
Intervyu - tadqiqotchining
og*zaki javobini olish yo’li bilan ma
Suhbat — tadqiqotchini
uch tomonlama muhokama

Sav.ollar tashkil qiladi (F.1.O., jinsi, yoshi,

?avollaritizimiga respondentlarning
" lumot to*plash usulidir.

Qiziqtiruvchi savollarni ikki tomonlama yoki
qilish yo'li bilan axborot olish usuli.
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Suhbatda respondent ham, tadgiqotchi ham faol tomonlar
hisoblanadi, intervyuda esa tadqigotchi savol beradi. Suhbat vaqtida
so‘rovnomadagiga nasbatan ishonchliroq ma’lumotlariga ega bo‘lish
mumkKin.

Sanab o‘tilgan usullar yordamida tadqiqotchi respondentlarning
mulohazalari shaklidagi axborotlarni qo‘lga kiritadi, shuning uchun ularda
sub’ektivlik (noxolislik) mavjud bo‘ladi. Respondentning pedagogik
malakasi kenglik yuqori, uning o‘zi tadgiqot natijalarining xolislikdan
kenglik manfaatda bo‘lsa, sub’ektivlik shuncha kam seziladi.

14.6. Induktiv va deduktiv usullar

Induktiv usullar shunisi bilan tavsiflanadiki, umumlashtirish
darajasi pastroq bo‘lgan bilimlardan umumlashtirish darajasi yuqoriroq
bilimlarga o‘tiladi, boshqacha aytganda, xususiydan umumiyga tomon
boriladi. Masalan, ilg‘or amaliy tajriba, adabiyotlardan olingan ma’lumot
va faktlar asosida gimnastikachilar mushak kuchini rivojlantirishning
tajriba usuli samaradorligi isbotlanadi.

Tadgiqotning  deduktiv  usulida bo‘ladi -
umumlashtirish darajasi yuqoriroq bilimlardan umumlashtirish darajasi
pastroq bilimlarga beriladi. Masalan, dinamikaning ikkinchi qonuniga (F
= m-ya tax) tayangan holda mashqlantirilayotganmushaklar maksimal
kuchining 20 — 40 — 60 % qismigacha chegaradagi kattalikka ega bo*lgan
ogiirliklar bilan bajariladigan jismoniy mashqlar yordamida bolalar,
ayollar, keksa yoshli kishilar mushak kuchini rivojlantirish mumkinligi
haqida hulosa chigariladi.

Induktsiya va deduktsiya xuddi tahlil (analiz) va sintoz singari bir-
biri bilan chambarchas bog‘liqdir.

Tadgiqotlarda mantiqiy tuzilishning analogiya (o‘xshatish) va
tasniflash kabi priyomlardan ham foydalaniladi.

Analogiya (o‘xshatish) hodisalarning o‘xshashligiga qarab ularni
keltirib chiqarayotgan sabablar (mexanizmlar) hagida fikr yuritishga

buning aksi
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imkon beruvchi mantigiy priyomdir. Masalan, harakatlari koordinatsiyasi
murakkab bo‘lgan mashqlarni diqqgatni taqsimlash va ko‘chirish bilan
bog‘liq mashglar bilan taqgoslab, ularning umumiy ruhiy-fiziologik
mehanizmlari haqida taxmin qilish mumkin. Analogiyaga ko‘ra
hulosalarning xolisligi taqqoslanayotgan hodisalarning o°rganilganligi
darajasi, bu hodisalarni taqozo etuvchi mexanizmlarning umumiyligi
darajasi, ularning jiddiyligi, mazkur hodisalar orasidagi bog‘liglikning
mustahkamligi bilan o‘rganadi.

Tasniflash  —  o‘rganilayotgan hodisalarni ular  orasidagi
ofhshashlikka muvofiq tarzda singlarga tagsimlash demak. Masalan,
gllrm:zastika turlarining tasniflanishi: sog‘lomlashtiruvchi, ta’limiy —
rivojlantiruvehi, sport gimnastikasi turlari. Tasniflash o‘xshash, bir turli
hodisalarni birlashtirish, har xil hodisalarni ajratishga asoslanadi. U ilmiy
tadgiqot ishining boshi hisoblanadi. Usiz tajriba to‘plash ham, kuzatish
ham, xulosa chigarish ham mumkin emas. !

 Pedagogik tajriba — gimnastikachilarni o‘qitish, tarbiyalash,
sog‘lomlashtirishning, ular qobiliyatlarini,

T, W sport mashg‘ulotlarini
nvo_]lammshmng u  yoki l 5

e i bu usullari, usuliy priyomlari, shakilari
orhgini aniqlash magsadida pedagogik faolivatni tair: -
: ! aoli iba asosida
. vy gog yatni tajriba
[Imiy tajribada dastlab tekshiril
hamda tajriba o‘tkazishning batafsi

:qal iy f-ll:nf:-ll gilinishi  shart. Tajribaning borligiga, natijalarning
ishonchliligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin bo'| an b, ha holatlarni
oldindan ko‘ra bilish va bartaraf etish lozim s e e

Zarur holatlarda ishchi -

magsadida, shuningdek, tadqiq

ayotgan masalaning ishchi farazi
rejasi ishlab chiqilishi, bu rejaga

farazni tekshirish va aniglashtirib olib

otning xususiy y ini

-y su

asosty tajribadan avval dastlabkj izlanishlj taj};ib l‘lta:m. ia_lralashkuchun
’ a 0°tkazishi mumkin.

Tajri?ani amalga oshirishda 0‘qitish, tarbiyalash sport mashg*uloti
0 Ika-Z]Shnlﬂg tadqiq etilayotgan usullar; samaradorligini “sof” holda
kuzatish uchun barcha boshqa shart-sharoitlarning bir xil bo‘lishiga

erishish zarur. Buning uchun tajriba guruhlari tarkibi bir xilda tanlanishi
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kun tartibi, xayot sharoitlarining zxshashligi ta’minlanishi, tekshiruvlar
bir xil muddatda, xaftaning bir paytida o‘tkazilishi, pedagogik ta’sif
ko‘rsatish vosita va usullari ham bir xil bo‘lishi kerak, faqat
tekshiriluvchilar bir xil emas. Tabiiy sharoitlarda tajriba o‘tkazganda, bu
vazifani bajarish nihoyatda qiyin. Natijalarning ishonchliligini ta’minlash
uchun sharoitlar ganchalik ko*p tenlashtirilsa, tajribada shuncha kam kishi
gatnasha oladi.

Tadqiqotning vazifalaridan kelib chiqish, ilmiy tajribada ikkita
guruh ajratiladi — tajriba va nazorat guruhlari. Keyingisini tuzmaslik ham
mumkin. Masalan, bizning yosh gimnastikachilarning mushak kuchini
rivojlantirishga doir ishimizda hamma guruhlar — tajriba guruhi. Olingan
natijalarga qarab har bir guruhda eng samarali usuliyat varianti
belgilanadi.

Pedagogik tajriba oldiga quyidagi talablar qo‘yiladi:

1. Pedagogik tajriba usuliyatini takrorlash mumkin bo‘lishi kerak,
uni jismoniy tarbiya o‘gituvchisi, murabbiy — pedagog qaytara olishi
lozim. SHunga yangitdan olingan natijalarning ob’ektivligini, ularning
ishonchliligini, farazning to‘g‘riligi, tadgiqot usullarining ish negizini
tashkil gqiluvchi nazariyaga, farazga, maqsad hamda vazifalarga
muvofiqgligini, tadqiqot natijalarining ishonchliligini baholash mumkin
bo‘ladi.

2. Pedagogik tajriba yaxshi tayyorlangan bo‘lishi, etarlicha davom
etishi, to‘g‘ri shakllantirilgan, aniq farazga, magsad hamda vazifalarga ega
bo‘lishi shart.

3. Pedagogik tajriba natijalarini bayon qilishda qo‘lga kiritilgan
yangi empirik faktlarning nazariy tomondan asoslanishiga alohida e’tibor
beriladi, shu tariga  ularning ilmiy faktlarga aylanishiga,
umumlashtirilishiga, yangi ilmiy — bilmlarning yuzaga keltirilishiga,
gimnastika, jismoniy tarbiya amaliyoti, pedagogika, psixologiyaga
tavsiyalar berilishiga, shuningdek, tadqiqot materiallariga chuqur
Mmatematik ishlov berilishiga alohida e’tibor qaratiladi.
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Pedagogik tajribaning sifati foydalanilgan tadgiqot usullari
yig‘indisi (metodologiyasi), o‘z ichiga nazariy qoidalar hamda amaliy
tavsiyalarni olgan natijaga garab baholanadi.

Xulosa va takliflarning shakllantirilishi tadgiqotni yakunlash

Faktik materiallarni yigish ilmiy ishning muhim bosgichi sanaladi.
Ammo bu bosgichda tadqiqotni yakunlash va asosiy xulosalarni
shakllantirish uchun rejalashtirilgan vaqt hisobiga uzoq ushlanib qolish
mumkin emas. YAxshisi, kamroq material to‘plab, kamroq empirik
faktlarga ega bo‘lib, ularni etarlicha chuqur va har tomonlama tahlil qilish,
nazarly jihatdan asoslash, ularni ilmiy faktlarga aylantirish,
umumlashtirish, ishonchli xulosalar chiqarish hamda gimnastika, jismoniy
tarbiyaning amaliy sohasi uchun tavsiyalar berish kerak. Keyinchalik
zarur bo‘lsa, etmagan materiallarni yig‘ib olish mumkin.

Tadqiqotni yakunlash oldidan barcha materiallarni diqgat bilan
ko‘rib chiqish va ularni mantiqiy izchillikda joylashtirib olish lozim.

Ishni yakunlash va asosiy xulosalarni shakllantirish davomida dadil
taxminlar qilishdan, xatto ular boshqa tadqiqotlardagi ma’lumotlarga mos
kelmasa-da, cho‘chimaslik kerak. Asosiy e’tibor gimnastikachilarni
tarbiyalash o*qishni, sport mashg*ulotlari usuliyotini takomillashtirishga,
ularda faqat gimnastika uchun emas, o‘qish uchun, keyingi
uchun ham zarur bo‘lgan qobiliyatlarni riv
kerak.

Xulosalarni shakllantirishda quyida
magsadga muvofiq:

1. Xulosalar tadqiqot davomida qo‘lga Kiritil
umumlashtirish asosida chiqariladi.

kasbiy faoliyat
ojlantirishga qaratilmog'i

gl tavsiyalarga amal gilish

gan ilmiy faktlarni

2. Faktik materiallarni tahlil gila turib, kutilma

. . an natij h
kelish mumkin, umumiy xulosa shular asosida shakllg ijalarga duc

. . antiriladi.
3. Xulosalar rad etib bo‘Imaydigan, aniq faktlarga asoslanishi lozim
Muallif fikricha go‘shimcha tekshiruvni talab giladigan taxliliy xulosalal-'

ham chiqarilishi mumkin.
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4. Xulosalar qisqa, lo‘nda bo‘lishi va tasdiglovchi shaklda bayon
etilishi kerak. Xulosada misollar keltirilmaydi (6- chizma).

/‘-—_—_’—_—_ MAZARIY ¥4 ME]UTLCIGK #SOSLASH
<\ TAHLIL QILISH V& UMUMLASHTIR ISH

l 163 TR AMALITOT TR RIBAS IR |
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e ____,_——"'_'_._‘_— -—___‘——\—.___
Ogtuvcie Sportchidar- Shahsiy Dasturiar- Boshga Mazariyalar,
murabbirmg nmg tarbanng ning raualhriar metodol ogya,
tadqqota- | usillar
< rning

Tadgigotning muammali hamda dolzarbligini aniglash

a Farazni chalkllantirish ‘
e e
‘1 Magsadlar go’yish
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